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Bilincli Farkindalik: Giincel Bir Gozden Gegirme
Mindfulness: A Current Review
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Kabat-Zinn tarafindan yilinda tanimlanan bilingli farkindalik kavrami, yasantilarin an be an dikkat odadi icerisinde gerceklestigi
bir mekanizmay ifade eder. Yaklasik 2500 yillik bir kékene sahip olan bu kavram son yillarda bircok aragtirmacinin dikkatini
cekmeyi basarmistir. Bilingli farkindaligin psikopatolojilerin tedavisine katki sunabilecedi dne siiriilmiis ve buna bagli olarak
cesitli miidahale yontemleri geligtirilmistir. Diger bir yandan, bu miidahale yontemlerinin etki mekanizmalan iizerine
incelemeler de alanyazinda yer almigtir. Bu derleme makalesinde dncelikli amag, bilinli farkindalik kavramini tanimlamak,
psikopatolojiler ve tanilararasi degiskenler ile iligkilerini incelemek, farkindalik becerileri ve bunlan gelistirmek amaciyla
diizenlenen teknikler hakkinda genel bir cerceve sunmaktir.
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Abstract

The concept of mindfulness, defined by Kabat-Zinn, refers to a mechanism where the experiences are always at the center of
attention. This concept, which dates back almost 2500 years, attracted the attention of several researchers in recent years. It
was suggested that mindfulness could contribute to the treatment of psychopathologies and various intervention methods
were developed. On the other hand, there are also studies on the action mechanisms of these intervention methods in the
literature. The present literature review aimed to describe the concept of mindfulness, to investigate the correlations between
mindfulness and psychopathologies and transdiagnostic variables, and to provide a general framework on awareness skills and
techniques designed to develop these skills.
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GUN igerisinde yemek yerken, ise giderken, bir arkadagimizla sohbet ederken, basit ya
da karmagik iglerle ugragirken bir¢ok uyarana maruz kaliriz ve bazen her sey o kadar hizl
yasanir ki, yedigimiz yemegin tadindan soludugumuz havaya kadar birgok seyin farkina
dahi varamayabiliriz. Bu tip durumlarda hayatimizin kontrolii otomatik bir pilotun elle-
rinde gibidir (Brown ve Ryan 2003). Buna kars: olarak varlik bulan bilingli farkindalik
(mindfulness) kavrami, yargilardan olabildigince uzaklagarak belli bir rota dogrultusunda
yaganilan o anin getirilerine dikkat kesilmeyi ve fark etmeyi savunur (Kabat-Zinn 2012).
Bu baglamda, derleme makalemizdeki 6ncelikli amag bu kavrami tanitmak, farkindaligin
yapisini, psikopatolojiler ile olan iligkisini agiklamak ve bilingli farkindalik temelli mtda-
hale ve teknikler hakkinda bilgi vermektir.

Tarihsel siiregte bilingli farkindalik

Bilingli farkindalik, son yillarda 6zellikle bati diinyasinda bir¢ok aragtirmacinin dikkatini
¢ekmis olsa da dogdugu topraklarda yaklagik 2500 yillik bir gegmise sahiptir (Kang ve
Whittingham 2010). Kavramin kokeni Buda 6gretilerinin benimsedigi Pali dilinden
tireyen “Sati” kelimesidir ve bu kavram hafiza (memory) kelimesine kargilik gelmektedir.
Rhys Davids tarafindan 1881 yilinda Ingilizce kargiligi olarak “mindfulness” olarak cevi-
rilen bu kavram (Levey ve Levey 2018) Thirk¢ede bilingli farkindalik olarak kullanilmak-
tadir (Ozyesil ve ark. 2011). Bilingli farkindalik, Sati kelimesinin ¢izdigi gergeveyi asarak
daha genis bir anlam ve uygulama yelpazesi icerirken (Bodhi 2011) saglik, endistri gibi
cesitli alanlara da hitap eden bir kavram haline gelmistir (Atalay 2019).

Tarihsel stire¢ incelendiginde, bilingli farkindalik biytk ol¢iide Budist gelenegi ile
baglantili olsa da birgok din ve gelenekte de ¢esitli formlarda kendini gosterdigi goril-
miustir (Brown ve ark. 20072). Bilingli farkindalifin geleneksel ve din kokenli bir yap:-
dan daha laik ve evrensel bir boyuta taginmas: bazi siireglerin sonucunda gergeklesmistir.
Bu stiregte ilk kargimiza ¢ikan isimlerden biri Nyanaponika Thera’dir. Bu alanda onemli
uygulamalar: iceren kitaplara sahip olan Budist kesis, daha ¢ok zihinsel aciklik, denge, 6z
kontrol gibi kavramlar Gzerinde durmugtur (Thera 2008). Bilingli farkindalik kavramu ile
ilgili ilerleyen dénemlerde atilan diger 6nemli adim, Tibetli Budistlerin lideri Dalai La-
ma’nin Massachuset'de Zihin ve Yagam Enstitiist’nin (Mind and Life Institute) kurul-
masina 6nciliik etmesidir. Bu kurum bilimsel anlamda bilingli farkindalifin hem gelis-
mesinde hem de yayilmasinda énemli bir rol oynamigtir (Moniz ve Slutzky 2015). Bir
dénim noktasi olarak, Dr. Jon Kabbat-Zinn’in 1979 yilinda Farkindalik Temelli Stres
Azaltma Klinigi'ni kurmasiyla bilingli farkindalik hem dogu sinirlarini hem de dinsel
ogretileri agarak bati da poptiler bir kavram haline gelmeye baglamig (Schmidt 2011) ve
hizls bir gekilde bu kavram; Farkindalik Temelli Stres Azaltma Program: (Mindfulness-
Based Stres Reduction; FT'SAP), Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (Mindfulness-
Based Cognitive Therapy; FTBT), Kabul ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and Com-
mitment Therapy; KKT), Diyalektik Davranig Terapisi (Dialectical Behavior Therapy;
DDT) gibi psikoterapilerin merkezinde yer alarak bir¢ok psikiyatrik bozuklugun tedavi-
sinde dikkatleri izerine ¢ekmeyi bagarmistir (Davis ve Hayes 2011).

