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RUMINATIF DUSUNME VE BIiLINCLI FARKINDALIGIN
DEPRESIF DUYGUDURUM IiLE iLISKiSI

Melis Aysu Yigit
Yiiksek Lisans Tezi
Klinik Psikoloji Programi
Damigman: Dr. Ogr. Uyesi Ayhan Cakic1 Es

T.C. Maltepe Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2018

Bu arastirma ruminatif diisiinme ve bilingli farkindaligin depresif duygudurum ile bir
iligkisi ve ruminatif diisiinme ile bilingli farkindalik arasinda bir iligki olup olmadigini,
var ise; nasil bir iligki oldugunu ele almaktadir. Depresif duygudurumun, bilingli
farkindaligin  ve ruminasyonun bireylerde goriilme diizeyleri karsilastirilarak
depresyonun tedavisi ve niikksetmesini onlemek i¢in gelecekte yapilacak olan calismalara
fayda saglamayi amacglamaktadir. Katilimcilarin onamlar1 alinmis, daha sonra sirasiyla
Sosyo-Demografik Bilgi Formu, Beck Depresyon Envanteri, Ruminatif Tepkiler Olcegi
ve Bilingli Farkindalik Olgegi uygulanmistir.

Degiskenler arasinda iliskiyi inceleyebilmek ve yordayabilmek i¢in korelasyon ve
regresyon analizi yapilmistir. Depresif duygudurum, ruminatif diisiinme ve bilingli
farkindalik ile katilimcilarin demografik 6zelliklerinin karsilagtirilabilmesi i¢in iki veya
daha az grup var ise; bagimsiz 6rneklemler i¢in T-Test, ikiden fazla grup var ise; tek

yonlii varyans analizi uygulanmistir.

Yapilan analizler sonucunda ruminatif diisiinme; depresif duygudurumu, bilingli
farkindalik ise; depresif duygudurumu ve ruminatif diisiinmeyi anlamli bi¢imde

yordamaktadir.

Anahtar Sézciikler: Depresif duygudurum, ruminatif diisiinme, bilingli farkindalik,

gevis getirir gibi diislinme, derinlemesine diisiinme



ABSTRACT

RELATIONSHIP OF RUMINATIVE THINKING AND
MINDFULNESS WITH DEPRESSIVE MOOD

Melis Aysu Yigit
Master Thesis
Clinical Psychology Program
Thesis Advisor: Asst. Prof. Ayhan Cakici Es

The Institute of Social Sciences at Republic of Turkey Maltepe University, 2018

This research discusses whether ruminative thinking and mindfulness are related to
depressive mood and ruminative thinking is related to mindfulness. And if there such
relationships the research also discusses. By comparing the prevalance of depressive
mood, ruminative thinking and mindfulness, the research aims to provide benefit to
prospective research on the treatment of depression and the prevention of relapse. The
consents of the participants were taken and Socio-Demographic Information Form,
Beck’s Depression Inventory, Ruminative Responses Scale and Mindful Attention
Awareness Scale were filled.

In order to investigate and interpret the relationship between the variables, correlation
and regression analyses were conducted. For the analysis of participants in terms of their
depressive mood, ruminative thinking and mindfulness, T-Test was utilized in case two

or fewer groups existed and ANOVA was utilized in case more than two groups existed.

According to the analyses, ruminative thinking explains depressive mood and

mindfulness explains depressive mood and ruminative thinking.

Keywords: Depressive mood, ruminative thinking, mindfulness, brooding, pondering

Vi



ICINDEKILER

JURI VE ENSTITU ONAYL. ..o il
ETIK ILKE VE KURALLARA UYUM BEYANI......cccooutimimiiiiaaiiiiiiiiiiiiiiee ii
TESEKKUR . ...t e iv
OZ. o, v
A B S T R A C T e vi
ICINDEKILER.. ..o, vii
TABLOLAR LISTESI. ...t X
KISALT M AL AR . e, xii
OZGECMIS . ., Xii
BOLUM 1. GIRIS. ..o 1
L1 Problem. . ... e 1

1.2, Arastirmanin AINACI. .......ueeeee ettt et ettt e et e eii e et e eeiieeneeeenn 2

1.3, Arastirmanin OneMi. . .........ouuiuniin it 3

L4, VarsayImlar. .......coouiii e et 4

LS. SmuarliliKlar. . .o 4

1.6, TanImlar. ... ..o e 4
1.6.1. Depresif Duygudurum ve Depresyon..........ooeveveiviiiiiniineiiinneinne. 4

1.6.2. Depresyonun Tarihgesi.........ovuevniiiiiiiiiii et 5

1.6.3. Depresyonun Epidemiyolojisi..........oovvueiuiniiiiiiiiiniiiiinnen, 6

1.6.4. Depresyonun EtiyolojiSi.....oouueeuiiiiiii i 7

1.6.5. Ruminasyonun Tanimi...........ooeiiiiiiiiiiiiii i eee e, 7

1.6.6. Ruminasyonun Kuramsal Temeli................coooiiiiiiiiiiiiii i, 8

1.6.7. Bilingli Farkindaligi Tanimi.............cooooiiiiiii 10

1.6.8. Bilingli Farkindaligin Kuramsal Temeli....................cooiiiiiien. 11

1.6.8.1. Psikoanalitik Kuram................cooiiiii i, 11

1.6.8.2. Gestalt Kurami..........coovuiiiiiiiii i 11

vii



1.6.8.3. HUmanistik Kuram. . .........uuun e 11

1.6.8.4. Varoluscu Kuram..............cooiiiiiiiiiii e 12

1.6.8.5. Bilissel-Davranis¢r Kuram................ooooiiiiiiiiiiii i, 12

BOLUM 2. YONTEM. .. .ouiitiiiii e 13
2.1, Arastirma Modeli. ... 13
2.2.Evren ve OrneKIem. ... ........oooiiiiiii i 13

2.3. Veriler ve Toplanmast........oueeutitiiitet ittt e e 13
2.3.1. Sosyo-Demografik Bilgi Formu (SDBF)............cccoiviiiiiiiinnnn.. 14

2.3.2. Beck Depresyon Envanteri (BDE).............coiiiiiiiiii e 14

2.3.3. Ruminatif Tepkiler Olgegi (RTO)..........cooviiiiiiiiiiie e 14

2.3.4. Bilingli Farkindalik Olcegi (BFO)...........cooviiiiiiiiiiie e, 15

2.4. Verilerin Coziimlenmesi ve Yorumlanmasi.................ocooiiiiiiiiiiiiininn 15
BOLUM 3. BULGULAR VE YORUMLAR............coiiiiiiiiaiiieiie e 17
3.1 BUlgular. ... e 17

3.1.1. Katilimcilarin Sosyo-Demografik Bilgilerine Gore Frekans Dagilimlari ve
YUzZAElIKIOIT. . ..o 17

3.1.2. Arastirmanin Orneklemi icin BDE, RTO ve BIFO Olgeklerinin Cronbach
Alpha Katsay1lart.... ..o 17

3.1.3. Katilimcilarin Cinsiyet, Yas ve Psikiyatrik Basvuru Bilgileri ile Depresif
Duygudurum Diizeylerinin T-Test Analizi..........cccoevviiiiiiiiiiiiiiiiinen 18

3.1.4. Katilmeilarin Egitim Diizeyleri ile Depresif Duygudurum Diizeylerinin
Tek Yonlii Varyans Analizi...........ocooeoiiiiiiiiiiiiiii i 18

3.1.5. Katilmcilarin Egitim Diizeylerinin Games-Howell Testi ile Depresif
Duygudurum Yoniinden Karsilagtirilmast............o..oooii . 19

3.1.6. Katilimcilarin Cinsiyet, Yas ve Psikiyatrik Basvuru Bilgileri ile Gevis
Getirir Gibi Diisiinme Diizeylerinin T-Test Analizi..................ccooeinnin. 20

3.1.7. Katilimcilarin Egitim Diizeyleri ile Gevis Getirir Gibi Diisiinme
Diizeylerinin Tek Yonlii Varyans Analizi..............coocoiiiiiiiiiinnn.. 20

3.1.8. Katilimeilarin Egitim Diizeylerinin Games-Howell Testi ile Gevis Getirir
Gibi Diistinme Yoniinden Karsilastirilmasi...................oooiii i 21

3.1.9. Katilimcilarin Cinsiyet, Yas ve Psikiyatrik Basvuru Bilgileri ile
Derinlemesine Diistinme Diizeylerinin T-Test Analizi.............................. 21

viii



3.1.10. Katilmeilarin  Egitim Diizeyleri ile Derinlemesine Diisiinme
Diizeylerinin Tek Yonlii Varyans Analizi...........cccooviiiiiiiiiiii i 22

3.1.11. Kattlimcilarin  Egitim  Diizeylerinin Games-Howell Testi ile
Derinlemesine Diisiinme Yo6niinden Karsilastirilmast.............................. 22

3.1.12. Katilimeilarin Cinsiyet, Yas ve Psikiyatrik Bagvuru Bilgileri ile Bilingli
Farkindalik Diizeylerinin T-Test Analizi..............ocooiiiiiiiiiiiiiiiiin i, 23

3.1.13. Katilimcilarin Egitim Diizeyleri ile Bilingli Farkindalik Diizeylerinin Tek
Yonlii Varyans ANalizi.........ooooiniiiiniiiii i e e 23

3.1.14. Katilimcilarin Egitim Diizeylerinin Tukey Testi ile Bilingli Farkindalik
Yontinden Karsilastirtlmast...........oooeiiiiii i 24

3.1.15. Depresif Duygudurum, Bilingli Farkindalik ve Ruminatif Diisiinme Alt
Olgeklerinin Korelasyon Analizi.................c.oeeuiiueiieieiieieiiiiein 24

3.1.16. Depresif Duygudurum ile Ruminatif Diisiinmenin Regresyon
ANALIZIL oo 25

3.1.17. Bilin¢li Farkindalik ile Gevis Getirir Gibi Diisiinmenin Regresyon
ANAIZIL .. e 26

3.1.18. Bilingli Farkindalik ile Derinlemesine Diisiinmenin Regresyon
ANANZI. ..o e 26

Coklu Regresyon Analizi...........c.ovuivieiiiiiiiii i e 27

3. Y OTUIMIAL . . oot 28
BOLUM 4. SONUC . ...ttt 35
AL O ZCt e e, 35

A2 Y ATl oot 36

A3, ONCTILRT . . e, 38

| 23 G B9 ) S P 39
KA Y N A K C A o e 49



TABLOLAR LISTESI
3.1.1. Katilimcilarin Sosyo-Demografik Bilgilerine Gore Frekans Dagilimlart ve
YUZACIKIGII. ..ot e 17

3.1.2. Arastirmanin Orneklemi i¢in BDE, RTO ve BIFO Olgeklerinin Cronbach Alpha
KaatSAYILATTL. ...t e 17

3.1.3. Kattlimcilarin Cinsiyet, Yas ve Psikiyatrik Bagvuru Bilgileri ile Depresif
Duygudurum Diizeylerinin T-Test Analizi..........cocoeviiiiiiiiiiiiiiiiii e, 18

3.1.4. Katilimcilarin Egitim Diizeyleri ile Depresif Duygudurum Diizeylerinin Tek Yonli

Varyans ANaliZi. ... ..o 18

3.1.5. Katilimcilarin Egitim Diizeylerinin Games-Howell Testi ile Depresif Duygudurum

Yoniinden Karstlastirtlmasl..........o..oooiii i 19

3.1.6. Katilimcilarin Cinsiyet, Yas ve Psikiyatrik Bagvuru Bilgileri ile Gevis Getirir Gibi

Diistinme Diizeylerinin T-Test Analizi............oooeiiiiiiiiiiii e 20

3.1.7. Katilimeilarin Egitim Diizeyleri ile Gevis Getirir Gibi Diisiinme Diizeylerinin Tek

YOnli Varyans ANaliZi........c.oouioniotiiniit i 20

3.1.8. Katilimcilarin Egitim Diizeylerinin Games-Howell Testi ile Gevis Getirir Gibi

Diistinme Yoniinden Karsilastirilmasi.............ooooi i, 21

3.1.9. Katilimcilarin Cinsiyet, Yas ve Psikiyatrik Bagvuru Bilgileri ile Derinlemesine

Diistinme Diizeylerinin T-Test Analizi............oooooiiiiiiiiiiii e, 21

3.1.10. Katilimeilarin Egitim Diizeyleri ile Derinlemesine Diisiinme Diizeylerinin Tek

YOnlll Varyans ANaliZie.......o.ovuoniniinii e 22

3.1.11. Katilimeilarin Egitim Diizeylerinin Games-Howell Testi ile Derinlemesine

Diisiinme Yoniinden Karsilagtirtlmasi............o.ooiiiiii i, 22

3.1.12. Katilmecilarin Cinsiyet, Yas ve Psikiyatrik Bagvuru Bilgileri ile Bilingli
Farkindalik Diizeylerinin T-Test Analizi.............coooiiiiiiiiiiiiiiiiii e 23



3.1.13. Katilimcilarin Egitim Diizeyleri ile Bilingli Farkindalik Diizeylerinin Tek Y onlii
Varyans ANaliZi........o.ooeiiniiii i e 23

3.1.14. Katilimcilarin Egitim Diizeylerinin Tukey Testi ile Bilingli Farkindalik Y 6ntinden
KargtlagtirIimast. .. ... 24

3.1.15. Depresif Duygudurum, Bilingli Farkindalik ve Ruminatif Diisiinme Alt
Olgeklerinin Korelasyon ANaliZi............couviuiiuieiieieie e 24

3.1.16.  Depresif  Duygudurum ile Ruminatif  Dislinmenin = Regresyon

ANALIZL. oo 25

3.1.17. Bilingli Farkindalik ile Gevis Getirir Gibi Diislinmenin Regresyon

3.1.18. Bilingli  Farkindalik ile  Derinlemesine  Diisiinmenin  Regresyon

ANALIZI. oo, 26

3.1.19.  Depresif = Duygudurum ile Bilingli = Farkindaligin  Regresyon
Analizi.. 4. ... A0 . ... . A0 . 40 . . . ... ... ......... 27

3.1.20. Depresif Duygudurum ile Ruminatif Diisiinme ve Bilingli Farkindaligin Coklu
Regresyon ANAliZi........c.ooueiniii i e 27

Xi



KISALTMALAR

ark.: Arkadaslar

APA: American Psychological Association (Amerikan Psikoloji Birligi)
B: Kismi Regresyon Katsayisi

bkz.: Bakiniz

BDE: Beck Depresyon Envanteri

BiFO: Bilingli Farkindalik Olgegi

BOF: Bilgilendirilmis Onam Formu

F: Tek Yonli Varyans Analizi

N: Toplam Kisi Sayis1

p: Anlamlilik (Significance (Sig.))

