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OZET

DOKTORA TEZi

BILINCLI FARKINDALIK TEMELLI STRES AZALTMA PROGRAMININ
HEMSIRELIK OGRENCILERININ STRES DUZEY1 ve DUYGU DUZENLEMESINE
ETKIiSi

Ece ALAGOZ

Istanbul Universitesi-Cerrahpasa
Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Ruh Saghg ve Psikiyatri Hemsireligi Anabilim Dah

Ruh saghg ve Psikiyatri Hemsireligi Program
Damisman : Prof. Dr. Fatma Yasemin KUTLU

Bu arastirma, hemsirelik dgrencilerine uygulanan bilingli farkindalik temelli stres azaltma
programinin algilanan stres diizeyi ve bilissel duygu diizenleme stratejileri {izerine etkisini
belirlemek amaciyla 6n test, son test, izlemli randomize kontrollii olarak gerceklestirildi.

Caligma verileri 22 girisim ve 23 kontrol olmak iizere 45 6grenciden elde edildi. Veriler bireysel
ozellikler formu, Algilanan Stres Olgegi, Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi ile toplandi.
Girisim grubuna online olarak haftada bir kez 8 hafta boyunca 60-90 dakika siiren bilingli
farkindalik temelli stress azaltma programi uygulandi. Kontrol grubuna herhangi bir girisim
uygulanmadi. Her iki gruba uygulama 6ncesinde, uygulama bitiminde, 1 ay ve 3 ay sonra testler
tekrar uygulandi.

Girigim ve kontrol gruplar karsilastirildiginda algilanan stres 6lgegi 6n test, son test, 1. ay ve
3. ay izlem puanlart arasinda anlamli fark oldugu; Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi
“diistinceye odaklanma” ve “kendini suglama” alt boyutlarinn girisim sonrasi, 1. ay ve 3. ay
izlem puanlar karsilastirildiginda girisim grubunun kontrol grubuna goére puanlarinin daha
diisiik oldugu; Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi “kabul etme”, “pozitif tekrar gdzden gegirme”
ve “bakis agisina yerlestirme” alt boyutlarinin girisim sonrasi, 1. ay izlem puanlar
karsilastirildiginda girisim grubunun kontrol grubuna gore puanlarinin daha yiiksek oldugu
belirlendi. Girisim grubundan secilen alti 6grenciye “Bilingli Farkindalik Temelli Stress

Azaltma Programinin” olumlu, yonleri soruldugunda % 33.3’{i programin stresle bagetmelerine

Xii



yardimc1 oldugunu, %66.’s1 an’da kalmay1 sagladigini, %33.3’ii farkindalik diizeylerinin
arttigin1 ifade etti.

Sonug olarak; bilingli farkindalik temelli stres azaltma programi uygulanan 6grencilerin
algiladiklar1 stres diizeyinde azalma oldugu ve kendini suglama, kabul etme, diisiinceye
odaklanma, bakis agisina yerlestirme gibi olumlu duygu diizenleme stratejilerini kullanmaya
basladiklar1 sylenebilir.

Haziran 2022 ,

91 sayfa.

Anahtar kelimeler: Bilingli farkindalik, bilissel duygu diizenleme, psikiyatri hemsireligi
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ABSTRACT

Ph.D. THESIS

THE EFFECT OF MINDFULNESS BASED STRESS REDUCTION PROGRAMME ON
THE STRESS LEVEL AND EMOTION REGULATION OF NURSING STUDENTS

Ece ALAGOZ

Istanbul University-Cerrahpasa
Institute of Graduate Studies
Department of Mental Health and Psychiatric Nursing

Mental Health and Psychiatric Nursing Programme

Supervisor : Prof. Dr. Fatma Yasemin KUTLU

This research has conducted as pre-test, post-test, surveillance randomized controlled trial for
the purpose of identifying the effect of the mindfulness-based stress reduction program which
has been applying to nursing students on the perceived stress level and cognitive emotion
regulation strategies.

Study data were obtained from 45 students including 22 of intervention and 23 of control group.
Data were collected with individual characteristics form, Perceived Stress Level, Cognitive
Emotion Regulation Scale. Intervention group was applied conscious awareness-based stress
reduction program which lasts 60-90 minutes during 8 week once a week as online. Control
group was not applied any intervention. The tests were applied to both groups once again after
1 month and 3 months before and after the application.

When intervention and control groups were compared, it was found that there was a significant
difference between the perceived stress scale pre-test, post-test, 1st month and 3rd month
follow-up scores; When the post-intervention, 1st and 3rd month follow-up scores of the
"rumination and "self-blame" sub-dimensions of the Cognitive Emotion Regulation Scale were
compared, the intervention group had lower scores than the control group; When the sub-
dimensions of the Cognitive Emotion Regulation Scale "acceptance”, "positive
reconsideration™ and "putting into perspective” were compared, the scores of the intervention
group were found to be higher than the control group when the 1st month follow-up scores were
compared. When six students selected from the intervention group were asked about the

Xiv



positive aspects of the "Conscious Awareness-Based Stress Reduction Program”, 33.3% said
that the program helped them cope with stress, 66% said it helped them stay in the moment,
and 33.3% increased their awareness level.

As aresult; It can be said that the students who were applied mindfulness-based stress reduction
program decreased their perceived stress level and started to use positive emotion regulation
strategies such as self-blame, self-acceptance, rumination, putting into perspective

January 2022, 91 pages.

Keywords: Mindfulness cognitive emotion regulation, psychiatric nursing
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1. GIRIS

Herkes hayatin bir doneminde ruh halini, davranislarini ve refah diizeyini etkileyen stres
deneyimlemektedir. Strese yeterli ve uyumlu yanit vermenin 6nemli bir bileseni duygu
diizenlemedir (Pulopulos vd., 2020). Duygu diizenleme, duygusal dengemizi korumak ve
hedeflerimize ulasmak i¢in duygularimizi (stres dahil) etkileme yetenegidir. Ayn1 zamanda
duygu diizenleme durumlara gore duygulart ve fizyolojik tepkileri diizenleyerek stresli
durumlarla basa c¢ikmayr saglamaktadir. Birey herhangi stresorle karsilastiginda duygu
diizenleme stratejilerini kullanarak duygularini diizenlemeye ¢alismaktadir. Depresyon, madde
kullanimi, kaygi bozukluklar1 gibi ¢ok ¢esitli psikolojik bozukluklarin gelisimi giinliik stresi
diizenleyememe ile iliskilendirilmektedir (Grol & De Raedt, 2021). insanlar hayatlarinin
degisik donemlerinde stres deneyimlemektedir. Egitim dénemi de bunlardan biridir. Ozellikle
tiniversite egitimi 6grencilerin 6nemli stresler deneyimlemesine neden olmaktadir. Smava giris
kaygisi, farkli bir sehirde egitim alma, yurtta kalma, egitimin 6zelligi, kazandiklar1 boliimiin

ozelligi gibi nedenler {iniversite 6grencilerinde stres yaratmaktadir.

Lisans diizeyinde egitim programlarindan biri olan hemsirelik egitimi de bu béliimde
O0grenim goren dgrencilerde strese neden olmaktadir. Hemsirelik lisans egitimi, dgrencilerin
bilgi, tutum ve becerilerini kazanmalarin1 saglayan, onlar1 meslege hazirlamay1 amaglayan,
teorik ve klinik temelli bir egitim programidir. Lisans diizeyinde hemsirelik programi
ogrencilerin elestirel diislinebilmelerini, yaraticiliklarini ve benlik gelisimini saglamay1
amaclamaktadir (Oner Altiok Hatice & Ustiin, 2013). Hemsirelik lisans egitimi sirasinda teorik
bilgiler klinik uygulama alanlarinda edinilen bilgilerin beceriye donlismesini saglamaktadir. Bu

nedenle klinik uygulamalar hemsirelik egitiminde oldukg¢a 6nemli bir yere sahiptir.

Yapilan ¢alismalarda hemsirelik 6grencilerinin diger saglik alaninda 6grenim goren
ogrencilere gore daha fazla stres algiladiklart ve bu yiizden diger dgrencilere gore daha fazla

fiziksel ve psikolojik sorunlar yasadiklar1 belirlenmistir (Elias vd., 2011).

Hemsirelik dgrencileri 6zellikle klinik uygulamalar sirasinda, tibbi ekipmanlarin nasil

kullanilacagy, klinik personel ve egitimcilerle nasil iyi iligkiler kurulacag: ve siirdiiriilecegi,



hastanin durumunda ani degisimlerin nasil yonetilecegi ve hasta yakinlarinin talepleriyle nasil

basa ¢ikilacagi gibi konularda stres yasamaktadir (Elliott, 2014).

Hemsirelik 6grencilerinin stres ve stresorlerle karsilasma ihtimali arttikca bu konuyla
ilgili ¢6ziimlemeler igin yapilan c¢alismalarin sayisi artmustir (Jabien Labrague, 2013).
Literatiire gore klinikte farkli alanlarda gorev yapan hemsirelik 6grencilerinin egitimleri
boyunca klinikte calisan hemsirelerle benzer stres deneyimledikleri ve ayni zamanda
egitimleriyle ilgili ¢aligmalar ve kisisel/sosyal nedenlerden kaynakli strese maruz kaldiklar
goriilmektedir (Pryjmachuk & Richards, 2007). Burnard, Edwards, Bennett, Thaibah, Tothova,
Baldacchino ve arkadaslarinin (2008) bes tilkedeki hemsirelik 6grencilerinin stres diizeyini
belirlemek amaciyla yaptiklari galismada, klinik alanlarda uygulama sirasinda &grencilerin
stres diizeyinin arttig1 bildirilmistir (Burnard vd., 2008). Zyga, Timmins ve digerlerinin(2013)
yaptiklar1 ¢alismada hemsirelik dgrencilerin yasadiklart ekonomik sikintilar, ailevi sorunlar,
depresyon, arkadaslariyla yasadiklar1 sorunlar, teorik derslere ait yiik, teorik ve uygulamayla
iliskili bilgi ve becerilerinin eksikligi, gelecek hakkindaki belirsizlik diisiincelerinden dolay1

stres yasadiklari belirtilmistir (Figen & Avci, 2020).

Hemsirelik 6grencilerinin egitimleri siiresince uzun siiren Ve kontrol altina alamadiklari
bir stres yasamalart hem profesyonel kimliklerini hem de sagliklarini olumsuz olarak
etkilemekte, 6grencilerin diisiinme ve karar verme giiciinii etkileyerek akademik ve klinik
basarilarin1 diigiirmektedir. Ayrica, saglik sorunlart bakimindan yiiksek risk olusturdugu
bilinmektedir. Olusacak bu sorunlar gelecegin hemsireleri olan hemsirelik G6grencilerinin
meslek is giicii lizerinde de olumsuz etkiler olusturup, hasta bakim kalitesinin diigmesine sebep

olabilir.

Bu nedenle hemsirelik 6grencilerinin stresle basa ¢ikabilmesi igin etkili stres yonetimi
becerilerine sahip olmasi gerekmektedir. Yine stresli yasam olaylarina verilen duygusal
tepkileri izlemek ve diizenlemek i¢in bilingli duygu diizenleme stratejileri kullanilmas1 da

stresle basaetmede etkilidir (Potard & Landais, 2021).

Turnet ve McCarthy (2016) hemsirelik 6grencilerini stresle basetmelerini gliglendirmek
i¢in ii¢ temel girisimsel yaklasimdan sz etmektedir. Ilk olarak akran mentdrliigii vasitasiyla
isbirligi icinde 6grenmeyi kolaylastirarak stres diizeyini azaltmak i¢in miifredatta degisiklikler
yapilmast gerektigini; ikinci olarak bilingli farkindalik uygulamalari, meditasyon gibi

Ogrencilerin basa etme davraniglarini ve stresi kontrol altina alip yonetebilme becerilerini



gelistirebilecegi metotlarin uygulanmasi gerektigini ve son olarak bilissel davranis¢ terapi gibi
biligsel yeniden degerlendirme stratejilerinin uygulanmasi gerektigini belirtmistir (Turner &
Mccarthy, 2016).

Bu nedenle, “Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi”nin (BFTSAP)
hemsirelik Ogrencilerinin stres diizeyini azaltip ve duygu diizenlemelerine yardimei olarak
egitim siireclerini daha olumlu algilamalarint ve mesleki basarinin artmasini saglayabilecegi
sOylenebilir. Uluslararasi literatiirde hemsirelik 6grencilerinin stres diizeyini azaltmak i¢in
kullanilan BFTSAP’nin etkinligini gosteren bazi ¢alismalar bulunmaktadir ( Cole vd., 2004;
Kang vd., 2009; Coster vd., 2020; Song & Lindquist, 2015; Chen vd., 2021; Veigh vd., 2021).
Clare McVeigh ve ark.(2021) yaptigi nitel, nicel ve miks metodlardan olusan sistematik bir
derleme de hemsirelik 6grencilerine uygulanan bilingli farkindalik temelli caligmalari igeren 15
calisma incelenmis ve “bilingli farkindalik temelli uygulamalarin” hemsirelik 6grencilerinin
stres yonetimi, 6z farkindaligin gelistirilmesi ve klinik performansin artmasinda etkili stratejiler
oldugu belirlenmistir. Ulkemizde ise Yiiksel ve Y1lmaz’in (2020) yaptig1 calismada BFTU’1n
hemsirelik 6grencilerinin farkindalik diizeylerinin arttig1 ve stres diizeylerinin azalmasina
neden oldugu bulunmustur (Yiiksel & Bahadir Yilmaz, 2020). Literatiirde incelenen
calismalarin ¢ogunlukla BFTSAP ‘nin stres diizeyine etkisini belirlemeye yonelik oldugu,
stresle basetmede 6nemli bir faktdr olan duygu diizenlemesine etkisini belirleyen ¢aligmalarin

bulunmadig1 goriilmiistiir.

Bu ¢alismanin amaci,; bilingli farkindalik temelli stres azaltma programinin hemsirelik

ogrencilerinin stres diizeyi ve duygu diizenlemesine etkisini belirlemektir.



2. KAVRAMSAL CERCEVE

Stres, giinliikk yasamda 6nemli bir yer tutan modern toplumlarin 6nemli bir sorunudur.
(Engin, 2014). Bir¢ok insanin giindelik hayatinda karsilastigi énemli sorunlardan biridir
(Weismann vd., 2011). Stres, bireyleri karsilasilan risklere kars1 koruyan dogal fizyolojik bir

mekanizmadir.

2.1. Stres ve Stresle Basetme

2.1.1. Stres

Farkli zamanlarda farkli anlamlarda kullanilan stres Latince "estrictia" sozciiglinden
koken almaktadir. 17. ylizyilda stres, felaket, bela, musibet anlamlarinda kullanilirken, 18.
yiizyilda ise anlami degiserek giig, baski ve zorlanma gibi anlamlarda nesnelere, bireye,
organlara, ruhsal yapiy1 ifade edecek sekilde kullanilmaya baslanmistir (Kaba, 2019).
Gliniimiizdeki ise stres, bireyler arasindaki farkliliklar ve psikolojik siireglerle gosterilen
uyumsal bir davranim olup, bireyler iizerinde asir1 psikolojik veya fiziksel baskilara neden olan
bir i¢gsel ve digsal hareket, durum veya olayin organizmaya yansimasi olarak tanimlanmaktadir
(Glindiiz vd., 2008). Stres insan yasaminda ortadan kaldirilmasi zor, kagiilmaz bir durumdur.
APA Psikoji Sozliigii’niin tanimina gore stres “ i¢ veya dis stres faktorlerine verilen fizyolojik
veya psikolojik tepki”dir. Bu sebeple stres, stresoriin cevap tirettigi bir siiregtir ve strese verilen

yanitlar bireyin stres nedenine verdigi tepkiye baglidir (Feldman, 2018).

Diinyanin neresinde olursa olsun insanlar din, dil, ik, renk farketmeksizin stresle kars1
karsiya kalmaktadir. Stres, her yasta ve farkli yasamlara sahip kisilerde farkli sekillerde ortaya
c¢ikarak kisileri etkileyen onemli farktordiir. Bireylerin bedensel ve ruhsal sagligini 6zellikle de
aliskanliklarin1 etkileyen stres, biiylik oranda farkli etmenlere gore sekillenip bireylerin

bedensel ve ruhsal sagligini olumsuz etkilemektedir (Esia-Donkoh vd., 2011).

Stres, ilk kez 1930 yilinda Hans Selye tarafindan bir kavram olarak tanimlanmustir.
Selye stresi, “bedenin korku, kavga, sicak, soguk , beden 1sis1 ve kan basinci gibi yasam
aktivitelerinin dengesini bozan ve organizmanin her tiirli degisime verdigi tepki” olarak
tanimlamistir (Sicorello vd., 2021). Selye stresin ii¢ asamadan gecerek meydana geldigini iddia

eder. Bu asamalar; alarm, direng ve tiikkenmedir. Alarm asamasinda, organizma dis uyarani



stres olarak algilar. Tkinci asama direng evresinde viicut direnci normalin iizerine ¢ikmaktadir.
Eger organizma dengeye ulasabilirse uyum enerjisi sona erer (Ciiceloglu, 2017). Tiikenme
asamasinda alarm asamsinda meydana gelen bazi belirtiler yeniden ortaya ¢ikar ve beden
stresin baskisina dayanamayarak direncini kaybeder. Tiikenme asamasina ge¢en beden stresle
bas edilemedigini gostermektedir (Giindiiz, 2019). Organizmanin biitiinliigiine yo6nelik
algilanan tehditler stresoér, bu durumlar karsisinda gosterilen tepkilere stres tepkileri
denilmektedir (Smith, 2015). Bir baska ifadeyle homeostasisin bozulmasiyla bireyin algiladigi
tehdit strese neden olmaktadir (Krizanova vd., 2016). Hayat dongiisiinde bireyler, igsel ve dissal
uyaranlarla homeostazis olarak adlandirilan dengenin iginde siirekli olarak karsilagsmaktadir.
Homeostazisin bozulmasi kimyasal dengesizlikler nedeniyle meyadana gelmektedir. Fiziksel
ve davranigsal uyum sorunlari homeostazisin tehdit altinda olmasi veya tehdit olarak algiladigi
durumlarda ortaya ¢ikmaktadir (Varvogli & Darviri, 2011). Homeostazisin bozulmasi
sonucunda hastaliklar ortaya ¢ikmaktadir (Headly, 2019). Akut stres durumlarinda, karmasik
olan davranigsal ve fiziksel uyum cevaplarinin devreye girerek homeostazisin tekrar kurulumu
saglanabilir ve stres kontrol altina alinabilir (Varvogli & Darviri, 2011). Ciddi boyutta ortay
cikan fiziksel ve ruhsal saglik sorunlar stresin kontrol altina alinmamasi ve kroniklesmesi
durumunda meydana gelmektedir (de la Torre-Luque vd., 2017). Bu nedenle stresle basetme

saglik sorunlarinin olusumunu engellemek i¢in kullanilan yontemleri igermektedir.

2.1.2. Stresle Basetme

Bugiin giindelik hayatin bir parcasi olan stres, arzula, olumsuz duygular ve baskici
tutumlar, 6devler, sinavlar, 6grencilerin egitim hayatlarindaki rekabet, ailelerin beklentileri, 1s
yasami gibi durumlar stres olusumuna neden olmaktadir. Bireylerin strese yonelik basetme
yontemleri belirlemesi i¢in stres kaynagini tanimasi gerekmektedir. Stres ve yasanan negatif
duygularla miicadelesi bireyin bu durumlardan kurtulmak i¢in yaptig1 zihinsel ve davranigsal

girisimlere stresle basetme denir (Onen & Ulusoy, 2015).

Stresle basetme; stresorlerin neden oldugu fiziksel ve psikolojik asir1 uyarilmanin ve bu
uyarilmay: belirleyen faktorleri azaltmaya veya ortadan kaldirmaya yonelik digsal ve igsel
tepkileri veya bu tepkiler arasindaki c¢atismalar1 kontrol altina almaya odaklanan bireylerin
davranigsal ve zihinsel ¢abalar1 olarak tanimlanabilir (Evran & Benlik, 2012; Saver & Aysan,
2014). Stresorlerin dogas1 geregi birgogu 6nlenemez ve bu sebeple stresorlerle basa ¢ikmak igin
etkili stratejiler gelistirmek 6nemlidir (Khater vd., 2014; Khater vd., 2014). Bir baska ifadeyle

stresle basetme, miidahale edilemeyen olumsuz olaylar karsisinda verilen tepkileri olumlu



diizeyde tutmak i¢in bireye 6zgii stres kaynaklarini degistirmeyi, telafi etmeyi veya kaginmay1
ifade etmektedir (Dogan & Eser, 2013). Basetme, farkli stratejiler kullanirken bilissel ve/veya
davranigsal olarak kendini uyarlayarak belirli baz1 talepleri karsilamak ve yonetmek olarak da

tanimlanir.