Bilingli farkindalik kavraminin tanimi ve yapisal 6zellikleri

Farkinda olmak “g6riilmesi veya bilinmesi gereken seylerden haberi bulunmak, kavran-
mast gereken bir seye dikkat etmek” olarak tanimlanmistir (Turk Dil Kurumu 2011).
Farkindalik, uyaranlarin bilingli kaydidir ve gergeklikle dogrudan ve en yakin temasimiz-
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dir (Brown ve ark. 2007a). Farkinda olma durumu basit olarak 3 basamakta incelenebilir.
11k basamak, yasamin devam edebilmesi ve canlilarin kendilerini dis faktorlerden koruya-
bilmesi i¢in gerekli olan en temel farkindalik seviyesidir (Mithen 1994). Ikinci basamak,
bireyin kendisini algilama ve fark etme becerisi olan kendilik farkindaligidir (Dymond ve
Barnes 1997). Son ve en st basamakta olan farkinda olma durumunda bilingli farkinda-
lik yer almaktadir. Bu kavram, simdiye an be an 6nyargilardan arinmig bir gekilde dikkat
etmeyi ifade etmektedir (Kabat-Zinn 2005). Alanyazinda bilingli farkindaligin ne oldugu
ve hangi stirecleri icerdigiyle ilgili farkli tanimlar yapilmigtir. Bilingli farkindalik Marlatt
ve Kristeller'e (1999) gore, kabul ve sefkati 6n planda tutarak yaganilan anin getirilerine
dikkatin yogunlagmas: olarak tamimlanirken, Siegel ve arkadaglari (2009) ise, bilingli
farkindali1 anin deneyimlerinin nezaketle ve yargilama olmaksizin kabul edilmesi olarak
tanimlamiglardir. Bu baglamda, farkinda olmanin ana merkezinde deneyimin iyi veya
kétii olduguna bakilmaksizin kabullenici, nezaket dolu bir tavir ve merak ile an1 gézlem-
lemenin bulundugu belirtilmektedir (Bishop ve ark. 2004, Ameli 2016).

Bilingli farkindalik kavraminda alt1 ¢izilen bazi farkli 6zellikler kargimiza ¢ikmakta-
dir. Bu kavram baglaminda 6rnegin; bireylerin digtinceleri, duygulari, eylemleri, maruz
kaldiklar: ¢evre gibi i¢ ve dig diinyalari hakkinda net bir farkindaliga vurgu yapilmakta
(Brown ve ark. 2007b) ve bu durum “saf ve berrak dikkat” olarak adlandirilmaktadir
(Gethin 2011). Bagka bir agidan, birgok uyaran ile kargilagma, bunlarla ilgili ¢esitli yo-
rumlamalarda bulunma ve zihnimizde cesitli kategorilere simiflandirma gibi durumlan
gln icinde siklikla yagayabiliriz. Bilingli farkindaligin diger bir ozelligi olan ayirimei
olmayan farkindalik kapsaminda yagadigimiz olaylari ve deneyimleri kategorize etmeden,
kargilagtirma yapmadan basit bir sekilde farkindalik alanimiza girmesine izin verme du-
rumu vurgulanmaktadir (Brown ve ark. 2007b). Son olarak agiklanacak bir 6zellik ise
farkindaligin ve dikkatin esnek yapisidir. Bu esnek yapr ile ifade edilen sey farkindaligin
duruma gére daha genis veya daha dar zihin durumlarina dogru hareket edebilir olmas:
seklinde agiklanmaktadir (Kornfield 2009).

Bilingli farkindaligin iginde farkli katmanlari ve bilesenleri barindiran semsiye bir te-
rim oldugu s6ylenebilir. Bu bilesenlerden biri olan dikkat, kargilagtigimiz uyaricilara
odaklanma yetisidir. Etrafimizda birgok uyaran bulunmakta ve bu uyaranlarin hepsine
dikkatimizi yogunlagtirmamizin zor bir durum olmas: nedeniyle, zihnimiz bazi uyaranlar
islemek icin iceri alirken, bir kismimi da digarda birakarak filtre iglevi gérmektedir
(Brewer ve ark. 2013). Bu ¢ercevede, gliclii olan uyaranlar dikkatin ona y6nelmesinde
etkili olabilmektedir. Farkindalik penceresinden bakildiginda dikkat, bireylerin bulun-
duklart an1 hem i¢ hem de dis stireclerinin isleyislerini gézlemlemeyle ilgili bir kavram
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Deneyimlerimizden olugan genis yelpazenin tim yollarim
askiya alip kendimizi bulundugumuz anda tutarak bilincin igerigine katilmamiz mim-
kiindur (Shapiro ve ark. 2006). Maruz kaldigimiz uyaranlar arasinda se¢im yapmamiza
yardimet olan bilingli farkindaligin diger bir unsuru niyetlerimizdir (Atalay 2019). Niyet-
ler, dikkatin temel unsuru olmakla birlikte, dinamik ve gelisime agik bir yapinin temsili
olarak tamimlanmaktadir. Ayrica yaptigimiz eylemlerin gerekgesini olusturmamiz ve
farkindalik stireglerini biitin olarak anlamamiz i¢in 6nemli bir basamak olusturmaktadir
(Shapiro ve ark. 2006). Shapiro (1992) tarafindan yapilan bir ¢alismada, katilimcilarin
meditasyondan edindikleri fayda ile niyetlerinin paralel olduklari sonucuna ulagilmigtir.
Ornegin, kendini kesfetme amacinda olan katilimer meditasyon galismalarinin sonunda
bu ama¢ dogrultunda mesafe alirken, hedefi kendini 6zgiirlestirme olan birinin kendini
ozglrlestirmeye ve sefkate yoneldigi saptanmugtir. Bilingli farkindalifin son unsuru ise
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tutumdur. Bilingli farkindaligin tutum bileseni kigilerin karsilagtiklar1 deneyimler kargi-
sinda aldiklari tavir olarak ifade edilmektedir (Kabat-Zinn 1990). Giin i¢inde hem olum-
lu hem de olumsuz bir¢ok olayla kargilagmamiz miimkiindir ve 6nemli olan bu yasantila-
ra olan yaklagimimizdir (Atalay 2019). Bilingli farkindalik kapsaminda yaklagimlarin;
sabir, merhamet, kabul, merak gibi formlarda olmalari gerektiginin alti ¢izilmektedir
(Bishop ve ark. 2004, Shapiro ve ark. 2006). Bu ¢ercevede dikkati, niyeti ve tutumu bi-
lingli farkindaligin temelindeki ti¢ ana kok gibi diistinebiliriz. Bu kokleri beslemek, birey-
leri adim adim bilingli farkindalik diizeyine ulastiracaktir. Fakat bireylerin bilingli farkin-
dalik unsurlarini yagsamlarina igleyebilmeleri belli bir siireci, farkli becerileri edinmeyi ve
pratik yapmay1 gerektirmektedir.

Bilingli farkindalik becerileri

Farkindalik kavraminda duygu yiki agir deneyimleri bastirmak veya denetimi elde tut-
maya ¢aligmak yerine nasil hissettigimizi algilamak ve bunu diizenlemek 6nerilmektedir.
Bir bagka acidan bakildiginda, farkindalik “hatirlamak” anlamina es deger tutulmakta,
fakat buradaki anlam ge¢mis deneyimleri hatirlamak yerine bir amag¢ dogrultusunda
farkinda olmay: hatirlamak olarak ifade edilmektedir (Siegel ve ark. 2009). Farkindalikta
temel nokta, hos olmayan yasantilar1 degistirmekten ziyade onlar tim varlifiyla gérmek
ve dikkat etmek olarak agiklanmaktadir (Kabat-Zinn 2003). Bilingli farkindaligin manti-
g1 basittir fakat onu hayata gegirebilmek i¢in bir kasi geligtirir gibi yogun bir sekilde
pratik yapmak ve bazi tutumlarimiza sekil vermek gerekmektedir (Ameli 2016). Bu ger-
cevede Kabat-Zinn (1990) bilingli farkindalik becerilerinin temellerini atmak igin baz
tutumlarin gelistirilmesi gerektigini belirtmektedirler. Izleyen bélimde soz edilen bu
tutumlar aktarilmaya caligilmistur.