R: Korelasyon Katsayist

R2: Determinasyon Katsayisi

RTO: Ruminatif Tepkiler Olcegi

SH: Standart Hata

SS: Standart Sapma

SDBF: Sosyo-Demografik Bilgi Formu

SPSS: Statistical Package for the Social Sciences (Sosyal Bilimler igin Istatistik Paketi)
t: Bagimsiz T-Testi puant

Y: Bagimli Degisken

X: Bagimsiz Degigken

WHO: World Health Organization (Diinya Saglik Orgiitii)
B: Beta Degeri

X: Ortalama

xii



OZGECMIS

Melis Aysu Yigit
Psikoloji Anabilim Dah
Egitim
Y .Ls. 2018 T.C. Maltepe Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Psikoloji Anabilim Dali
Ls. 2016 Yakin Dogu Universitesi, Fen-Edebiyat Fakiiltesi, Psikoloji Boliimii (Ingilizce)
Lise 2011 Oguz Canpolat Lisesi, Esit Agirlik Bolimii

Is ve Staj

2017 Ozel Kliniklerde psikolog olarak gérev yapmaya devam etmekte.

2017-2018 T.C. Ozel Sartyer Tip Merkezi. Yiiksek Lisans, Klinik Stajyer

2016-2017 Ugur Okullart. Psikolog

2015 istanbul Haydarpasa Numune Egitim ve Arastirma Hastanesi. Lisans, Klinik Stajyer

Kisisel Bilgiler

Cinsiyet: Kadin
Dogum yeri ve Yili: Istanbul, 1993
Yabanci Dil: Ingilizce

E-Posta: melisaysuyigit@gmail.com

xiii



BOLUM 1. GIRIS

Bu bolimiinde arastirmayr ve degiskenleri tanimaya yonelik tanimlara ve

arastirmanin problemi, amaci, 6nemi, varsayimlari, sinirliliklart agiklanmastir.

1.1. Problem

Cokkiin duygudurumu, etkinliklere karsi ilgide azalma, zevk alamama, uyku
problemleri, ajitasyon, yavaslama, bitkinlik, degersizlik, suc¢luluk, Kkararsizlik,
odaklanamama, 6liim diisiinceleri depresif duygudurumun bireylerde islevselligi olumsuz

etkileyen belirtileridir (Amerikan Psikiyatri Birligi, 2014).

Her birey olumsuz olaylar1 farkli sekillerde degerlendirmektedir. Bireysel
farkliliklar1 anlama depresyonun etiyolojisini anlama agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir

(Joorman ve D’Avanzato, 2010).

Duygusal durumu diizenleme becerisi, problemleri, kaygi ve zorluklari idare etmede
onemli ve gereklidir (Dempsey, 1996). Duygu diizenleme; kontrol etme, degerlendirme,
amagclar1 yerine getirmek icin duygusal tepkileri degistirmeden sorumlu igsel ve dissal
siireclerden olusmaktadir (Thompson, 1994). Bu siiregler; kendi duygularini
diizenleyebilme, digerleri tarafindan olusturulan duygular1 diizenleyebilme, duygunun
kendisini diizenleyebilme ve duygunun altinda yatan oOzellikleri diizenleme gibi;
biyolojik, davranissal, sosyal bilingli, bilingdis1 siiregleri i¢inde barindirmaktadir

(Thompson ve Calkins, 1996).

Depresyon semptomlariyla ilgili son donemde yapilan ¢alismalar duygu diizenleme
stratejilerine yonelmistir. Bu stratejilerin olumlu olabildigi gibi ¢ok sik kullanilmasi

durumunda olumsuz sonuglari da olabilmektedir (Campbell-Sills ve Barlow, 2007).

Ruminasyon islevsiz duygu diizenleme stratejilerinden biridir (Joorman ve
D’Avanzato, 2010). Bireyin dikkatini olumsuz duygularina odaklayarak iginde
bulundugu zorluktan ¢ikmasina engel olan birbiriyle baglantili bir takim diisiincelerdir
(Nolen-Hoeksema, 1991). Birey olumsuz bir yasam olayr yasadiginda olumluyu
gormekte giiclik cekmekte ve yargilamaya baslamaktadir. Bu da bireyi olumsuzluklar

dongiisiine itmektedir. Yapilan bir ¢ok arastirma, depresyon hastalarinin ruminasyon



duygu diizenleme stratejisini kullandigin1 gostermektedir (Papageorgiou ve Wells, 2001,
2003, 2004).

Bazi arastirmacilar ruminasyonu kaginma stratejisi olarak tanimlamaktadirlar
(Campbell- Sill, Barlow, Brown ve Hofmann, 2006). Bireyin olumsuz yasam olaylarina
bireysel, kalict ve genel anlamlar yiiklemesi diisiincelerinin kendine yonelmesine neden
olmaktadir. Bireyin simdiki ana odaklanamamasina ve depresif duygudurumu
goriilmesine yol agmaktadir (Tarhan, 2013). Birey ayn1 olumsuz duygulari yasamaktan,

konusmaktan ve diistinmekten kacinir (Williams, 2008).

Son zamanlarda c¢alismalar; kaginmanin bireylerin depresif duygudurumundaki
varliginin tam tersi bir kavram olan ve simdiki ana odaklanan, bireyin farkindaligina,
kabullenmenin 6nemine vurgu yapan bilingli farkindalik (mindfulness) kavramina dikkat
cekmistir. Ancak depresif duygudurumun, bilin¢gli farkindalik ve ruminasyonun
birbirleriyle iligkisini inceleyen Tiirkiye’de ve diinyada yeterli sayida arastirma

yapilmamustir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirma diinyada ve Tirkiye’de en ¢ok goriilen hastaliklardan biri olan
depresyon i¢in iki farkli u¢ nokta olan; ruminatif diisiinme ve giinlilk yasamda kullanilan
bilingli farkindaligin birey tizerindeki varligmin depresif duygudurum ile iliskisi ve
ruminatif diisiinme ile bilingli farkindalik arasinda bir iligski olup olmadigin var ise; nasil
bir iliski oldugunu incelemeyi amaglamaktadir. Bu amaglar dogrultusunda olusturulan

hipotezler su sekildedir:

1- Bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri depresif duygudurumun anlamli bir

yordayicisidir.

2- Bireylerin ruminatif diisiinme diizeyleri depresif duygudurumun anlamli bir

yordayicisidir.

3- Bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri ruminatif diisiinme diizeylerininin anlamli

bir yordayicisidir.



Ayrica bu arastirma asagidaki aragtirma sorularina yanit bulmayi da amaglamaktadir:

1- Bireylerin ruminatif diisiinme diizeylerinin artmasiyla depresif duygudurum

diizeylerinin artmasi arasinda anlamli bir iligki var midir?

2- Bireylerin ruminatif diisiinme diizeylerinin azalmasiyla depresif duygudurum

diizeylerinin azalmas1 arasinda anlamli bir iligki var midir?

3- Bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin artmasiyla depresif duygudurum

diizeylerinin azalmasi arasinda anlamli bir iligki var midir?

4- Bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin azalmasiyla depresif duygudurum

diizeylerinin artmasi arasinda anlamli bir iliski var midir?

5- Bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin artmasiyla ruminatif diisinme

diizeylerinin azalmas1 arasinda anlamli bir iligki var midir?

6- Bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin azalmasiyla ruminatif diistinme

diizeylerinin artmasi arasinda anlamli bir iligki var midir?

Ayni zamanda depresif duygudurumun, ruminatif diistinme alt 6lgeklerinin (gevis
getirir gibi diisiinme, derinlemesine diisiinme), bilingli farkindaligin; cinsiyet, yas, egitim
diizeyi ve psikiyatrik basvuru arasinda bir iliski olup olmadigini var ise; nasil bir iligki

oldugunu ortaya ¢ikartmay1 da amaglamaktadir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Farkindalik temelli miidahalelerin etkinligi amprik olarak kanitlanmistir. Ancak
Tiirkiye’de giinliik yasamda kullanilan farkindalik egilimleri, ruminasyon iliskisini ve bu
iki degiskenin depresif duygudurum ile iliskisini bir arada inceleyen yeterli sayida
iliskisel bir ¢alisma yapilmamistir. Calismanin sonunda 6l¢eklerden elde edilen veriler
sayesinde depresif duygudurumun, bilingli farkindaligin ve ruminasyonun bireylerde
goriilme diizeyleri karsilastirilarak depresyonun tedavisi ve niiksetmesini 6nlemek i¢in

gelecekte yapilacak olan ¢aligsmalara 11k tutulacaktir.



1.4. Varsayimlar

e Arastirma ornekleminin evreni temsil ettigi varsayilmistir.

e Katilimcilarin Sosyo-Demografik Bilgi Formu ve olceklere gercegi yansitacak
sekilde cevap verdigi varsayilmistir.

e Arastirmada kullanilan Sosyo-Demografik Bilgi Formunun katilimcilarin
demografik bilgilerini, Beck Depresyon Envanterinin depresif duygudurum diizeyini,
Ruminatif Tepkiler Olgeginin ruminasyon diizeyini, Bilingli Farkindalik Olgeginin

bilingli farkindalik diizeyini yansittig1 varsayilmistir.

1.5. Smirhhiklar

e Elde edilen veriler yalmzca Istanbul ili ile smirhdr.

e lliskisel bir arastirma oldugundan herhangi bir neden-sonug iliskisi elde
edilememektedir.

e Depresif duyguduruma ¢ok fazla etken etki ederken, bu galisma yalnizca
ruminasyon ve bilingli farkindalik boyutundan incelemistir.

e Depresif duyguduruma, ruminasyona ve bilingli farkindaliga ait veriler yalnizca
Olcegin Olctiigii 6zellikler ile sinirlidir.

e Elde edilen veriler 6rneklem grubunun 6lgeklere ve Sosyo-Demografik Bilgi

Formuna verdigi cevaplar ile sinirhdir.

1.6. Tanimlar:

1.6.1. Depresif Duygudurum ve Depresyon

Depresif duygudurum; islevsellikte azalma, c¢okkiinliik, ilgisini yitirme, zevk
alamama, bitkinlik, degersizlik, sucluluk, odaklanamama olarak tanimlanirken, major
depresyon; bireylerde en az ayni iki haftalik donemde, ¢okkiin duygudurumu ve ilgisini
yitirme durumlarindan birinin goriilmesi sartiyla islevsellikte azalma, zevk alamama, kilo
vermeye veya almaya ¢aligmiyorken ¢ok kilo verme ya da alma, hemen hemen her giin
uykusuzluk ya da agir1 uyuma hali, ajitasyon ya da yavaslama, sucluluk ya da degersizlik
duygulart hissetme, odaklanamama, yineleyici 6liim diislincelerinden en az besinin

goriilmesi olarak tanimlanmaktadir (Amerikan Psikiyatri Birligi, 2014).



Freud’a gore bebek, hayali veya gercek nesnesini kaybettiginde ofkesi kendine
yonelir. Bu da bebekte sevilmeme, yetersizlik duygular olusturur ve 6z saygida azalmaya
neden olur. Fenichel de Freud gibi 6z sayg1 ve 6z severligin zarar gérmesinin depresyona

neden olacagini savunmustur (Kaplan ve Sadock 1985).

Beck’in kuramina gore; birey kendini, ¢evresini yetersiz ve amagsiz bulur. Hatali ve
carpitilmis bilislere sahip olan birey olumsuz ve islevsiz semalar nedeniyle depresyon

belirtileri gostermektedir (Kaplan ve Sadock 1985).

Abramson ve Seligman 1978 yilinda, Ogrenilmis Caresizlik Kuramini
gelistirmislerdir. Bu kurama gore; birey daha once yasadigi olumsuz deneyimlerden
kagmanin bir yarar1 olmayacagina inanir. Bunun nedeni ge¢misteki yasantisini olumsuz
bir sekilde deneyimleyerek 6grenmesidir. Yasadigi caresizlik duygusu bireyi zamanla

depresyona iter (Costin ve Draguns 1989).

Abramson, Seligman ve Teasdale, bu kurami revize ederek dikkatleri bilissel
yiikklemelere ¢ekmistir. Bireyin yasadigi olumsuz olaylara bireysel, kalict ve genel
anlamlar yliklemesi depresyon riskini arttirir. Bu nedenle bireye dogru bas etme

stratejileri 6gretilmelidir.

1989 yilinda Abramson, Metalsky ve Alloy bu kurami daha da gelistirerek bireyin
yasadig1 caresizlik ve umutsuzlugun olumsuz sonug¢ beklentisini arttirdigini ve bunun

sonucunda da depresif belirtilerin goriildiigiinii agiklamiglardir (Tarhan, 2013).
1.6.2. Depresyonun Tarihgesi

Tarihte depresyon ilk kez Hipokrat tarafindan tanimlamistir. Viicuttaki kara safra ve
lenf sivisinin melankoliye neden oldugunu ve iiziintliiniin devam etmesi durumunda

melankolinin gerceklesecegini belirtmistir (Oztiirk ve Ulusahin, 2008).

Depresyon Gallen tibbinda da melankoli olarak devam etmistir. Ancak J. Pierre
Falret 1854 yilinda bazi1 depresyon hastalarinin ¢esitli zamanlarda ¢ok hareketli oldugunu
ve sonra tekrar melankolik oldugunu ifade ederek bu duruma dalgalanan delilik (folie

circulaire) ismini vermistir (Klerman, 1980).



Kahlbaum 1882 yilinda, melankoli ve maninin depresyonun farkli donemleri
oldugunu ileri stirmiistiir ve hafif sekline “siklotimi” adin1 vermistir (Kaplan ve Sadock,

2004).

Emil Kraepelin ise; 1889 yilinda depresyonu, “manik depresif psikoz” olarak
adlandirmistir (Klerman, 1980).

Leonhard ve arkadaslar1 1962 yilinda, depresyonu monopolar depresyon ve bipolar
depresyon olarak ikiye ayirmistir. Daha sonra “Diagnostical and Statistical Manua
(DSM)” ve “International Classification of Diseases (ICD)” ile revize edilerek

giintimiizde ki tanimi olugsmustur (Hamilton, 1980).
1.6.3. Depresyonun Epidemiyolojisi

Diinya genelinde yapilan ¢aligmalara gore; major depresyonun hayat boyu ortalamast
kadinlarda; %10-25, erkeklerde ise; %5-12 oraninda goriilmektedir (Aydin, Coldiir ve
Aydemir, 2017). Tirkiye Ruh Sagligi Profili ¢aligmasina gdre; major depresyon
yayginligi genel olarak %4, kadmlarda %5-6, erkeklerde ise; %2-3'diir (Kilig, Erol,
Ulusoy, Kegeci ve Simsek 1998).

Bireylerde vyineleyici kisa depresyon; %21.6 iken distimi; %1.6 oraninda
gorilmektedir. Tiirk¢apar (2018) bir arastirmasinda; birinci dereceden akrabalarinda
duygulanim bozuklugu bulunan katilimcilarda depresyonun genel popiilasyona gore

%1.5-3 oraninda daha fazla oldugu sonucuna ulagsmistir.

Ergenlik ve menopoz donemleri arasinda kadinlarin depresyona yatkinlig: erkeklere
oranla iki kat fazladir. Ayn1 sekilde ¢cocukluk ¢aginda ve ihtiyarlik donemlerinde de bu
oran kadinlarda daha fazladir. Erkeklerde ise; genellikle yirmili yaslarda goriillmektedir.
Ancak yapilan caligmalarda yaklasik %1-3 ¢ocukta ve %5-7 ergende majér depresyon
kriterleri goriilmistlir (Whisman, 2010).

Kadinlarda goriilen depresyonun erkeklere oranla daha uzun stirdiigii ve tekrarlanma

riskinin daha fazla oldugu bilinmektedir (Tan, 2015).