Basetme stratejileri (denge durumunu stirdiirmek igin gerekli ¢aba) stresi deneyimlerken
ve yonetirken 6nemlidir. Sorun odakli ve duygu odakli basetme stratejileri stresle basetme
stratejilerinin iki grubudur. Sorun odakli stratejiler, stres yaratan olay1 degistirmeyi amaglarken,
duygu odakli stratejiler stres yaratan olayla ilgili duygular1 bastirmayir ve yonetmeyi
amaglamaktadir (Enns vd., 2018). Bireyler etkin ve etkin olmayan stratejileri stresle
basederken kullanmaktadir. Etkin stratejiler, bireysel stresorlerle aktif bir iligkiyi ifade ederken
yiiksek olan stres seviyesini diisiirmede etkilidir; etkin olmayan stratejiler ise bireyin stresorler
ile iliskisinin kesilmesini ifade ederek stres seviyesinin yiikselmesine neden olmaktadir
(Burnard vd., 2008). Etkin stratejiler arasinda problem ¢6zme, bilissel yeniden yapilandirma,
duygu disavurumu, sosyal destek yer almaktadir. Etkin olmayan stratejiler ise problemden

kacinma, 6zelestiri ve sosyal geri ¢cekilmeyi igermektedir (Aedh vd., 2015).

Stres ile bas etmede gecmisten bugiine farkli bircok yontem denenmistir. Bu yontemler
arasinda en sik kullanilanlar farkindalik (Mindfulness) temelli stres yonetimi, miizik terapisi,
progresif gevseme egzersizleri ve yonlendirilmis imgelemedir. Kullanilan diger yontemler
arasinda ise uygulamali fizyo-psikolojik geribildirim, diyafram solunumu, ve bilissel davranisgi
terapiler bulunmaktadir (Tekkas Kerman & Bahar, 2019)

Duygularimizi bilingli olarak diizenleme yetenegi de 6zellikle akut stresorlerle kars:

karsiya kalindiginda mental sagligin korunmasi i¢in 6nemlidir (Mcrae vd., 2020).

2.1.3. Biligsel Duygu Diizenleme

Duygular, bireylerin yasamlarinda ifade ettikleri davranigsal tepkilerin bigilenmesi,
karar verilmesi ve kisileraras: iletisim ve etkilesimi kolaylastirilmas:t agisindan 6nem
tanismaktadir (Gross, 2014). Duygular kontrol edilebildiklerinde faydali olurken kontrol
edilemediginde ve dogru olarak ifade edilemediklerinde bireylerin yasamlarin
zorlastirabilmektedir (Webb vd., 2012). Bireylerin kendi duygularina ne zaman sahip olduklari
ve duygularini nasil algiladiklari ile ilgili farkindalik olusturmalar1 duygu diizenleme olarak
tanimlanmaktadir. Duygularin artmasi, azalmasi veya siirdiiriilmesi ile ilgili siirecler olarak

tanimlanan duygu diizenleme bilingli bir aktivitedir (Akt: Ates & Sagar, 2021).



Duygu diizenleme, harekete gecirilmis duygularla ilgili degisimleri ifade etmektedir.
Duygunun kendisi, devam etme siiresi, yogunlugu gibi unsurlar1 veya bellek, sosyal etkilesim
gibi siiregler degisimleri icermektedir (Thompson, 2019). Duygu diizenleme, duygularin nasil
yasandigini, yasanan bu duygular nasil ifade edildigini ve nasil kontrol altina almaya
calisgildigini ifade etmektedir. Duygu diizenleme, bireylerin duygularini regiile etmek i¢in

gosterdigi aktif cabalardan olusmaktadir (Isik & Turan, 2015)

Bilissel duygu diizenleme stratejileri, yasami tehdit eden veya stresli yasam olaylarinin
duygusal deneyimine verilen biligsel tepkilerin diizenlenmis seklidir (Gross, 2014). Bilissel ve
davranigsal duygu diizenleme stratejileri, bireylerin duygularinin yogunlugunu, siiresini,
degerliligini ve kalitesini sekillendirerek duygularini aktif olarak diizenledikleri yollar1 ifade
etmektedir (Marie-lotte vd., 2019). Bilissel duygu diizenleme, emosyonel deneyimlerin
yogunlugu, siirekliligi ve siiresini degistirmek ve diizenlemek amaciyla biligsel ve davranigsal
tekniklerin kullanimini ifade etmektedir. Duygularin farkina varilip kabullenilmesi ve etkin
olarak diizenlenmesi i¢in birtakim becerilere gereksinim duyulmaktadir. Duygu diizenlemesine
ait biligsel siirecler ve bilisler bireylerin duygularinin diizenlenmesine ve duygularinin
yogunlugu karsisinda psikolojik saglamlik gelistirmelerine yardimci olmaktadir (Sepehri vd.,
2016).

Bilisler, duygular1 tanimlamak, diizenlemek ve kontrol etmek ile alakali siireglerde
islevsellige sahip olmanin yani sira bireylerin duygularinin anlamlandirilmasinda énemli rol
oynamaktadir. Duygu diizenlmesinde bilingli biligsel basetme stratejilerinin kullanilmas1 6nem
tasimaktadir (Algalar, 2018). Duygu diizenleme yalnizca duygularla alakali gibi goriinse de
esasinda bireylerin ¢evreleriyle olan etkilesim ve iletisimi etkiledigi icin kisilerarasi iliskilerin
yonetilmesinde 6nemli bir role sahiptir (Sepetci, 2019). Her durum ve olayda duygularin
hissedildigi sekliyle yansitilmasi ve istenilen tepkilerin verilmesi kisilearas: iligkilerin
zedelenmesine neden olabilir. Iliskilerin saglikli olarak siirdiiriilmesi cogu zaman duygularin
yansitilmasinin diizenlenmesi ve duruma uygun tepkiler verilmesiyle saglanmaktadir.
Kisileraras1 iligkilerin islevsellik ig¢inde gelistirlmesi ve iyi olusun artmasinda duygu
diizenlemenin istendik diizeyde kullanilmas1 6nemlidir (Akt: Tufan, 2021). Duygu diizenleme
stratejilerinin uygun olarak kullanilmasi bireylerin psikolojik iyi olusunu desteklerken ayni
zamanda cevreyle bagi desteklemektedir. Bireylerde yeme bozukluklari (Han & Kahn, 2017),
riskli davraniglar (Obuz, 2019), davranis sorunlar1 ve kisilik bozukluklar1 bireylerin ¢evreyle

olan baglarini1 pekistirme ve zorlayict duygularla basetmeye yardimci olan duygu diizenleme



stratejilerinin uygun olarak kullanmakdiklarinda ortaya ¢ikabilmektedir (Tufan, 2021) Duygu
diizenleme stratejilerinin uygun olarak kullanilmamasi bir¢ok soruna neden olsa da yalnizca
problem durumlarinin ortadan kaldirilip, olumlu duygular aciga ¢ikarip olumsuz duygularin
diizenlenmesine hizmet etmemektedir. Bazi durumlarda olumlu duygular da diizenlenip,
degistirilmektedir. Bireylerin duygularmin istenen diizeyde arttirilip, azaltarak veya
degistirmeden var olan haliyle yasabilmeleri Onemlidir. Davranmig ve diisiincelerin
sekillenmesinde duygu diizenleme, bireyin duygulari tizerinde otonom sahibi olarak istenilen

duygunun bilingli olarak a¢iga ¢ikarilmasini saglamaktadir (Koole, 2019).

Duygu diizenleme kavramini agiklamakamaciyla farkli modeller belirlenmistir.
Gross’un siire¢ modeli bu modellerden en fazla tercih edilenidir. Siire¢ modelinde durum
se¢me, durum degistirme, dikkatte dagilma, bilissel degisim ve tepkileri diizenlemebasgligi

altinda duygu diizenleme siireciagiklanmaktadir (Aldao, 2013).

Durum Se¢me: agiga ¢ikmamis duygularin yaratacagi durumlarin igine girmeyi veya
bunlardan kaginmay1 secerek duygu diizenleme cabasini ifade etmektedir. Eger bireyler

durumun igine girmeyi segerse dort ek strateji kullanabilir (Gross, 2014).

Durum Degistirme: bireylerin olumsuz duygularin degisimini saglamak igin
kendilerinden degisiklik yapmak yerine dig ¢evrelerini kasitli olarak degistirme cabasini

yansitmaktadir (Gross, 2014).

Dikkatte Dagilma: Ortaya ¢ikan durumdan bireylerin dikkatlerini bilingli olarak farkl
bir yone yonlendirmesidir. i¢inde bulunulan hos olmayan durum degistirilemediginde fiziksel
olarak o ortamdan uzaklagmayi, durumun duygusal noktalarina konsantre olmay1 ayn: zamanda

bagka konularla ile ilgili diisinmeyi ifade etmektedir (Dryman & Heimberg, 2018).

Biligsel Degigim: Bireylerin olaylara yiikledikleri anlami, durumlara yonelik bakis
acilarini1 ve kendi duygusal siire¢lerini bilingli olarak degistirmelerini ifade etmektedir (Gross,
2014).

Tepki Diizenleme: fizyolojik ve davranigsal yollarla etkilenen duygusal tepkinin
degistirilmesidir. Bu duygu diizenleme siire¢ modelindeki stratejilerde dnemli olan olumlu veya
olumsuz olmalar1 degildir ancak faydalari kullanildiklar1 baglamlara ve etkinliklerine gore

degiskenlik gosterebilmektedir (Dryman & Heimberg, 2018).

Garnefski ve arkadaslart (2019) bireyler i¢in tehdit yaratan veya stres olusturan

durumlar karsisinda teorik ve deneysel temeller iizerinde dokuz bilissel duygu diizenleme



stratejisi belirlemistir (Arpimar & Ebadi, 2019). Bu stratejiler uyumlu ve uyumsuz stratejiler
olarak iki farki baslik altinda degerlendirilmektedir. “Kendini su¢glama”, “digerlerini su¢lama”,
“felaketlestirme” ve “ruminasyon” uyumsuz stratejiler, “kabul etme”, “plana yeniden
odaklanma”, “olumlu degerlendirme”, “olumlu yeniden degerlendirme”, “olumlu yeniden
odaklanma”, “bakis acisina yerlestirme” ise uyumlu stratejiler olarak belirlemistir. Uyumlu
stratejiler, bireyin bir durumu degistirme ve yorumlama seklinin yani sira durumu yonetme
becerisine de katki saglayarak olumsuz duygularin azaltilmasina yardimci olmaktadir.
Uyumsuz stratejiler ise olumsuz etkilesim ve durumlarla ilgili duygu ve diisiincelere yogun bir
sekilde odaklanmayi icermektedir ve olumsuz durumun yarattigi etkiyi uzatmaktadir (Kearns
& Creaven, 2016). Arastirmalar sonucunda duygusal dengesizlik ile uyumsuz stratejiler

arasinda, disadoniikliik, agiklik ve uyumluluk ile uyumlu stratejiler arasinda bir iliski oldugu

belirlenmistir (Bresin & Robinson, 2015; Gresham & Gullone, 2012; Ng & Diener, 2019).
Olumsuz/uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejileri;

¢ Kendini suclama: Bireylerin yasadig: tiim olaylar i¢in kendini su¢lamasidir.
Birey olumsuz bir durumla karsilastiginda sorumlulugun tamaminin kendisinde

oldugunu diisinmektedir (Garnefski & Kraaij, 2018).

e Digerlerini su¢clama: Bireylerin yasadigi olumsuz olaylar i¢in ¢evreyi veya

bagkalarint suglamasidir (Garnefski & Kraaij, 2018).

e Ruminasyon: Bireylerin yasadiklar1 olay ve durumalar ile ilgili duygu ve
diistinceleri devamli olarak diisiinmesidir. Bireylerin zihinleri devaml

yasadiklariyla ile mesguldiir (Garnefski & Kraaij, 2018).

e Felaketlestirme: Birey yasadigi olayin olabilecek en koéti sey oldugunu
diistinmektedir. Birey yasanilan durumun korkun¢ yanma odaklanmaktadir

(Garnefski & Kraaij, 2018).
Olumlu/uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejileri;

e Plana yeniden odaklanma: Birey olumsuz durum Kkarsisinda nasil
davranacagini ve bu durumla nasil bas edecegini bildigini ifade etmektedir. Bu
stratejiye gore birey basina gelen kotli durumu nasil algilayacagina ve ne tiir

onlemler alacagina odaklanmaktadir (Garnefski & Kraaij, 2018).
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e Kabullenme: Birey basina gelen olaylar1 oldugu gibi kabul etmektedir
(Garnefski & Kraaij, 2018).

¢ Olumlu yeniden degerlendirme: Birey yasadigi negatif olaylar sonucunda
daha giiclencegini ve gelisiminin desteklenecegini diisiinmektedir. Birey
yasanilan olaylara pozitif anlam yiikklemeye yonelik diisiincelere sahiptir

(Garnefski & Kraaij, 2018).

e Olumlu yeniden odaklanma: Birey yasadigi olumsuz olaylar yerine olumlu
duygulara yonelmekte ve kendini mutlu edecek seyleri diistinmektedir. Birey
zihnini yasanilan negatif olaylarla ilgisi olmayan giizel seylere odaklar. Kisa
vadede olumlu bir stratejisi olarak goriinse de uzun vadede uyumun etkin

olmasin1 engellemektedir (Garnefski & Kraaij, 2018).

e Bakis acisim degistirme: Birey yasadigi olumsuz olayin bagka olaylarla
kiyaslandiginda ¢ok da koti olmadigini diisiinmektedir. Farkli olaylarla
kiyaslama deneyimlenen olumsuz olayin 6nemini azaltma amacini tasimaktadir

(Garnefski & Kraaij, 2018).

Birey neler diisiindiigliniin ve hissettigini fark ederse , duygularin1 diizenlemesi ya da
kontrol etmesi ve algiladigi stresi azaltmasi olanakli olacaktir. Bu nedenle bilingli farkindaligin

getirdigi kabullenme hali, bireyin deneyimledigi sorunlarla baga ¢ikmasina katki saglamaktadir.

2.1.4. Biling¢li Farkindahk

Farkindalik, yargilamadan, bilingli olarak su ana dikkat etme yetene§i olarak
tanimlanmaktadir (Kabat-Zinn J, 2009). Ingilizce sozliikte bilingli farkindalik ‘simdiki ana
konsantre olurken, duygu ve diislinceleri sakince kabul ederek rahatlamaya yardimci olan
zihinsel bir teknik durum’ olarak tanimlanmaktadir (Oxford English Dictionary, 2021). Bilingli
farkindalik en genis anlamiyla bireyin simdiki zamana farkindalikla, a¢ik bir sekilde katilmasi
stirecidir. Simdiki anin farkindalik siireci, ¢ogu zaman zihnin otomatik pilotta hareket etmesi
ve hosa gitmeyen deneyimleri bastirarak zihnin andan ayrilmasina neden oldugu i¢in giinliik
yasam deneyimleriyle ¢elismektedir (Y. Kang vd., 2013; Killingsworth & Gilbert, 2010).
Ginliik yasam aktivitelerini farkindalikla yerine getirmek ile iyi olus arasinda pozitif yonde bir

iliski bulunmaktadir (Killingsworth & Gilbert, 2010).

Psikoloji bilimi son 30 yildir bilingli farkindalikla ilgileniyor olsa da 2500 yillik Budist

geleneklerinde bilingli  farkindalik miidahalaleri ve wuygulamalarina benzer ogretiler
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bulunmaktadir (Creswell, 2017). Budist 6gretileri bilingli farkindalik ve bilingli farkindalik
miidahaleleri hakkinda psikoloji arastirmacilarina bilgi vermektedir. Fakat bilingli farkindalik
sanildig1 gibi Budizm ve Budist dini inanglar1 anlamma gelmemektedir. ilk olarak farkinda
olmanin Budist olmakla es anlamli olmamasinin nedeni bilingli farkindalik miidahalelerinin
cogu bilimin dogas1 geregi sekiilerdir. Ikinci olarak ise farkinda olma insan olmanin temel
ozelligi olmasidir (Pinniger vd., 2012). Budist rahip Bhante Gunarata’nin klasik bilingli
farkindalik egitimi i¢in yayinladigi metinde “ Bilingli farkindalik hi¢bir kosulla sinirl degilir.
Her an, her kosulda bir 6l¢tide ortaya ¢ikabilir” oldugunu belirtmektedir (Gunaratana, 2011).
Jon Kabat Zinn de benzer bir sekilde hepimizin bir dereceye kadar an be an dikkatli oldugunu
ifade etmektedir. Nitekim herkes anbean yasam deneyimlerine agiklikla dikkat etme
kapasitesine sahiptir ve bu Kkapasite bilingli farkindalik miidahaleleriyle gelistirilip,
derinlestirilebilmektedir (Kabat-Zinn J, 2009).

Bilingli farkindalik, bilimsel literatiirde farkli sekillerde islevsellestirilmistir (Quaglia
vd., 2015). Bilingli farkindalig1 ¢ogu taniminda iki 6zellik goriilmektedir. ilk olarak bilingli
farkindalik, bireyin simdiki zaman deneyimlerinin farkinda olmasi ve dikkati iizerine
temellenmektedir. Bireyin simdiki an deneyimleri bedensel duyumlari, duygusal tepkileri,
zihinsel imgeleri, zihin konusmalar1 ve algisal deneyimleri gibi bir¢ok farkli bicimi
icermektedir. Arastirmacilar, bilingli farkindaligin bu kendini izleme 6zelligini “dikkat” veya
“simdiki zamanda yasanan her bir deneyimin agik bir farkidaligi” olarak tanimlamaktadir
(Bodhi, 2011; Quaglia vd., 2015). Bilingli farkindaligin ¢agdas bir kavram olarak
tanimlanmasinda kisinin deneyimine karst acik olma veya kabullenme tutumunu
benimsemesinin kritik oldugu one siiriilmektedir. Bu agik ve kabullenici tutum yasam
deneyimine merakli, bagimsiz ve tepkisel olmayan bir sekilde katilmayi igermektedir. Daha da
onemlisi, yasam deneyimine yonelik bu kabullenici tutum bireyin mevcut kosullara pasif olarak
teslimiyeti degil, zor olsalar dahi yasam deneyimlerinin cazip yonlerini fakedebilmesidir

(Creswell, 2017).

Herkes dikkatli olma yetenegine sahip olsa da, formal bilingli farkindalik miidahale
egzersizleri ilk baslarda zahmetli ve zorlayict gelebilmektedir (Wilson vd., 2014). Formal
bilingli farkindalik egzersizleri, bireyin anbe an yasam deneyimlerine yonelmesi ve dikkati
siirdiirmesi i¢in kasith ¢aba sarf etmesini gerektirmektedir. Bilissel terapilerde de agilandig:
gibi, andaki deneyime katilma istegi bireyler i¢in zorlu olabilir fakat bilingli farkindalik

egzersizleri sirasinda  bireyler i¢gorii, Ogrenme ve Oz diizenleme becerileri
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gelistirebilmektedirler (Bjork & Bjork, 2009). Simdiki anla ilgisini kaybeden ve yasamin
farkinda olmadan yasayan bireyler, farkli yerde olmaya odaklanip, zorlu duygular yasamaktan

kag¢inmaktadirlar (Hayes vd., 2013).