Yargilamama

Ginlik yagantimizda kargilagtigimiz her bir deneyimi degerlendirmek, onun hakkinda
yorumlar yapmak zihnimizin kars1 konulamaz bir eylemidir. Yaptigimiz bu degerlendir-
meler ¢ogu zaman yanli olabilmekte ve yargilayici tutumlar icerebilmektedir. Kabat-
Zinn'e (1990) gore, zihin kendi akigina birakildiginda aileden, cevreden, ge¢mis dene-
yimlerden olugan altyap ile kargilagtiz1 durumlari ve olaylar: degerlendirme, iyi veya koti
olarak kategorize etme egilimindedir. Raingruber’e (2007) gore, yapilan siniflandirmalar
genellikle farkindalik sinirimizin diginda kalmakta ve tamamen otomatik sekilde gercek-
lesmektedir. Bu yaklagim, yasadigimiz ani daha objektif ve saydam bir sekilde fark et-
memize ket vurabilmekte (Kabat-Zinn 1990), ayn: zamanda zihnin kontrolini yargila-
malarin ele almasiyla birlikte mevcut iyilik hali olumsuz etkilenebilmektedir (Matchim ve
ark. 2011). Bu baglamda, yargilamama becerisinde amag¢ bireylerin kendi yagantilarina
tglinci bir géz ile bakip ne distindikleri ne yaptiklarini ve ne hissettiklerini gézlemle-
mek ve mekanik tepkilerin farkina varmalarimi saglamaktir. Yargilarin fark edilmesi ve en
aza indirilmesi kademeli bir siireci i¢erir. Basmakalip inamiglardan kurtulmak, zihnin kati
digimlerini ¢ézmek i¢in ¢aba gosterilmelidir (Ninivaggi 2019). Zihni kontrol altina
almaya caligmadan duygulari, eylem ve kararlari gefkat ile fark etmek ve merak iginde
gozlem yapmak 6nemlidir (Kabat-Zinn 1990). Burada unutulmamas: gereken sey, yargi-
lamamak ile kastedilen deneyimleri elestirmemek veya hepsini sevmek zorunda olmak
degil, sevdigimiz veya sevmedigimiz tim deneyimler kargisinda tutundugumuz tavrin ve
diinyaya baktigimiz pencerenin farkina varmak, ge¢mis deneyimlerin ve gelecek kaygisi-
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nin olast etkileri olmadan su anki deneyimlerimize nasil odaklanabilecegimiz tzerinde
dustinmektir (Atalay 2019). Bu beceriye sahip oldukga, zihnimizden anlik gecen diistin-
celerin fark edilebilmesi ve onlarin yaratabilecegi olumsuz duygulanim ile bas edebilme
kapasitemizin artmasi beklenmektedir.

Sabir

Sabir icinde metanet, diren¢ kontrol gibi farkli unsurlari barindiran bir kavram olarak
kargimiza ¢ikmaktadir. Bulundugumuz ¢agin hizini géz 6niine aldigimizda, bir sirada
beklemek gibi kisa stireli bir seyden, terfi almak gibi uzun dénemli bir siirece, bulundu-
gumuz an1 fark etmeden bir sonraki adimi distinerek yagamak bize sabrin énemini atla-
digimizs gosterir (Atalay 2019). Sabur, bize gegen an i¢inde ek bir zaman tarur ve olayla-
rin dogal akiginin devamina izin verir. Boylelikle zihnin bir geyler ile siirekli mesgul olma
durumundan dinlenme, olaylar1 gézlemleyebilme durumuna gegebilmesi icin bir kap:
aralar (Ninivaggi 2019). Sabir kavrami her olgunun geligmek i¢in kendi zamanini bekle-
digini bilmesi geklinde agiklanmugtir. Sabir, simdiki a1 bitiiniyle kabul etmek ve tim
yagantilarin hayata gegebilmesi i¢in zamana ihtiya¢ oldugunu fark etmektir (Kabat-Zinn
1990). Bu baglamda sabir, farkindaligin tim yonlerinin merkezinde sayilabilecek bir
boyut olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Ninivaggi 2019). Farkindalik becerilerini geligtir-
mek i¢in sabretmek, bu amagcta yol kat etmenin zaman alabilecegini bilmek 6nemlidir
(Atalay 2019). Bu beceri sayesinde yagadigimiz an1 kabullenmenin ve fark edebilmenin
anahtar elde edilecektir. Buna ek olarak sabir, maruz kaldigimiz olumsuzluklara veya
zaman alan siireclerin yaratabilecegi umutsuzluga karst da koruyucu bir rol tistlenecektir.

Acemi (yeni baglayan) zihni

Bilingli farkindalik becerileri agisindan 6nemli olan tutumlardan biri de acemi zihni
olarak adlandirilmaktadir. Her bir anmimiz digerine benzermis gibi gériinse de 6ziinde
farkliliklar igerir. Tsang ve arkadaglarina (2012) gére, simdiki anin kendine has yapisim
gormek ve o ani ilk kez deneyimler gibi hevesli, merakli olmak i¢in bu beceriye sahip
olmak gerekir. Yeni baglayan zihni, diinyay: bir cocugun gozlerinden izler gibi heyecan
i¢inde izleyen ve duyumlarimiza daha ¢ok 6nem veren bir kesfetme ruhu olarak tanim-
lanmaktadir (Ninivaggi 2019). Bu beceri, kisinin yeni firsatlar1 ve bir yagantidaki diger
olast ihtimalleri gormesini kolaylastirmaktadir (Kabat- Zinn 1990). Buna ek olarak,
bireyleri garip veya yabanci olabilecek yagantilara hazirlamaktadir (Ninivaggi 2019). Her
glin yaptigimiz isler, goristigimiz kisiler, bir siire sonra monotonlasmaya, farkindaligi-
mizin azalmasina ve bu durum bizim otomatik pilotta hareket etmemize neden olabilir.
Bu ¢ergevede, s6z edilen yeni baglayan zihni becerisiyle hem bilingli farkindalik yolunda
otomatik pilottan ¢ikip yasamin her anini deneyimleme firsatinin elde edilebilmesine
hem de ¢evremizdekiler ile iletisimimizin daha verimli bir boyuta taginabilmesine olanak
saglayacag: belirtilmektedir (Witek-Janusek ve ark. 2008, Atalay 2019). Bununla birlikte,
onyargilar ile sarilan zihniminizin farkli degerlendirmelere, farkl yollara agik olmasi igin
bu beceri kritik bir 6neme sahiptir.