Diinya Saglik Orgiitii’ne gore; giinliik gérevleri yerine getirememenin temel nedeni
olarak goriilen depresyon 2020 yilinda diinya genelinde en ¢ok goriilen hastalik olacaktir

(Childre ve Rozman, 2017).
1.6.4. Depresyonun Etiyolojisi

Depresyonun etiyolojisini olusturan psikolojik, sosyal ve biyolojik birden fazla unsur

bulunmakla birlikte, heniiz tam anlamiyla a¢iklanamamaktadir (WHO, 2007).

Ikiz, evlathk ve aile calismalarindan elde edilen sonuglara goére; genetigin
depresyonu onemli 6lgiide etkiledigi bulunmustur (Fava ve Kendler, 2000; Lyons, Eisen,
Goldberg, True, Lin ve Meyer, 1998). Ozellikle cocukluk ¢ag1 depresyonu ve kadinlarda

goriilen depresyon lizerinde genetik aktarim, 6nemli rol oynamaktadir (Levinson, 2006).

Hormonlar gibi gesitli nérokimyasal faktorlerin depresyon lizerinde etkili oldugu

bilinmektedir (Albayrak ve Ceylan, 2004).

Anne-baba bosanmasi, biiyiik saglik sorunlari, cinsel istismar, siddet, sevilen kisinin
kaybi gibi; travmatik yasam olaylari, is kaybi, evlilikte yasanan sorunlar, yakin iliskilerde
yasanan sorunlar bireylerin olumsuz diisiince ve tutumlarin olusturmasina neden

olmaktadir. Bu durum zamanla olumluyu gérememe ve fark edememeye yol agmaktadir.
(Fava ve Kendler, 2000; APA, 2000).

Nevrotizm ve bagimli kisilik yapist gibi baz1 kisilik 6zelliklerinin de depresyona

neden olabildigi bilinmektedir (Fava ve Kendler, 2000).
1.6.5. Ruminasyonun Tanimi

Etimolojik olarak Latince gevis getiren hayvanlarin midesinin birinci boliimii olan

Rumen (iskembe) kelimesinden gelmektedir (Karatepe, 2010).

Ruminasyon, kisinin olumsuz yasantisin1 tekrarlayict bir sekilde diisiinmesi,
durumun sonuglari ve nedenlerine siirekli olarak odaklanma olarak tanimlanabilir

(Papageorgiou ve Wells, 2004).

Calhoun ve Tedeschi’ye (2006) gore ruminasyon; istemli ve intrusif (zorlayici)

olmak iizere iki sekilde gerceklesmektedir. Istemli ruminasyon; bireyin yasadigi olumsuz



olayla basa ¢ikabilmek icin amaca yonelik diisiincelerdir. Intrusif ruminasyon ise; bireyin
yasadig1 olumsuz olayla ilgili aklina istemsiz sekilde gelen diisiinceleri kapsamaktadir
(Taku, Cann, Tedeschi ve Calhoun, 2009). Birey olumsuz olay yasadiginda olumluya
odaklanmakta zorlanmaktadir. Bu nedenle 6zellikle intrusif ruminasyon islevsiz duygu

diizenleme stratejisi olarak tanimlanabilmektedir (Joorman ve D’ Avanzato, 2010).

Trapnell ve Campbell (1999) ruminasyonu gevis getirir gibi diisiinme (pondering) ve
derinlemesine diisiinme (brooding) olmak iizere ikiye ayirmistir. Derinlemesine diisiinme
biciminin depresyonla baglantili oldugunu gosteren ¢alismalar yapilmistir. Birey “neden”
ve “ne olurdu” sorular1 tizerine yogunlasarak, olumsuz duygulanimdan ¢ikmaktan gii¢liik
cekmektedir (Watkins, 2008). Genellikle “neden bdyle hissediyorum?”, “neden hig
sorunlarla bag edemiyorum?” gibi bireyin kendine yaptigi olumsuz elestirileri
kapsamaktadir. Bu da o an gergeklesen deneyimden koparak yasanmis gergekligi

tekrarlayici bir sekilde diisiinmeye neden olmaktadir (Ogel, 2012).

Birey ruminatif diisiinerek deneyimin kendisinden uzaklasarak olumsuz diisiincelerle

bir dongiiselligin igine girmektedir.
1.6.6. Ruminasyonun Kuramsal Temeli

Nolen-Hoeksema’nin Tepki Big¢imleri Kuramina gore ruminasyon; bireylerin
depresif belirtilerine, bu belirtilerin neden ve sonuglarini tekrarli ve tepkisiz bir sekilde
diistinmesidir. Birey i¢inde bulundugu olumsuz duruma cok fazla odaklandigindan

dikkatini baska bir duruma odaklamasi giiglesmektedir.

Ruminatif tepkiler, depresif belirtilerin devamliligint ve siddetini arttirici
diistincelerdir. Birey dikkatini depresif duygu durumundan farkli bir yone ¢ekemediginde
depresif belirtilerin siddeti ve devamlilig1 artmaktadir. Ancak depresif belirtilere dikkat
dagitic1 yontemlerle tepki veren bireylerin depresif belirtilerinde, belirtilerin devamliligi
ve siddetinde azalma goriilmektedir (Nolen-Hoeksema, 1991). Bu teori ruminasyonun,
depresyon belirtilerinin devamliligini ve siddetini neden arttirdigin1 dort sekilde

aciklamaktadir.

[k olarak ruminatif bireyler; otobiyografik anilarmi degerlendirirken olumsuz

olanlart daha 1iyi hatirlamakta ve genellemekteyken, olumlu olanlar1 ise;



kiigimsemektedir. Bu durum gelecek ile ilgili umutsuzluk gibi olumsuz diisiincelerin
ortaya ¢ikmasina yol acabilmektedir (Greenberg, Pyszczynski, Burling ve Tibbs, 1992;
Beck, 1967).

Ikinci olarak; ruminatif diisiinmeye yatkin bireylerin ruminasyonu bir bas etme
stratejisi olarak gordiigii belirtilmistir. Ancak yapilan deneysel ¢alismalarda
ruminasyonun tetiklendigi bireylerin sorunu daha ¢oziilemez gordiigii i¢in harekete
gegmesinin daha zor oldugu gézlemlenmistir (Lyubomirsky, Tucker, Caldwell ve Berg,
1999).

Uciincii olarak; ruminatif tepki gdsteren bireylerin, olumsuz olaylar karsisinda

¢ozlim odakli davranislarinda azalma goriilmiistiir (Papageorgiou ve Wells, 2003).

Son olarak ise; ruminatif tepki gosteren bireylerde, hatalar1 tolere etme ve
bagislayiciligin azaldigi goriilmiistiir. Bu durumun da ruminatif tepki gosteren bireylerin
kisilerarasi iliskilerinin zayif olmasina yol a¢tig1 gézlemlenmistir (McCullough, Rachal,
Sandage, Worthington, Brown ve Hight, 1998).

Martin ve Tesser’in Hedefe Ilerleme Kuramma gére ruminasyon; bireylerin
hedeflerine ulasamadiklarinda, basarisiz olduklarinda hedefleri hakkinda tekrarli bir
sekilde diisiinmesidir. Bireyler hedeflerine ulastiklarinda, tatmin edici bir geri bildirim
aldiklarinda ya da hedeflerinden uzaklastiklarinda ruminatif diisiinme de son bulmaktadir
(Martin ve Tesser, 1996). Bu nedenle ruminasyonun hedefe ulasma konusunda bir
yonlendirici oldugundan diger kuramlardan farkli olarak islevsel oldugundan soz

edilmektedir (Martin, Shrira ve Startup, 2004).

Wells ve Matthews’in gelistirdigi Oz Diizenleyici Yiiriitiicii Islevler Kuramma gore
ruminasyon; bir¢ok psikopatolojik hastaligin ve duygudurum bozuklugunun temelini
olusturmaktadur. Ilk olarak bireyde duruma kars1 otomatik diisiinceler ortaya ¢tkmaktadir.
Bu durumun degerlendirilmesiyle; mevcut durum ile hedeflenen durum arasinda
tutarsizliklar, bas etme stratejileriyle denetlenmeye ¢alisilir (Matthews ve Wells, 2004,
Papageorgiou ve Wells, 2001). Ancak durum igin 6z bilgiden yardim almaktadir.
Fonksiyonel olmayan bilgiler ve bas etme stratejileriyle siirdiiriilen ruminasyon bilingli

ve kontrol edilebilirken, ortaya ¢ikan otomatik diisiinceler refleksiftir. Ozetle Oz



Diizenleyici Yiiriitiicii Islevler Kuramina gére ruminasyon; otomatik ve kontrol edilebilir

bir stirectir (Matthews ve Wells, 2004).

Cok Boyutlu Ruminasyon Modeline gore ise; ruminasyon bir bas etme stratejisidir
(Siegle, Moore ve Thase, 2004). Aragsal ruminasyon (instrumental rumination), duygu-
odakli ruminasyon (emotion-focused rumination) ve anlam arastiran ruminasyon
(searching for meaning rumination) olmak iizere {i¢ alt kategoride incelenir. Aragsal
ruminasyon; Hedefe ilerleme Kuraminda da oldugu gibi bir durum karsisinda sorunu
cozmeye yonelik diisiinme bi¢imidir. Duygu-odakli ruminasyon; fizyolojik hastaliklar ve
olumsuz duygudurumun devamlilig1 ve siddetini artirarak bas etmeyi daha gii¢ bir hale
getirmektedir. Anlam arastiran ruminasyon ise; fizyolojik hastaliklar ve duygudurum
bozukluklarinin yani sira zihinsel hastaliklarinda devamliligini ve siddetini arttirarak bag

etmeyi gii¢ halde getirmektedir (Smith ve Alloy, 2009; Steers-Wentzell, 2003).
1.6.7. Bilingli Farkindahigin Tanim

Bilingli farkindalik ¢ok eski bir gelenek olan Budizm’den gelmektedir (Hart, 1987).
Budizm’in psikoloji dili olan “Sati” kelimesi; farkindalik, dikkat ve hatirlama anlamina
gelmektedir (Germer, 2004).

Bilingli farkindalik kavrami ise; ge¢misi hatirlamayi igerse de olumsuz deneyimleri
kabullenip simdiye odaklanarak yeniden yonlendirmeyi amaglamaktadir (Brown ve
Ryan, 2003). Kabullenme ve farkindaligin sonucu olarak degisim kendiliginden
gerceklesmektedir. Simdi ve burada kalarak olaylara karsi aktif olabilmemizi saglayan

bir beceridir. (Germer, Siegel ve Fulton, 2005).

Bu kavram ilk kez John Kabat-Zinn tarafindan; kronik agrili hastalarin, hastaliklar
nedeniyle agia ¢ikan streslerini azaltmak i¢in bir takim egitimler verilmesi iizerine
psikoterapide bilingli farkindalik egzersizlerinin yapilabilecegi ortaya konulmustur
(Catak ve Ogel, 2010). Kabat-Zinn’e (2000) gore bilingli farkindalik; olumsuz deneyimi
yargilamadan, ge¢misin etkisinde kalmayarak kabullenip i¢inde bulunulan ana, amagh bir

sekilde yonelmektir.
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Germer’e gore bilingli farkindalik; kavramsal, s6zel ve yargilayici degildir. Amagli,
ana odakli, ozgiirlestirici ve kesfe dayalidir. Ruh ve bedeni gézlemlemeyi gerektirir

(Ulev, 2014).
1.6.8. Bilingli Farkindah@in Kuramsal Temeli

Bilingli farkindaligin bir¢ok kuram ile ortak noktast bulunmaktadir. Bunlardan
bazilari; Psikoanalitik Kuram, Bilissel-Davranis¢i Kuram, Gestalt Kurami, Hiimanistik

Kuram ve Varolus¢u Kuramdir.

1.6.8.1. Psikoanalitik Kurum

Psikanalitik Kuramda temel hedef iggorii kazanilmasiyla bilingalt1 ¢atismalar1 ve
islevsiz savunma mekanizmalarina yonelik farkindaligin saglanarak davranisin
degismesidir (Mitchell, 2009). Carl Gustav Jung’un dogu felsefesiyle yakindan
ilgilenmesinden dolay1 dikkatler Budist psikolojiye ¢evrilmistir (Fulton ve Siegel, 2005).

Psikodinamik Yaklasim, Budist psikolojide de oldugu gibi bilingalt1 siireglere dikkat
¢ekerek farkindaligin kabuliiniin istenmeyen davranisin degisimi i¢in 6n kosul oldugunu

savunmustur (Ozyesil, 2011).

1.6.8.2. Gestalt Kuram

Gestalt Kuramina gore; istenmeyen durumun temel nedeni farkindaligin olmamasidir

(Brown, Ryan ve Creswell, 2007).

Fritz Perls; “gecmis; bitmistir, gelecek ise; heniiz gelmemistir” diisiincesiyle
“simdiki zaman” 6nemine vurgu yapmaktadir. Bireyin farkindalik sahibi olmasinin tedavi

edici olabilecegini savunmustur (Demir, 2014).

1.6.8.3. Hiimanistik Kuram

Hiisanistik Kurama gore; birey davranislarindan kendisi sorumludur (Tuncer, 2017).
Budist psikolojide de oldugu gibi 6nemli olan simdiki zamandir (Ozyesil, 2011). Degisim
farkindaligin ve kabuliin gerceklesmesiyle saglanmaktadir (Ulev, 2014). Her iki
yaklasimda bireyin varolussal gergeklerle nasil iliski kurdugunu incelemektedir (Germer,
2004).
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Hiimanistik Kuramin kurucusu olan Carl Rogers’a gore; “farkindaligi 6zgiir olan bir

birey kapasitesini tam olarak kullanmaktadir” (Brown, Ryan ve Creswell, 2007).

1.6.8.4. Varolus¢u Kuram

Varolusgu Kurama gore; birey yasaminin anlamini arayis i¢indedir. Birey anlam

veremedigi durumlarda kaygi ve ¢atisma yasamaktadir.

Oliimiin var olduguna dair farkindalik sahibi olan bir birey, yasaminin kiymetini daha
fazla bilmekte ve daha tatminkar yasayabilmektedir. Yasaminin bir giin son bulacaginin
farkinda olmasi yasamini1 daha giizel bir hale getirmesine ve bir giin 6lecegini bilmesi;

yasama daha ¢ok baglanmasina neden olmaktadir (Demir, 2014).

1.6.8.5. Bilissel-Davramis¢i Kuram

Davranis terapileri degiserek ve geliserek giiniimiize kadar gelmistir. Ilk olarak
kosullanmay1 olusturan, uyarici ve yanita odaklanilmistir. Daha sonra diislince
iceriklerini degistirmeye yonelik c¢aligilmistir. Son olarak giliniimiizde farkindalik ve
kabullenmenin &nemine dikkat ¢ekilmistir (Catak ve Ogel, 2010). Her iki yaklasimda da
diisiinceler, davraniglari meydana getirmektedir (Gilbert, 2005). Ancak Bilissel
Davranis¢1 Yaklagimda diisiincelerin rasyonel ya da carpitilmasinin degerlendirilmesi

istenmemektedir.

Kisi disiincelerini  goézlemleyerek degisimi gerceklestirir ve bu degisimin
gecgeklesmesi igin olumsuz diistinceler ve davranigin degismesi hedeflenmektedir (Baer,
2003; Ozyesil, 2011). Bu arastirma Bilissel Davramis¢t Kuram’a dayanarak

hazirlanmustir.
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BOLUM 2. YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde; arastirmanin modeli, evren ve 6rneklemi, verilerin
toplanmasi, ¢éziimlenmesi, yorumlanmasi ve arastirmada kullanilan dl¢ekler hakkinda

bilgi verilmistir.