Bilingli farkindalik simdiki zamanin yaninda hatirlamayr da icermektedir. Fakat
hatirlamaktan kasit gegmise saplanip kalmak degil dikkat ve farkindalig1 simdiki anda tutmaya
yoneltmektir. Bilingli farkindalik terimiyle ilgili yapilan tanimlardaki ortak ifade “bireylerin
dikkatini simdiki anda yasanan yasam deneyimlerine on yargisiz, merakli , kabullenici, acik ,
nazik ve sefkatli olarak odaklanmasi”dir (R. Baer, 2015). Tanimlamalar ii¢ temel ozelligi
icermektedir; dikkat, niyet ve tutum. Dikkat simdiki ana odaklanip fark etmeyi, niyet dikkati
amagl olarak yoneltmeyi, tutum ise dikkati yoneltirken alaka, merak, yargisizlik, kabullenici
olma ve sefkat gibi nitelikleri igermektedir (Felver & Erin Doerner, Jeremy Jones, Nicole C.
Kaye, 2013). Dikkat yonlendirilirken ana niyetli olarak odaklanma yetenegi ve dikkat dagitic
faktorleri yok sayarak dikkati siirdiirmeyi kapsamaktadir. Bilingli farkindalik deneyiminde tiim
bu 6zellikler ayn1 anda ortaya ¢ikmaktadir (Solari, 2014).

Bilingli farkindalik egzersizleri, geleneksel (formal) ve giindelik (informal) olarak
uygulanabilmektedir. Formal uygulamalar, hergiin zaman ayrilip oturarak, ayakta ya da yatarak
nefese, bedene, duyumlara, seslere, duygulara ve diislincelere odalanmay1 kapsamaktadir.
Informal uygulamalar, kahve icme, yemek yeme, ev isleri yapma gibi her isi farkindalikla

yapmay1 i¢germektedir (Stahl & Goldstein, 2010).

Bilingli farkindalik uygulamlarini Siegel formal meditasyon uygulamalari, informal
bilingli farkindalik uygulamalar1 ve inziva olarak ti¢ boliimde incelemektedir (Siegel, 2010).
Formal meditasyon, belirli bir anda, sessizlikte dikkati bir nesneye yonledirme ve
konsantrasyonun saglanmast ile ger¢eklesmektedir. Informal bilingli farkindalik uygulamalari
giindelik yasamdaki rutinlere dikkat ederek, anda kalarak yapmayi igermektedir. Inviza sakin,
sessiz ve kisi sayisinin az oldugu bir yerde giinliik etkinlikleri bilingli farkindalik

uygulamalarini igermektedir (Lumpkin, 2010).

Kabat Zin’e gore bireyler bilingli farkindalikla yasamlarini siirdiirebilmeleri i¢in bazi

tutumlar sergilemelidirler:

Yargilayict olmama: bireyler gevrelerinde olan seyleri diinyaya baktiklar1 ¢erceveden
degerlendirme, sinflandirma ve yorumlama egilimindedirler. Olay, durum ve Kkisileri
smiflandirma yaparak degerlendirmek otomatik tepkilere neden olabilmektedir. Otomatik

tepkilerin farkinda olup davranislarinda degistirmeye calisan bireyler stres seviyerlerini daha
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iyi kontrol altina alabilmektedir. Yargilamadan tepkilerin farkinda olmak iyi halinin

korunmasina yardimci olmaktadir.

Sabir: zihnin devamli plan ve beklentilerle mesgul olmayip olmasi gerekenlerin bir

zamani oldugunu kabul etmesidir.

Acemi Zihni: bireylerin inanglari, yasadiklari toplumun kiiltiir ve degerleri nedeniyle
algilamada sapmalar olabilmektedir. Bireylerin karsilagtiklar1 tiim olay ve durumlan ilk kez

karsilastyormus gibi karsilamasi durumudur.

Giiven: ruh sagligi icin bireylerin kendilerine, ¢evresindeki kisilere giiven ve sefkat
duymasi gereklidir. Giiven ve sefkat duygusunun gelismesi i¢in meditasyon énemli bir

unsurdur.

Simdiki Anda Yasama: bilingli farkindalikla yasamak simdiki zamana odaklanma ve
dikkati an’a vermekle miimkiindiir. Ge¢mis zamanin pismanligi ve gelecek zamanin endisesiyle

yasamak bilingli farkindalikla yasamay1 zorlagtirmaktadir.

Kabul: bireylerin kendilerine ait tiim olumlu, olumsuz duygu, diisiince, davranis ve

olaylar1 nezaketle, sefkatle kabul etmesidir.

Oluruna Biwrakmak: Bireyler zihne gelen olumsuz diisiinceler, yasantilar ve
diistincerlerle savasmaktadir. Bilingli farkindalikla hareket eden insanlar ise olumlu veya
olumsuz tim duygu, diisiince ve yasantilart kabul ederek hayati akisina birakmaktadir.

Boylelikle zihin berraklasarak rahatlamaya ulasmaktadir (Kabat-Zinn J, 2009).

Bireyin stresini azaltmak i¢in bilingli farkindalik yaratmak 6nemlidir ve buna yonelik

olarak BFTSAP kullanilmaktadir.

2.1.5. “Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programm” (BFTSAP)

Bireylerin yasadigi hem fizyolojik hem de psikolojik yakinmalarin sonuglarinm
yonetebilmek i¢in farmakolojik olmayan alternatif yontemler arasinda bilingli farkidalik temelli
uygulamalarin popiilaritesi artmaktadir (Russell vd., 2019). Bilingli farkindalik temelli
uygulamalar, duygu regiilasyonunu saglama, strese neden olan belirtileri hafifletme, depresyon
belirtilerini azaltma veya tamamen ortadan kaldirma, iyilik halini pozitif olarak etkileme
amaciyla kullanmaktadir (Kral vd., 2018). BFTSAP meditasyonlar ile bireylerde farkindaligi
olusturmay1 amaglayan bir grup programidir. BFTSAP fiziksel ve psikolojik yakinmalari olan

bireylere uygulanan ve stres diizeyini azaltmay1 amaglayan bilingli farkindalik yaklasimidr. i1k
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baslarda yalnizca kronik agrisi olan hastalarin agrilarin1 azaltmaktan ziyade acilariyla
kurduklari iligskiye odaklanan bir program olarak hazirlanmigtir. Daha sonralari stres, zor durum
ve duygularla basetme amaciyla uygulanmaya baslamistir (Atalay, 2018). ilk BFTU
sonuglarimin olumlu olmasindan sonra kronik fiziksel hastalifa sahip olan bireylerde
farmakolojik tedavinin yaninda desteklemek amaciyla siklikla kullanilmaya baglanmistir (I.-L.

(Lynn) Chen, 2015).

BFTSAP bir uygulayici tarafindan 6gretilen nefes farkindaligi meditasyonu, beden
taramasi, yiiriiyiis meditasyonu ve yoga gibi dgretici, bireysel veya grup uygulamalarini i¢eren
yaygin olarak kullanilan bir meditasyon uygulama seklidir. Uygulamalarin her biri, dikkatin
simdiki an deneyimine odaklanmasini igermektedir (Kral vd., 2018). Program stres altinda
bireylerin durumlara ‘farkinda’ olarak durumlara otomatik olarak ‘tepki’ vermek yerine ‘cevap’
vermeyi amaglamaktadir (Reibel, D., & McCown, 2019). Bilingli farkidalik temelli stres
azaltma programi geleneksel meditasyon pratiginden farkli olarak odaklanmis dikkati, hem de
bireyin kendisini ve olaylari agik olarak izlemeyi, nefes meditasyonunu i¢cermektedir. Amag
Nirvanaya ulagsmak veya bireylerin aydinlanamaya ulasmasini saglamak degildir. Bunun yerine
bireylerin otomatik tepkilerini tanimay1 6grenerek ve yargilamadan islevsiz olan tepkilerini

tanimalarini saglamaktir (Gotink vd., 2016; Vibe vd., 2017).

Bilingli farkidalik temelli stres azaltma programinda 8 hafta boyunca bireylere standart
bir kanita dayali protokol kullanilarak biligsel egzersizler, konsantrasyon egzersizleri ve
zihinsel maruziyet yoluyla stresle nasil basedecekleri 6gretilmektedir (Administration, 2014).
Programin basinda stres ve duygularin psikofizyolojisi 6gretilmekte ve farkindalik becerilerini
gelistirerek karsilasilan dirumlar1 degerlendirme yollari sunulmaktadir(Lehrhaupt, L., &
Meibert, 2017). Her oturumun sonunda katilimcilara giinliikk yasamlarinda deneyimledikleri strs

anlarinda farkindalik uygulamalri ev 6devi olarak verilmektedir.(Stahl & Goldstein, 2019).

Bilingli farkidalik temelli stres azaltma programinin bir bilesini olan farkindalik
meditasyonunun bile tek basina stres ve kaygiyr azaltmakta ve iyi olus iizerinde olumlu
faydalar1 oldugu belirlenmistir (Bamber & Kraenzle Schneider, 2016; Eberth & Sedlmeier,
2012). Programin etki mekanizmasi belirsiz olsa bile artan 6zsefkat ve farkindalikla birlikte
farkl1 popiilasyonlarda stres diizeyi tizerinde etkisi oldugu belirlenmistir (R. A. Baer vd., 2012,
Duarte & Pinto-Gouveia, 2017; Eberth & Sedlmeier, 2012). Programa katilan bireylerin
programin sonunda algilanan stres diizeyinde ve kaygi, depresyon belirtilerinde azalma, yasam

kalitelerinde iyilesme gosterdigi yeni bir basa ¢ikma mekanizmasi kazandigi belirlenmistir
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(Gotink vd., 2016; Vibe vd., 2017). Diizenli ve tekrarli olarak uygulamalar ile gelisen bilingli
farkindalik, bireylerde stres karsisinda ortaya c¢ikan neagtif duygu ve diisiince dongiisiine

girmeden deneyimlenen olumsuz durumdan sakince uzaklagmasina olanak saglamaktadir

(Chernomas & Shapiro, 2013).

Insanlar yasamlar1 boyunca bir ¢ok strese maruz kalmaktadir. Giinliik stresler, ise bagh
stresler bunlar arasinda sayilabilir. Ogrencilik hayat1 6zellikle iiniversite egitimi de kisilerde
strese neden olan durumlardan biridir. Universite egitiminin 6zelligine gore ogrencilerin
yasadig1 stresin Ozelligi de farklilik gostermektedir. Hemsirelik egitimi 6zelligi nedeniyle

yiiksek diizeyde strese neden olan egitim programlarindan biridir.

2.2. Hemsirelik Egitimi, Stres ve Basetme

Hemsirelik lisans egitimine devam eden 6grenciler diger programlardaki 6grencilere
gore daha yiiksek diizeyde strese maruz kalmaktadir. Ozellikle hemsirelik 6grencileri
profesyonel hemsirelik rollerine hazirlanirken klinik ortamda elestirel diisiinme ve karar verme
yeteneklerini gelistirirken yiiksek diizeyde stres deneyimlemektedir (Alzayyat & Al-gamal,
2014). Egitimleri siiresince hem genglik sorunlari hem hasta bireylerle galismalar1 nedeniyle
hemsirelik 6grencilerinin her bakimdan desteklenerek profesyonel, nitelikli hemsireler olarak

mezun olmalar1 6nemlidir (Glingdrmiis vd., 2007).

Hemysirelik egitimi kuramsal ve klinik uygulama esas alinarak ytiriitiilmektedir (A¢iks6z
vd., 2016). Hemsirelik ogrencileri 6grenimlerine basladiklar1 andan mezun oluncaya kadar
bircok stresorle karsi karsiya kalmaktadir. Kisisel, sosyal, akademik ve klinik stresorler
hemsirelik lisans egitimi boyunca 6grencileri etkilemektedir (Kilig, 2018; Yilmaz vd., 2017).
Bazi galismalarda hemsirelik boliimi birinci siif ve dordiincii sinif 6grencilerinin ikinci ve
ticlincii sinif 6grencilerinin gore daha az stres algiladiklari ifade edilmektedir (Bektas vd., 2018;
Labrague vd., 2018) Bunun nedeni, dgrencilerin ilk uygulama déonemimin genellikle ikinci ve
ticlincii sinifta olmasi olarak agiklanmaktadir (Bektas vd., 2018; Jabien Labrague, 2013). Yine
bazi ¢alismalarda, hemsirelik dgrencilerinin mezuniyetleri yaklastik¢a stres diizeylerinin de

arttigi ifade edilmektedir (Edwards vd., 2010).

Hemsirelik 6grencileri akademik ve klinik stresorlerden etkilenmektedir (C. Jimenez
vd., 2009; Pulido-Martos vd., 2012). Hemsirelik &grencilerinin dgrenimleri boyunca
deneyimledikleri strese neden olan faktorleri inceledigimizde, klinik egitimlerini

gerceklestirecekleri uygulama alanlarinin belirsizliginin (Killam & Heerschap, 2013), mesleki
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bilgi ve beceri eksikliginin (Kaldal vd., 2018), tibbi hata yapma korkusunun (Pulido-Martos
vd., 2012), akademik ve klinik personelin 6grenciden bekledigi agir is yiikiiniin (Khater vd.,
2014) , performans kaygisinin (Yasmin vd., 2018), hastalarin 6liimiiniin, sosyal sorunlarin ve
acil durumlara miidahale etmenin (Lopez vd., 2018) strese sebep olan 6nemli bir etmen oldugu

sOylenmektedir.

Hemgirelik 6grencilerinde strese neden olan akademik faktorler agir 6devler, is yiiki
(Al-Zayyat & Al-Gamal, 2014; Labrague vd., 2018; Suresh vd., 2013) ve sinavlardir (Pulido-
Martos vd., 2012). Hemsirelik 6grencilerinin klinik uygulama sirasinda algiladiklari stresorler
ise Klinik ortam, hasta bakimi, odevler, is yiikii ve bilgi, beceri eksikligini icermektedir
(Gurkova & Zelenikova, 2018). Klinik egitimleri sirasinda yasadiklari stresorler ise, bilinmeyen
yeni klinik ortamin yarattigi korku, farkli kliniklerde uygulama yapmak (Yamashita vd., 2012),
hastalara bakim vermek (Khater vd., 2014), mesleki bilgi ve hemsirelik becerilerinin eksik
olmasi (Jabien Labrague, 2013), basarisizlik korkusu, 6liimii yaklasan bireylere bakim vermek
ve oliim deneyimidir (Suresh vd., 2013).

Hemsireler ac1 ¢ceken hasta ve ailelerine destek olup bakim verdiklerindestres diizeyleri
yiikselmektedir. Seyedfatemi ve arkadaslarinin 309 hemsirelik 6grencisiyle yaptiklar
calismada dgrencilerin %99.3’1linilin orta ve yiiksek diizeyde stres algiladiklar1 belirlenmistir
(Seyedfatemi vd., 2013). Tayvan’da 1069 hemsirelik 6grencisinin dahil edildigi ¢alismada ise
Ogrenciler yaslarinin geng¢ olmasi, hastanede siddete maruz kalma korkusu, klinik egitim
sirasinda yeterli destek gérememe nedeniyle stres deneyimlediklerini belirtilmektedir (Tsai &
Liu, 2012). Jimenez ve arkadaslarinin galismasinda ise (2009) 6grenci hemsireler klinik
uygulamanin en stresli yoniiniin hastalarin act ¢ekmesini gormek oldugunu belirtmistir (C.
Jimenez vd., 2009). Yine Chan ve arkadaslarmin (2011) yaptigi ¢alismada klinik ortamda
yasanan stres deneyimlerine ragmen Ogrencilerin akademik stres diizeyinin klinik stres
diizeyinden daha yiiksek oldugu saptanmistir (M. F. Chan vd., 2011). Klinik ortamin dogasi, is
yiikii, hatali uygulama yapma korkusu, hastalarin tepkileri, 6gretim liyelerinden yeteri kadar
destek alamama gibi durumlar grencilerin stres deneyimlemelerine neden olmaktadir (Zuf vd.,
2013). Smavlar ve klinik uygulamanin yani sira yiiksek akademik is yiikleri, klinikte caligan
personel ve 0gretim iiyeleri ile olumsuz etkilesimler, mali sorunlar, yasadiklar1 ¢evrede ve
sosyal hayattaki degisimler, beslenme ve dinlenme diizenindeki degisiklikler hemsirelik
ogrencilerinde siklikla goriilen stres faktorleridir (Quinn & Peters, 2017; Shudifat & Al-husban,
2015).
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Yiiksek diizeyde akademik stres yasama ile hemsirelik Ogrencilerinde yasanan
konsantrasyon sorunlari, kronik yorgunluk, laterji ve depresyon gibi psikofizyolojik belirtiler
arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmaktadir (Pozos-radillo vd., 2015). Bu nedenle
sinavlardan 6nce hemsirelik 6grencileri yiiksek diizeyde stres yasamakta ve dolayisiyla
akademik performanslari olumsuz etkilenmektedir (Dendle vd., 2018; Prato & Yucha, 2013).
Stres, hemsirelik 6grencileri arasinda madde bagimliligi, kaygi ve depresyon gibi olumlu
olmayan duygusal ve psikolojik sorunlarin gelismesine yol agmaktadir (Boulton & Connell,
2017; Rathnayake & Senevirathna, 2019).

Hemsirelik lisans egitiminin her asamasinda, &grencilerin karsi karsiya kaldiklari
stresorler nedeniyle mesleki yasamlari boyunca psikolojik ve emosyonel bozulmalar
yasayabilecegi ve bu durumdan hasta bakim kalitesinin olumsuz etkilenebilecegi
diisiiniilmektedir (Shaban vd., 2012). Uzun siireli stresin hemgirelik 6grencilerinin 6grenmeleri,
akademik performanslari ve 6znel iyi oluslari ile ilgili olumsuz etkileri bulunmaktadir (Gurkova
& Zelenikova, 2018; Labrague vd., 2018). Hemsirelik 6grencilerinin stres diizeyi arttik¢a
Ogrenciler hata yapmaya, gorevlerini yerine getirirken giivenlerini kaybetmeye ve potansiyel
olarak basarisiz olmaya daha yatkindirlar (Wallace vd., 2015). Hemsirelik 6grencilerinin
deneyimledikleri stres 6zgliven diisiikliigiine, benlik saygisinin ve yasam kalitesinin azalmasina
neden olabilmekte ve bununla baglantili olarak Ogrencilerin profesyonel hemsire olarak
yasamlarini etkileyebilmektedir (Grobecker, 2015; Jabien Labrague, 2013; Wallace vd., 2015).

Bu nedenle stresle basetmeyi 6grenmeleri onemlidir.

Aedh ve arkadaslarimin (2015), Zayyat (2014) ve Shaban ve arkadaslarimin (2012)
caligmasinda hemgirelik Ogrencilerinin siklikla problem ¢6zme ve kaginma bagsetme
stratejilerini kullandigi belirlenmistir (Aedh vd., 2015; Al-Zayyat & Al-Gamal, 2014; Shaban
vd., 2012). Ogrenciler kaginma basetme stratejisini daha ¢ok hastaya bakim verme siirecinde
karsilastig1 stresorler karsisinda kullanmaktadir (Shaban vd., 2012). Bryan ve arkadaslarinin
(2016) arasirmasinda hemsirelik 6grencilerinin akademik stresle basetmek i¢in problem ¢ozme
startejisi gibi duygu odakli basetme stratejilerini kullandiklari, problem odakli basetme
stratejilerini ise psikolojik stres diizeyini azaltmak amaciyla kullandiklarinmi belirlenmistir
(Bryan vd., 2016). Akhu-Zaheya ve arkadaslarinin yaptiklari ¢alismada (2015) ise hemsirelik
Ogrencilerinin strese neden olan cevresel faktorleri manipiile ederek, basagikmaya dair 6zel
tepkiler gelistirerek ve stres etkeninden uzaklasarak akademik ve klinik stresle basetme

stratejilerini gelistirdiklerini vurgulanmaktadir (Akhu-Zaheya vd., 2015).
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Hemsirelik 6grencilerinde stres diizeyini azaltmak i¢in umut verici sonuglar igeren
cesitli miidahaleleler bulunmaktadir. Bu miidahaleler, progresif gevseme egzersizleri,
biyofeedback, bilissel davranisci terapiler, grup terapileri ve bilingli farkindalik temelli bireysel
ve grup terapileri olarak belirlenmistir (Beanlands vd., 2019; Maharjan & Baby, 2019; Turkal
vd., 2018). Bununla birlikte bu miidahalelerin hem tasarimlari hem de siireleri agisindan
degiskenlik gostermesi nedeniyle tedavlerden hangisinin daha etkili oldugunu belirlemek igin
giclii  kanitlar bulunmamaktadir (Brodersen, 2017). Mevcut miidahalelerin etkinligi
arastirilmaya devam etmektedir. Jones ve Johnston’in ¢alismasinda hemsirelik 6grencilerinin
problem ¢dzme, zaman yonetimi, gevseme teknikleri gibi yontemleri kullanarak stresle giiglii
bir sekilde basettiklerini belirlenmistir (Jones & Johnston, 2017). Galbraith ve Brown’in (2011)
hemsirelik 6grencilerinin stresle basetmede kullandiklar1 miidahaleler hakkinda yaptiklar
sistematik derlemede ise en basarili yontemlerin giiclii bir teorik temele dayandigi ve bu
yontemlerin ‘kognitif yeniden yapilandirma ve gevseme teknikleri’ oldugunu belirlenmistir
(Galbraith & Brown, 2011). Hemsirelik 6grencilerinin deneyimledikleri stres diizeyini
azaltmak i¢in ayrica yoga, meditasyon, zihin-beden teknikleri, stres yonetim programlari ve
kisisel inang sistemleri gibi teknikler kullanilmaktir (Hevezi, 2015; Onan vd., 2013). Duanin
da hemgsirelik 6grencilerinin stres diizeyinin azaltilmasinda 6nemli bir etkiye sahip oldugu
belirlenmistir (E. J. Taylor, 2013). Sarkar ve arkadaslarinin (2015) hemsirelik 6grencileri ile
yaptiklar1 ¢alismada yoga sirasinda sdylenen mantralarin stres azaltmada tedavi edici bir etkisi

oldugu ifade edilmektedir (Sarkar & Biswas, 2015).