Giiven

Gtiven, bilingli farkindalik uygulamalarinin dnemli bir parcasidir. Kabat-Zinn’e (1990)
goére bu kavram, kendi benlifimizin ortaya konulmasini ve ona karsi duyarliligimizin
artmasini ifade etmektedir. Farkindaliga giiven duymak, bireyin kendine olan giivenini
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beslemenin yani sira, farkindaliga yaklagmak ve kararlar, eylemler i¢in sorumluluk almak
gibi 6zelliklere sahiptir. Bu beceri tahmin edilemeyen ve bir anda gelisen durumlarda,
ornegin bir otke aninda, huzursuzluk hissetmekten ziyade giiven sayesinde yonetimi
basarili bir gekilde saglanabilecek olumlu duygular: tetiklemektedir (Ninivaggi 2019).
Kisi hata yapsa bile kendi iradesi ile verdigi karar bagkalarinin yonlendirmesinden daha
etkili bir unsur olarak degerlendirilmektedir (Raingruber 2007). Farkindalik egzersizle-
riyle birey kendini dinleme ve giiven saglama alanlarinda kendini gelistirmekte ve bunu
diger insanlara givenerek, iyi taraflarini gorerek cevresine de yansitmaktadir (Kabat-
Zinn 1990). Bir bagka agidan, bireylerin kendileriyle ilgili kararlar tizerinde soz sahibi
olmalari, yanhs karar alinmig olsa bile, yasantilara dair daha fazla tecriibe edinmelerinde
gugli bir rol oynayacaktr.

Hirslanmamak

Insanoglu devamli olarak bir seyler elde etmek icin, bir amag dogrultusunda caba gés-
termeyi tercih etmektedir. Bilingli farkindalikta ise, herhangi bir ama¢ olmadan sadece
kisinin var olma durumuna dikkat ¢ekilerek kendi bedenini duymas: istenmektedir (Ka-
bat-Zinn 1990). Degistirilmeye c¢aligilan bir durum yoktur ve su anda kalmaya ozen
gosterilir ¢linkii gegmis ve gelecekle ilgilenmek bugiini dolayli olarak etkileyecektir ve
bos yere harcanan ¢aba kendini hirsa birakacaktir. Bilingli farkindalikta 6nemli olan
gelen ve giden yagantilara farkindalik gozliigiiyle bakip onlara taniklik etmektir (Nini-
vaggi 2019). Boylelikle yagam i¢in belirledigimiz amaglara, bulundugumuz kogullar: fark
ederek ve kabul ederek daha saglikli adimlar ile yaklagabiliriz.

Kabul

Insanoglu ¢ogu zaman istemedigi duygulari bastirmaya, zorlandig1 yasantilardan kagin-
maya ¢abalar. Fakat bu ¢aba yersiz kalmakta ve bireylere daha ¢ok stres yaratabilmekte-
dir. Bu kapsamda, kabul, kendimizi tim gercekligiyle gormeye gonilli oldugumuz bir
teslimiyet olarak tanimlanmaktadir (Kabat-Zinn 1990). Olumlu ve olumsuz yasantiya
ayn1 mesafeden bakabilmek, bagariyr kabul ettigimiz gibi basarisizig da kabul etmektir
(Atalay 2019). Yasantilar: simiflandirmadan yorumlar getirmeden olduklari gibi gortp
fark etmektir. Bu kapsamda, kabuliin yargilamama Gzerine kurulu bir beceri oldugunun
alt: ¢izilmektedir (Ninivaggi 2019). Yasantimiz boyunca bir¢ok olumsuz durum ile kargi-
lasmamiz olasidir. Eger tercih edilen yol bu olumsuzlugu tamamen yok etmeye ¢aligmak-
sa bu kisi i¢in daha fazla psikolojik sorunlara yol agabilmektedir (Demir 2014). Bu bag-
lamda, bireyin iglevselligini olumsuz yonde etkileyen, huzursuzlugunu arttiran degisim
cabalarini birakip distince, duygu ve deneyimlerini kabul etmesinin daha faydali olacag:
vurgulanmaktadir (Kabat-Zinn 1990). Bu baglamda, kabul ile daha iglevsel bir meka-

nizma aracihifiyla stresle basa ¢ikilmas: beklenmektedir.
Izin vermek (akigina birakmak)

Akigina birakmak, kabul becerisini tamamlayan diger bir beceridir. Bu kavram ile zihni
belirli bir goris, istek veya duygu ile sinirlamamanin ve diinyay: varoldugu gibi anlamaya,
gormeye ¢aba gostermenin onemi belirtilmektedir (Kabat-Zinn 1990). Bu cercevede, bir
seylere agir1 diizeyde gelisen “bagimlilik” kisileri zor durumlara sokabilir, kaygi, stres,
korku gibi durumlar ile yiizlesme olasihgini arttirabilir. Ctnki isglevsiz bagimliliklar,
sinirlandinlmig duygular bir siire sonra bireyler icin kisir dongtiler yaratabilir ve bu don-
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gliniin digina ¢ikmak onlar i¢in zorlagabilir (Ninivaggi 2019). Zihnimiz bir¢ok degerlen-
dirmenin, beklentinin, 6nyargilarin gecidi haline gelebilir, bu noktada kritik olan bunlar
fark edip simdiki amimiza, odak noktamiza geri doénebilmektir. Bu sayede izin verme
surecini geligtirebiliriz (Ameli 2016). Bir seylerin akigina izin vermek onlar1 reddetmek,
kaginmak anlamina gelmemekte, baglandigimiz geyin gecmis deneyimler veya gelecekle
ilgili beklentilerle nasil bir iligki i¢cinde oldugunu kavramak ve olabildigince esit mesafe
alip yasadigimiz andaki deneyimleri fark etmek gibi bir anlam tagimaktadir (Atalay
2019).