2.1. Arastirma Modeli

Calisma T.C. Maltepe Universitesi Etik Kurulu tarafindan degerlendirilmis ve etik
onam alinmistir. Bu ¢alisma iliskisel ve karsilagtirmali tarama modeline uygun bir
calisma olup, degiskenler arasindaki iligkiyi inceleyerek giindelik yasam rutinlerinde yani
katilimcilarin dogal ortamlarinda bagimsiz degiskenin, bagimli degisken tizerinde bir

etkisi olup olmadigini1 var ise; nasil bir etkisi olduguna bakmay1 amaclamaktadir.

2.2. Evren ve Orneklem

Arastirmada evrenin tiimiine ulasmak zaman, kontrol ve maliyet bakimindan
miimkiin olmadigindan, arastirmay1 temsil edebilecegi diisiiniilen bir 6rneklem segilerek

¢ikan sonuclar evrene genellenebilmektedir (Karasar, 2017).

Bu arastirmanin evreni, Istanbul’da yasayan bireylerden olusmaktadir. Katilimcilar
tabakalandirilmis, seckisiz (randomize) 6rneklem yontemiyle segilen 20-55 yas arasi1 204
erkek, 204 kadin olmak iizere 408 bireyden olusmaktadir. Arastirma; Diinya Saglik
Orgiitii’niin (2017) depresyon goriilme siklig1 gdz 6niine almarak 20-55 yas arasi bireyler

tizerinde yapilmaya uygun gorilmiistiir

2.3. Veriler ve Toplanmasi

Veriler Kasim 2017 tarihinde toplanmaya baslamis olup Temmuz 2018’de
sonlandirilmistir.  Katilimeilar  tabakalandirilmis  seckisiz  (randomize) Orneklem

yontemiyle Istanbul’da segilen 204 erkek, 204 kadindan olusmaktadir.

Arastirmaya katilacak bireylere, oncelikle birisi katilimeilarda kalacak sekilde iki
adet “Bilgilendirilmis Onam Formu” (Ek-1) verilerek arastirmanin amaci, igerigi,

verilecek yanitlarin gizli tutulacagi ve yalnizca bilimsel arastirma igin kullanilacagi
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bilgisi verilmistir. Siwrasiyla verilen Sosyo-Demografik Bilgi Formu (Ek-2), Beck
Depresyon Envanteri (Ek-3), Ruminatif Tepkiler Olcegi (EK-4) ve Bilingli Farkindalik
Olgeginin (Ek-5) doldurulmasi istenmistir. Kullanilan &lgeklerin gerekli izinleri
calismaya baslanmadan Once alinmistir. Arastirmada yer alan Sosyo-Demografik Bilgi

Formu ve 6l¢eklerin cevaplandirilmasi ortalama 15 dk. siirmektedir.
2.3.1. Sosyo-Demografik Bilgi Formu (SDBF)

Arastirmaya katilan katilimcilarin; yasi, cinsiyeti, egitim diizeyi ve daha onceden
psikiyatrik bir bagvurusu olup olmadigina yonelik hazirlanan 4 sorudan olusan

yapilandirilmis bir formdur.
2.3.2. Beck Depresyon Envanteri (BDE)

Beck Depresyon Envanteri (BDE) Beck, Rush, Shaw ve Emery tarafindan (1961,
1978) gelistirilmistir. Her madde 0-3 arasinda puanlanmaktadir. Toplam puanin yiliksek

olusu depresyon diizeyinin fazlaligini ifade eder (Beck, Epstein, Brown ve Steer, 1988).

[k formunun Tiirkce uyarlamasi 1980 yilinda Tegin tarafindan yapilmistir (Tegin,
1980). Test-tekrar-test giivenirlik katsayilar1 .78 ve .65 bulunmustur. Bir diger formun
Tiirk¢eye uyarlanmasi Hisli tarafindan yapilmistir. Test-tekrar test giivenirlik katsayilari

.65 ve .73 bulunmustur (Hisli, 1988).
2.3.3. Ruminatif Tepkiler Olcegi (RTO)

Nolen-Hoeksema ve Morrow (1991) tarafindan gelistirilen 71 sorudan olusan Tepki
Bigimleri Envanteri’nin 22 sorudan olusan bir alt 6lgegidir. Olgek kisilerin olumsuz

olaylara yonelik ruminasyon egilimlerini 6lgmektedir.

RTO “derinlemesine diisiinme (reflective pondering)” ve “gevis getirir gibi diisiinme
(brooding)” olmak tizere iki farkli alt 6lgekten olusmaktadir. 22 maddenin her birinde
dort secenek bulunmaktadir. Her madde 1 (hi¢bir zaman) ile 4 (her zaman) arasinda puan
almaktadir. Yiiksek puanlar depresif duruma ruminatif bas etme tepkileri verildigi
anlamina gelmektedir. Derinlemesine diisiinme alt 6l¢eginin i¢ tutarliligi .72, gevis getirir
gibi diigiinme alt 6lgeginin i¢ tutarliligi .77 bulunmustur (Treynor, Gonzalez ve Nolen-
Hoeksema, 2003).
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Olgek ilk kez Tiirkgeye Neziroglu (2010) tarafindan uyarlanmistir. Gevis getirir gibi
diistinme alt 6l¢eginin Test-tekrar-test korelasyon katsayisi .63 ve derinlemesine diisiinme
alt 6lgeginin Test-tekrar-test korelasyon katsayisi .74 olarak bulunmustur. Gevis getirir
gibi diistinme alt 6l¢eginin Cronbach Alfa katsayisi .77 iken, derinlemesine diisiinme alt
Olceginin Cronbach Alfa katsayisi .67 olarak bulunmustur. Her iki formda da gevis getirir
gibi diistinme alt 6l¢egi; 5, 10, 13, 15, 16 derinlemesine diisiinme alt lgegi ise; 7, 11, 12,
20 ve 21. maddelerden olusmaktadir. Geriye kalan maddeler ise; depresyonlar ortiisme
gostermektedir (Neziroglu, 2010). Bu ¢alismada 6lgegin bu formu kullanilacak olup,

ruminatif diistinme bigimleri iKi alt 6lgek ile ele alinacaktir.
2.3.4. Bilincli Farkindalik Olcegi (BiFO)

Olgek Brown ve Ryan tarafindan (2003) gelistirilmistir. Giinliik yasam
deneyimlerinin farkinda olma ve bunlara kars1 dikkatli olma yoniindeki genel egilimi
dlgmektedir. Tek faktorlii bir yapida ve 15 maddeden olusmaktadir. I¢ tutarlilik katsayisi
(coefficient alpha) .82dir. Olcekten elde edilen madde toplam korelasyonlar1 .25 ile .72
arasinda degigsmektedir. Test-tekrar-test giivenirligi dort hafta arayla yapilmis ve iki

uygulama arasinda .81 iliski bulunmustur (Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz, 2011).

Ozyesil ve ark. (2011) tarafindan 6l¢egin Tiirkceye uyarlama calismasi yapilmustir.
Her bir madde i¢in madde faktor yiikleri .48 ile .81 arasinda degismektedir. Cronbach
Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 .80 ve Test-tekrar-test korelasyon katsayisi .86 olarak

hesaplanmuistir.

2.4. Verilerin Coziimlenmesi ve Yorumlanmasi

Tiim veriler Sosyal Bilimler I¢in Istatistik Programi’mmn (SPSS) 22. siiriimii
kullanilarak analiz edilmistir. Analiz edilmeden 6nce kayip, u¢ degerler ve homojenlikleri

kontrol edilmistir.

Depresif duygudurum diizeyleri, bilingli farkindalik diizeyleri ve ruminatif diislinme
alt dlgeklerinin diizeyleri ile cinsiyet, yas degiskeni ve psikiyatrik bagvuru arasindaki
iligkiye bakilmasi i¢in bagimsiz 6rneklemler i¢in T-Test uygulanmistir. Katilimeilarin
yaglar1 20-37 ve 38-55 olmak fizere iki esit gruba ayrilmistir. Depresif duygudurum

diizeyleri, bilingli farkindalik diizeyleri ve ruminatif diisiinme alt dl¢eklerinin diizeyleri
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ile egitim diizeyi arasindaki iliskinin incelenebilmesi i¢in tek yonlii varyans analizi
yapilmistir. Bireylerin egitim diizeyleri normal bir dagilima sahip olmadigindan diisiik
(okuryazar, ilkokul mezunu), orta (ortaokul mezunu, lise mezunu) ve yiiksek (yiiksekokul
mezunu, iiniversite mezunu, yiiksek lisans mezunu, doktora mezunu) olmak iizere ii¢

gruba ayrilmistir.

Depresif duygudurum ve bilingli farkindaligin, gevis getirir gibi diisiinme ve
derinlemesine diigiinme ile arasindaki iliski ve yordanabilirlie bakilabilmesi i¢in;
oncelikle ruminasyon alt dlgeklerinin korelasyon katsayilarina bakilmis, aralarinda giiglii
bir korelasyon bulunmasi ve birbirlerini kontrol edebileceginin diisiiniilmesi nedeniyle
bagimsiz degisken olarak kullanilacagi durumlarda birlestirilerek tek bir degisken
(ruminatif diiginme) elde edilmistir. Daha sonra basit dogrusal regresyon analizi

yiirtitilmistiir.

Ruminatif diistiinme ile bilingli farkindalik, bilingli farkindalik ile depresif
duygudurum arasindaki iligkiyi saptayabilmek amaciyla basit dogrusal regresyon analizi

yiirlitiilmistiir.

Son olarak bireylerdeki ruminatif diistinme ve bilingli farkindaligin birlikte depresif
duygudurum ile iliskisini saptayabilmek amaciyla ¢oklu dogrusal regresyon analizi

yapilmistir.
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BOLUM 3. BULGULAR VE YORUMLAR

Arastirmanin bu béliimiinde amaca yo6nelik bulgulara yer verilmis ve bu bulgular

literatiir ile karsilagtirilarak desteklenmis ve yorumlanmaistir.

3.1. Bulgular

Tablo 3.1.1. Katihmcilarin Sosyo-Demografik Bilgilerine Gore Frekans Dagilimlari

ve Yiizdelikleri

Degiskenler Gruplar N %
Cinsiyet
Kadin 204 50
Erkek 204 50
Yas
20-37 204 50
38-55 204 50
Egitim Diizeyi
Diisiik 63 154
Orta 199 48.8
Yiiksek 146 35.8
Psikiyatrik Bagvuru
Var 71 17.4
Yok 337 82.6

Tablo 3.1.1°de goriildiigli gibi; arastirmaya katilan 408 katilimcinin %50°si kadin,

%350’si1 erkek bireylerden olugmaktadir. 204 katilime1 20-37 yas araliginda, 204 katilime1

ise 38-55 yag araliginda bulunmaktadir. Katilimcilarin 63’4 disiik egitim diizeyine

sahipken, 199’u orta, 146’s1 yiiksek egitim diizeyine sahiptir. 71 katilimc1 daha 6nceden

psikiyatri klinigine bagvuruda bulunmusken, 337 katilimci onceden herhangi bir

psikiyatri klinigine bagvuruda bulunmamustir.

Tablo 3.1.2 Arastirmanin Orneklemi icin BDE, RTO ve BIiFO Olgeklerinin

Cronbach Alpha Katsayilar:

Olgekler Cronbach’s Alpha Madde Sayisi

BDE .88 21
Gevis Getirir Gibi Diisiinme .85 5
Derinlemesine Diisiinme .76 5
BIFO 93 15
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Tablo 3.1.2°de goriildiigli gibi; bu arastirmanin 6rneklemi ig¢in Beck Depresyon
Envanteri’nin giivenirlik katsayis1 .88, Ruminatif Tepkiler Olgegi’nin alt dlgekleri olan
Gevis Getirir Gibi Diisiinme ve Derinlemesine Diisiinme Olgeklerinin giivenirlik
katsayisi .85 ve .76 bulunurken, Bilingli Farkindalik Olgegi’nin giivenirlik katsayis1 .93

bulunmustur.

Tablo 3.1.3. Katihmcilarin Cinsiyet, Yas ve Psikiyatrik Basvuru Bilgileri ile Depresif
Duygudurum Diizeylerinin T-Test Analizi

Degiskenler Gruplar N x SS p
Cinsiyet .00
Kadin 204 29.73 841
Erkek 204 2735 751
Yas .28
20-37 204 28.11 7.58
38-55 204 28.97 8.0
Psikiyatrik Bagvuru .00
Var 71 2768 7.69
Yok 337 32.61 855

Tablo 3.1.3’de kadinlar ve erkekler arasinda depresif duygudurum diizeyi olarak
anlamli bir farklilik bulunmustur (p=.00<.05). Kadinlarda depresif duygudurum diizeyi
(x=29.73) erkeklere (x=27.35) oranla daha fazla oldugu sonucuna ulagilmistir. 20-37 yas
arasi bireyler ile 38-55 yas aras1 bireylerin depresif duygudurum diizeyleri arasinda
anlamli bir farklilik bulunamamistir (p=.28>.05). Daha onceden psikiyatri klinigine
bagvuruda bulunmamis bireylerin (¥=32.61) depresif duygudurum diizeyleri, basvuruda
bulunmus (¥=27.68) bireylere oranla anlamli bi¢imde daha yiiksek bulunmustur
(p=.00<.05).

Tablo 3.1.4. Katihmecilarin Egitim Diizeyleri ile Depresif Duygudurum Diizeylerinin

Tek Yonlii Varyans Analizi

Degiskenler Gruplar N X SS F p
Egitim Diizeyi 6.57 .00
Diisiik 63 31.29 10.52
Orta 199 2728 7.35
Yiiksek 146 29.06 7.44
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Tablo 3.1.4°de goriildiigi gibi; bireylerin egitim diizeyleri ile depresif duygudurum
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (F=6.57; p=.00<.05). Diislik egitim
diizeyine sahip bireylerin depresif duygudurum diizeylerinin en yiiksek (¥=31.29), orta
egitim diizeyine sahip bireylerin depresif duygudurum diizeylerinin en diisiik oldugu

sonucuna ulasilmistir (¥=27.28).