2.2.1. Hemsirelik Ogrencilerinde Bilincli Farkindalik Temelli Uygulamalar

Saglik profesyonelleri i¢in bilingli farkidalik temelli uygulamalarin stres, kaygi ve
tikenmisligi onlemek, yonetmek ve psikolojik dayanikliligi artirmak amaciyla etkili bir
yontem oldugu belirlenmistir (Joice, S., and Ramkumar, 2015; Taylor vd., 2016). Giiniimiizde
saglik bakim ortamlarinda aktif rol alan hemsirelik 6grencilerinin hem akademik egitimin hem
de hemsirelik meseleginin yogun taleplerini karsilamaya calisirken karsi karsiya kaldig stresli
durumlarla basedebilmesi i¢in bilingli farkidalik temelli uygulamalarin uygulanabilirligi ile
ilgili ¢aligmalara yapilmaktadir (Van der Riet vd., 2015). Bu ¢alismalarin bazilar1 Tablo 1.1’de

Ozetlenmistir.
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Tablo 1.1: BFTSAP ile ilgili yapilmis galismalar

Arastirmaci(lar)

Arastirma Tiirii

Orneklem

Sonuclar

Pamela van der
Riet

ve ark. (Van der
Riet vd., 2015)

Yeoungsuk Song

Ruth Lindquist
(Song & Lindquist,
2015)

Xue Chen ve
ark.(X. Chen vd.,
2021)

Clare McVeigh ve
ark.(McVeigh vd.,
2021)

Arzu Yiksel,
E.Bahadir Yilmaz
(Yiiksel & Bahadir
Yilmaz, 2020)

Samantha Coster
ve ark. (Coster vd.,
2020).

Yune Sik Kang ve
ark.(Y. S. Kang
vd., 2009)

Tek grupta yar1
yapilandirilmis
odak grup
caligmasi, deneysel
nitel ¢alisma

On test son test
randomize
kontrolli ¢aligma

Randomize
kontrollii
¢alismalardan
olusan meta analiz

Nitel, nicel ve miks
metodlardan olusan
sistematik derleme

Yari deneysel,
randomize olmayan
kontrol gruplu 6n
test, son test ve
izlemli ¢aligma

On test son test
kontrol gruplu
randomize
kontrollii fizibilite
caligmasi

On test son test
kontrol gruplu
randomize
kontrollii ¢calisma

10 1. Sinif hemgirelik
ve ebelik dgrenici

Koreli hemsirelik
ogrencileri;

25 deney, 25 kontrol
grubu

Hemgirelik
6grencilerine uygulanan
bilingli farkindalik
temelli ¢aligmalarin
igeren 10 randomize
kontrollii ¢aligma

Hemsgirelik
ogrencilerine uygulanan
bilingli farkindalik
temelli caligmalart
igeren 15 calisma

Hemsirelik dgrencileri;

41 deney, 41 kontrol
grubu

Hemsirelik 6grencileri=
50 kisi

Mezuniyet sonrasi
fizibilite grubu=27 kisi

Hemsirelik 6grencileri;

21 deney, 20 kontrol
grubu

Arasgtirmada uygulanan stres yonetimi ve
bilingli farkindalik temelli program sonucuda
ogrencilerin uyku kalitesini ve konsantrasyon
giiclinii arttirdig1, olumsuz biliglerde azalma
ve psikolojik iyi oluslarinin arttig1
belirlenmistir.

Aragtirmanin sonuncunda BFTSA
programinin sonucunda hemsirelik
ogrencilerinin depresyon belirtilerinde, stres
ve kayg1 diizeylerinde azalma ve farkindalik
puanlarinda artis oldugu bulunmustur.

Bilingli farkindalik temelli uygulamalar
hemsirelik 6grencilerinin stres ve kaygilarimi
yonetebilmeleri i¢in olumsuz duygularini
onemli dlgiide azalttigi bulunmustur.

Bilingli farkindalik temelli uygulamalar
hemsirelik 6grencilerinin stres yonetimi, 6z
farkindaligin gelistirilmesi ve klinik
performansin artmasinda etkili stratejiler
oldugu belirlenmistir.

BFTU’nin hemsirelik 6grencilerinin
farkindalik diizeylerinin arttig1 ve stres
diizeylerinin azalmasina neden oldugi
bulunmustur.

Hemygirelik dgrencilerine 6grencilik
doneminde uygulanan bilingli farkindalik
temelli uygulamanin sonuglari 6grencilerin
mezuniyeti sonrasi degerlendirilmistir.
Mezuniyet sonrasi hemsireler serviste daha
az stresli hissettikleri, hastalara daha fazla
odaklandiklar1 belirlenmistir.

Farkindalik temelli uygulamalar hemsirelik
Ogrencilerinin stres ve kaygiyla basa
ctkmalarimi kolaylagtimaktadir.
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3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci

Bu caligsma, bilingli-farkindalik temelli stres azaltma programinin hemsirelik 6grencilerinin

stres diizeyi ve duygu diizenlemesine etkisini belirlemek amaciyla gerceklestirildi.

3.2. Arastirmanin Tiirii

Arastirma deneysel arastirma tasariminda gerceklestirildi.

3.3. Arastirmamin Degiskenleri

Arastirmanin  bagimsiz degiskeni, BFTSAP; bagimli degiskenleri ise hemsirelik
Ogrencilerinin stres diizeyi ve duygu diizenlemeleridir. Hemsirelik 6grencilerinin bireysel

ozellikleri kontrol degiskeni olarak belirlendi.

3.4. Arastirmanin Hipotezleri

H1l: BFTSAP’na katilan girisim grubundaki hemsirelik 6grencilerinin kontrol

grubundaki hemsirelik 6grencilerine gore algiladiklart stres diizeyi puanlar1 azalacaktir.

H2: BFTSAP’na katilan girisim grubundaki hemsirelik 6grencilerinin algiladiklari stres

diizeyi sontest ve izlem puanlar1 6ntest puanlarina gére azalacaktir.

H3: BFTSAP’na katilan girisim grubundaki hemsirelik 6grencilerinin  kontrol
grubundaki hemsirelik 6grencilere gore olumlu duygu diizenleme stratejilerinden aldiklart puan

artacaktir.

H4: BFTSAP’na katilan girisim grubundaki hemsirelik 6grencilerinin olumlu duygu

diizenleme stratejilerinden aldiklari sontest ve izlem puanlari onteste gore artacaktir.
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3.5. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Arastirma Eyliil 2020- Haziran 2022 tarihleri arasinda gerceklestirildi. Arastirma
verileri Istanbul ilinde bulunan 6zel bir {iniversitenin hemsirelik yiiksekokulunda Subat 2021-

Haziran 2021 tarihleri arasinda toplandi.

3.6. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, bir vakif iniversitesinin Hemsirelik Yiiksekokulunun hemsirelik
boliimiinde 6grenim goren 2. sinif ve 3. sinif 6grencileri (N=172), érneklemini ise yapilan gii¢
analizi sonucuna gore en az 40 hemsirelik 6grencisi olusturdu. 15 6grenci arastirmaya dahil
edilme kriterlerinden olan Algilanan Stres Olgeginden 26 puanin iizerinde puan almadig igin,

107 6grenci de arastirmayi kabul etmedigi i¢in arastirmaya dahil edilmedi.

Hemgirelik 6grencilerinin klinik uygulamaya ¢iktiklar1 donem genellikle 2. smiftan
itibaren olmakta; 2. ve 3. sinifta yogun bir sekilde klinik ortamda bulunmaktadirlar. Bu nedenle
hemsirelik 2. ve 3. smif Ogrencileri calismaya dahil edilmistir. Hemsirelik 1. smif
Ogrencilerinin iiniversite yasamina uyum siirecinde olmalari, klinik uygulamaya ¢ikmamalari,
COVID-19 pandemisi nedeniyle arkadaslariyla ve 6gretim elemanlariyla fiziki sartlarda hig
bulunmamalart nedeniyle; 4. Simif Ogrencileri iSe mezuniyet asamasinda oldugu igin
aragtirmanin 1 ve 3. ay sonunda yapilacak izlem ¢aligmalarina katilmada zorluk yasayacaklari

diistiniilerek arastirmaya dahil edilmedi. Caligmanin 6rneklemi ise gii¢ analizi ile belirlendi.
Power Analiz

Gl¢ analizleri, %80 gili¢ diizeyinde ve %S5 istatistiksel anlamlilik seviyesinde,
“Bagimsiz Gruplar I¢in T-Testi”, “Tekrarli Ol¢iimler ANOVA” ve “Tekrarli Olgiimler 2 Yénlii
ANOVA” testleri i¢gin gereken drneklem biiyiikliikleri GPower 3.1.9.4 programi kullanilarak
hesaplandi. (Varsayimlar saglanmadigi taktirde istatistiksel analiz siirecinde ilgili testlerin

parametrik olmayan alternatif testleri kullanilacaktir.)

Hipotez yonii: Cift Yonli

Effect Size d (Cohen’s d) =0.910

a=0.05

Power = 0.80

Gruplarin 6rneklem biiyiikliigii oran1 N2/N1 = 1

1. Grup Orneklem Biiyiikliigii = 20
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2. Grup Orneklem Biiyiikliigii = 20
Toplam Orneklem Biiyiikliigii = 40

Gii¢ analizi sonucuna gore en az 40 hemsirelik 6grencisi aragtirmanin 6rneklemini olusturdu.
Aragtirmayi katilanlarin ¢alismay1 yarida birakma ihtimalleri diisiiniilerek ¢alismaya girisim ve
kontrol gruplarinin her biri igin 25 6grenci, toplam 50 hemsirelik 6grencisi alinmasina karar

verildi.
Arastirmaya dahil edilme kriterleri;

* Hemsgirelik boliimiinde 2. veya 3. sinifinda 6grenci olmak
* Okula diizenli devam etme
« lletisim ile ilgili sorunu olmama

* Algilanan stres 6lgeginden 26 puan ve iizeri puan almis olmak olarak belirlendi.
Randomizasyon

Girisim ve kontrol gruplarinda yer alacak dgrencileri belirlemek icin 1’den 50’ye kadar
bir liste hazirlandi. Girisim-kontrol grubunun ayriminda basit rastgele ornekleme yOntemi

kullanildi.

Ornekleme alinacak numaralar www.random.org say: iiret ile belirlendi. Girisim ve

kontrol grubunun olusturan sayilar asagidaki sekilde olustu.

Girisim grubu: 18, 11, 12, 6, 17, 5, 38, 9, 21, 43, 41, 35, 13, 4, 22, 23, 20, 7, 27, 45, 40
,50, 48, 1, 15.

Kontrol grubu: 31, 44, 8, 24, 36, 3, 42, 34, 29, 25, 33, 26, 10, 19, 32, 2, 37, 30, 14, 39,
46, 47, 16, 49, 28

Calisma siirecinde girisim grubundan 3’1 ilk oturumdan sonra diger oturumlara
katilmadi, kontrol grubundan ise 2’si 6n test formlarini doldurdu fakat son test ve izlem
formlarin1 doldurmayarak calismadan ayrildi (drop out). Calisma girisim grubu 22, kontrol

grubu 23 kisi ile tamamlandi.

Aragtirmanin planlama asamasinda deneysel arastirmalar1 uluslararast diizeyde
degerlendiren ve onaylayan Yonetim ve Biitge Ofisi, Ulusal Saglik Enstitiileri, Ulusal Tip
Kiitiiphaneleri, Saglik ve Insan Hizmetleri Baskanlig1 tarafindan yonetilen ClinicalTrials adli
resmi kurumdan numara alind1. (ClinicalTrials.gov ID: NCT05100537). Arastirma CONSORT

adimlarina gore gerceklestirildi. Calisma akis semas1 Sekil 1°de gosterildi.
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Exren Ozel bir imiversitenin hemgirelik béliimii 2.smifve
[ ] 3. smuf dgrencileri (N=172)

Orneklem
;gr.analiz sonucu belirlenen ve
> agtrma almma kyiterlering uyvan en az
. smf ve 3. Smuf 6grencileri (n=40)

Bandomizasyon (n=30)
l [ Aymrma ] l
Girigim Grubu (n=215) Kontrol Gruba (n=2
. Al_g;l?mn Sires Olgedi ve Biligtol Dy Diizenletria ¢  Alzlanan Strens ﬁl;?eggsul DuyguDiizenleme
Olcefninuygulnmas A Olgaginin uy sulmmas
*  Ogrencilere § haftahk Bilingli Fadkindahk Temelli Stres . Hexh-anzibi} Sn T i S
Azaltma Program’ mnuy gulanmasn = = L
Son test ve izlem testlerini
ilk gériisme sonrasi ayrilan (n=3) doldurmayan (n=2)
[ Takip ]
Girizim Grubu (n=22 Kontrol Grubu (n=23)
Algilanan Stres 019@ ve Biligsel Duyzu Alzlanan Stres Olgesi ve Biliysel Duysu
DiizenlemeOlgagininuygulmman Diizenleme Olgegininuyzulmman
Giriim Grubu (n=22) Kontrol Grubu (n=23)
1. e\ ayda Algilanan Stres Olgei ve Biligsel 1. el ayda Alzilanan Stres OlgeSi ve Biligsel
Duygu Diizenleme Olgeginin uy Duygu Diizanleme Olgegmin uygulanmas

Sekil 3.1: Aragtirmanin akis semasi

3.7. Veri Toplama Araclari

Arastirma verileri, bireysel 6zellikler formu, algilanan stres 6lgegi ve bilissel duygu

diizenleme 6l¢egi ile toplandi.

3.7.1. Bireysel Ozellikler Formu

Katilimcilarin cinsiyeti, en uzun siire yasadig1 yer, sinifi, anne baba egitim diizeyi,
yasanilan yer, stres diizeyinin degerlendirilmesinin istendigi bilgileri i¢ceren 19 sorudan olusan
aragtirmaci tarafindan literatiirden yararlanarak hazirlanmis formdur (Arslan, 2018; Azak,

2018; V. Demir & Giindogan, 2018). (Ek-1)
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3.7.2. Algilanan Stres Olcegi (ASO)

Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan gelistirilen ve 14 maddeden olusan
6lgek, kisinin yasamindaki durumlar1 ne kadar stresli olarak algiladikalarin1 6lgmek amaciyla
tasarlanmustir. Olgek, “Higbir zaman (0)” ile “Cok sik (4)” arasinda degisen 5°li Likert
tipindedir. Olgek maddelerinden olumlu ifade iceren 7’si ters olarak puanlanmaktadir. Olgegin
Tirkiye’deki kullanimi i¢in standardizasyon ¢alismalar1 Baltas ve arkadaslar1 (1998) tarafindan
yapilmistir. Olgekten alinan toplam puan kisinin stres diizeyini belirtmektedir. Puanmn 11-26
aras1 olmasi diisiik stres diizeyini, 27-41 aras1 olmasi orta stres diizeyini, 42-56 arasi olmast
yiiksek stres diizeyini gostermektedir (Eskin vd., 2013). Mevcut ¢alismanin giivenirlik analizi
sonuglar1 Tablo 3-1 ‘de verildi. (Ek-2)

3.7.3. Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi (BDDO)

Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001) tarafindan gelistirilen Biligsel Duygu
Diizenleme Olgegi (Cognitive Emotion Regulation Questionnaire) besli Likert tipi (1 = bana
hi¢ uygun degil, 2= bana biraz uygun, 3= bana kismen uygun, 4= bana ¢ok uygun, 5= bana
tamamiyla uygun) bir 6l¢gme aracidir. Olgek toplam 36 maddeden olusmaktadir. Olgegin orijinal
formunda Cronbach alfa degeri. 67 ile. 81 arasindadir. Olgek, “kendini suglama”, “kabul etme”,
“diisiinceye odaklanma”, “pozitif tekrar odaklanma”, “plana tekrar odaklanma”, “pozitif
yeniden gézden gecirme”, “bakis agisina yerlestirme”, “yikim” ve “digerlerini suglama” olmak
lizere toplam dokuz alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin Tiirkce uyarlanmasi, ve gegerlik-
giivenirlik ¢aligmalari Onat ve Otrar (2010) tarafindan yapilmis olup Cronbach Alpha degeri
0,78 olarak tespit edilmistir. Olgegin gecerlilik calismalari kapsaminda, 6l¢iit bagimli gecerlik
yonteminden yararlanilmistir (Onat, 201M.S.). Mevcut ¢alismanin glivenirlik analizi sonuglari
Tablo 3-1°de verildi. (EK-3). Kabul etme alt boyutu 2,11,20,29. maddelerin; diisiinceye
odaklanma alt boyutu 3,12,21,30. maddelerin; pozitif tekrar odaklanma alt boyutu 4,13,22,31.
maddelerin; plana tekrar odaklanma alt boyutu 5,14,23,32. maddelerin; pozitif yeniden gézden
gecirme alt boyutu 6,15,24,33. maddelerin; bakis acisina yerlestirme alt boyutu 7,16,25,34.
maddelerin; yikim alt boyutu 8,17,26,35. maddelerin; digerlerini su¢lama alt boyutu 9,18,27,36.
maddelerin; kendini suclama alt boyutu 1,10,29,28. Maddelerin toplam puaniyla

hesaplanmaktadir. Olcegin alt boyutlarinin agiklamalari tabloda verilmistir.
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Tablo 3.1: BDDO alt boyutlarinin agiklamas1

Alt Olcek Ad1

Aciklama

“Kendini su¢clama”

“Digerlerini Suglama”

“Diisiinceye odaklanma”

“Yikim”

“Kabul etme”

“Plana tekrar odaklanma”

“Pozitif tekrar gézden gecirme”

“Baks agisina yerlegtirme”

“Pozitif tekrar odaklama”

Kisilerin yasanilan stresli olaylar kargisinda kendini suglamast ve siirekli
zihnini kendini sugladid1 igerikle yormasi anlamina gelmektedir (Mohebi
vd., 2019; Walenda vd., 2021)

Bireylerin yasadigi suglari ¢evresine veya bagka bir kigiye yiiklemesidir.
(Garnefski & Kraaij, 2018)

Olumsuz olaylarla alakali duygu ve diisiinceler ile ilgili devamli diisiinmek
anlamindadir (Onat, 201M.S.)

Siirekli olarak yasanan olumsuz olaylarin dehsetiyle ilgili diigiincelere sahip
olmaktir (Garnefski & Kraaij, 2018)

Yasanan olaylarin tiimiinii kabul etme diisiincelerini igermektedir (Mcrae
vd., 2020).

Olumsuz bir olayla bas edebilmek icin atilacak adimlari diisiinmektir
(Garnefski & Kraaij, 2006).

Yasanan olaylara bireyin kisisel gelisimi i¢cin olumlu anlamlar yiiklemesidir
(Onat, 201M.S.)