Bilingli farkindalik yaklagimi, bireyin yagaminin “otomatik pilottan” ¢itkmasimi ve
dikkat ile simdiki anda varolmasini saglamaktadir (Germer ve ark. 2005). Zihin ge¢miste
veya gelecekte gezinmeye egilimli olabilir fakat onu simdiki anda tutabilmek bilingli
farkindalik icin gerekli bir beceridir. Zihnin simdiki andan koptugu noktalar: fark ede-
bilmek ve tekrar deneyimlenen ana donmek, gelecegin ve gegmisin zincirlerinden kur-
tulmanin, endiseden veya pismanliklardan arinabilmenin 6nemli bir yoludur (Ameli
2016). Simdiki ana olan farkindaligi arttirmanin yani sira dikkat odagimiza giren tim
deneyimleri, duygular: belli tutumlar 1s18inda ele alabilmek de bilingli farkindalig: biti-
niyle anlayabilmek adina 6nemlidir. Bu baglamda; deneyimlere yargilama yapmadan
sabir ve merak ile yaklagmak, tim yagantilara kucak agcmak, bireylerin yagantilara daha
farkli bir agidan yaklagmasini saglayacag i¢in olumlu etkiler yaratmasi beklenmektedir.
Birey, bilingli farkindalik tutumlarini hayatina isledikge iyilik halinin artacagi da dust-
ntlmektedir. Bu kapsamda yapilan aragtirmalar incelendiginde, Al-Ghalib ve Salim
(2018) tarafindan Universite 6grencileri Uzerinde yapilan bir aragtirmada, deney grubuna
3 haftalik bilingli farkindalik egitimi verilmistir. Uygulanan egitim sonucunda, deney
grubundaki katilimcilarin kontrol grubuna oranla kaygi, stres ve depresyon dizeylerinin
dustagi iyilik hali ve yasam doyumlarinin arttif1 belirlenmistir. Caligan yetiskin bireyler
ile yuritiilen bir bagka aragtirmada, bilingli farkindaligin is stresi ve psikolojik iyilik hali
tizerindeki etkisi incelenmigtir. S6z edilen aragtirma kapsaminda, akilli telefon uygula-
mas1 aracilifiyla katithmeilara 8 hafta boyunca giinde birkag kez bilingli farkindalik alig-
tirmalar: yaptirilmig ve aragtirma sonucunda psikolojik iyilik halinin olumlu yénde gelis-
tigi, stresin ise anlamli ol¢iide azaldigi saptanmustir (Bostock ve ark. 2019). Lomas ve
arkadaglar1 (2017) tarafindan yapilan bir diger aragtirmada ise, bilingli farkindalik uygu-
lamalarinin egitimcilerin performans: ve iyilik hali izerindeki etkisi incelenmigtir. Elde
edilen sonuglara gore, bilingli farkindalik uygulamalarinin; iyilik halini, performansi,
uyku kalitesini, 6z-sefkati arttirdigy, titkkenmislik, kaygi, depresyon gibi olumsuz duygula-
r1 azalttif belirlenmigtir. Alanyazindaki bilgiler 1s131nda, bilingli farkindalik miidahalele-
rinin ve becerilerinin psikolojik saglik ve iyilik hali tizerinde 6nemli bir rol oynayabilecegi
aragtirma sonuglariyla desteklenmektedir. Bu baglamda, bilingli farkindalik temelli mi-
dahalelerin ve tekniklerin bilinmesinin hem temel bilingli farkindalik becerilerini gelis-
tirmede hem de psikolojik sorunlar ile bas etmede 6nemli katkilarinin olacag: distinil-
mektedir.

Bilingli farkindalik temelli becerilerin gelisimi

Bilingli farkindalik becerilerini gelistirmek farkindalik yolunda atilacak en 6nemli adim-
dir. Alanyazin incelendiginde, bu becerileri gelistirebilmek icin bir¢ok teknigin oldugu
goriilmektedir. Germer’e (2009) gore, bilingli farkindalik midahaleleri “dur”, “gézlemle”,
“geri don” gibi t¢ katmandan olugsmaktadir. Dur, hizla akan yagsami yavaslatmak, olup
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bitenlere kug bakis1 bakabilmek ve fark edebilmektir. Bu katman yirtrken hizimizi azal-
tip etrafimizdaki olusumlari gérebilmek olarakta ifade edilmektedir. Gézlemle, iginde
bulunulan deneyimi tim boyutlariyla hissetmektir. Nefesi, duyumu ve duyguyu hissede-
bilmektir. Geri don, zaman zaman dikkat odag: kaybedilebilir 6nemli olan bunu fark
edebilmektir ¢linki fark ettigimiz an odak noktamizi yeniden kazaninz ve yasadigimiz
an1 bitiniyle deneyimlemeye devam edebiliriz. Pollak ve arkadaglarina (2019) gore bi-
lingli farkindalik, yagamin her alanina nifuz eden ve gelismesi zaman ve ¢aba isteyen bir
beceridir. Daha formda gériinmek i¢in nasil spor salonunda zaman harciyorsak ve viicu-
dumuza gekil vermek icin tekrar tekrar egzersiz yapiyorsak bilingli farkindalikta da bizi
buna benzer bir siireg beklemektedir. Buna ek olarak, bilingli farkindalik uygulamalari g
baslik altinda incelenebilmektedir. Bunlardan ilki informal, yani giinliik bilingli farkinda-
lik uygulamalaridir. Bu uygulamalar, glinlik rutinimizde degisiklik yapmadan ve uygu-
lama i¢in ayr1 bir zaman ayirmadan her giin yaptigimiz isleri farkindalik ile yapmaktir.
Yemek yerken, yiirtirken, araba kullanirken, ¢alisirken o anda olmaktir. Ikincisi ise for-
mal uygulamalardir. Yeri, zamani ve yontemi belli olan yapilandirlmig uygulamalardir.
Ornegin, beden tarama, farkindalikla nefes gibi bircok uygulama mevcuttur. Bilingli
farkindalik temelli midahaleler bu uygulamalardan faydalanmaktadir. Son olarak, inziva
uygulamas: birka¢ giin i¢in bireyin ginlik rutinlerini farkindalikla gecirmesi, yapilandi-
rilmig uygulamalar i¢in vakit ayirmasi ve kiginin bagkalariyla iletisim kurmay: ertelemesi
gibi davranislari icermektedir.

Bir bagka a¢idan, zihnimizin lensi olarak tanimlayabilecegimiz ve diger becerileri elde
edebilmek i¢in gerekli bir yap: olan odaklanmis dikkat, bulundugumuz an iginde nasil
deneyimler yagsadigimiz1 fark edebilmeye olanak saglayan yargisiz gozlem, olasi iyi veya
koti yagantilan fark edip kucaklamamiza yardime: olan sefkatle kabul bilingli farkindalik
icin gerekli olan ¢ temel beceriyi yansitmaktadir (Lutz ve ark. 2008). Bu becerilerin
gelistirilmesi icin gerekli olan teknikler, Pollak ve arkadaslar1 (2019) ve Ameli’'nin (2016)
agiklamalari dogrultusunda aktarilmaya ¢aligilmugtar.

Yalnizca dinlemek-Farkinda dinlemek: Bu teknikte kisinin arabalarin korna seslerin-
den, kuglarin 6tistne kadar etrafindaki seslerin farkina varmasi istenir. Bu sesleri sinif-
landirmalarina veya yorumlamalaria gerek yoktur sadece oldugu sekilde dinlemek
onemlidir. Adim adim tiim bu farkl: seslerin birer baglangi¢ ve son noktalarinin varligina
dikkat etmeleri beklenir. Duyulan her bir sesin o ana 6zel oldugu ve aym sekilde bir daha
tekrar etmeyeceginin farkina varmalar: saglanir (Pollak ve ark. 2019).