3.1.5. Katiimcilarin Egitim Diizeylerinin Games-Howell Testi Ile Depresif

Duygudurum Yoniinden Karsilastirilmasi

Egitim Diizeyi Karsilastirilan Ortalama SH p
Egitim Diizeyi Farki
Diisiik
Orta 4.00 1.42 .02
Yiiksek 2.22 1.46 .29
Orta
Diisiik -4.00 1.42 .02
Yiiksek -1.78 81 .07
Yiiksek
Diistik -2.22 1.46 .29
Orta 1.78 81 .07

Tablo 3.1.5.°de goriildiigi gibi; disiik egitim diizeyine sahip bireylerin depresif
duygudurum diizeyleri ile orta egitim diizeyine sahip bireylerin depresif duygudurum
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunurken (p=.02<.05), diisiik egitim diizeyine
sahip bireyler ile yliksek egitim diizeyine sahip bireylerin depresif duygudurum diizeyleri
arasinda (p=.29>.05) ve orta egitim diizeyine sahip bireyler ile yiiksek egitim diizeyine
sahip bireylerin depresif duygudurum diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik

bulunmamustir (p=.07>.05).
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Tablo 3.1.6. Katihmcilarin Cinsiyet, Yas ve Psikiyatrik Basvuru Bilgileri ile Gevis
Getirir Gibi Diisiinme Diizeylerinin T-Test Analizi

Degiskenler Gruplar N x SS p
Cinsiyet .02
Kadin 204 917 3.72
Erkek 204 839 3.18
Yas .93
20-37 204 8.76  3.33
38-55 204 8.79 3.62
Psikiyatrik Bagvuru .00
Var 71 10.72 3.84
Yok 337 837 3.26

Tablo 3.1.6’da gevis getirir gibi diisiinme ile cinsiyet degiskeni arasinda almali bir
farklilik bulunmustur (p=.02<.05). Kadinlarin gevis getirir gibi diisiinme diizeylerinin
(¥=9.17) erkeklere (¥=8.39) oranla daha fazla oldugu sonucuna ulagilmistir. 20-37 yas
arasi bireylerin gevis getirir gibi diisiinme diizeyleri ile 38-55 yas aras1 bireylerin gevis
getirir gibi diisiinme diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (p=.93>.05).
Daha onceden psikiyatri klinigine bagvuruda bulunmus bireylerin gevis getirir gibi
diisinme oranlar1 (¥=10.72), onceden psikiyatri klinigine bagvuruda bulunmamis

bireylere gére anlamli bigimde daha yiiksek bulunmustur (¥=8.37; p=.00<.05).

Tablo 3.1.7. Katihmcilarin Egitim Diizeyleri ile Gevis Getirir Gibi Diisiinme

Diizeylerinin Tek Yonlii Varyans Analizi

Degiskenler Gruplar N X SS F p
Egitim Diizeyi 5.61 .00
Disiik 63 10.08 4.77
Orta 199 866 3.31
Yiiksek 146 838 2.88

Tablo 3.1.7°de bireylerin egitim diizeyleri ile gevis getirir gibi diisinme diizeyleri
arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (F=5.61; p=.00<.05). Diisiik egitim diizeyine
sahip bireylerin gevis getirir gibi diisiinme diizeylerinin en yiiksek (¥=10.08), yiiksek
egitim diizeyine sahip bireylerin gevis getirir gibi diisiinme diizeylerinin en diisiik oldugu

sonucuna ulasgilmigtir (¥=8.38).
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3.1.8. Katihmeilarin Egitim Diizeylerinin Games-Howell Testi Ile Gevis Getirir Gibi

Diisiinme Yoniinden Karsilastirilmasi

Egitim Diizeyi Karsilastirilan Ortalama SH p
Egitim Diizeyi Farki
Diistik
Orta 1.42 .65 .08
Yiiksek 1.70 .65 .03
Orta
Disiik -1.42 .65 .08
Yiiksek .29 33 .67
Yiiksek
Diistik -1.70 .65 .03
Orta -.29 .33 .67

Tablo 3.1.8’de goriildiigii gibi; diisiik egitim diizeyine sahip bireylerin gevis getirir
gibi diistinme diizeyleri ile yiiksek egitim diizeyine sahip bireylerin gevis getirir gibi
diisinme diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunurken (p=.03<.05), diisiik egitim
diizeyine sahip bireyler ile yiiksek egitim diizeyine sahip bireylerin gevis getirir gibi
diisiinme diizeyleri arasinda (p=.08>.05) ve orta egitim diizeyine sahip bireyler ile yiiksek
egitim diizeyine sahip bireylerin gevis getirir gibi diisiinme diizeyleri arasinda anlamli bir

farklilik bulunmamustir (p=.67>.05).

3.1.9. Katihmcilarin Cinsiyet, Yas ve Psikiyatrik Bagvuru Bilgileri ile Derinlemesine

Diisiinme Diizeylerinin T-Test Analizi

Degiskenler Gruplar N x SS p
Cinsiyet .08
Kadin 204 842 312
Erkek 204 789 284
Yas .30
20-37 204 831 3.06
38-55 204 8.00 292
Psikiyatrik Bagvuru .00
Var 71 942 3.00
Yok 337 7.89 292

Tablo 3.1.9°da kadinlar ve erkeklerin derinlemesine diisiinme diizeyleri arasinda
anlamli bir farklilik bulunmamistir (p=.08<.05). Kadinlarin derinlemesine diisiinme

diizeylerinin (¥=8.42) erkeklere (x¥=7.89) oranla daha yiiksek oldugu sonucuna
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ulagilmistir. 20-37 yas arasi bireylerin derinlemesine diisiinme diizeyleri ile 38-55 yas
arast bireylerin derinlemesine diisiinme diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p=.30>.05). Daha 6nceden psikiyatri klinigine basvuruda bulunmus
(¥=9.42) bireylerin derinlemesine diisiinme oranlari, 6nceden psikiyatri klinigine
bagvuruda bulunmamis (x¥=7.89) bireylere gore anlamli bigimde daha yiiksek
bulunmustur (p=.00<.05).

Tablo 3.1.10. Katihmcilarin Egitim Diizeyleri ile Derinlemesine Diisiinme

Diizeylerinin Tek Yonlii Varyans Analizi

Degiskenler Gruplar N X SS F p
Egitim Diizeyi 135 .26
Diisiik 63 8.68 3.78
Orta 199 797 299
Yiiksek 146 8.17 257

Tablo 3.1.10°da bireylerin egitim diizeyleri ile derinlemesine diisiinme diizeyleri
arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (F=1.35; p=.26>.05). Orta egitim diizeyine
sahip bireylerin derinlemesine diisiinme diizeylerinin en diisiik (¥x=7.97) oldugu sonucuna

ulastlmistir.

3.1.11. Katthmcilarin Egitim Diizeylerinin Games-Howell Testi Ile Derinlemesine

Diisiinme Yoniinden Karsilastirilmasi

Egitim Diizeyi Karsilastirilan Ortalama SH p
Egitim Diizeyi Farki
Diisiik
Orta 71 .52 37
Yiiksek 51 52 59
Orta
Diistik -71 52 37
Yiiksek -.20 .30 .79
Yiiksek
Diisiik -51 52 .59
Orta .20 30 79

Tablo 3.1.11°de goriildiigii gibi; derinlemesine diisiinme ile higbir egitim diizeyi

arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (p=.37, p=.59, p=.79>p=.05).

22



Tablo 3.1.12. Katihmecilarin Cinsiyet, Yas ve Psikiyatrik Basvuru Bilgileri ile Bilincli
Farkindalik Diizeylerinin T-Test Analizi

Degiskenler Gruplar N x SS p
Cinsiyet .28
Kadin 204 66.37 18.28
Erkek 204 68.28 17.22
Yas .66
20-37 204 66.94 17.84
38-55 204 67.71 17.72
Psikiyatrik Bagvuru .00
Var 71 57.08 16.99
Yok 337 69.48 17.18

Tablo 3.1.12°de erkeklerde bilingli farkindalik diizeyi (x=68.28) kadinlara (¥=66.37)
oranla daha yiiksek oldugu, ancak kadin ve erkeklerin bilingli farkindalik diizeyleri
arasinda anlaml bir farklilik olmadigi sonucuna ulasilmistir (p=.28>.05). 20-37 yas
aras1 bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri ile 38-55 yas arasi bireylerin bilingli
farkindalik diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (p=.66>.05). Daha
onceden psikiyatri klinigine bagvuruda bulunmus (x=57.08) bireylerin bilingli farkindalik
oranlari, 6nceden psikiyatri klinigine bagvuruda bulunmamis (¥=69.48) bireylere gore

anlaml1 bigimde daha yiiksek bulunmustur (p=.00<.05).

Tablo 3.1.13. Katihmcilarin Egitim Diizeyleri ile Bilin¢li Farkindahk Diizeylerinin

Tek Yonlii Varyans Analizi

Degiskenler Gruplar N X SS F p
Egitim Diizeyi 292 .06
Diisiik 63 62.79 20.31
Orta 199 68.94 17.29
Yiiksek 146 67.07 16.98

Tablo 3.1.13’de bireylerin egitim diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda
anlaml bir farklilik bulunmamistir (F=2.92; p=.06>.05). Diisiik egitim diizeyine sahip
bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin en diisiik (¥=62.79), orta egitim diizeyine sahip
bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin en yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir

(7=68.94).
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3.1.14. Katihmeilarin Egitim Diizeylerinin Tukey Testi ile Bilin¢li Farkindahk

Yoniinden Karsilastirilmasi

Egitim Diizeyi Karsilastirilan Ortalama SH p
Egitim Diizeyi Farki
Diistik
Orta -6.15 2.56 .04
Yiksek -4.27 2.67 .25
Orta
Disiik 6.15 2.56 .04
Yiiksek 1.88 1.93 .59
Yiiksek
Diistik 4.27 2.67 .25
Orta -1.88 1.93 .59

Tablo 3.1.14°de gorildigi gibi; disiik egitim diizeyine sahip bireylerin bilingli
farkindalik diizeyleri ile orta egitim diizeyine sahip bireylerin bilingli farkindalik
diizeyleri arasinda (p=.04<.05) anlamli bir farklilik bulunurken, diisiik egitim diizeyine
sahip bireyler ile yiiksek egitim diizeyine sahip bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri
arasinda (p=.25>.05), orta egitim diizeyine sahip bireyler ile yliksek egitim diizeyine
sahip bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamigtir
(p=.59>.05).

Tablo 3.1.15. Depresif Duygudurum, Bilingli Farkindahk ve Ruminatif Diisiinme
Alt Olceklerinin Korelasyon Analizi

Depresif Gevis Getirir Derinlemesine Bilingli
Duygudurum Gibi Diisiinme Farkindahk
Diisiinme
Depresif - 60** 52** -.52**
Duygudurum
Gevis Getirir Gibi 60** - JT** -.62**
Diistinme
Derinlemesine 52** AT** - -.60**
Diistinme
Bilingli -.52** -.62** -.60** -
Farkindalik
**p<0,01
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Tablo 3.1.15°de depresif duygudurum ile gevis getirir gibi diisiinme arasinda pozitif
yonde, anlamli bigimde r=.60’lik bir iliski vardir. Depresif duygudurum ile derinlemesine
diisiinme arasinda pozitif yonde anlaml bi¢imde r=.52’lik bir iliski vardir. Gevis getirir
gibi diisiinme ile derinlemesine diisiinme arasinda pozitif yonde anlamli bigimde
r=.771ik bir iliski vardir. Depresif duygudurum ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda
negatif yonde anlamli bicimde r=.52’lik bir iligki vardir. Bilingli farkindalik ile gevis
getirir gibi diisiinme arasinda negatif yonde anlamli bi¢imde r=.62’lik bir iliski vardir.
Bilingli farkindalik ile derinlemesine diisiinme arasinda negatif yonde anlamli bi¢imde
r=.60’lik bir iliski vardir. Depresif duygudurumun gevis getirir gibi diisiinme ve
derinlemesine diistinme degiskenleri ile pozitif yonde, anlamli bir iligkisi oldugu
bulunmustur. Ancak depresif duygudurumun bilingli farkindalik ile negatif yonde,

anlamli bir iliskisi oldugu sonucuna ulasilmistir.

Tablo 3.1.16. Depresif Duygudurum ile Ruminatif Diisiinmenin Regresyon Analizi

Bagimh Bagimsiz B R?> g t p F p
Degisken Degisken
Depresif .36 226.58 .00
Duygudurum

Ruminatif .79 .60 15.05 .00

Diisiinme

Tablo 3.1.16°da depresif duygudurum ile ruminatif diisiinme arasindaki iliskiyi
saptamak amaciyla gerceklestirilen regresyon analiz uygulamasi istatistiksel agidan
anlamli tespit edilmistir (F=226.58; t=15.05; p=.00<0.05). Bireylerin ruminatif diisiinme
diizeyleri arttik¢a depresif duygudurum diizeylerinin anlamli bir bigimde arttig1 sonucuna
ulagilmistir (B=.79). Ruminatif diisiinme depresif duygudurum diizeyindeki degisimin
%36’sin1 agiklamaktadir. Ruminatif diisiinme ve depresif duygudurumun regresyon
denklemi; Y=B,+B,(X;) yani Depresif Duygudurum=15.12+.79(Ruminatif Diisiinme)

olarak bulunmustur.

Not. Y: Bagimli Degisken, B,: Sabit Katsayi, B;: Birinci Bagimsiz Degiskenin Kismi

Regresyon Katsayisi, X;: Birinci Bagimsiz Degisken
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Tablo 3.1.17. Bilingli Farkindalik ile Gevis Getirir Gibi Diisiinmenin Regresyon

Analizi
Bagimh Bagimsiz B R p t p F p
Degisken Degisken
Gevis Getirir .38 247.31 .00
Gibi Diisltinme

Bilingli -12 -62 -1573 .00

Farkindalik

Tablo 3.1.17°de bilingli farkindalik ile gevis getirir gibi diisiinme arasindaki iliskiyi
saptamak amaciyla gerceklestirilen regresyon analiz uygulamasi istatistiksel agidan
anlamli tespit edilmistir (F=247.31; t=-15.73; p=.00<0.05). Bireylerin bilingli farkindalik
diizeyleri arttikca gevis getirir gibi diisiinme diizeylerinin anlamli bir sekilde azaldigi
sonucuna ulasilmigtir (B=-.12). Bilingli farkindalik gevis getirir gibi disiinme
diizeyindeki degisimin %38’ini agiklamaktadir. Bilingli farkindalik ve gevis getirir gibi
diiginmenin  regresyon denklemi; Y=B,+B;(X;) yani Gevis Getirir Gibi
Diisiinme=16.89+(-.12)(Bilingli Farkindalik) olarak bulunmustur.

Not. Y: Bagimli Degigken, B,: Sabit Katsayi, B;: Birinci Bagimsiz Degiskenin Kismi

Regresyon Katsayisi, X;: Birinci Bagimsiz Degisken

Tablo 3.1.18. Bilingli Farkindalik ile Derinlemesine Diisiinmenin Regresyon Analizi

Bagimh Bagimsiz B RZ p t p F p
Degisken Degisken
Derinlemesine .35 217.99 .00
Diistinme

Bilingli -.10 -59  -14.76 .00

Farkindalik

Tablo 3.1.18’de bilingli farkindalik ile derinlemesine diisiinme arasindaki iliskiyi
saptamak amaciyla gergeklestirilen regresyon analiz uygulamasi istatistiksel agidan
anlamli tespit edilmistir (F=217.99; t=-14.76; p=.00<0.05). Bireylerin bilin¢li
farkindaliklar1 arttik¢a derinlemesine diisiinmeleri anlamli bir sekilde azalmaktadir (B=-

10). Bilingli farkindalik gevis getirir gibi diisiinme diizeyindeki degisimin %35’ini

26



aciklamaktadir. Bilingli farkindalik ve derinlemesine diisiinmenin regresyon denklemi;
Y=B,+B;(X;) yani Derinlemesine Diisiinme=14.76+(-.10)(Bilingli Farkindalik) olarak

bulunmustur.