Bireyin yasadig1 olayin agirligini azaltmaya dair diisiincelere sahip olmaktir
(Onat, 201M.S.).

Yasanan olumsuz olaylara degil olumlu olaylara dikkati yonelmektir (Onat,
201M.S))
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Tablo 3.2: Arastirmada kullanilan ASO ve BDDO’nin alt boyutlarinin giivenirlik analizi
sonuglari

Olgek ve Boyutlar izlem | Cronbach's Alpha
On Test 0.822
. Son Test 0.798
Kendini Suglama Boyutu 1. Ay 0.829
3. Ay 0.781
On Test 0.561
Son Test 0.634
Kabul Etme Boyutu 1. Ay 0.628
3. Ay 0.452
On Test 0.745
- Son Test 0.714
Diisiinceye Odaklanma Boyutu 1. Ay 0.871
3. Ay 0.736
On Test 0.732
L Son Test 0.865
Pozitif Tekrar Odaklanma Boyutu 1. Ay 0.873
3. Ay 0.867
On Test 0.797
Son Test 0.855
Plana Tekrar Odaklanma Boyutu 1. Ay 0.878
3. Ay 0.883
On Test 0.793
. . , Son Test 0.808
Pozitif Tekrar Gozden Gegirme Boyutu 1. Ay 0.887
3. Ay 0.916
On Test 0.693
, Son Test 0.778
Bakis A¢isina Yerlestirmek Boyutu 1. Ay 0.729
3. Ay 0.823
On Test 0.820
Son Test 0.738
Yikim Boyutu 1. Ay 0.881
3. Ay 0.828
On Test 0.628
o Son Test 0.906
Digerlerini Su¢lama Boyutu 1. Ay 0.831
3. Ay 0.815
On Test 0.896
w Son Test 0.881
Algilanan Stres Olgegi 1. Ay 0.897
3. Ay 0.938

Arastirmada kullanilan 6lgeklerin ve boyutlarinin giivenirlik analizi sonuglar1 Tabloda
verilmistir. Olgeklerin geneli incelendiginde, iyi derecede giivenilirlige sahip oldugu tespit
edilmistir. Cronbach Alfa degerlerinin 0.60’tan biiylik olmasi, kullanilan 6lgeklerin giivenilir
oldugunu gostermektedir. Bu da ¢alismada kullanilan 6l¢egin i¢sel tutarliliklarinin iyi oldugunu

gostermektedir
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3.8. Arastirma Siireci

Kabat-Zinn BFTSAP stres verici olabilir demektedir. Programa katilan bireylerin
bedenlerini farkedip, duygu, diisiince, acilarin1 ve kendilerini gérmeleri bazen sikinti verici
olabilmektedir. Buradan hareketle BFTSAP herkes i¢in uygun olmadig1 i¢in &grencilerle
online platform zoom uygulamasinda 6n goriisme yapildi. Ortalama bir saat siiren 6n
goriismede programin igeri8i (oturumlarda dikkat edilecekler, ev 6devleri, oturumlarin siiresi
vb.) ayrintili olarak anlatildi. Arastirmaya ve programa katilmayi kabul eden Ogrenciler
aragtirmaya dahil edilme kriterlerine gore belirlendi. Ogrenciler girisim ve kontrol gruplarina
randomizasyon yontemiyle atandi. Her iki gruba da aydinlatilmis onam formu e-posta olarak
gonderildi. Girisim ve kontrol grubuna arastirma kullanilacak dlgeklerin (bireysel 6zellikler
formu, ASO, BDDO) &n testleri uygulandiktan sonra, girisim grubuna 8 haftalik (her oturum
60-90 dakika arasinda olacaktir) BFTSAP COVID-19 pandemisi nedeniyle {iniversitelerde
uzaktan egitime devam edildigi i¢in online olarak uygulandi. Girisim grubunun uygulamasi
tamamlandiktan sonra hem girisim hem de kontrol grubuna arastirmada kullanilan 6l¢eklerin
son testleri (bireysel dzellikler formu, ASO, BDDO) uygulandi. Her iki gruba 1 ay ve 3 ay
sonra arastirmada kullanilan Slgeklerin izlemleri (bireysel dzellikler formu, ASO, BDDO)

uygulandi.

BFTSAP’nin etkinligini degerlendirmek igin nitel aragtirma yontemlerinden biri olan
odak grup goriigmesi yapildi. Yapilandirilmis odak grup goriismesiyle sorulacak sorular
onceden belirlenerek 6grencilerin BFTSAP hakkinda gergek diisiincelerinin dgrenilmesiyle

veri toplanmasi amaglandi. Odak goriisme yapilirken asagidaki basamaklar takip edildi:

e Odak grup goriismeleri igin literatiirde uygun goriilen katilimer sayis1 6-10 kisi
(Cokluk, 2011) oldugu i¢in girisim grubundan odak grup goriismesine katilmay1
kabul eden 6 dgrenci secildi.

e Ogrencilere gdriismenin ses kaydmin alinacag bilgisi verilerek, sdzlii onamlar
alindi.

e Ogrencilerin programa ait goriisleri onceden belirlenen ‘Programin olumlu ve
olumsuz yonleri nelerdir?’, ‘Programin gelistirilmesi gereken yonleri nelerdir?’
sorulari ile soruldu.

e Elde edilen veriler igerik analizi yontemiyle analiz edildi.
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o Veriler, kayit sonrasinda ¢éziimleme yapilirken, BETSAP’nin olumlu/olumsuz
yonler temast ve BFTSAP 1 gelistirme temalari; odaklanma, stresle basetme,
farkindalik, deavmlilik, uygulama uzunlugu alt temalar1 belirlendi.

e Analiz yaparken ve raporlastirirken 6grencilerin konusma dilinin oldugu gibi

kalinmasina dikkat edildi.

3.9. Bilin¢li Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi Oturumlari

BFTSAP fizyolojik ve psikolojik acidan aci ¢eken bireylere uygulanan stres azaltma
amagl uygulanan bilingli farkindalik yaklagimidir. Her oturum 6nceden belirlenen oturum
basliklarina sadik kalinarak gergeklestirildi. Her oturum sonunda oturumla ilgili grup tartigmasi
yapildi. Ogrencilere uygulanan meditasyonlarin devamliliginin faydalar1 anlatildi. Her
oturumda yapilan meditasyonlarin ses kayitlar1 katilimcilara gonderilerek evde en az 3-4 kez
uygulamalar1  sOylendi. Programin olumlu, olumsuz ve gelistirilebilir yanlarini

degerlendirebilmek i¢in girisim grubuyla odak goriismesi yapildi.

Tablo 3.3: BFTSAP’ nin igerigi

1. Hafta Oturum lcerigi Amac ve Hedef

Tanigma, programa giris ve Katilimcilarla tanismak ve bilingli farkindalik programini ve
60-90 dk - -

temel kavramlar programin temel bilisenlerini tanitmak

Katilimcilarla tanigildi ve programdan beklentileri hakkinda konusuldu. 8 haftalik programin nasil ilerleyecegi hakkinda
bilgilendirme yapildi. Bilingli farkindalik(mindfullness) tanimi, odaklanma, meditasyon, farkindalik gibi programin temel
kavramlar1 hakkinda konusuldu. Bilingli farkindalik programinin temel &gretisi olan giindelik hayatin farkindaligini
o0grenmek i¢in kuru izim meditasyonu uygulandi. Meditasyon sonunda katilimcilar deneyimlerini paylasti.

Ev Odevi : Haftaicinde giinliik yapilan isleri( dis fircalamak, dus almak, cay-kahve igmek vb.) kuru {iziim meditasyonunda
oldugu gibi farkindalikla yapmak.

2. Hafta Oturum lcerigi Amac ve Hedef
N . Katilimcilarin beden farkindaligini gelistirmek, bedenlerindeki
60-90 dk. Beden farkindahig duyumlar1 farkedip kabul etmelerini desteklemek

Bir 6nceki hafta 6devleriyle ilgili deneyimleri hakkinda konusuldu. 40 dakikalik Beden Tarama Meditasyonu yapildi.
Meditasyon sonunda katilimeilar deneyimlerini paylagti.
Ev Odevi: Haftai¢i her giin 6zel bir yere gitmeden 15-30 dakikalik farkindalikla yiiriiyiis yapmak

3. Hafta Oturum Icerigi Amac ve Hedef

Mindful hareket, Giinliik yasamda hareket ve nefes farkindaligini artirmak
60-90 dk. -

mindful nefes

Bir dnceki hafta 6devleriyle ilgili katilimcilara s6z hakki verildi. Hareket farkindaligi meditasyonu, Nefes Alant Farkindalig
meditasyonu, 5 duyu ile dikkati ydonetme egzersizi yapildi. Meditasyonlarin sonunda katilimeilar deneyimlerini paylagti.
Ev Odevi: Su isiticisinda suyun kaynayigini izlemek

4. Hafta Oturum icerigi Amac ve Hedef
Mindful diisiince, Giinlik yasamda c¢evrede olup bitenlerin ve sahip olunan
60-90 dk. kendimize duydugumuz nezaket | diisiincelerin farkinda varmak, katilimeilarin kendilerine nazik
Ve sevgi davranmasini ve ihtiyag¢larinin farkinda varmasini saglamak

Bir onceki hafta 6devleriyle ilgili katilimcilara s6z hakki verildi. Sesler diisiinceler meditasyonu ve kendimizi igin sevgi
dolu nezaket meditasyonu yapildi.Meditasyonlarin sonunda katilimcilar deneyimlerini paylasti.
Ev Odevi: Her giin evde, okulda, iste oturulan yeri bilingli olarak degistirmek

5. Hafta Oturum lcerigi Amac ve Hedef
Katilimeilarin bagetme becerilerinin artirtlarak giinlilk yasamda
karsilagilan zorluklarla bagetmesine destek olmak

60-90 dk. Zor duygularla bagetme
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Bir 6nceki hafta ddevleriyle ilgili katilimcilara s6z hakki verildi. Zorluklar meditasyonu, 6zsefkat ve utang meditasyonu
yapildi. Meditasyonlarm sonunda katilimeilar deneyimlerini paylagti.
Ev Odevi: Tohum ya da ¢icek ekmek

6. Hafta Oturum lIcerigi Amac ve Hedef
Stresi tanimasini ve kisilerin giindelik yasamda yasadig1
60-90 dk. Stresle basa ¢itkma streslerin farkina varmasini saglamak ve etkili bagetme
yontemleri kazandirmak

Bir onceki hafta 6devleriyle ilgili katilimcilara s6z hakki verildi. Kisa beden taramasi, nefes alani egzersizi yapild.
Katilimcilarin her biri ile stresle basetme yontemleri hakkinda konusuldu. Meditasyonlarin sonunda katilimeilar
deneyimlerini paylasti.

Ev Odevi: Kendine mektup yazmak

7. Hafta Oturum Icerigi Amag ve Hedef

Katilimcilarin kendilerinde dair negatif diistincelerini
azaltmasini, benligi kabul etmesini ve huzur bulabilmesini
saglamak

Bir onceki hafta 6devleriyle ilgili katilimeilara s6z hakki verildi. Dostluk kurma meditasyonu,kendine karsi tavrini yumusat
meditasyonu yapildi. Meditasyonlarin sonunda katilimcilar deneyimlerini paylasti.

Ev Odevi: Rastgele birine iyilik yapmak

Gegmiste kalmak mi1 bugiinii
yasamak mi?

60-90 dk.

8. Hafta Oturum icerigi Amac ve Hedef
Mindful nefes, mindful hareket,
programin degerlendirilmesi
Bir 6nceki hafta 6devleriyle ilgili katilimcilara s6z hakki verildi. Soluklanma meditasyonu, farkindalik hareketi meditasyonu
yapild1. Programin kazandirdiklari, eksiklikleri ve etkinligini arttirmak i¢in neler yapilabilecegi hakkinda geri bildirimler
alind1.

Tablo 3.4: BFTSAP’nin meditasyon igerikleri

Ogrenilenleri pekistirmek, programla ilgili geribildirimleri almak

“Her zaman herkesin hayatinda olan ve kolayca bulunan kuru iiziimle ilk kez
karsilasiyormus gibi kesfedilen bir egzersizdir. Bu egzersizle alisagelmis her
eylemi, hayatta ilk kez yapiyormus gibi yapildiginda her deneyimin
digerlerinden ne kadar farkli oldugunun fark edilmesi amaglanir.”

Kuru Uziim Meditasyonu

“Bilingli olarak dikkatin simdiki ana yonlendirilmesi, dikkat dagildiginda
Beden Farkindah@ farkedilmesi, inkar, kaginma ve yargilama gibi aligkanlik haline gelmis
Meditasyonu davraniglarin farkina varma becerilerini somut ve simdiki anda olan bedende
anlama siirecidir.”

“ Nefese odaklanmak devamli degisene diisiinceleri, duygulari, uyaranlart ve
bedensel duyumlari farketmeye yardimei olur. Dikkat her dagildiginda
nazikg¢e tekrar nefese odaklanilir.”

Nefes Alam Farkindahg:
Meditasyonu

“Diisiinceler gézlemlenirken geriye dogru bir adim atilir ve onlarla
6zdeslesmeden, neden sorusunu sormadan basitge gozlem yapilir ve
diistincelere sadece zihinsel olay olarak bakilir.”

Sesler Diisiinceler
Meditasyonu

“Gorsellestirerek bireylerin kendine kosulsuz sevgi ve sefkati deneyimlemesi
Dostluk Kurma Meditasyonu amaglanir. Bireylerin kendi duygu, diisiince ve deneyimlerinin ne olduklarini
farketmeleri saglanir.”

3.10. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for
Windows 25.0 program: kullanilarak analiz edildi. Verileri degerlendirilirken tanimlayici
istatistiksel metotlar (say1, yiizde, min-maks degerleri, ortalama, standart sapma) kullanildi.
Kullanilan verilerin normal dagilima uygunlugu test edildi. Normal dagilima uygunluk Q-Q

Plot ¢izimi ile incelenebilir (D. Chan, 2003). Ayrica, kullanilan verilerin normal dagilim
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gostermesi ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin +3 arasinda olmasina baglidir (Chow & Shao,
2002). Normal dagilima sahip verilerde niceliksel verilerin karsilastirilmasinda iki bagimsiz
grup arasindaki fark i¢in bagimsiz t testi, 2’den fazla bagimli asama karsilastirilmasinda ise
tekrarli 6l¢timlerde varyans analizi uygulandi ve fark bulundugu durumda fark yaratan asamay1
bulmak i¢in Bonferroni kullanildi. Calisma 22 girisim, 23 kontrol grubuyla tamamlandi.
Sonuglar %95°lik gliven aralifinda, p<0,05 anlamlilik diizeyinde degerlendirildi.

Tablo 3.5: Verilerin degerlendirilmesinde kullanilan istatistiki analizler

Deney ve kontrol grubunun e Tanimlayici analizler (aritmetik ortalama, standart sapma,
benzerligini minimum-maximum, oran, yiizde)
degerlendirmede e Kikare Testi

Deney ile kontrol grubunun én test, son ®  Bagimsiz t testi
test dlcek puanlarinin karsilagtirilmasi e  Tekrarh Slgiimlerde varyans analizi

Agik uglu sorular o Igerik analizi

Kullanilan 6l¢iim araglarmin giivenirlik

. e Cronbach’s Alpha katsay1si
analizleri

3.11. Arastirmanin Etik Yonii

Arastirmanin uygulanabilmesi i¢in arastirmaci tarafindan ASO (Ek-2) ve BDDO (Ek-
3) odlgeklerinin Tiirkge Gegerlilik ve gilivenilirlik ¢alismalarimi yapan ilgili kisilerden e-posta
yoluyla kullanim izni alind1 (Ek-4, Ek-5). Maltepe Universitesi Etik Kurulu’ndan etik izin
alindi (Karar no: 2021/03-04 Tarih: 22.01.2021) (Ek-6). Arastirmaya katilan bireylere
arastirmanin amacit ve yoOntemi, nasil siirdiiriilecegi, istedikleri zaman c¢alismadan
ayrilabilecekleri, alinan bilgilerin gizli kalacag sdylendi ve sorular1 yanitlandi. Katilimcilara

mail iizerinden onam formu gonderilerek yazili (Ek-7), 6n goriismede ise sozlii onamlar: alindi.

3.12. Arastirmanmin Giiclii ve Simirh Yonleri
Arastirmanin simirhihiklar
e Arastirma sonuglari bu 6rneklemle sinirlidir, genellenemez.

e Uygulama siiresince tekrarlayan o&l¢iimler yapilmasi, Slgeklerin doldurulmasinda
katilimcilar1 arastirma amacina kars1 duyarli hale getirebilir, benzer yanit verme egilimi

sergilenebilir.

Arastirmanmin giiclii yonleri



31

e Deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin COVID-19 pandemisi nedeniyle egitime
online olarak devam etmeleri birbirleriyle temasini azaltmis bdylelikle birbirlerini

etkileme olanaklar1 azalmistir.

Exren ] Ozl bir iimiversitenin hemsirelil bélimi 2. smufve

3. sumf Ggrencilert (N=172)

rer znaliz sonucu belirlensn ve
’ z2ghrmea zhmma kpiterlerne uvan en a2z
2. smuf ve 3. Sunf dgrencilent (n=40)

Bandomizasyon (n=30)
¥
l [ Ayirma ] l
Girigim Grobu (n=15) Kontrol Grubu (n=2

¢ Almlanan Stras Olgagi ve Biligsal DuyguDitzenlans
Olpeginin uy sulmman

+  (rencilers § haftalk Bilingli Fadkindahk Temelli Stras
Azaltrma Prograrm mn uy gularmma=n

*  Alglanan Stres Olgesi ve Biliszel Duyen Ditzenlame
OlgeEmm uygnlmman
*  Herhang bir girizim uygulmmad

Son test ve izlem testlerini
ilk gériisme sonrasi ayrilan (n=3) doldurmayan (n=2)

)

Girizim Grubu (n=11) Kontrol Gruobu (n=213)
*  Alzlanan Stras Olgsfi ve Biligsel Duygn +  Alglanan Stres Olgesive Bilissel Duyzu
Driizenleme Olgefinim uygnlmman Diizenleme Olgeginin nyzlmman
Girizim Grobu (p=22) Kontrol Grubu (n=13)
1. ue.A avda Alglanan Stres Olpegi ve Bilizzal L ygad a}daAlg,le St[E DlFE@ ve Biligsel
Dhuyen Dhizenleme Olgefinin uvgulammas) Dhryzu Diizenlama Olpeginin uygulanmasn
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4. BULGULAR

Arastirmadn elde edilen bulgular ii¢ boliimde sunuldu.