Farkinda Nefes Alma: Temel tekniklerden biri olan nefes, bulundugumuz an: yargi-
lamadan fark etmeye yardimec: olabilir. Farkinda nefes almaya 6ncelikle nefesi bulmaya
caligarak baglanabilir. Bu dogrultuda, nefesin baskin olarak nerede duyumsandigi ve
solunan her bir nefesin bedende uyandirdif: hissiyat fark edilmeye ¢aligilmalidir (Pollak
ve ark. 2019). Bu teknikte, dikkatin nefes alip vermeye odaklanmasi hedeflenir. Strecin
tim detaylarinin farkina varmay: ve sireci biling ile izlemeyi igerir. Havanin cigerlere
gidisini, bedende dolagimini ve ¢ikigini fark etmek gerekir (Ameli 2016).

Farkinda Yirtime: Bu teknigin amaci giin i¢inde otomatik olarak gergeklestirdigimiz
eylemlerin farkina varmaktir. Bedenin agirliginin her iki bacakta da esit bir sekilde hisse-
dilmesi ve kollarin rahat bir gekilde birakilmasiyla baglar. Ayagin, parmak ve topuklarin,
zemin Uzerindeki hissiyat: algilanmali ve bunu daha iyi anlayabilmek icin esit dagilmug
agirhk degistirilebilmelidir. Ardindan yavagca ylriimeye baglanir. Burada her adimin
nasil deneyimlendigi temel odak noktasi olacak sekilde ¢evrenin de farkina varmaya ¢ali-

silmalidir (Pollak ve ark. 2019).
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Beden taramasi

Farkindalig1 bedenin her bir alanina odaklayarak o alandaki duyumlara dikkat edebilmek
bu teknigin 6zini olusturur. Teknigin temel amaci bedenle ilgili olarak bireylerin bilin-
cini genisletmektir. Oncelikle sessiz bir yerde uygulanmasi gerekir. Kisi sol ayaktan bag-
layarak bedenin her bir bélimiine adim adim dikkat etmelidir. Dikkatin odaklandig:
bolge neler hissediyor, 6rnegin kasilma, bask: veya bir agr1 var mi, buna odaklanmali ve
acele edilmemelidir. Her bir bolge de yeterli siirede kalinmas: da 6nemli bir boyuttur

(Ameli 2016).
Duygulari etiketlemek
Duygular1 fark etme temelinde uygulanan tekniklerden biridir. Duygular: etiketlemek

tepki verme siirecinden uzaklagip o duyguya bakis acis1 kazanmamiza yardimei olur. Bu
teknik, derin bir nefes ve rahat oturur bir pozisyonda baslar. Duygulara kabul ile farkin-
dalik saglayarak etiketlemeye gecilebilir, 6rnegin; endise, 6tke, mutluluk gibi. Duygunun
bedenin neresinde deneyimlendigi ve duyguyu etiketlerken nasil bir tutum sergilendigine
de dikkat edilmelidir. Bu uygulama sirasinda duygu analiz edilmemeli ve kisi onunla ilgili
geemis yagantilara takilmamalidir. Sadece kabul edici bir tavir ile duyguyu etiketleyip
birakmalidir (Pollak ve ark. 2019).

Farkinda yeme

Cogu zaman yemek yerken bir yandan telefonla ilgilenebiliriz, gelen e-postalar: kontrol
eder belki de sevdigimiz bir televizyon programina odaklanmus olabiliriz. Ttim bu olasi-
liklar ne yedigimiz, ne kadar yedigimiz gibi durumlar fark etmemize engel olabilir. Far-
kinda yeme 6zellikle yeme bozukluguna sahip kisilerde etkili bir uygulama olabilir (Slyter
2012). Bu teknikte, genellikle kuru tzim kullanilmaktadir. Birey oncelikle kuru izimi
parmaklarinin arasinda tutar ve tzimui detaylica sanki ilk defa eline almig gibi merakla
inceler. Uziimiin rengi, dokusu, kokusu, yumusakligi veya sertligi algilanmaya galigilir.
Sonra kuru Uziim agiza dogru getirilir ve agza alindiktan sonra ¢ignemeden dokusu his-
sedilmeye ¢aligilir. Daha sonra yavagea ve olabildigince ¢ok ¢ignenmeye baglanir ve o an
ki deneyimler, aldigimiz tat mercek altina alimir. Son olarak, yutma iglemini de farkinda-
lik ile gerceklestirmek gerekir (Ameli 2016).

Kendimize sevgi dolu nezaket sunmak

Bu teknikte, bedende act veya gerginlik hissedilen bir kisim varsa bunu rahatlatmakla
baslanir ve nefesi de kullanarak sakinlesmeye ¢aligilir. Ardindan kisi kendisi i¢in uygun
gordigi rahatlatic: bir ifade belirler, 6rnegin “giivendeyim”, ‘huzurluyum’ gibi. Segilen
ctimle sessizce tekrar edilir ve bu climlenin bir vitamin gibi bedenin neye gereksinimi
varsa onu kargilayacag: hayal edilerek kiginin zihninde onu iyi hissettirebilecek bir imge

olusturmas: beklenir (Pollak ve ark. 2019).
Sefkatli varolus

Bu teknik, bireylerin kendilerini sugladiklar1 ve kat: elestirel bir tavir icinde olduklar
durumlarda 6nemli etkilere sahip olabilmektedir. Ik olarak, rahat bir pozisyon alinir,
yasanilan zamana odaklanmak i¢in farkinda nefes ve dinleme tekniklerinden de yardim
alinabilir. Ardindan kisiden onun igin glivenli olabilecek bir yeri zihninde olugturmas:
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istenir. Yaninda bilgeligi ve sefkatli olusuyla bildigi bir kisiyi hayal etmesi de istenebilir.
Bireyi zorlayan olumsuzluga bu varligin nasil tepki verecegi, ona nasil 6nerilerde buluna-
bilecegi de hayal edilir. Burada 6nemli olan bu varligin sefkat dolu halini 6zimseyebil-
mektir. Sonraki donemlerde yardim alinmas: gereken durumlarda olugturulan bu imgeye
yeniden bagvurulabilmesine de vurgu yapilmalidir (Pollak ve ark. 2019).

Ozetle, gecmis yasantilarin olasi pismanliklarin1 azaltmakta simdiki anda olmakta
onemli rol oynayan odaklanmig dikkat, nefes alip vermeye, ¢evredeki sesleri fark etmeye
dikkati odaklayarak yardimci olabilir. Hayatin akigina kapilip gitmek yerine dinlenmeye
ve yavasglamaya katki saglayabilir. Odaklanmig dikkat ile seslerin, nefesin algimizdan
gecip gittigini deneyimleriz. Yargisiz gozlem zihinde belirebilen disince ve duygular:
ayn1 mesafede fark edebilmeyi 6gretir. Bu kapsamda beden taramasi, duygular etiketle-
mek gibi tekniklerinin bu beceriyi gelistirme de 6nemli oldugu s6ylenebilir. Diistince ve
duygu stireglerimizi olast tiim kusur ve hatalariyla kabul edebilmek bilingli farkindalik
stirecinin 6nemli bir tamamlayicist olabilmektedir. Bu beceriyi gelistirmek icin ise, ken-
dimize sevgi dolu nezaket sunmanin ve sefkatli varolus tekniklerinin kullanilmasinin
etkili olabililecegi diistintilmektedir.