Not. Y: Bagimli Degisken, B,: Sabit Katsay1, B;: Birinci Bagimsiz Degiskenin Kismi

Regresyon Katsayisi, X;: Birinci Bagimsiz Degisken

Tablo 3.1.19. Depresif Duygudurum ile Bilin¢li Farkindaligin Regresyon Analizi

Bagimh Bagimsiz B R?> g t P F P
Degisken Degisken
Depresif 27 150.73 .00
Duygudurum

Bilingli -.24 -52  -12.28 .00

Farkindalik

Tablo 3.1.19’da depresif duygudurum ile bilingli farkindalik arasindaki iliskiyi
saptamak amaciyla gergeklestirilen regresyon analiz uygulamasi istatistiksel agidan
anlaml1 tespit edilmistir (F=150.73; t=-12.28; p=.00<0.05). Bireylerin bilingli farkindalik
diizleri arttik¢a depresif duygudurum diizeylerinin anlamli bir sekilde azaldigi sonucuna
ulagilmistir (B=-.24). Bilingli farkindalik diizeyi depresif duygudurum diizeyindeki
degisimin %27’sini agiklamaktadir. Bilingli farkindalik ve depresif duygudurumun
regresyon denklemi; Y=B,+B;(X;) yani Depresif Duygudurum=44.42+(-.24)(Bilingli

Farkindalik) olarak bulunmustur.

Not. Y: Bagimli Degisken, B,: Sabit Katsayi, B;: Birinci Bagimsiz Degiskenin Kismi

Regresyon Katsayisi, X;: Birinci Bagimsiz Degisken

Tablo 3.1.20. Depresif Duygudurum ile Ruminatif Diisiinme ve Bilingli
Farkindahgin Coklu Regresyon Analizi

Bagimh Bagimsiz B R> g t p F p
Degisken Degisken
Depresif .39 129.30 .00
Duygudurum

Ruminatif .60 45 8.89 .00

Diistinme

Bilingli -11 -23 -4.57 .00

Farkindalik
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Tablo 3.1.20°de ruminatif diisiinme ve bilingli farkindaligin depresif duygudurum ile
iligkisini saptamak amaciyla gergeklestirilen ¢oklu regresyon analizi istatistiksel agidan
anlamli tespit edilmistir (F=129.30; p=.00<0.05). Bireylerin ruminatif diisiinme diizeyleri
arttikca depresif duygudurum diizeylerinin anlamli bi¢imde arttigi (B=.60), bilingli
farkindaliklart arttikca depresif duygudurum diizeylerinin anlamli bigimde azaldigi
sonucuna ulagilmigtir (B=-.11). Ruminatif diisiinme ve bilingli farkindalik depresif
duygudurum diizeyindeki degisimin %39’unu agiklamaktadir. Bilingli farkindalik,
ruminatif ~ diisinme  ve  depresif = duygudurumun  regresyon  denklemi;
Y=B,+B;(X;)+B2(X2) yani Depresif Duygudurum=25.52+(.60)(Ruminatif Diisiinme)+(-
.11)(Bilingli Farkindalik) olarak bulunmustur.

Not. Y: Bagimhi Degisken, B,: Sabit Katsayi, B;: Birinci Bagimsiz Degiskenin Kismi
Regresyon Katsayisi, X;: Birinci Bagimsiz Degisken, B: Ikinci Bagimsiz Degiskenin

Kismi Regresyon Katsayisi, X;: Ikinci Bagimsiz Degisken

3.2. Yorumlar

Arastirmanin bulgularina gore; bireylerin depresif duygudurum diizeyleri ve gevis
getirir gibi diistinme diizeyleri ile cinsiyet ve psikiyatrik basvuru arasinda anlamli bir
farklilik goriiliirken; yas degiskeni ile aralarinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (bkz.
Tablo 3.1.3 ve Tablo 3.1.6). Derinlemesine diisiinme diizeyleri ve bilingli farkindalik
diizeyleri ile psikiyatrik bagvuru arasinda anlamli bir farklilik goriiliirken; cinsiyet ve yas
degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (bkz. Tablo 3.1.9 ve Tablo
3.1.12).

Yapilan arastirmalara bakildiginda; cinsiyet degiskeni ile depresif duygudurum,
gevis getirir gibi diisinme ve derinlemesine diisiinme arasinda benzer sonuglara
ulagilmaktadir. Neziroglu (2010) ruminatif diisiinme ile ilgili yaptig1 arastirmasinda;
ruminasyonun kadinlar ve erkekler arasinda anlamli bigimde farklilik gosterdigini ve her

iki alt 6l¢eginde kadinlarda goriilme diizeyinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir.

Bu arastirmaya gore bilingli farkindalik diizeylerinin erkeklerde daha fazla olmasinin
sebepleri arasinda kadinlarda goriilen depresif duygudurum ve ruminatif diigiinme

diizeylerinin daha yiiksek olmasi diisiiniilebilir. Ancak bilingli farkindalik ile cinsiyet
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arasinda yapilan bazi ¢alismalarda anlamli bir farklilik bulunurken bazi ¢aligmalarda
anlamli bir farkin bulunmadig1 ve kadinlarda bilingli farkindalik oraninin daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Cengiz, Serdar ve Donuk (2016) yaptiklar arastirmada kadinlarin
bilingli farkindalik diizeylerinin erkeklere oranla anlamli bigimde olmasa da daha fazla

oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Depresif duygudurum diizeyleri ile egitim diizeyleri karsilastirildiginda diisiik egitim
diizeyine sahip bireylerin en yiiksek depresif duygudurum diizeyine sahip olduklari ve en
diisiik depresif duygudurum diizeyine sahip olan orta egitim diizeyine sahip bireylerle
aralarinda anlamli bir farklilik bulundugu sonucuna ulasilmistir (bkz. Tablo 3.1.4 ve
Tablo 3.1.5).

Gevis getirir gibi diisiinme diizeyleri ile egitim diizeyleri karsilastirildiginda diisiik
egitim diizeyine sahip bireylerin en yiiksek gevis getirir gibi diisiinme diizeyine sahip
olduklar1 ve en diisiik gevis getirir gibi diisiinme diizeyine sahip olan yiiksek egitim
diizeyine sahip bireylerle aralarinda anlamli bir farklilik bulundugu sonucuna ulasilmigtir

(bkz. Tablo 3.1.7 ve Tablo 3.1.8).

Derinlemesine diisiinme diizeyleri ile egitim diizeyleri karsilastirildiginda higbir
diizeyi arast anlamli bir farklilik goriillmese de yine en yiiksek derinlemesine diistinme
orant diisilk egitim diizeyine sahip bireylerde goriiliirken, en diisiik derinlemesine
diisiinme oran1 orta egitim diizeyine sahip bireylerde goriilmiistiir (bkz. Tablo 3.1.10 ve
Tablo 3.1.11).

Bilingli farkindalik diizeyleri ile egitim diizeyleri karsilastirildiginda diisiik egitim
diizeyine sahip bireylerin en diisiik bilingli farkindalik diizeyine sahip olduklar1 ve en
yiiksek bilin¢li farkindalik diizeyine sahip olan orta egitim diizeyine sahip bireylerle
aralarinda anlamli bir farklilik bulundugu sonucuna ulasilmistir (bkz. Tablo 3.1.13 ve
Tablo 3.1.14).

Bulgulardan yola ¢ikarak diisiik egitim diizeyine sahip bireylerin; olumsuz yasam
olaylarm1 tekrarlayict bir sekilde diisiinerek sucluluk duyma, odaklanamama,
yaptiklarindan ve diisiincelerinden artik zevk alamama, ilgisini yitirme, bitkinlik,
degersizlik gibi depresif duygudurum belirtilerinin goriilmesiyle bireyin islevselliginde

azalma meydana geldigi diisiiniilebilir.
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Ruminatif diisinme ve bilingli farkindalik ile ilgili yeterli sayida epidemiyolojik

arastirma bulunmadigindan bu ¢alisma literatiire katki saglamaktadir.

Depresif duygudurum, ruminasyon ve bilingli farkindalik ile ilgili Diinya’da ve
Tirkiye’de yapilan paralel ¢alismalara, aragtirma sonuclarina bakildiginda bu ¢alisma ile

benzer sonuglara ulagilsa da bazi noktalarda ayrilmaktadirlar.

Nolen-Hoeksema, Larson ve Grayson’a (1999) gore; ruminasyonda cinsiyet farklilig:
ortadan kaldirildiginda depresif belirtilerde ki cinsiyet farkliliklari da ortadan
kalkmaktadir. Ruminasyonda cinsiyet farkliligi depresyon diizeyindeki cinsiyet
farkliligini tam olarak agiklamasa da kismen yordadigi bulunmustur. Kadinlarda goriilen
ruminasyonun daha yiiksek olmasinin; iliskilerde doyum oralarinin diisiik, cinsel taciz
oranlarmin yiiksek ve gelir diizeylerinin diisiik olmasi gibi ¢esitli nedenlerin de etkiledigi
goriilmistiir (Nolen-Hoeksema, 2002). Bu arastirmanin bulgularina gore; depresif
duygudurum ve ruminatif disiinmenin her iki alt dlgegi (gevis getirir gibi diisiinme,
derinlemesine diistinme) arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur (bkz. Tablo
3.1.15). Ruminatif diisiinme, depresif duygudurumu anlamli bi¢imde yordamakta ve
farkli degiskenlerin de bireylerin depresif duygudurum diizeylerinin degisimini %64
oraninda etkiledigi goriilmektedir (bkz. Tablo 3.1.16). Kadinlarin ruminatif diisiinme
diizeyleri her iki alt 6l¢ek i¢in de erkeklere oranla daha yiiksek ¢ikmistir (bkz. Tablo 3.1.6,
Tablo 3.1.9). Ancak yalnizca, gevis getirir gibi diisiinme alt 6l¢egi ile cinsiyet degiskeni
arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (bkz. Tablo 3.1.6).

Treynor, Gonzalez ve Nolen-Hoeksema (2003) ileriye doniik yaptiklar arastirmada
ruminasyon diizeylerinin bu ¢alismada da oldugu gibi kadinlarda daha yiiksek oldugu
sonucuna ulagsmiglardir (bkz. Tablo 3.1.6, Tablo 3.1.9). Gevis getirir gibi diisiinmenin;
var olan depresyonla ve gelecekte olusabilecek depresyonla anlamli sekilde iligkili,
derinlemesine diisiinmenin ise; var olan depresyonla iliskili oldugu bulunmustur. Bu
caligmada ise; bireylerin gevis getirir gibi diisinme ve derinlemesine diisiinme
diizeylerinin depresif duygudurum diizeyleri ile arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski

oldugu sonucuna ulasilmistir (bkz. Tablo 3.1.15).

Singer ve Dobson (2007) bir arastirmalarinda katilimcilarin ~ depresif

duygudurumunu tetikleyerek ruminasyon yonergesi verildiginde katilimcilarin depresif
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belirtilerinde artis gézlemlemislerdir. Bu aragtirma da ise; bireylerin ruminatif diistinme
diizeylerinde artis gergeklestiginde ayni zamanda depresif duygudurumlarinda da anlamli

bi¢imde artis goriilmiistiir (bkz. Tablo 3.1.15).

Olson ve Kwon (2008), iiniversite Ogrencileriyle yaptiklar1 bir gozlem
arastirmasinda; gevis getirir gibi diisiinme bi¢iminin zamanla depresyon belirtilerinin
artmasiyla anlamli diizeyde iligkili bulmuslardir. Bu ¢alismaya gore ise; bireylerde gevis
getirir gibi diistinme arttik¢a depresif duygudurum diizeylerinde de anlamli bigimde artis
goriilmektedir (bkz. Tablo 3.1.16).

Ciesla, Felton ve Roberts (2011) bir ¢aligmalarinda, ruminasyonun zamanla stresle
birlikte major depresyonu yordayabilecegi sonucuna ulasmislardir. Bu ¢alismaya gore
ise; ruminasyonun tek basina depresif duygudurum diizeyini %36 oraninda anlamli

bi¢imde yordadigi sonucuna ulasilmistir (bkz. Tablo 3.1.15).

Vanderhasselt ve Raedt’in (2012) higbir depresyon ge¢misi olmayan liniversite
ogrencilerini stresli donemlerinde inceleyerek; ruminatif yanit bigiminin depresif
duygudurumuna ve islevsiz tutumlara yol agabilecegini bulmuslardir. Thomas ve Altareb
(2012) dgrencilerle yaptig1 bir ¢alismada; ruminasyon ve islevsiz tutumlarin depresyon
ile arasinda pozitif yonde iliski, regresyon analizinde ise; bu iki degiskeninin depresyonun
yordayicilar1 olabilecegi sonucunu bulmuslardir. Bu ¢alismayla ayni1 sekilde ruminatif
diistinmenin depresif duygudurum ile pozitif yonde anlamli bir iligkisi oldugu ve depresif
duygudurumun anlamli bir yordayicisi oldugu sonucuna ulagilmistir (bkz. Tablo 3.1.15,
Tablo 3.1.16).

Tiirkiye’de yapilan bazi aragtirmalara bakildiginda ise; yine benzer sonuglar ile
karsilagilmaktadir. Neziroglu (2010), gevis getirir gibi diistinmenin depresif belirtilerin
yordayicist oldugu ve kadinlarin erkeklere oranla daha fazla ruminasyon egilimi
gosterdikleri sonucuna ulasmistir. Bugay ve Erdur-Baker (2011), 387 {iniversite 6grencisi
ile yaptiklar1 aragtirma caligmasinda; kiz 6grencilerinin erkek ogrencilere oranla daha
fazla ruminasyon egiliminde olmalar1 nedeniyle psikolojik problemlere daha yatkin
olduklarin1 belirtmiglerdir. Bu ¢alismaya goére ise; ruminasyon erkeklere oranla
kadinlarda daha fazla goriilmektedir ve depresif duygudurumu anlamli bi¢imde
yordamaktadir (bkz. Tablo 3.1.6, Tablo 3.1.9 ve Tablo 3.1.16).
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Omer Senormanci, Konkan, Giiglii, Giiliz Senormanci ve Sungur (2013), tarafindan
yapilan bir ¢alismada ise; bu arastirmada oldugu gibi, depresif duygudurum ile gevis
getirir gibi diisiinme ve derinlemesine diisiinme arasinda pozitif yonde ve anlamli bi¢imde

bir iligski oldugu bulunmustur (bkz. Tablo 3.1.15).

Esen (2017), Bakirkdy Prof. Dr. Mazhar Osman Ruh Sagligi ve Sinir Hastaliklar
Egitim ve Aragtirma Hastanesi’ne bagvurmus, depresyon tanisi alan ve antidepresan
tedavisine baglayan 18-65 yas aras1 112 katilimci iizerinde yaptig1 ve 3 ay siiren arastirma
calismasi sonucunda; bireylerin depresyon diizeylerinde azalma goriilmesinin yani sira,
ruminasyon diizeylerinde de anlamli bir sekilde azalma gormiistiir. Antidepresanlarin
biligsel siirecler tizerinde etkili oldugu ortaya ¢ikmis ve depresyonun yordanabilmesi igin
bilissel siireglerin de takip edilmesini onermektedir. Bu arastirmanin bulgularina gore;
bireylerin depresif duygudurum diizeyleri azaldik¢a ruminasyon diizeylerinde de anlamli
bi¢imde azalma goriilmektedir (bkz. Tablo 3.1.15). Ruminasyonun depresif

duygudurumu anlamli bi¢imde yordadigi goriilmiistiir (bkz. Tablo 3.1.16).