Birinci boliimde; Girisim ve kontrol grubundaki 6grencilerin bireysel ozellikleri ile

ilgili bulgular

ikinci béliimde; Girisim ve kontrol grubu dgrencilerin ASO, BDDO alt boyutlarinin
On test, son test, 1 ay ve 3 ay izlem puanlan ile ilgili bulgular, dl¢ekler arasindaki 6n test

puanlart arasindaki iligki ile ilgili bulgular

Uciincii béliimde; Girisim grubundan segilen 6 6grencinin bilingli farkindalik programi

ile ilgili goriisleri

4.1. Girisim ve Kontrol Grubundaki Ogrencilerin Bireysel Ozellikleri Ile Tlgili Bulgular

Tablo 4.1: Katilimcilarin bireysel 6zellikleri (N=45)

Desiskenler Girisim Kontrol Test
i e
gls n ‘ % n % Degeri P
.. Kadin 21 95.5 22 95.7
.001** 974
Cinsiyet Erkek 1 45 1 43 000 09
2 10 455 16 69.6
*xk
Sinif 3 12 545 7 304 2.680 0.136
Koy 2 9.1 2 8.7
En Uzun Sure Il(;e 6 27.3 4 17.4 .
Yasadiginiz Yer il 5 22.7 4 17.4 1.384 0.779
Biiyiiksehir 9 40.9 13 56.5
Okuryazar degil 0 0.0 2 8.7
Anne Egitim Hkégretim 16 12.7 12 52.2 .
Durumu Lise 5 22.8 8 34.8 3.094 0.425
Universite 1 4.5 1 4.3
Baba Exiti [Ikogretim 10 455 13 56.5
aba Egitim Lise 11 50.0 6 26.1  3.452%* 0.164
Durumu . . .
Universite 1 4.5 4 17.4
Evet 1 45 1 43
**k
Calisma Durumu Hayir 21 95.5 9 95.7 0.001 0.974
Ozel yurt 3 13.6 0 0.0
Kalman Yer Ogrenci evi 1 45 2 8.7 3.226** 0.311
Aile evi 18 81.9 21 91.3
Tanis1t Konmus Evet 1 4.5 0 0.0
Psikiyatrik Bir 1.069** 0.489
Hastalik Durumu Hayir 21 95.5 23 100.0
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Tablo 4.1 (devam): Katilimcilarin bireysel 6zellikleri (N=45)

Degiskenl Girisim Kontrol Test
egiskenler o .
g1 n ‘ % n ‘ % Degeri P
Yok (<5) 10 455 11 47.8
Stres Durum .025%* )
uramu Var (>5) 12 545 12 522 092 0873
. Gelir gidere denk 20 90.9 21 91.3
Ekonomik Durum L. .002** .
Gelir giderden fazla 2 9.1 2 8.7 0.00 0.963
Orta 2 9.1 4 17.4
Fiziksel Durum Iyi 15 68.2 13 56.5 0.911** 0.758
Cok iyi 5 22.7 6 26.1
Koti 1 45 4 17.4
Ruh Sagligi Orta 6 27.3 9 39.1 -
Durumu Iyi 13 59.1 9 39.1 3.352 0.359
Cok iyi 2 9.1 1 4.3
Akidemik B Orta 6 27.3 5 21.7
ademik Basari .
Durumu Lyi N 14 63.6 15 65.3 0.413** 0.859
Cok iyi 2 9.1 3 13.0
Boliimii Isteyerek Evet 19 86.4 23 100.0 -
Se¢me Durumu Hayir 3 13.6 0 00 3.360 0.109
Meslegi Sevme Evet 21 95.5 22 95.7 o
Durumu Hayir 1 45 1 43 0.001 0.974
i
Okul Yasamindan delgigl;lmnun 1 4.5 0 0.0
I *%k
lE)/Ij:}rr:]uunlyEI Kismen memnunum 11 50.0 14 60.9 1.346 0.650
Cok memnunum 10 455 9 39.1
. Hayir, yok 1 4.5 2 8.7 o
Yakin Varligi Evet, var 1 955 21 913 0.311 0.577
Arkadas Grubu Hayir, yok 6 27.3 3 13.0 o
Varligi Evet, var 16 72.7 20 87.0 1423 0.284
Toplam 22 100.0 23 100.0

Hemsirelik 6grencilerinin bireysel 6zelliklerinin dagilimi Tablo 4.1°de verildi. Girigim
grubundaki ogrencilerin %95.5’inin  kadin, %4.5’inin erkek oldugu; %45.5’inin ikinci,
%354.5’1nin tigiincil sinif oldugu; %40.9’unun en uzun siire biiyiiksehirde yasadigi; %72.7 sinin
annesinin ilkégretim mezunu oldugu; %50’sinin babasinin lise mezunu oldugu; %4.5’inin
calistigi; %81.9’unun ailesinin evinde kaldig; %4.5’inin tanis1 konulmus bir ruhsal bozuklugu
oldugu; %54.5’inin stres yasadigi; %90.9’unun gelirinin gidere denk oldugu; %68.2’sinin
fiziksel sagligini iyi olarak ifade ettigi; %59.1’inin ruh saghgmnmi iyi olarak ifade ettigi;
%63.6’sinin akademik basarisinin iyi oldugu; %86.4’liniin hemsirelik meslegini isteyerek
sectigl;  %95.5’inin hemgsirelik meslegini sevdigi; %50’sinin okul yasantisindan kismen
memnun oldugu; %95.5’inin bir sikintilar1 oldugunda sorunlarim1 paylasabilecegi bir yakini

oldugu; %72.7’sinin stirekli birlikte oldugu bir arkadas grubu oldugu belirlendi.
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Kontrol grubunun ise %95.7’sinin kadin, %4.3’{iniin erkek oldugu; %69.6’sinin ikinci
ve %30.4’lnlin tgiincli sinif oldugu; %56.5’inin en uzun siire biiyiiksehirde yasadigi;
%52.2’sinin annesinin ilkdgretim mezunu oldugu; %56.5’inin babasinin ilkdgretim mezunu
oldugu; %@4.3’linlin calistigl; %91.3’liniin ailesinin evinde kaldigi; hi¢ birinde ruhsal bir
bozukluk olmadigi; %52.2°sinin stres yasadigl; %91.3’linlin gelirinin gidere denk oldugu;
%56.5’inin fiziksel sagligini iyi olarak ifade ettigi; %39.1’inin ruh sagligini iyi, %39.1’inin orta
olarak ifade ettigi; %65.3’liniin akademik basarisinin iyi oldugu; hepsinin hemsirelik meslegini
isteyerek sectigi; %95.7°sinin hemsirelik meslegini sevdigi; %60.9’unun okul yasantisindan
kismen memnun oldugu; %91.3’liniin bir sikintilar1 oldugunda sorunlarini paylasabilecegi bir

yakini oldugu; %87’sinin siirekli birlikte oldugu bir arkadas grubu oldugu belirlendi.

Girisim ve kontrol grubu bireysel 6zellikler acisindan karsilastirildiginda anlamli bir
fark bulunmad: (p>0.05). Girisim ve kontrol gruplart bireysel 6zellikler agisindan homojen

dagilmis olup birbirine benzerdir.

4.2. Girisim ve Kontrol Grubu Ogrencilerin ASO, BDDO Alt Boyutlarmin On Test, Son
Test, 1 ay ve 3 ay izlem Puanlar ile ilgili Bulgular, Ol¢ekler Arasindaki On Test
Puanlar1 Arasindaki fliski ile flgili Bulgular

Tablo 4.2: Girisim ve kontrol grubu hemsirelik 6grencilerin ASO, BDDO alt boyutlarmin én
test, son test, 1 ay ve 3 ay izlem puanlarinin karsilagtirilmasi

On Test | Son Test
(D) 2 1. Ay (3)|3- Ay (4) T(ESt. p Bonferroni
X |SS| x | 5S| X |ss| x | ss| Peger
Girisim 29.18 8.5421.27 6.99 19.867.1722.6811.39 6.051*** 0.001*1>2,1>3,1>4
Algilanan Stres | onrol 28.04 7.4128.08 7.92 28.138.8329.39 8.70 | 2.763*** 0.051
Olgegi  fTest Degeri 0.478** | -1.260** |-1.358**| 0.428**
b 0635 | 0214 | 081 | 0671
IKendini Suclama
Girisim 9.90 3.08 8.18 2.42 7.361.947.59 2.03[5.368*** 0.002 1>3, 1>4
Kontrol 10.393.66 9.60 3.49 10.263.67 9.39 3.35| 0.526*** 0.666
Test Degeri -0.476%* | -1.583** [-3.288**| -2.164**
Bilissel Duygu |p 0636 | 0.121 | 0.002* | 0.036
Diizenleme Kabul Etme
Oleegi  [Girigim 10.68 2.4714.59 2.48 15.542.4810.95 2.85[31.169*** 0.000 3>1, 2>1 4>1
Kontrol 10.952.9311.43 3.21 12.173.2211.13 2.51 0.710*** 0.549
Test Degeri -0.339%* | 3.673** | 3.914** | -0.220**
b 0.736 | 0.001 | 0.000 | 0.827
Diisiinceye Odaklanma
Girisim 12.953.56 9.13 2.74 9.002.81 8.54 2.57|17.949*** 0.000 1>2,1>3,1>4
Kontrol 13.17 3.27 13.00 3.63 13.043.8111.82 3.35| 0.777*** 0.511
Test Degeri -0.215** | -4.151** |-3.891**| -3.668**
D 0831 | 0000 | 0.000 | 0.001
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Tablo 4.2 (devam): Girisim ve kontrol grubu hemsirelik dgrencilerin ASO, BDDO alt
boyutlarinin 6n test, son test, 1 ay ve 3 ay izlem puanlarinin karsilastirilmasi

On Test | Son Test
(1) @ [FAY@3AY@ | Test o goterroni
X |SS| X | SS | X [ss| x | ss | Peger

Pozitif Tekrar Odaklanma
Girisim 9.72 2.3711.04 3.79 11.684.1411.09 3.59| 1.290*** (0.286
Kontrol 9.56 3.5211.73 4.19 11.864.2811.17 4.35| 1.784*** (0.159
[Test Degeri 0.180** | -0.581** |-0.149**| -0.070**
p 0.858 0.564 0.882 0.945
Plana Tekrar Odaklanma
Girisim 13.223.1113.72 3.34 11.684.1412.90 3.57 | 0.240*** 0.868
Kontrol 13.083.4814.82 3.74 11.864.2814.17 3.99| 1.636*** 0.190
[Test Degeri 0.142** | -1.036** |-0.149**| -1.118**

. b 0.888 | 0.306 | 0.882 | 0.270

Blh§sel Duygu IPozitif Tekrar Gozden Ge¢irme
D“g;’“‘?,‘“e Girisim 12.452.8418.771.02018.541.7615.90 3.23[38.082*** 0.000 1<2.1<3
$e&l Kontrol 13.04 3.97 14.04 3.58 14.563.5113.91 4.03| 0.700*** 0.555

[Test Degeri -0.570** | 5.956** |4.767**| 1.826**
p 0.572 0.000 0.000 0.075
Bakis Acisina Yerlestirme
Girisim 11.593.1116.54 2.38 17.042.5111.72 3.71|22.248*** 0.000 1<2,1<3,2
Kontrol 11.953.6112.86 3.58 12.783.8411.60 4.09 | 0.581*** 0.629
Test Degeri -0.363** | 4.031** |4.376** | 0.102**
p 0.718 0.000 0.000 0.920
'Y1kim
Girisim 8.36 3.81 6.81 2.70 6.813.408.22 3.33[1.645***  (.188
Kontrol 8.65 3.78 8.00 3.66 7.864.047.30 3.77[0.454***  0.715
Test Degeri -0.255** | -1.226** |-0.941**| 0.868**
p 0.800 0.227 0.352 0.390
Digerlerini Suclama
Girisim 8.00 2.76 7.09 3.42 7.133.668.13 2.98| 0.686*** 0.564
Kontrol 8.17 2.62 8.39 3.97 8.47 2.928.39 3.53| 0.032*** (.992
[Test Degeri -0.217** | -1.174** |-1.361**| -0.261**
p 0.829 0.247 0.181 0.796

**Bagimsiz t testi, ***Tekrarli 6l¢iimlerde varyans analizi

Girisim ve kontrol grubu hemsirelik 8grencilerinin ASO, BDDO alt boyutlarinin 6n test,
son test, 1 ay ve 3 ay izlem puanlar1 karsilastirildiginda, BDDO’niin “Kendini Suglama” alt
boyutunda 1. ay ve 3. ay izlemde; “Kabul Etme” alt boyutunda son test ve 1. Ay izlemde;
“Diislinceye Odaklanma” alt boyutunda son test, 1. ve 3. Ay izlemde; “Pozitif Tekrar G6zden
Gegirme” alt boyutunda son test ve 1. ay izlemde;* “Bakis A¢isina Yerlestirme” alt boyutunda
son test ve 1. ay izlemde; girisim ve kontrol grubu arasinda anlamli fark bulunurken, “Pozitif
Tekrar Odaklanma”, “Plana Tekrar Odaklanma” ,“Yikim” ve “Digerlerini Suglama” alt

boyutlar1 girisim ve kontrol grubu arasinda anlamli fark bulunmad.

Girisim grubunun kendi icinde ASO ve BDDO alt boyut puanlar1 degerlendirildiginde

“Kendini Suclama”, “Kabul Etme”, “Diisiinceye Odaklanma”, 6n test, son test 1. ay ve 3. Ay
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izlem puanlar1 arasinda, “Pozitif Tekrar Gozden Gegirme”, “Bakis A¢isina Yerlestirme™ alt
boyutu On test, son test, 1. ay izlem puanlari arasinda anlamli fark bulunurken “ Pozitif Tekrar
Odaklanma”, “Plana Tekrar Odaklanma”, “Yikim”, “Digerlerini Suglama” alt boyutlarinda
anlaml fark bulunmadi. Fark yaratan asamayir bulmak i¢in Bonferroni uygulandiginda
katilimcilarin “Kendini Sug¢lama” alt boyutu 6n test puanlarinin son test, 1. ay ve 3. Ay izlem
puanlarinin daha yiiksek oldugu; “Kabul Etme” alt boyutu 6n test puanlarinin son test, 1. ay ve
3. Ay izlem puanlarmin daha diisiik oldugu; “Diisiinceye Odaklanma™ alt boyutu 6n test
puanlarinin son test, 1. ay ve 3. Ay izlem puanlarimin daha yiiksek oldugu; “Pozitif Tekrar
Gozden Gegirme” alt boyutu 6n test puanlarinin son test ve 1. ay izlem puanlarindan daha diistik
oldugu; “Bakis A¢isina Yerlestirme” 6n test puanlarinin son test ve 1. ay izlem puanlarinindan
daha diisiik oldugu; “Algilanan Stres Olgegi” 6n test puanlarmin son test, 1. ay ve 3. ay izlem

puanlarindan daha fazla oldugu belirlendi.

Kontrol grubunun kendi i¢inde ASO ve BDDO alt boyutlar1 degerlendirildiginde ise
BDDO niin alt boyutlarinda ve ASO’de 6n test, son test, 1. ay ve 3. ay izlem puanlar1 arasinda

anlamli fark bulunmada.

4.3. Girisim Grubundan Segilen 6 Ogrencinin BFTSAP ile flgili Goriisleri

BFTSAP’nin etkinligini belirlemek, yapilacak arastirmalarda programin oturumlarinin
diizenlenmesi, revize edilmesi ve faydasinin artmasi i¢in girisim grubu icinden segilen

ogrencilere programi degerlendirmek iizere odak grup goriismesi yapildi.

Ogrencilerin BFTSAP’ le ilgili goriislerini belirlemek amaci ile asagidaki sorular

belirlenmistir.
Soru 1: BFTSAP’nin iyi/olumlu y6nleri ve kotii/olumsuz yonleri nelerdir?
Soru 2: BFTSAP’nin gelistirilmesi gereken yonleri nelerdir?
Hemsirelik 6grencilerinin yanitlar: 2 tema altinda toplanmustir.
Tema 1: BFTSAP’min Olumlu/Olumsuz Yénleri ikili Temasi
Alt Tema: Stresle Basetme

Ogrenci 2: Hayatimda artik stres kontroliinii daha iyi yapabildigimi farkettim.
Basaramayacagimi diigiindiigiim seyleri bagsabilecegimi ve bunu ¢ok giizel bir sekilde

yonetebilecegimin farkina vardim. (KO, 2.Simif)
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Ogrenci 3: Stresle basa cikabilmenin miimkiin oldugunu ogrendim. Stresle basa ¢tkmanin
bir¢ok yolu oldugunu farkettim. Ge¢miste ya da gelecekte olmaktansa ani yasamanin stresi

azaltip, hayattan tat almama yardimi oldu.(KO, 2.Sinif)
Alt Tema: An1 Yasama

Ogrenci 1: Programin bir ¢ok faydasim gordiim. Aciyr olaylart da tath olaylar: da hakkiyla
anminda yasamamiz gerektigini farkettim. O an hangi duygu yasanacaksa yasanmasi gerektigini

bana égretti. Cok sevdim. Beni kendimi tanimada gelistirdigini diisiiniiyorum. (KO, 3.Sinif)

Ogrenci 3: Stresle basa cikabilmenin miimkiin oldugunu ogrendim. Stresle basa ¢ikmanin
bir¢ok yolu oldugunu farkettim. Ge¢miste ya da gelecekte olmaktansa ani yasamanin stresi

azaltip, hayattan tat almama yardimi oldu. (KO, 2.Sinif)

Ogrenci 4: Giin icinde onca kosusturmamn arasinda durup kendimizi dinleme firsati veriyor
bize. Benim i¢in ozellikle durup su an ne hissediyorsum diye sormama yardim ettim. O an tizgiin
ve sinirli oldugumu bile farketmesem bile bu programin tekniklerini uygularken aslinda kirgin
vada sinirli oldugumu farkettim. Bazen gercekten durup su an ne hissediyorum, kafam nerelere
takilmis, neler zihnimi kurcaliyor bunlari hi¢ durup diisiinmedigimi fark ettirdi. Bunlarin
yvaninda anin farkinda olmay1 6gretti.biiyiik, kiiciik belki gereksiz gibi goziiken bir sey en basiti
yvemek yerken ya da kitap okurken ona odaklanip yapayim da bitsin degil, yaptigim seyin
farkinda olarak ve odaklanarak yapmami sagladi. (KO, 3.Sinif)

Ogrenci 6: Ilk once yapabilir miyim ki dedim. Ama sonra ¢cok hosuma gitti. Hatta gonderdiginiz
ses kayitlarindan evde de uygulamaya calistim. Ani yasamadigimi anladim. Siirekli olarak

gecmiste yasiyormusum.(EO, 2. Sinif)
Alt Tema: Farkindahk

Ogrenci 1: Programin bir ¢ok faydasim gordiim. Aciyr olaylart da tatl olaylart da hakkiyla
anminda yagsamamiz gerektigini farkettim. O an hangi duygu yasanacaksa yasanmasi gerektigini

bana égretti. Cok sevdim. Beni kendimi tamimada gelistirdigini diisiiniiyorum. (KO, 3.Sinif)
Ogrenci 2: Hayatimda artik stres kontroliinii daha iyi yapabildigimi farkettim.
Basaramayacagimi diigiindiigiim seyleri bagsabilecegimi ve bunu ¢ok giizel bir sekilde
yonetebilecegimin farkina vardim. (KO, 2.Simif)

Ogrenci 4: Giin icinde onca kosusturmanin arasinda durup kendimizi dinleme firsati veriyor

bize. Benim i¢in ozellikle durup su an ne hissediyorsum diye sormama yardim ettim. O an iizgiin
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ve sinirli oldugumu bile farketmesem bile bu programin tekniklerini uygularken aslinda kirgin
vada sinirli oldugumu farkettim. Bazen gercekten durup su an ne hissediyorum, kafam nerelere
takilmig, neler zihnimi kurcaltyor bunlart hi¢ durup diisiinmedigimi fark ettirdi. Bunlarin
yaminda amin farkinda olmay: ogretti.biiyiik, kiiciik belki gereksiz gibi goziiken bir sey en basiti
vemek yerken ya da kitap okurken ona odaklanip yapayim da bitsin degil, yaptigim seyin
farkinda olarak ve odaklanarak yapmami sagladi. (KO, 3.Sinif)

Ogrenci 5: Artik cikolatayr yerken kahve icerken amn tadina varmayi ogrendim. Hig
farketmedigim seylerin artik farkina varabiliyorum. Her oturum sonrasi kendimi hafiflemis

hissettim. (KO, 2. Sinif)
Alt Tema: Odaklanma

Ogrenci 4: Benim icin bazen odaklanmak gercekten cok zor. Bir seye odaklamip orda
kalabilmek diger diistincelere kapilip gitmemek benim i¢in biraz olumsuz yonlerdendi. Fakat
bunu tekrarli yapislarda daha kolay hale getirebildim bazen ortam kosullari da odaklanmayt
kendimizi dinlemeyi zorlastirabiliyor. (KO, 3.Smnif)

Alt Tema: Devamhilhik

Ogrenci 3: Devami saglandiginda ve istikrarli olundugunda ya da her an hayata
gecirilebildiginde yararli oldugunu 6grendim. O yiizden 8 seansta kalirsa yararli olmayacak

ve devamli olmayacag: icin hayata adapte edilebilir mi bilmiyorum. (KO, 2.Smnif)

Ogrenci 4: Benim icin bazen odaklanmak gercekten cok zor. Bir seye odaklamip orda
kalabilmek diger diisiincelere kapilip gitmemek benim igin biraz olumsuz yonlerdendi. Fakat
bunu tekrarli yapislarda daha kolay hale getirebildim bazen ortam kosullar: da odaklanmay:
kendimizi dinlemeyi zorlastirabiliyor. (KO, 3.Snif)