Ilgili alanyazinda bilingli farkindalik becerilerinin bireyin psikolojik iyi olusuna
onemli katkilarda bulundugu, yasgam doyumunu arttirdigs (Sahin 2019) ve birgok ruhsal
bozuklugun tedavisinde 6nemli bir role sahip oldugu belirtilmektedir (Baer ve ark. 2004,
Kristeller ve Wolever 2011, LePera 2011). Farkindalik becerilerini gelistirmek icin
FTSAP, FTBT, KKT, DDT gibi standartlagtirilmis ve olumlu etkileri gesitli aragtirma-
larca ortaya konulmus tedavi prosediirleri mevcuttur. Izleyen bolimde s6z edilen terapi
yaklagimlariyla ilgili bilgilerin aktarilmas: amaglanmugtir.

Bilingli farkindalik temelli miidahaleler

Bilingli farkindaligin merkezde oldugu terapiler Hayes (2016) tarafindan tgiinct dalga
biligsel-davranig¢i terapiler olarak adlandirmakta ve terapilerin 6nceki nesil davranigsal ve
biligsel terapilere yeni bir form verme ve yeniden sentezleme 6zelligine sahip oldugunun
alt1 ¢izilmektedir. Bu terapiler, teknikleri baglaminda daha farkli bir yelpazeye sahip
olsalar da amag olarak birinci ve ikinci dalga terapilerle ortiigen 6zelliklere sahiptirler.
Hepsinde temel olan mekanizma, yasantilar1 bastirmak yerine onlari yaganilan an iginde
benimseme ve diizenleme istedigini arttirmak olarak agiklanmaktadir (Khoury ve ark.
2013).

FTSAP, 1980’li yillarin baginda Jon Kabat-Zinn tarafindan geligtirilmigtir. FTSAP,
bilingli farkindalik miidahaleleri arasinda hem ilk geligtirilen hem de en popiiler olandir
(Kabat- Zinn 1982). Ik olarak, kronik agr1 ile miicadele eden kisileri tedavi etmek i¢in
geligtirilen FI'SAP’nin, bu amacin sinirlarini agmast ve birgok psikopatolojinin tedavi-
sinde etkili bir rol almas: dikkat ¢ekmektedir (Serpa ve ark. 2014). Bu mtdahale 8 hafta
suresince cesitli farkindalik becerilerini gelistirmeye yonelik yaklagik 2 saatlik derslerden
ve kisilerin evde gelistirmek icin uygulama yapacaklari becerilerden olugmaktadir (Atalay
2019). Becerileri edinmedeki genel amag, bedendeki duyumlarin bilingli farkindalik ile
nasil algilanabilecegini ve yasamdaki stresorler ile etkili bir sekilde bag edebilmek adina
bu becerilerin gilinlik yagama nasil aktarilabileceginin 6grenilmesi olarak agiklanmaktadir
(Hoffman ve Gomez 2017).

FTBT, Teasdale ve arkadaslar1 (1995) tarafindan olusturulmus bir yaklagimdir. Bu
mudahale programi major depresyonun tedavisinde 6zellikle de niiksetmeyi onlemek
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amaciyla tasarlanmig ve ilerleyen siirecte bagarili sonuglara ulagtify goriilmistiir (Teasdale
ve ark. 2000). Séz edilen yaklagimda bilingli farkindalik egitiminin ve biligsel terapinin
ortak bir payda da bulusmas: amaglanmaktadir. Bu miidahale programinda kisinin ken-
disini yonetebilmesi ve gelistirebilmesinin vurgulamasinin yan: sira kendine karst sorum-
luklarinin oldugu da belirtilmektedir (Simkin ve Black 2014). Bu baglamda, bir yandan
i¢ goriyl destekleyecek, deneyimleri yargilamadan 6nce yarattig: hissiyati ve o an1 dene-
yimlemeye olan istegi arttiracak bilingli farkindalik uygulamalari, diger yandan da birey-
lerin depresif ruh halini tetikleyen olast uyumsuz semalarini fark etmelerine katk: sagla-
yacak biligsel ilkeler midahale programina dahil edilmektedir (Hoffman ve Gomez
2017).

KKT, Hayes ve Wilson (1994) tarafindan bireylerin yasadiklar1 zorluklara kars1 di-
sinme stillerini degistirerek yani psikolojik esneklik kazanarak daha dingin bir yagam
elde edilebileceklerini aktarmak icin geligtirilen bir yaklagimdir. Bu terapinin iceriginde
meditasyon uygulamalarinin yer almadifi ancak terapétik stratejiler agisindan bilingli
farkindalik uygulamalariyla 6zdeslestigi belirtilmektedir (Hoffman ve Gomez 2017).
Psikolojik esnekligin kazanilmas: i¢in temelde alti siirecin yer aldigi 6ne sirtilmektedir.
Bunlar duygulanimlar tepki gostermeden énce kucaklayabilmeyi isaret eden kabul, di-
stinceler ile olan bagin degisimini ifade eden biligsel ayrigma, bulundugumuz am kegfet-
meyi saglayan su anda olmak, i¢ fenomenleri degerlendirmeye almadan basit¢e gozlem-
lemeyi 6neren gézlemci benlik, bireyler icin neyin énemli oldugunu, temsil etmek iste-
dikleri degerlerin neler oldugunu ifade eden degerlerin agiklanmas: ve son olarak, deger-
ler dogrultusunda amaglar olugturmak ve bunun sorumlulugunu alarak bu yolda ilerleme-
yi ifade eden kararli eylem agamalarindan olugmaktadir (Harris 2016).

DDT, Linehan (1993) tarafindan siur kisilik bozuklugu tanili kisilerin tedavisine
katk: sunmak amaciyla gelistirilen bir yaklagimdir. Bu terapide bireylere bilingli farkinda-
lik, iletisim becerileri, sikintilara kargi tahammiil ve duygu diizenleme alanlarinda beceri-
ler kazandirmak amaglanmaktadir (Ustiindag-Budak ve Ozeke-Kocabag 2019). Bilingli
farkindaligin buradaki katkisi i¢c olgulari yargisizca gozlem yapabilmeyi saglamasidir.
DDT, FTSAP’ de oldugu gibi bircok egzersizi icermektedir fakat ondan farkli olarak
DDT ‘de bilingli farkindalik becerilerini gelistirmek i¢in uygulanan egzersizler, bircok
beceriyi kapsayan egitim serisinde Ogretilen becerilerden sadece biridir (Baer 2003,
Hoffman ve Gomez 2017). Bu yaklagimin ozellikle intihar ve dirtisellik tzerinde de
onemli etkilerinin oldugu vurgulanmaktadir (Linehan ve ark. 2000). Ozetle, FTSAP,
FTBT, KKT, DDT gibi yaklagimlarin son dénemde gerek uygulama gerekse aragtirma
alanlar agisindan yaygin bir sekilde kullanilmaya bagladig: 6nemli bir sonug olarak kar-
stmiza ¢ikmaktadir.