Diinya literatiiriinde genellikle bilingli farkindalik terapilerinin depresyonun tedavisi
ve niiksetmesi iizerine etkisini gorebilmek amaciyla yapilan deneysel ¢aligmalara dikkat

cekilmisgtir.

Teasdale, Segal, Williams ve Ridgeway (2000), major depresyon tanisi almis bireyler
tizerinde yaptiklar1 60 haftalik bilingli farkindalik temelli biligsel terapi sonucunda,
katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerinde artis goriilmiistiir. Bu terapi bi¢iminin ii¢
kereden fazla depresyona girmis bireylerde depresyonun niiksetmesini dnlemede anlaml
diizeyde etkili oldugu bulgusuna ulasilmistir. Arch ve Craske (2006), yaptiklari caligmada
farkindalik kavramii nefese odaklanma olarak ele almistir. Katilimcilara olumsuz
resimler gosterildiginde dikkatini nefese odaklayan gruptakilerin; olumsuz duygu
siddetinin daha az oldugu, dikkatini nefese odaklamayan grupta ise; olumsuz ve nétr
resimlere verilen tepkilerin daha olumsuz oldugu gézlemlenmistir. Finucane ve Mercer
(20006), sekiz hafta siiren farkindalik temelli programi, anksiyete bozuklugu ve depresyon
tanis1 almis bireylerde uygulamislardir. Arastirmanin sonucunda; katilimeilarin anksiyete
ve depresyon diizeylerinde azalma goriilmistiir. Frewen, Evans, Maraj, Dozois ve
Partridge (2008), nefes yonergesi verdigi katilimcilarda depresif, endiseli diisiincelerin

azaldigin1 bulmuslardir. Carmody ve Baer (2008), bir arastirmalarinda sekiz oturumluk
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bilingli farkindalik temelli stres azaltma programini 174 yetigkin {izerinde
uygulamislardir. Katilimcilar yaptiklari tim egzersizleri kaydetmislerdir. Arastirmanin
sonucunda; katilimcilarin iyi olus hallerinde artis, stres diizeylerinde ise; azalma
gozlemlenmistir. Colle, Vincent, Cha, Loehrer, Bauer ve Roedler’in (2010) yaptiklar1 bir
aragtirmada bilingli farkindalik temelli stres azaltma programinin bireylerin iyi olus
halinin ve sosyal aktivite diizeylerinin artmasina neden oldugu bulunmustur (Ozyesil,
2011). Aym sekilde Falkenstrom (2010), uzun siire bilingli farkindalik meditasyonu
yapan bireylerin iyi olus halleriyle pozitif yonde anlamli bir iliski oldugunu bulmuslardir.
Neelarambam (2015), yaptigi bir arastirmada travma yasamis ya da depresyonda olan
tiniversite Ogrencilerini ele almistir. Arastirmanin sonucunda; bireylerdeki bilingli
farkindalik diizeylerinin travma ve depresyon diizeyleriyle arasinda anlamli bir iliski
bulunmustur. Tiim bu arastirma sonuglarina ilaveten bu calismanin bulgularina gore;
depresif duygudurum ile bilingli farkindalik arasinda negatif yonde anlamli bir iliski
bulunmustur. Bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri arttikga depresif duygudurum
diizeyleri anlamli bigimde azalmaktadir (bkz. Tablo 3.1.15). Bilingli farkindalik diizeyleri
depresif duygudurum diizeylerini anlamli bi¢imde yordamaktadir (bkz. Tablo 3.1.19).

Tiirkiye’de yapilan caligmalara bakildiginda benzer sonuglar elde edilmektedir.
Demir (2014), yiiksekokulda 6gretim gormekte olan 19-28 yas aras1 15 kiz 6grenci
tizerinde yapilan bilingli farkindalik temelli depresyon ve stresle bas edebilme becerilerini
gelistirmeye yonelik 8 haftalik egitim programinin sonucunda deney grubundaki
dgrencilerin depresyon ve stres diizeylerinde anlamli bir sekilde azalma gormiistiir. Ulev
(2014) bir ¢alismasinda; bireylerdeki bilingli farkindalik diizeyi arttik¢a depresyon
diizeyinin azaldigim belirtmistir. Kara (2016), 808 6grenci lizerinde yaptigi iligkisel
calisma sonucunda bilingli farkindalig: yiiksek bireylerin depresyonu diizeylerinin diisiik
oldugu sonucuna ulagsmistir. Ayni sekilde bu aragtirmada oldugu gibi bilingli farkindalik
ile depresif duygudurum arasinda negatif yonde anlaml bir iligki goriilmektedir (bkz.
Tablo 3.1.15). Bilingli farkindalik depresif duygudurum diizeyindeki degisimin % 27’sini
aciklamaktadir (bkz. Tablo 3.1.19).

Diinya genelinde yapilan ¢aligmalara bakildiginda depresyon, ruminasyon ve bilingli

farkindalik ile ilgili son zamanlarda ¢ok fazla olmamakla birlikte c¢esitli arastirmalar
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yapilmistir. Ancak ii¢ degiskenin birlikte ele alindig1 iliskisel ve deneysel ¢alismalarin

sayist oldukga azdir.

Ramel, Goldin, Carmona, ve McQuaid (2004), Kaliforniya Universitesi'nde 27
Ogrenciye yaptiklari 8 hafta siiren farkindalik meditasyonu kursu sonrasinda
katilimcilarin  ruminasyon, depresyon, islevsiz inang diizeylerinde ve anksiyete
belirtilerinde azalma gormiislerdir. Broderick (2005), yaptigi ¢alismada; farkindalik
meditasyonunun dikkat dagitma ve ruminasyona oranla depresif duygudurumu daha fazla
azalttigimi belirtmistir. Weinstein, Brown ve Ryan’in (2009) yaptiklar1 bir ¢alismada
bilingli farkindalik diizeyleri yiiksek bireylerin kaginmaci bagetme stratejilerini daha az
kullandiklar1 bulunmustur. Desrosiers, Vine, Klemanski ve Nolen-Hoeksema (2013),
farkindalik ile depresyon arasindaki iliskide ruminasyon duygu diizenleme stratejisinin
arabulucu oldugunu, farkindalik diizeyi arttiginda ruminasyonun azaldigini ve
ruminasyonun azalmasinin ise; islevsiz diislinceleri azalttigini belirtmistir. Bu calisma
bulgularina gore ise; benzer sonuglara ulasilmistir. Bilingli farkindalik ile depresif
duygudurum ve ruminatif diistinme iki alt 6lg¢egi arasinda negatif yonde, anlamli bir iliski
bulunmustur. Bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri arttikga depresif duygudurum ve
ruminatif diisinmenin anlamli bigimde azaldig1 sonucuna ulasilmistir (bkz. Tablo 3.1.15).
Bireylerde ki bilingli farkindalik ruminatif diisiinmeyi anlamli bigimde yordarken, bilingli
farkindalik ve ruminatif diistinme, depresif duygudurum diizeyindeki degisimin %39 unu
aciklamaktadir (bkz. Tablo 3.1.18, Tablo 3.1.17, Tablo 3.1.20).

Depresyonun, ruminasyon ve bilingli farkindalik ile iligkisini incelemek amaciyla
Diinya’da ve Tiirkiye’de yapilan g¢aligmalara bakildiginda bu arastirma ile benzer
sonuglar elde edilmektedir. Ancak Tiirkiye’de ruminasyon ve bilingli farkindaligin
iliskisini inceleyen iliskisel arastirmalarin sayis1 yetersiz oldugundan karsilagtirma igin
literatiirden yararlanilamamistir. Bu bakimdan bu arasgtirma literatiire katki

saglamaktadir.
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BOLUM 4. SONUC

Aragtirmanin bu boliimiinde; arastirma bulgular 1s18inda sonuca baglanmis,

Ozetlenmis, sonuclar ve deneyimler dogrultusunda 6nerilere yer verilmistir.

4.1. Ozet

Bu arastirma ruminatif diisiinme ve bilingli farkindaligin depresif duygudurum ile bir
iliskisi ve ruminatif diisiinme ile bilingli farkindalik arasinda bir iligki olup olmadigini,
var ise; nasil bir iligski oldugunu ele almaktadir. Diinyada ve Tiirkiye’de en ¢ok goriilen
psikolojik hastalik olan depresyonun tedavisi ve niiksetmesini 6nlemek i¢in veriler ile
destekleyici bir fayda saglamayi amaclamaktadir. Bu ama¢ dogrultusunda 20-55 yas
arasi, 204 kadin ve 204 erkek olmak {izere 408 goniillii katilimcinin onamlar1 alinmas,
daha sonra sirasiyla Sosyo-Demografik Bilgi Formu (SDBF), Beck Depresyon Envanteri
(BDE), Ruminatif Tepkiler Olcegi (RTO) ve Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO)

uygulanmustir.

Degiskenler arasinda iliskiyi incelemek icin Pearson korelasyonu ve basit dogrusal
regresyon analizi ve ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmustir. Iligkisel bir calisma
oldugundan neden-sonug iliskisi vermemektedir. Ruminatif diisiinmenin iki alt 6lgegi
(gevis getirir gibi diistinme, derinlemesine diisiinme) arasinda ¢oklu dogrusal baglanti
olmast nedeniyle regresyon analizi i¢in bagimsiz degisken olarak kullanilacagi
durumlarda tek bir degisken olarak birlestirilmistir. Depresif duygudurumu, ruminatif
disinme ve bilingli farkindalik ile iki grubun karsilagtirilmasi amaciyla bagimsiz
orneklemler i¢in T-Test, ikiden fazla grubun karsilastirilmas1 amaciyla tek yonlii varyans

analizi uygulanmistir.

Yapilan analizler sonucunda bireylerin ruminatif diistinme diizeyleri arttikga depresif
duygudurum diizeyleri artmakta ve bilingli farkindalik diizeyleri azalmaktadir. Ruminatif
diistinme, depresif duygurumu anlamli bigimde yordamakta ve depresif duygudurum
diizeyindeki degisimin %36’sin1 agiklamaktadir. Bilingli farkindalik diizeyi arttik¢a
depresif duygudurum diizeyi ve ruminatif diisiinme diizeyi azalmaktadir. Bilingli
farkindalik, depresif duygudurumu ve ruminatif disiinmeyi anlamli bigimde

yordamaktadir. Bilingli farkindalik depresif duygudurum diizeyindeki degisimin
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%27’sini agiklarken, gevis getirir gibi diisiinme diizeyindeki degisimin %38’ini,
derinlemesine disiinme diizeyindeki degisimin %35’ini agiklamaktadir. Bilingli
farkindalik ve ruminatif diistinme birlikte, depresif duygudurum diizeyindeki degisimin

%39’unu agiklamaktadir.

4.2. Yargi

Degiskenlerin birbirleriyle iligkilerinin incelenmesi i¢in yapilan korelasyon ve
regresyon analizi sonucunda ruminatif diistinme ile depresif duygudurum arasinda pozitif
yonde, anlamli bir iliski oldugu ve ruminatif diisiinmenin depresif duygudurumu anlamh
bi¢imde yordadigi sonucuna ulasilmistir. Bireylerin ruminatif diisiinme diizeyleri arttik¢a
depresif duygudurum diizeylerinin de arttigi ve depresif duygudurum diizeylerinin

azaldik¢a ruminatif diisiinme diizeylerinin azaldigi gériilmektedir.

Depresif duygudurum ile bilingli farkindalik arasinda yapilan korelasyon ve
regresyon analizi sonucunda; degiskenler arasinda negatif yonde, anlamli bir iligki
goriilmistiir ve bilingli farkindalik, depresif duygudurum diizeyini anlamli bigimde
yordamaktadir. Bireylerde bilingli farkindalik diizeyi arttikca depresif duygudurum
diizeyi azalmaktadir, depresif duygudurum diizeyi arttik¢a bilingli farkindalik diizeyi

azalmaktadir.

Ruminatif diistinme ve bilingli farkindalik arasinda yapilan korelasyon ve regresyon
analizi sonucunda; degiskenler arasinda negatif yonde, anlaml bir iligki goriilmiistiir.
Bireylerde bilingli farkindalik diizeyi arttikga ruminatif diisinme diizeyi azalmakta,
ruminatif diisinme diizeyi arttik¢a bilingli farkindalik diizeyi azalmaktadir. Bilingli

farkindalik; ruminatif diistinmenin her iki alt 6l¢gegini de anlamli bicimde yordamaktadir.
Bu bilgiler dogrultusunda hipotezlere bakildiginda:

1- Bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri depresif duygudurumun anlamli bir

yordayicist,

2- Bireylerin ruminatif diisiinme diizeyleri depresif duygudurumun anlamli bir

yordayicist,
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3- Bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri ruminatif diisiinme diizeylerininin anlaml

bir yordayicisidir.
Bu bilgiler dogrultusunda aragtirma sorularina bakildiginda:

1- Bireylerin ruminatif disiinme diizeylerinin artmasiyla depresif duygudurum

diizeylerinin artmasi arasinda anlamli bir iligki var midir?

Arastirmanin bulgularina dayanarak bireylerin ruminatif diisiinme diizeyleri arttikca

depresif duygudurum diizeyleri anlamli bi¢imde artmaktadir.

2- Bireylerin ruminatif diisiinme diizeylerinin azalmasiyla depresif duygudurum

diizeylerinin azalmas1 arasinda anlamli bir iliski var midir?

Arastirmanin bulgularina dayanarak bireylerin ruminatif diisiinme diizeyleri azaldikc¢a

depresif duygudurum diizeyleri anlamli bigimde azalmaktadir.

3- Bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin artmasiyla depresif duygudurum

diizeylerinin azalmas1 arasinda anlamli bir iligki var midir?

Arastirmanin bulgularina dayanarak bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri arttik¢a

depresif duygudurum diizeyleri anlamli bigimde azalmaktadir.

4- Bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin azalmasiyla depresif duygudurum

diizeylerinin artmasi arasinda anlamli bir iligki var midir?

Arastirmanin bulgularina dayanarak bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri azaldik¢a

depresif duygudurum diizeyleri anlamli bi¢imde artmaktadir.

5- Bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin artmasiyla ruminatif diislinme

diizeylerinin azalmas1 arasinda anlamli bir iliski var midir?

Arastirmanin bulgularina dayanarak bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri arttikca

ruminatif dlistinme diizeyleri anlamli bicimde azalmaktadir.

6- Bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin azalmasiyla ruminatif diigiinme

diizeylerinin artmasi arasinda anlamli bir iligski var midir?
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Arastirmanin bulgularina dayanarak bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri azaldikca

ruminatif diistinme diizeyleri anlamli bicimde artmaktadir.
4.3. Oneriler

Bulgulardan yola ¢ikarak, klinik psikologlara; ruminatif diisiinme ve depresif
duygudurum diizeyini azaltmak amaci ile bireylerin bilingli farkindalik diizeylerini

arttirmaya yonelik calismalar yapilabilecegi onerilmektedir.

Depresif duygudurum ve ruminatif diisinmenin farkli degiskenler tarafindan da
yordandigi sonucuna ulasilmistir. Bu degiskenlere yonelik calismalarin arttirilmasi

Onerilmektedir.

Tiirkiye’de depresif duygudurum ve depresyon diizeyini azaltmak veya niiksetmesini
onlemek amaciyla ruminatif diistinme ve bilingli farkindalik ile ilgili neden-sonug iliskisi

elde edilebilmesi i¢in deneysel ¢alismalarin yapilmasi dnerilmektedir.