Ogrenci 5: Bazen Ornegin beden taramasinda zorlandim. Uykum geldi. Devamli yaparsam
belki alisirim. Ama beden taramasi gibi uzun meditasyonlart kisaltarak yapmak daha iyi

olabilir. (KO, 2. Stif)

Ogrenci 6: Olumsuz bir yonii yok, bakis acimi degistirdi. 8 hafta sadece oturum zamanlari

yeterli degil ses kayitlariyla devaml yapilirsa ancak faydasi tam saglanabilir.(EO, 2. Sinif)
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Tema 2: BFTSAP’n1 Gelistirme Temasi
Alt Tema: Uygulamanin Uzunlugu

Ogrenci 2: Ben en cok meditasyon kisimlarimin bana iyi geldigini gérdiim. Paylasim

kisimlarinin kisa tutulup meditasyonlarin daha uzun olmasin isterdim. (KO, 2.Sinif)

Ogrenci 6: Bazi meditasyonlarin siiresi cok uzundu belki onlar biraz daha kisaltilabilir. Ciinkii

dikkatimi siirekli olarak ana getirmeye ¢alisinca stres oldum biraz. (EO, 2. Sinif)

Tablo 4.3: Girisim grubuna katilan hemsirelik 6grencilerinin BFTSAP’na ait goriislerinin
kategorilere ayrilmasi

BFTSAP Gelistirilmesi

Olumlu - Olumsuz Yénler Ikili Temasi Gereken Yéonleri

KOD St];Slssle Yal;;l:rlmk Farkindahk Devamhihik Odaklanma Uygulama Uzunlugu
etme

01 X X

02 X X X

03 X

04 X X X X

05 X

06 X X X

Tablo 4.4: Girisim grubuna katilan hemsirelik 6grencilerinin BFTSAP na ait goriislerinin
tema, alt tema ve baslangi¢ kodlari

Temalar Alt Temalar Baslangic Kodlari
Stresle Basetme Stres kontrolii (n=1), stresle basagikabilme (n=1)
An1 Yasama An’da yasama (n=3), su an hissettiklerimi anlama (n=1)
Bagarabileceklerinin farkinda varma (n=1), yapilanlarin
Olumlu - Olumsuz B . . . .
N P Farkindalik farkinda olunmasi (n=1), farketdilmeyenlerin farkedilmesi
Yonler Ikili Temas1 (n=1)
Devamlilik Tekrarli pratikler (n=1),devam1 saglama (n=3),
Odaklanma Pratiklere odaklanmak (n=1)
Gelistirme Uygula{nanln Meditasyon siirelerinin uzunlugu (n=1)
Uzunlugu

Girigim grubundan secilen 6grencilerin bilingli farkindalik temelli stres azaltma programinin
stresle bas etmelerine yardimci oldugunu (%33.3) , am1 yasamanin Onemli oldugunu
anladiklarint (%66.6) ve farkindaliklarinin (%33.3) arttigini ifade ettigi goriildii. Girisim
grubundaki Ogrenciler bilingli farkindalik temelli stres azaltma programi bittikten sonra
egzersizlerin devamli olarak tekrarlanmadigi siirece yarar saglamayacagini (%66.6),

oturumlarda odaklanmada (%16.6) zorlandiklarin1 belirttiler. Girisim grubundaki dgrenciler
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bilingli farkindalik temelli stres azaltma programinin oturumlarindaki uygulamalarinin

stiresinin uzunlugunun kisaltilmasinin (%33.3) daha etkili olacagini ifade etti.
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5. TARTISMA

Hemsirelik 6grencilerinde algilanan stres diizeyi ve biligsel duygu diizenleme stratejileri
lizerine etkisini belirlemek amaciyla gerceklestirilen arastirmanin bulgulart {ic boliimde

tartisildi.

e Girisim ve Kontrol grubunun bireysel 6zellikleri ile ilgili bulgularin tartisilmasi

e Girisim ve kontrol grubunun ASO ve BDDO alt boyutlarmin grup i¢i ve gruplar
aras1 puanlariin karsilastirilmasi ile ilgili bulgularin tartisilmasi

e Girisim grubundan segilen alt1 6grenciyle yapilan odak grup goriismesi sonucu

elde edilen verilerin tartigiimasi

5.1. Girisim ve Kontrol Grubunun Bireysel Ozellikleri ile ilgili Bulgularin Tartisilmasi

Katilimcilarin bireysel 6zellikleri incelendiginde, girisim ve kontrol grubundaki
hemsirelik 6grencilerin ¢ogunlugu kadindir. Literatiirde hemsirelik 6grencilerine uygulanan
BFTSAP’na katilan Ogrencilerin ¢ogunlugunun kadin olmasi aragtirmayla paralellik
gostermektir (Akhu-Zaheya vd., 2015; Alsaraireh & Aloush, 2017; Dubert vd., 2016; C.
Jimenez vd., 2009; Kalkan & Durgun, 2020; Mccarthy vd., 2018; Munif vd., 2019; Veigh vd.,
2021). Bu durumun nedeni hemsirelik boliimlerine 2007-2008 egitim-6gretim yilina kadar
sadece kadin 6grencilerin alinmasi ya da lilkemizde ve diinyada hemsirelik mesleginde daha

cok kadinlarin baskin oldugu diisiiniilmektedir.

Girisim ve kontrol grubundaki Ogrencilerin ¢ogunlugu yasamlarmni en uzun siire
biiyliksehirde gecirdigini, annelerinin egitim diizeyinin ilkdgretim oldugunu belirtmislerdir.
Girigim grubundaki 6grencilerin gogunlugu babalarinin egitim diizeyinin lise oldugunu, kontrol
grubundaki 6grencilerin ise ilkogretim oldugu belirlendi. Son yillarda yapilan g¢alismalar
aragtirmaya paralel bulgular gostermektedir (Aydin vd., 2017; Bahadir-Yilmaz, 2016; Dil &
Girgin, 2016; Elsayes & Obied, 2018; Madian vd., 2019). Geleneksel aile yapisina sahip Tiirk
toplumunda kadmlarin egitim diizeyinin erkelere gore daha diisik olmasi nedeniyle

katilimcilarin annelerinin egitim diizeyi babalarina gore daha diisiik oldugu diistiniilmektedir.

Girigim ve kontrol grubundaki dgrencilerin ¢ogunlugu ¢alismadigini ve psikiyatrik bir
hastalik tanis1 almadiklarini ifade etmislerdir. Literatiirde yer alan ¢aligmalarda arastirmayla

paralellik gosteren veriler elde edilmistir (Ayaz-Alkaya & Simones, 2022; Elsayes & Obied,
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2018; Hajibabaee vd., 2018; Hamaideh vd., 2016; Jagoda & Rathnayake, 2021; Yiiksel &
Bahadir Yilmaz, 2020). Hemsirelik lisans egitiminde teorik derslerin ve uygulamalarin yogun

olmas1 6grencilerin ¢alismamalarinin nedeni oldugu diisiiniilmektedir.

Girisim grubundaki 6grencilerin %54.5°1 kontrol grubundaki 6grencilerin i1s€%52.2’si
stresli oldugunu belirmistir. Hemsirelik boliimii 6grencileri teorik derslerin 6grenilmesi, klinik
uygulama alanlarinda yasanan zorluklar nedeniyle stres deneyimlemis olabilir. Yine girisim ve
kontrol grubundaki 6grencilerin ¢ogunlugu fiziksel durumunun ve ruh sagliginin iyi oldugunu
ifade etmistir. Literatiir bulgulariyla mevcut arastirmanin bulgulariyla paralellik géstermektedir
(Ayaz-Alkaya & Simones, 2022; Elsayes & Obied, 2018; Jun, Won Hee, 2016; Madian vd.,
2019; Tarsuslu vd., 2020; Yildirnm N., Karaca A,, Cangut S., A¢ikgdz F., 2016; Yiiksel &
Bahadir Yilmaz, 2020). Hemsirelik meslegi hem mental hem de fiziksel saglik acisindan
saglikli olmay1 gerektirmesi nedeniyle hemsirelik boliimiinii tercih eden 6grenciler ruhsal ve

fiziksel sagliklarini iyi olarak degerlendirdigi diigiiniilmektedir.

Girisim ve kontrol grubundaki &grencilerin ¢ogunlugu akademik basarilarinin iyi
oldugunu, bolimii isteyerek segtiklerini, hemsirelik meslegini sevdiklerini, okul yasamindan
kismen memnun olduklarini, sikintili durumlarda yakinlarinin var oldugunu ve siirekli birlikte
oldugu bir arkadas grubuna sahip olduklarini ifade etmistir. Son yillarda yapilan c¢alisma
bulgular1 mevcut arastirmayla paralellik gostermektedir (Ayaz-Alkaya & Simones, 2022; S.
Demir vd., 2014; Hajibabaee vd., 2018; Jagoda & Rathnayake, 2021; Liu vd., 2022; Yang &
Smith, 2016; Yildirim N., Karaca A,, Cangut S., A¢ikgdz F., 2016). Bulgulara gore, is bulma
imkanmin kolay olmasi, hemsirelik lisans egitiminin puanlarinin diisiik olmasi hemsirelik
bolimiinii isteyerek se¢melerinin ve meslegi sevmelerinin nedeni olabilir. Sevilerek ve
isteyerek sec¢ilen meslegin gerekliligi olan egitim yasamlar1 boyunca derslerine ¢alismalar1 da
akademik basarilarinin iyi olmasini saglamis olabilir. Biiylik sehirde yasamanin zor olmasi,
calismanin yapildig1 tiniversitenin konumu itibariyle sosyal imkanlara uzak olmasi, kampiis
icinde Ogrencilerin verimli zaman gegirecek alanlarinin olmamasi okul yasamlarindan kismen

memnun olmalarina neden olmus oldugu diisiiniilmektedir.

Girisim ve kontrol grubundaki o&grencilerin bireysel ozellikleri karsilagtirildiginda
benzer oldugu belirlendi. Girisim ve kontrol grubunun bireysel 6zelliklerinin benzer olmasi

deneysel arastirma desenine uygun oldugunu gostermektedir.
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5.2. Girisim ve Kontrol Grubu Ogrencilerin ASO, BDDO Alt Boyutlarinin On Test, Son
Test, 1 Ay Ve 3 Ay Izlem Puanlarinin Karsilastirilmasi ile Ilgili Bulgularin Tartisilmasi

Girisim ve kontrol grubu dgrencilerin ASO girisim 6ncesi, girisim sonrasi, 1. Ay ve 3.
ay izlem puan ortalamalari karsilastirildiginda, kontrol grubunun puan ortalamalart son test, 1
ay ve 3 ay izlemde kontrol grubuna gore daha yiiksek bulundu (Tablo 4-4). Ratanasiripong ve
arkadaslar1 (2015) Tayland’da 6grenim goren 89 Ogrenciyi rastgele ti¢ grubu ayirmis ve bir
gruba biofeedback, bir gruba farkindalik meditasyonu uygulamis, bir grubu da kontrol grubu
olarak atamistir. Farkindalik meditasyonu uygulanan gruptaki 6grenicilerin algiladiklari stres
diizeylerinin diistiigii belirlenmistir (Ratanasiripong vd., 2015). Drew ve arkadaslari birinci ve
tiglincti sinif Ogrencilerini iki gruba ayirarak girisim grubuna yoga ve bilingli farkindalik
egzersizlerini uygulamislardir. Girisim grubunun kontrol grubuna gore algiladiklari stres

diizeyinin diistiigii ifade etmektedirler (Drew vd., 2016).

Santos ve arkadaglarinin (2016) hemsirelik 6grencileriyle yaptiklart kontrol grupsuz
caligmada 6rneklem grubuna uygulanan bilingli farkindalik egzersizleri ve meditasyonlarindan
olusan stres azaltma programi uygulanmis program sonrasi katilimcilarin algiladiklart stres
diizeyinin azaldig1 belirlenmistir (Dos Santos vd., 2016). Yine Sparado (2016) hemsirelik
ogrencilerine uyguladigi sekiz haftalik bilingli farkindalik programi sonucunda 6grencilerin
algiladiklari stres diizeyinin azaldigini ifade etmektedir (Spadaro & Hunker, 2016). Burger ve
arkadaslart (2017)’nin hemsirelik 6grencileriyle yaptiklari randomize kontrollii ¢alismada ise
bilin¢li farkindalik meditasyonlar1 uygulanmis ve girisim grubunun stres diizeylerinin azaldigi
belirlenmistir (Burger & Lockhart, 2017). Literatiirde yer alan birgok c¢alisma bilingli
farkindalik temelli programlarin hemsirelik 6grencilerinde stres diizeyinin azaldigini
gostermektedir (Barbosa vd., 2013; Foley & Rangeley, 2021; Garmaise-Yee & LeBlanc, 2021,
Y. S. Kang vd., 2009; Marthiensen, 2019; McNulty, 2018; Meng & Qi, 2018; Plummer vd.,
2018; Ratanasiripong vd., 2015; Song & Lindquist, 2015; Vliet vd., 2017). BFTSAP bireylerin
yasadiklar1 olumsuz bir durum karsisinda an’da kalarak 6z denetimi ve bireylerde kisisel
farkindaligr arttirma amaciyla olusturulan bir program oldugu i¢in algilanan stres diizeyini

azalttig1 diistintilmektedir.

Bu bulgular dogrultusunda “BFTSAP’na katilan girisim grubundaki hemsirelik
ogrencilerinin kontrol grubundaki hemsirelik 6grencilerine gore algiladiklari stres diizeyi

puanlar1 azalacaktir.” hipotezimiz desteklenmemis; “BFTSAP’na Kkatilan girisim
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grubundaki hemsirelik 6grencilerinin algiladiklar stres diizeyi sontest ve izlem puanlar:

ontest puanlarina gore azalacaktir.” hipotezimiz desteklenmistir.

Duygu diizenleme yasanan duygusal bir deneyimin siiresini ve yogunlugunu
degistirmek i¢in kullanilan bilissel ve davranigsal stratejileri igermektedir. Bireyler stresli
olaylarla karsilastifinda duygusal deneyimlerini degistirmek icin farkli duygu diizenleme
stratejileri kullanmaktadir (Mohebi vd., 2019). Bilissel duygu diizenleme 6l¢eginde yer alan
dokuz alt boyut, olumlu ve olumsuz duygu diizenleme stratejilerini i¢ermektedir. Kendini
suclama, digerlerini suclama, diisiinceye odaklanma, yikim olumsuz/uyumsuz bilissel duygu
diizenleme stratejileriyken; kabul etme, pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma,
pozitif tekrar gézden gecirme, bakis agisina yerlestirme ise olumlu/uyumlu bilissel duygu

diizenleme stratejileridir (Onat, 201M.S.).

Girisim grubunun kendi i¢inde BDDO “kendini su¢lama”, “diisiinceye odaklanma™ alt
boyutlarinin girisim sonrasi, 1. ay ve 3 ay izlem puanlari1 girisim Oncesine gore daha diisiik
oldugu; “pozitif tekrar gozden gegirme”, “bakis agisina yerlestirme” alt boyutlarinin girisim
sonrast ve 1. ay izlem puanlarinin “kabul etme” alt boyutunda ise girisim sonrasi, 1. ay ve 3. ay
izlem puanlariin daha yiiksek oldugu belirlendi. Girisim ve kontrol gruplarmin BDDO
“kendini suglama”, “diisiinceye odaklanma” girisim sonrasi, 1. ay ve 3. ay izlem puanlarinin
girisim Oncesine gore daha diistik oldugu; “kabul etme”, “pozitif tekrar gozden gegirme” alt
boyutlarin ise girisim sonrasi, 1. Ay puanlarinin girisim 6ncesine gore daha yiiksek oldugu
bulundu. Girisim grubunun kendi icinde ve girisim ve kontrol gruplari arasinda BDDO
“digerlerini suglama”, “yikim”, “pozitif tekrar odaklanma”, “plana tekrar odaklanma” alt

boyutlarinin girigim sonrasi, 1. ay ve 3. ay izlem puanlar ile girisim 6ncesi puanlar arasinda

anlamli bir fark bulunmadi.

Lee ve arkadaglarinin (2021) hemsirelik ogrencileriyle yaptiklart ¢alismada
aragtirmadan elde edilen verilerle paralel olarak 6grencilerin bilingli farkindalik diizeyleri
arttikca olumsuz duygu diizenleme stratejilerinin daha az kullanildig1 belirlenmistir (Lee &
Jang, 2021). Li ve Qin’in (2021) iiniversite 6grencileriyle yaptiklari randomize kontrollii
caligmada girisim grubuna bilingli farkindalik egzersizleri uygulandiktan sonra diisiinceye
odaklanma ve digerlerini suglama duygu diizenleme stratejilerinin kullaniminin azaldigi
belirlenmistir (Li & Qin, 2021). Demir ve Giindogan’in (2017) iiniversite 0grencileriyle
yaptiklart ¢alismada bilingli farkindalik temelli bilissel terapi programi sonucunda 6grencilerin

negatif duygu diizenleme stratejilerini daha az kullandigi belirlenmistir (V. Demir & Giindogan,
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2018). Jimenez ve arkadaslarinin (2010) tiniversite son smif 6grencileriyle yaptiklari ¢alismada
ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyi arttikga olumlu duygu diizenleme becerilerini
kullandiklar1 belirlenmistir (S. S. Jimenez vd., 2010). Giilgez ve Giindiiz (2015) tiniversite
Ogrencilerine diyalektik davranmig terapisi temelli duygu diizenleme programini uygulamas,
programin sonunda oOgrencilerin olumsuz duygu diizenleme stratejilerinin kullaniminin
azaldigin1 rapor etmislerdir (Giilgez & Giindiiz, 2015). Literatiir incelendiginde diyalektik
davranis terapisi, bilingli farkindalik temelli bir yaklasim olarak ele alinmaktadir (Ogel, 2012).
Rivzi ve arkadaslarinin (2014) {iniversite Ogrencileriyle yaptiklar1t c¢alisma sonucundan
diyalektik davranig terapisi temelli duygu diizenleme programinin duygu diizenleme
stratejilerini  yonetme tizerinde etkili oldugu belirlenmistir (Rizvi & Steffel, 2014).
BFTSAP’nin amaglarindan biri de olumsuz istenmeyen duygulart yok saymak degil, olumlu
duygularla beraber olumsuz duygular1 da kisinin kabul etmesini saglamaktir. Olumsuz
durumlar karsisinda bilingli farkindalik uygulamalar1 ile olumlu duygu diizenleme

stratejilerinin kullanimi1 saglanmis oldugu diisiiniilmektedir.

Arastirmadan elde edilen bulgular, literatiirle paralellik gdstermektedir. Hemsirelik
ogrencilerinin olumsuz biligsel duygu diizenleme stratejilerinden “yikim” ve “digerlerini
suclama” alt boyutlarindan 6n testte aldiklart puan diistik oldugu i¢in; olumlu duygu diizenleme
stratejilerinden “plana tekrar odaklanma” ve “pozitif tekrar odaklanma” alt boyutlarindan

aldiklar1 puan ytiksek oldugu i¢in anlamli sonu¢ ¢ikmamis oldugu diisiiniilmektedir.

Bu bulgular dogrultusunda “BFTSAP’na katilan girisim grubundaki hemsirelik
ogrencilerinin kontrol grubundaki hemsirelik o6grencilerine gore duygu diizenleme
stratejileri farklihk gosterecektir.” ve “BFTSAP’na katilan girisim grubundaki
hemsirelik 6grencilerinin sontest ve izlemlerde duygu diizenleme stratejileri onteste gore

farkhhk gosterecektir.” hipotezlerimiz desteklenmistir.