Daha genis 6rneklemler ile yapilacak iliskisel galismalar ile giivenilirligin arttirilmasi

onerilmektedir.

Aragtirma sirasinda elde edilen deneyimlere gore; literatiirde bilingli farkindalik ile
ilgili kisith kaynaga ulasilmigtir. Bu yonde daha fazla aragtirmanin yapilmasi

onerilmektedir.

Tiirkiye’de ruminatif diisiinme ve bilingli farkindalik ile ilgili epidemiyolojik
arastirmalarin yetersiz oldugu goriilmiistiir. Bu yonde daha fazla arastirmanin yapilmasi

oOnerilmektedir.
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EK’LER

Ek-1 Bilgilendirilmis Onam Formu (BOF)

BILGILENDIRILMiS ONAM FORMU

LUTFEN BU DOKUMANI DiKKATLICE OKUMAK iCiN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi Maltepe Universitesi Klinik Psikoloji yiiksek lisans dgrencisi Melis Aysu YiGIT
tarafindan yiritiilen "“Ruminatif Diisiinme ve Bilingli Farkindaligin Depresif Duygudurum
ile iliskisi” baslikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip katlmama kararini
vermeden Once, arastirmanin neden ve nasll yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu
formun okunup anlasiimasi biiyik 6nem tasimaktadir. E§er anlayamadiginiz ve sizin icin agik
olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu galismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama
veya katildiktan sonra herhangi bir anda calismadan cikma hakkinda sahipsiniz. Calismayi
yanitlamaniz, arastirmaya katihm icin onam verdiginiz biciminde yorumlanacaktir. Size
verilen formlardaki sorulari yanitlarken kimsenin baskisi veya telkini altinda olmayin. Bu
formlardan elde edilecek bilgiler tamamen aragtirma amaci ile kullanilacaktir.

1. Arastirmayla Ilgili Bilgiler:

a. Arastirmanin Amaci: Depresyonun tedavisi ve niiksetmesini énlemek igin

veriler ile destekleyici bir fayda saglamayl amaclamaktadir.

b. Arastirmanin Iceri§i: Bu arastirma; ruminatif diisinme ve bilincli

farkindaligin depresif duygudurum ile bir iliskisi olup olmadigini var ise; nasil

bir iliski oldugunu ele almaktadir.

c. Arastirmanin Nedeni: [ Bilimsel arastirma Tez galismasi

2. Calismaya Katilim Onayz::

Yukarida yer alan ve arastirmadan 6nce katiimciya/goniilliiye verilmesi gereken bilgileri
okudum ve katilmam istenen calismanin kapsamini ve amacini, gonilli olarak (izerime disen
sorumluluklari tamamen anladim. Calisma hakkinda yazili ve so6zlii aciklama asadida adi
belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi, soru sorma ve tartisma imkani buldum ve
tatmin edici yanitlar aldim. Bana, calismanin muhtemel riskleri ve faydalari sozlii
olarak da anlatildi. Bu calismay istedigim zaman ve herhangi bir neden belirtmek zorunda
kalmadan birakabilecegimi ve birakti§im takdirde herhangi bir olumsuzluk ile karsilasmayacagimi
anladim.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hicbir baski ve zorlama olmaksizin
katilmay1 kabul ediyorum.

Katiimcinin (Kendi el yazisi ile)
Imzasi:
(Varsa) Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar Igin;

Veli veya Vasisinin (kendi el yazisi ile)

Imzasi:

Not: Bu form, iki niisha halinde diizenlenir. Bu niishalardan biri imza karsiliginda gondiilli kisiye
verilir, digeri arastirmaci tarafindan saklanir.
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Ek-2 Sosyo-Demografik Bilgi Formu (SDBF)

Asagida verilen sorulara vereceginiz samimi ve diiriist cevaplar arastirmanin bilimsel
niteligi agisindan son derece Onemlidir. Bilimsel katki ve yardimlariniz i¢in ¢ok
tesekkiirler.

1. YASL ..........
2. CINSIYETI: K () E ()
3. EGITiM DUZEY :

Okuryazar () flkokul Mezunu ( ) Ortaokul Mezunu ( ) Lise Mezunu ( ) Yiiksekokul
Mezunu () Universite Mezunu () Yiksek Lisans Mezunu ( ) Doktora Mezunu ( )

4. DAHA ONCE PSIKIYATRIK BASVURUNUZ VAR MI? Hayir () Evet ()
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Ek-3 Beck Depresyon Envanteri (BDE)

ACIKLAMA:

Asagida gruplar halinde climleler verilmektedir. Her madde bir ¢esit ruh durumunu
anlatmaktadir. Oncelikle her gruptaki ciimleleri dikkatle okuyarak, BUGUN DAHIL
GECEN HAFTA i¢inde kendinizi nasil hissettigini en iyi anlatan climleyi se¢iniz.

1. 0. Kendimi iizgiin hissetmiyorum.
1. Kendimi iizgiin hissediyorum.
2. Her zaman liziintiiliiyiim ve bundan kurtulamiyorum.
3. O kadar tiziintiilii ve sikintiliyim ki artik dayanamiyorum.
2. 0. Gelecek hakkinda umutsuz degilim.
1. Gelecek hakkinda umutsuzum.
2. Gelecekten bekledigim higbir sey yok.
3. Gelecegim hakkinda umutsuzum ve sanki hi¢bir sey diizelmeyecekmis gibi geliyor.
3. 0. Kendimi basarisiz bir insan olarak gérmiiyorum.
1. Cevremdeki birgok kisiden daha ¢ok basarisizliklarim olmus gibi hissediyorum.
2. Gegmise baktigimda pek ¢ok basarisizliklarim oldugunu goriiyorum.
3. Kendimi tiimiiyle basarisiz biri olarak goriiyorum.
4. 0. Birgok seyden eskisi kadar zevk aliyorum.
1. Her seyden eskisi kadar zevk alamiyorum.
2. Artik higcbir sey bana tam anlamiyla zevk vermiyor.
3. Her seyden sikiliyorum.
5. 0. Kendimi herhangi bir sekilde su¢lu hissetmiyorum.
1. Kendimi zaman zaman suglu hissediyorum.
. Cogu zaman kendimi suglu hissediyorum.

. Kendimi her zaman suglu hissediyorum.

S W

. Cezalandiriliyormusum gibi duygular i¢inde degilim.

—

. Sanki bazi seyler i¢in cezalandirilabilirmisim gibi duygular i¢indeyim.

[\

. Cezalandirilacakmisim gibi duygular yasiyorum.
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. Cezalandirildigimi hissediyorum.

. Kendimden memnunum.

. Kendimden pek memnun degilim.

. Kendimden hi¢ hoslanmiyorum.

. Kendimden nefret ediyorum.

. Bagkalarindan daha kotii bir durumda oldugumu sanmiyorum.
. Zayif yanlarim veya hatalarim i¢in kendimi elestiririm.

. Hatalarimdan dolay1 ve her zaman kendimi su¢larim.

. Her aksilik karsisinda kendimi sug¢luyorum.

. Kendimi 6ldiirmek gibi diisiincelerim yok.

. Bazen kendimi 6ldiirmeyi diisiiniiyorum fakat bdyle bir seyi yapamam.
. Kendimi 6ldiirebilmeyi isterdim.

. Firsatin1 bulsam kendimi 6ldiirtirim.

Her zamankinden fazla igcimden aglamak gelmiyor.

. Zaman zaman i¢imden aglamak geliyor.
. Cogu zaman agliyorum.

. Eskiden aglayabilirdim simdi istesem de aglayamiyorum.

Eskisine gore daha sinirli veya tedirgin sayilmam.

. Eskisine kiyasla daha kolay kiziyor ya da sinirleniyorum.
. Cogu zaman sinirli ve tedirginim.

. Simdilerde her an i¢in sinirli ve tedirginim.

Bagkalar1 ile goriismek, konusmak istegimi kaybetmedim.

. Eskisine gore bagkalariyla daha az konusmak, goriismek istiyorum.
. Diger insanlara kars1 ilgimin ¢ogunu kaybettim.

. Hi¢ kimseyle konusmak ve goriismek istemiyorum.

Rahat ve kolay karar verebiliyorum.

. Eskiden oldugu kadar kolay karar veremiyorum, erteliyorum.

. Karar verirken eskisine kiyasla ¢ok giicliik ¢ekiyorum.
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3. Artik hi¢ karar veremiyorum.
14.0. Aynada kendime baktigimda degisiklik gormiiyorum.
1. Daha yaslanmis ve ¢irkinlesmisim gibi geliyor.
2. Gorliniisiimiin ¢ok degistigini ve ¢irkinlestigimi hissediyorum.
3. Kendimi ¢ok cirkin buluyorum.
15.0. Eskisi kadar iyi ¢alisabiliyorum.
1. Bir seyler yapabilmek i¢in gayret gostermem gerekiyor.
2. Herhangi bir seyi yapabilmek i¢in kendimi ¢ok zorlamam gerekiyor.
3. Hig ¢alisamiyorum.
16.0. Her zamanki gibi iyi uyuyabiliyorum.
1. Eskiden oldugu gibi kolay ve rahat uyuyamiyorum.

2. Eskisine gore 1-2 saat daha erken uyaniyorum ve tekrar uyumakta giicliik
cekiyorum.

3. Her zamankinden ¢ok daha erken uyaniyor ve tekrar uyuyamiyorum.
17.0. Her zamankinden daha ¢abuk yorulmuyorum.

1. Her zamankinden daha ¢abuk ve kolay yoruluyorum.

2. Artik, neredeyse her seyden kolay ve ¢abuk yoruluyorum.

3. Kendimi hemen hig¢bir sey yapamayacak kadar yorgun hissediyorum.
18.0. Istahim her zamanki gibi.

1. Istahim her zamanki kadar iyi degil.

2. Istahim ¢ok azald.

3. Artik hi¢ istahim yok.
19.0. Son zamanlarda kilo vermedim.

1. Son zamanlarda istemedigim halde iki kilodan fazla kilo verdim.

2. Bes kilodan fazla kilo verdim.

3. Yedi buguk kilodan fazla kilo kaybettim.
20.0. Sagligim beni fazla endiselendirmiyor.

1. Son zamanlarda agr1, s1z1, mide bozuklugu, kabizlik gibi sikintilarim var.

2. Sagligim beni endiselendirdigi i¢in baska seyleri diisiinmek zorlasiyor.
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3. Sagligim hakkinda o kadar endiseliyim ki bagka higbir sey diisiinemiyorum.
21.0. Son zamanlarda cinsel konulara olan ilgimde bir degigsme fark etmedim.

1. Eskisine gore cinsel konularla daha az ilgileniyorum.

2. Simdilerde cinsellikle pek ilgili degilim.

3. Cinsel konulara olan ilgimi tamamen kaybettim.
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Ek-4 Ruminatif Tepkiler Ol¢egi (RTO)

Liitfen asagidaki maddeleri, okuyun ve size uygunluk derecesine gore cevap

seceneklerinden birini isaretleyin.

Neredeyse
Hic¢

1

Bazen

Siklikla

Neredeyse
Her
Zaman
4

I. Ne kadar yalmiz hissettigimi
diisiiniirim.

2. “Kendimi toparlayamazsam isimi
yapamayacagim” diye diisiiniirim.

3. Yorgun hissettigimi ve agrilarim
oldugunu diistiniiriim.

4. Bir ise odaklanmanin ne kadar gii¢
oldugunu diistiniiriim.

5. “Bunu hak etmek i¢in ne yaptim?”
diye diisliniirim.

6. Ne kadar pasif ve isteksiz oldugumu
diistiniirim.

7. Neden cokkiin oldugumu
anlayabilmek i¢in yakin zamanda
yasananlar1 dikkatlice incelerim.

8. Artik sanki hi¢bir sey hissetmedigimi
diisiiniiyorum.

9. “Niye kendimi kotii hissetmeyi
birakip hayatimi yasayamiyorum?” diye
diistinlirtim.

10. “Niye hep boyle tepki veriyorum?”
diye diisliniiriim.

11. Bir koseye cekilip neden bdyle
hissettigimi diislinliriim.

12. Ne disiindiigimii yazar ve bunu
dikkatlice incelerim.

13. Yakin zamanda yasadigim bir
durumu diistiniir, keske daha iyi
sonuglansaydi derim.

14. “Bu sekilde hissetmeye devam
edersem odaklanamayacagim” diye
diisiiniiriim.

15. “Baskalarinda olmayan sorunlar
niye bende var?” diye diigiiniiriim.

16. “Olup bitenlerle niye daha iyi basa
cikamiyorum?” diye diistiniiriim.

17. Ne kadar {zglin hissettigimi
diistintirtim.
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18. Biitiin yetersizliklerimi,
basarisizliklarimi,  yanlislarimi  ve
hatalarimi diistinliriim.

19. Higbir sey yapmaya istegim
olmadigini diisiiniirim.

20.  Nig¢in  ¢Okkiin  hissettigimi
anlayabilmek i¢in kisiligimi incelerim.

21. Hislerim hakkinda diisiinmek icin
tek basima bir yerlere giderim.

22. Kendime ne kadar kizgin oldugumu
diisiiniirim.
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Ek-5 Bilingli Farkindahk Olgegi (BIFO)

Bu 6lgek kisilerin bilingli farkindalik diizeyini belirlemek amaciyla gelistirilmistir.
Liitfen asagidaki maddeleri, okuyun ve size uygunluk derecesine gore cevap
seceneklerinden birini isaretleyin.

Hemen | Cogu | Bazen | Nadiren | Olduk¢a | Hemen

hemen | zaman seyrek | hemen
her hi¢bir
zaman zaman

1. Belli bir siire farkinda
olmadan bazi duygulari
yasayabilirim.

2. Egyalar1 0zensizlik,
dikkat etmeme veya
basgka bir seyleri
diisiindiigiim i¢in kirarim
veya dokerim.

3. Su anda olana
odaklanmakta
zorlanirim.

4. Gidecegim yere yolda
olup Dbitenlere dikkat

etmeksizin hizlica
yiiriiyerek gitmeyi tercih
ederim.

5. Fiziksel gerginlik ya
da rahatsizlik igeren
duygulari, gercekten
dikkatimi ¢ekene kadar
fark etmeme egilimim
vardir.

6. Bir kisinin ismini bana
sOyledikten hemen sonra
unuturum.

7.  Yaptigim = seyin
farkinda olmaksizin
otomatige baglanmig gibi
yapiyorum.

8. Aktiviteleri gercekte
ne kadar olduklarina
dikkat etmeden acele ile
yerine getiririm.

9. Basarmak istedigim
hedeflere ~ Oyle  c¢ok
odaklanirim ki 0
hedeflere ulasmak i¢in
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suan ne yapiyor

oldugumun farkinda
olmam.

10. Isleri veya gorevleri
suan ne yaptyor
oldugumun farkinda
olmaksizin otomatik

olarak yaparim.

11. Kendimi bir
kulagimla birini
dinlerken ayn1 zamanda
baska bir seyi yaparken
bulurum.

12. Gidecegim yerlere

farkinda olmadan
gidiyor, sonra da oraya
neden gittigime
sasirryorum.

13. Kendimi gelecek
veya gecmisle mesgul
bulurum.

14. Kendimi yaptigim
islere dikkatimi
vermemis bulurum.

15. Ne  yedigimin
farkinda olmaksizin
atigtirryorum.
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