5.3. Girisim Grubundan Secilen Alti Ogrenci ile Yapilan Odak Grup Gériismesi Sonucu
Elde Edilen Verilerin Tartisilmasi

Ogrenciler ve hemsirelerle yapilan BFTSAP ile yapilan nitel arastirmalar ¢aligmanin
bulgulariyla benzerlik gostermektedir. Van der Riet ve arkadaslarimin (2015) yaptiklari
calismada BFTSAP’nin odaklanmay: arttirdigr ve 6z farkindaligi gelistirdigi belirlenmistir
(Van der Riet vd., 2015). Tarrasch yaptigi ¢alismada katilimcilarin duygu, diisiince ve

davraniglariyla ilgili farkindaliklarinin arttigimi ifade etmistir. Noble ve arkadaslarinin
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yaptiklar1 ¢calismada katilimcilarin odaklanmalarinin arttigi ve stresle basa ¢ikma becerilerinin
desteklendigini belirlenmistir (Akt: Tarrasch, 2015). Dos Santos ve arkadaslari (2016)
yaptiklar1 ¢alismada katilimcilarin odaklanma siirelerinin ve farkindalik diizeylerinin arttigi,
stres diizeylerinde azalma oldugunu ifade ettiklerini belirtmektedir (Dos Santos vd., 2016).
Sparado’nun (2021) hemsirelik 6grencileriyle yaptiklar: calismada 6grenciler uygulamalariin
etkinliginin devam etmesi i¢in devamliligin gerekli oldugunu, farkindaliklarinin, odaklanma
stirelerinin ve stresle basa ¢ikma becerilerinin arttigini ifade etmektedir (Spadaro & Hunker,
2021). Sears ve arkadaslarinin (2011) yaptiklar1 ¢alismada katilimer 6grencilerin program
icinde yapilan meditasyonlarin devamliligi saglanmadig: stirece etkin olmayacag: ile ilgili
stiphelerinin oldugu, odaklanmakta zorlandiklar1 bu olumsuzlarin yani sira dikkat ve

farkindaliklarmin arttig1, stres diizeylerinin azaldigini belirtmislerdir (Sears vd., 2011).

Bundan sonra yapilacak ¢alismalarda dgrencilerin yorumlart dikkate alinarak BFTSAP
diizenlenebilir, gelistirilebilir. Ogrencilerin daha dnce bilingli farkindalik egzersizleri ile ilgili
hazirbulunugluklarinin olmamasi odaklanamada zorlanmalarina ve meditasyon siirelerini uzun
bulmalarina neden olmus oldugu diisiiniilmektedir. Oturumlarda yer alan pratikler sayesinde

stresle bagetmeleri desteklenmis ve an’da kalmanin 6nemini anlamalarini saglamaistir.
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6. SONUC VE ONERILER

BFTSAP uygulanan hemsirelik 6grencilerinin algiladiklar1 stres ve bilissel duygu

diizenlemeleri iizerine etkisini belirlemek amaciyla gerceklestirilen arastirmanin sonuglart;

e Girisim grubunun %95.5°1 kadin, %54.5°1 3. sinif 6grencisi olup 40.9’unun yasaminin
en uzun siresini biylik sehirde gegirdigi, %72.2’sinin annesinin ilkégretim mezunu
oldugu, %50’sinin babasinin lise mezunu oldugunu, %95.5’inin bir iste ¢aligmadigi,
%81.9’unun ailesinin yaninda kaldigi, %95.5’inin psikiyatrik bir tanist olmadigi,
%54.5’inin  stres deneyimledigi, %90.9’unun gelirinin giderine denk oldugu,
%68.2’sinin fiziksel sagligmin, %59.1°inin ruhsal sagliginin iyi oldugu, %63.6’simin
akademik basarisinin iyi oldugu, .%86.4’iiniin boliimii isteyerek sectigi, %95.5’inin
meslegi sevdigi, %50’sinin okul yasamindan kismen memnun oldugu, %95.5’inin zor
durumlarda bir yakinin oldugu, %72.7’sinin arkadas grubuna sahip oldugu belirlendi.

o Kontrol grubunun %95.7’si kadin, %69.6’s1 2. smif 6grencisi olup 56.5’inin yasamini
en uzun siire biiyiik sehirde gecirdigi, %52.2’sinin annesinin ilkdgretim mezunu oldugu,
%56.5’inin babasinin ilkogretim mezunu oldugunu, %95.7°sinin bir iste ¢caligmadigi,
%91.3’linlin ailesinin yaninda kaldigi, %100’tGniin psikiyatrik bir tanisi olmadigi,
%52.2’sinin stres deneyimledigi, %91.3’iniin gelirinin giderine denk oldugu,
%56.5’inin fiziksel sagliginin, %39.1°1 ruhsal sagliginin iyi oldugunu, %39.1°i ruhsal
sagliginin orta oldugunu %65.3’liniin akademik basarisinin iyi oldugu, %100’liniin
boliimii isteyerek sectigi, %95.7°sinin meslegi sevdigi, %60.9’unun okul yagamindan
kismen memnun oldugu, %91.3’linlin zor durumlarda bir yakinin oldugu, %87’sinin
arkadas grubuna sahip oldugu belirlendi.

e Girisim ve Kontrol gruplarinin sosyo demografik ozellikleri karsilastirildiginda
aralarinda fark olmadigi, homojen oldugu belirlendi.

e (QGirisim grubuna uygulanan BFTSAP sonrasi algilanan stres 6lgegi son test, 1. ay ve 3.
ay izlem puanlar1 6n test puanlarina gore azaldigi belirlendi.

e (QGirisim ve kontrol gruplar1 arasinda algilanan stres 6l¢egi On test, son test, 1. ay ve 3.

ay izlem puanlart arasinda anlamli fark olmadigi bulundu.
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Girisim grubuna uygulanan BFTSAP sonrast BDDO “kendini suglama”, “diisiinceye
odaklanma” alt boyutlar1 son test, 1. ay ve 3. ay izlem puanlar1 on test puanlarina gore
daha diisiik oldugu bulundu.

Girisim ve kontrol gruplarinin BDDO “diisiinceye odaklanma” ve “kendini suglama”
alt boyutlarinn girisim sonrasi, 1. ay ve 3. ay izlem puanlar1 girisim Oncesine gore
karsilastirildiginda girisim grubunun kontrol grubuna gore puanlarmmin daha diisiik
oldugu belirlendi.

Girisim grubu kendi iginde ve gruplar aras1t BDDO “digerlerini su¢lama” ve “yikim” alt
boyutlar1 6n test, son test, 1. ay ve 3. ay izlem puanlar1 arasinda anlamli bir fark
bulunmadi.

Girisim grubuna uygulanan BFTSAP sonrast BDDO “kabul etme” alt boyutlar: son test,
1. ay ve 3. ay izlem puanlarinin, “pozitif tekrar gdozden gecirme” ve “bakis acisina
yerlestirme” alt boyutlarinin son test ve 1. ay izlem 6n test puanlarina gore daha yiiksek
oldugu bulundu.

Girisim ve kontrol gruplarinin BDDO “kabul etme”, “pozitif tekrar gdzden gecirme” ve
“bakis agisina yerlestirme” alt boyutlarinin girisim sonrasi, 1. ay izlem puanlar1 girigim
oncesine gore karsilastirildiginda girisim grubunun kontrol grubuna gore puanlarinin
daha yiiksek oldugu belirlendi.

Girisim grubu kendi i¢inde ve gruplar arast BDDO “pozitif tekrar odaklanma” ve “plana
tekrar odaklanma” alt boyutlari1 6n test, son test, 1. ay ve 3. ay izlem puanlar1 arasinda
anlamli bir fark bulunmada.

Girigim grubundan segilen alt1 6grenciye BFTSAP ’nin olumlu, yonleri soruldugunda %
33.3’li programin stresle basetmelerine yardimei oldugunu, %66.’s1 an’da kalmay1
sagladigini, %33.3’1 farkindalik diizeylerinin arttigini ifade etti.

Girisim grubundan segilen alt1 6grenciye BFTSAP nin olumsuz, yonleri soruldugunda
%66.6’s1 program bittikten sonra oturumlarda uygulanan egzersizlerin devamh
uygulanmadig siirece etkinliginin olmayacagini, % 16.6°s1 ise oturumlarda uygulanan
meditasyon ve egzersizlere odaklanmada zorlandigini belirtti.

Girisim grubundan segilen alti 6grenciye BFTSAP’nin gelistirilmesi yonleri
soruldugunda %?33.3’i oturumlardaki uygulamalarin siiresinin  kisaltilmasinin

programin etkinligini arttiracagini ifade etti.
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Mevcut ¢alismanin sonuglar1 dogrultusunda;

Gelecek arastirmalar icin;

Daha genis 6rneklem grubuyla aragtirmalar yapilmast,

Hemsirelik 6grencilerinde stres diizeyini azaltmak ve 6grencilerin olumlu biligsel duygu
diizenleme stratejilerinin kullanimini saglamak igin farkli program uygulanmasi ve
sonuclarin karsilastirilmasi,

Ayrica;

Hemsirelik 6grencilerinin hem akademik alanda hem de klinik uygulamalar sirasinda
stres deneyimlerini azaltma ayrica klinik uygulama alanlarinda yasanabilecek olaylar
karsisinda duygu regiilasyonunu saglayabilmeleri igin hemsirelik egitiminin ilk yilinda
beden taramasi, nefes egzersizleri, meditasyon igeren BFTU’n 6gretilmesi,
Hemsirelik egitim miifredatinda BFTU’ 1 ruh saghgi ve psikiyatri hemsireligi

derslerine entegre edilmesi veya segmeli ders olarak miifredata eklenmesi Onerilebilir.
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EKLER

EK 1. Bireysel Ozellikler Formu

1. isminiz ya da kendiniz icin belirlediginiz isim (Kolay hatirlayacagimz ve 1. ay, 3. ay tekrar

2. Cinsiyet ( )Kadin ( )Erkek
3. Smifimz () 2.smuf () 3.smuf
4. En uzun siire yasadiginiz yer
( YKy () 1lge ()il ( )Biiyiiksehir
5. Annenizin egitim diizeyi
() Okuryazar degil ( ) ilkdgretim
( ) Lise ( ) Universite
6. Babanmizin egitim diizeyi
( ) Okuryazar degil ( ) ilkdgretim
() Lise ( ) Universite
7. Herhangi bir iste calistyor musunuz?
( ) Evet () Hayir
8. Nerede yasiyorsunuz?
( ) Devlet yurdu ( ) Ozel yurt ( ) Ogrencievi ( ) Aile evi
9. Tamis1 konmus psikiyatrik bir hastaliimz var m?
( ) Evet ( )Haywr
10. Son alti ayda deneyimlediginiz stres diizeyini nasil tanimlarsimz?(0 ile 10 arasinda
yuvarlak icine alimz)
o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
11. Su andaki ekonomik durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?
() Gelir giderden az () Gelir gidere denk () Gelir giderden fazla
12. Fiziksel saghik durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?
() Cok kétii () Kétii () Orta () 1yi () Cokiyi
13. Ruh saghg1 durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?
() Cokkotii ( )Koétii () Orta ( )Iyi () Cokiyi
14. Size gore akademik basarimiz nasildir?
() Cok kotii () Kétii () Orta () Iyi () Cok iyi
15. Boliimii kendi isteginizle mi sectiniz?
( ) Evet () Haywr
16. Hemsirelik meslegini seviyor musunuz ?
( ) Evet () Haywr
17. Okul yasamimzdan memnuniyet durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?
() Hi¢ memnun degilim ( ) Kismen memnunum ( ) Cok memnunum
18. Bir sikintimz oldugunda sorunlarimzi paylasabileceginiz bir yakininiz var nm?
( ) Hayir, yok ( ) Evet, var
19. Siirekli birlikte oldugunuz bir arkadas grubunuz var m?
() Hayir, yok ( ) Evet, var




66

EK 2. Algilanan Stres Olgegi (ASO)

Yonerge: Asagida gectigimiz ay igerisindeki kisisel deneyimleriniz hakkinda bir dizi soru
yoneltilmektedir. Her soruyu dikkatlice okuyarak size en uygun se¢enegin altindaki kutuya bir
carpi isareti koyarak cevaplaymiz. Sorularin dogru veya yanlis cevabi yoktur. Onemli olan sizin
duygu ve diisiincelerinizi yansitan yanitlari1 vermenizdir.

Hicbir | Neredeyse | Bazen | Oldukca Cok
Zaman Hicbir Sik sik
Zaman

1. Gegen ay, beklenmedik bir seylerin olmasi
nedeniyle ne siklikta rahatsizlik duydunuz?

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

3. Gegen ay, kendinizi ne siklikta
sinirli ve stresli hissettiniz?

6. Gegen ay, kigisel sorunlarinizi ele alma
yeteneginize ne siklikta giiven duydunuz?

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

8. Gegen ay, ne siklikta yapmaniz gereken
seylerle basa ¢ikamadiginizi fark ettiniz?

9. Gegen ay, hayatinizdaki zorluklar1
ne siklikta kontrol edebildiniz?

10. Gegen ay, ne siklikta her seyin {istesinden
geldiginizi hissettiniz?

11. Gegen ay, ne siklikta kontroliiniiz diginda
gelisen olaylar yiiziinden 6tkelendiniz?

14. Gegen ay, ne stklikta problemlerin {istesinden
gelemeyeceginiz kadar biriktigini hissettiniz?
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EK 3. Bilissel Duygu Diizenleme Ol¢egi (BDDO)

BILISSEL DUYGU DUZENLEME OLCEGi

=
OLAYLARLA NASIL BASA CIKARSINIZ? ?D E: &
>
2 5 s

Herkes zaman zaman tatli ac1 olaylarla karsilagsmakta ve kendine 6zgii tepkiler = R g :%D =
vermektedir. Asagidaki sorular, olumsuz durumlarla karsilastiginizda genelde _‘E’" :%b ’_g g = =
neler diisiindiigiiniizii belirlemeyi amaglamaktadir. 2el 3 E :‘ o 5 g

< | & = = =

=52 |2 |2]85%
1. Genelde kendimi suclu hissederim. 1 2 3 4 5
2. Olanlar kabul etmek zorunda oldugumu diisiiniirum. 1 2 3 4 5
3. Yasadiklarim hakkinda neler hissettigimi sik sik diigtintiriim. 1 2 3 4 5
4. Yasadiklarimi diisiinmekten ziyade daha iyi seyler diisiinmeyi 1 2 3 4 5}
tercih ederim.
5. Elimden gelenin en iyisinin ne oldugunu diigiiniiriim. 1 2 3 4 5
6. Iginde bulundugum durumdan bir seyler dgrenebilecegimi 1 2 3 5
diistiniiriim.
7. Hersey daha da kotii olabilirdi diye diistiniiriim. 1 2 3 4 5
8. Yasadiklarimin, digerlerinin yasadiklarindan ¢ok daha kétii 1 2 3 4 5
oldugunu diisiniiriim.
9. Olaylarda digerlerinin suglu oldugunu diistiniirtim. 1 2 3 4 )
10. Olaylardan sorumlu olan kisinin ben oldugumu diisiin{irtim. 1 2 3 4 5
11. Durumu (olanlar) kabullenmek zorunda oldugumu 1 2 3 4 5
diistiniiriim.
12. Yagadiklarim hakkinda ne diisiindiiglime ve ne hissettigime 1 2 3 4 5
takilirim.
13. Yagadigim olumlu olaylarla ilgili yapacak bir seyimin 1 2 3 4 5
olmadigin: diisliniiriim.
14. Durumla en iyi sekilde nasil basa ¢ikabilecegimi diigtiniiriim. 1 2 3 4 D
15. Olaylardan sonra daha giiglii bir kisi haline geldigimi 1 2 3 4 D
diistiniiriim.
16. Digerlerinin daha kotii olaylarla karsilagtiklarini diistiniiriim. 1 2 3 5
17. Siirekli olarak, yasadiklarimin ne denli kotii seyler oldugunu 1 2 3 4 5
diistiniiriim.
18. Olanlardan digerlerinin sorumlu oldugunu hissederim. 1 2 3 4 5
19. Bu olayda yaptigim hatalar: diisiiniiriim. 1 2 3 4 5
20. Olayla ilgili olarak birseyleri degistiremeyecegimi diistiniiriim. 1 2 3 4 5
21. Yasadiklarimdan dolay: hissettiklerimin sebebini anlamaya 1 2 3 4 5}
galigirim.
22. Olanlardan ziyade iyi seyler diisiinmeyi yeglerim. 1 2 3 4 5
23. Durumu nasil degistirebilecegimi diistiniiriim. 1 2 3 4 5
24. Kotii olaylarin iyi yénlerinin de oldugunu diistintiriim. 1 2 3 4 5
25. Son yasadigimin, diger yasadiklarim kadar kotii olmadigini 1 2 3 4 5
diistiniiriim.
26. Bagima gelenlerin, bir kisinin bagina gelebilecek en kotii seyler 1 2 3 4 5

oldugunu diisiiniiriim.




EK 4. ASO Kullanim izni
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EK 6. Bilgilendirilmis Onam Formu

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi Prof. Dr. F. Yasemin Kutlu ve Ogr. Gor. Ece Alagoz tarafindan yiiriitiilen “ Bilingli Farkindalik
Temelli Stres Azaltma Programmmin Hemsirelik Ogrencilerinin Stres Diizeyi ve Duygu
Diizenlemesine Etkisi” baslikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip katilmama kararini
vermeden Once, aragtirmanin neden ve nasil yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun
okunup anlagilmasi biiyiilk 6nem tagimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin igin agik olmayan seyler
varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu calismaya katilmak tamamen goéniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya
katildiktan sonra herhangi bir anda ¢aligmadan ¢ikma hakkinda sahipsiniz. Calismay1 yanitlamaniz,
arastirmaya katihm icin onam_verdiginiz bigiminde yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki
sorular1 yanitlarken kimsenin baskisi veya telkini altinda olmayin. Bu formlardan elde edilecek bilgiler
tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktir.

1. Arastirmayla ilgili Bilgiler:
Arastirmanin Amact: Arastirma, bilingli-farkindalik temelli stres azaltma programinin
hemsirelik &grencilerinin stres diizeyi ve duygu diizenlemesine etkisini belirlemek
amaciyla yapilmaktadir.
Aragtirmanin Igerigi: Hemsirelik 2. ve 3. simif dgrencilerine uygulanacak olan BFTSAP nin stres diizeyi
ve biligsel duygu diizenleme iizerine etkisi degerlendirilecektir. 8 hafta boyunca (60-90 dk.)
uygulanacak BFTSAP’dan once girisim ve kontrol grubuna on test, programin sonunda son test
uygulanacak ve girisim grubuna 1. ve 3. ay sonunda izlem yapilacaktir.

a) Arastirmanin Nedeni: 0 Bilimsel arastirma Xo Tez ¢alismasi

2. Cahsmaya Katilim Onayu:
Yukarida yer alan ve arastirmadan once katilimciya/goniillilye verilmesi gereken bilgileri okudum ve
katilmam istenen ¢alismanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak lizerime diisen sorumluluklar
tamamen anladim. Calisma hakkinda vazili ve sozlii aciklama asagida adi belirtilen arastirmaci
tarafindan yapildi, soru sorma ve tartisma imkam buldum ve tatmin edici yanitlar aldim. Bana,
calismanin muhtemel riskleri ve faydalari sézlii olarak da anlatildi. Bu calismayi istedi§im zaman
ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegimi ve biraktigim takdirde herhangi bir
olumsuzluk ile karsilagmayacagimi anladim.

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

Katilimcinin (Kendi el yazisi ile)
Imzast:

(Varsa) Velayet veva Vesayet Altinda Bulunanlar icin:
Veli veya Vasisinin (kendi el yazist ile)
Imzasi:

Not: Bu form, iki niisha halinde diizenlenir. Bu niishalardan biri imza karsiliginda goniillii kigiye
verilir, digeri arastirmaci tarafindan saklanir.
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EK 8. Arastirmacimin Katildig1 Bilin¢li Farkindahk Temelli Stres Azaltma Programm
Katilim Belgesi
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INTIHAL RAPORU iLK SAYFASI

BILINGLI FARKINDALIK TEMELLI STRES AZALTMA
PROGRAMININ HEMSIRELIK OGRENCILERININ STRES DUZEY]
ve DUYGU DUZENLEMESINE ETKISI

ORIJINALLIK RAPORU

17 14 2 %9
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ETiK KURUL iZIiN YAZISI

Etik Kurul izni gerekmektedir.

O Etik Kurul izni gerekmemektedir.
Ece ALAGOZ
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KURUM iZNi YAZILARI

Uyari: Canli ve cansiz deneklerle yapilan tiim c¢alismalar i¢in kurum izin belgelerinin
eklenmesi zorunludur. Gizlilik ve mahremiyet i¢eren durumlarda kurum adi kapatiimalidir.

X  Kurum izni gerekmektedir.

1 Kurum izni gerekmemektedir.

Ece ALAGOZ
(imza)
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