Bilingli farkindalik ve psikopatoloji

Farkindalik temelli miidahale ¢esitleri hem genis bir kitleye hitap etmekte hem de ¢esitli
psikolojik bozukluklarin tedavisinde yer alabilmektedir (Kocovski ve ark. 2009, Mandal
ve ark. 2012). ilgili alanyazin incelendiginde, farkindalik temelli miidahalelerin olumlu
duygulanimin artmasinda (Falkenstrom 2010) ve stres seviyesinin dismesinde (Astin
1997, Chiesa ve Serretti 2009) rol oynadig: gorilmistir. Bilingli farkindaligin psikopa-
tolojiler uzerindeki etkisi daha detayli incelendiginde, oncelikli olarak, depresyon ve
kayg1 gibi diinya genelinde yaygin olarak gériillen psikolojik sorunlar tizerinde 6nemli
etkilere sahip oldugu gorilmektedir (Lomas ve arkadaglar1 2017, Al-Ghalib ve Salim
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2018). Norouzi ve arkadaglar1 (2019) tarafindan FT'SAPnin stres, kayg: ve depresyon
tizerindeki etkisini incelemek amaciyla Iranli futbolcular tizerinde bir aragtirma yapilmig-
tir. Katilimeilar deney ve kontrol grubu olmak tzere iki gruba ayrilmig ve deney grubun-
daki katilimeilara 8 haftalik FTSAP uygulanmistir. Miidahalenin 6ncesinde, sonrasinda
ve takip agamasinda alinan veriler dogrultusunda; kontrol grubunda herhangi bir degisim
gozlenmezken deney grubundaki katihmcilarin stres, kayg: ve depresyon diizeylerinde
diisme, psikolojik iyilik hallerinde ise yikselme oldugu saptanmigtir. Atia ve Sallam
(2019), yaptiklari aragtirmada, yari-deneysel yontem ile bilingli farkindalik teknikleri
egitiminin depresyon, stres ve kayg: tizerindeki etkisini degerlendirmislerdir. Bu egitim
kapsaminda, bilingli farkindalik ile nefes, bilingli farkindalik ile yeme gibi teknikler dep-
resyon tamusina sahip kigilere 6gretilmistir. Yapilan 6n-test ve son test sonucunda, bilingli
farkindalik tekniklerinin bireylerin depresyon, stres ve kaygi seviyelerinde anlamli bir
diistise yol actif1 ortaya ¢ikarilmigtir. Song ve Lindquist (2015) tarafindan yapilan ve
FT'SAP’nin kaygi, stres ve depresyon Uzerindeki etkisinin aragtirildig1 bir bagka ¢aligma-
da, katilimcilar deney ve kontrol grubu olmak tizere iki gruba ayrilmig ve 8 haftalik mii-
dahale programindan sonra, deney grubundaki katihmecilarin kontrol grubuna oranla
kaygi, stres ve depresyon duzeyleri azalirken, bilingli farkindalik dizeylerinde anlambh
olarak artis oldugu belirlenmigtir. Deneysel aragtirmalara ek olarak, bilingli farkindaligin
kaygi, stres ve depresyon Uzerindeki etkisi alanyazinda betimsel aragtirmalar tarafindan
da incelenmigtir. Medvedev ve arkadaglarinin (2018) yaptig1 bir aragtirmada, yiiksek
diizeydeki bilingli farkindalik yonelimi, distik dizeydeki depresyon, stres ve kaygi ile
iligkili bulunmustur. LePera (2011) tarafindan yapilan bir aragtirmada, bilingli farkinda-
lik duzeyi arttik¢a kaygi, depresyon ve madde bagimhiliginda digme oldugunu saptanir-
ken, Schneider ve arkadaglarinin (2019) yaptig1 aragtirmada ise bilingli farkindalik diize-
yinin digik olmasimin depresyon, kaygi ve uykusuzluk ile iligkili oldugu bulunmustur.
Buna ek olarak, Valikhani ve arkadaglar1 (2020) tarafindan yapilan ve bilingli farkindali-
gin psikopatolojiler tizerindeki olumlu etkisinin altinda yatan mekanizmanin ortaya ¢ika-
rilmasimin amaglandi@t aragtirmada, algilanan stresin bilingli farkindalik, yasam kalitesi
ve ruh saglig arasindaki araci roli incelenmistir. Elde edilen sonuglara gére, bilingli
farkindaligin algilanan stresi dugtirerek yasam kalitesini arttirmada ve ruh saghgini iyileg-
tirmede etkili oldugu tespit edilmigtir. Zhong ve arkadaglari (2019) tarafindan yapilan bir
aragtirmada, yagama anlam yiikleyebilmenin yapisal olarak bilingli farkindaliga yatkin
olma (dispositional mindfulness) ve psikolojik semptomlar ile iligkisi kanser hastalarinin
orneklem oldugu bir grupta incelenmistir. Elde edilen sonuglara gore, bilingli farkindali-
ga yatkin olma diizeyi ile kaygi, depresyon, sosyal islev bozuklugu ve giiven kayb: gibi
psikolojik semptomlar arasinda negatif yonli anlamli iligki bulunmugtur. Aktarilan de-
neysel ve betimsel aragtima sonuglari genel olarak incelendiginde, bilingli farkindalik
uygulamalarinin kayg, stres ve depresyon belirtileri gibi psikolojik degiskenlerin iyileg-
mesi tzerinde 6nemli bir isleve sahip oldugu ¢arpici bir sonug olarak karsimiza ¢ikmak-
tadur.

Depresyon ve bilingli farkindalik iligkisi

Bilingli farkindalik uygulamalarinin bireylerin iyilik halini arttirmasi ve stresorlerin
olumsuz etkilerini azaltmasi, bu uygulamalarin ¢esitli psikopatolojilerin tedavisinde etkili
olabilecegini akla getirmektedir. Bu kapsamda, 6ncelikle bilingli farkindaligin kronik

depresyon tzerindeki etkisi incelenebilir. Kronik ve tekrarlayan depresyonlar bireylerin

Psikiyatride Giincel Yaklagimlar - Current Approaches in Psychiatry



Aktepe ve Tolan 546

iglevselligini olumsuz yonde etkilerken tedaviye yamit verebilme olasiliklari da distik
olabilmektedir (Thase ve ark. 1994). Bu baglamda, FTBT, tekrarlayan depresyon atakla-
rint 6nlemek amaciyla gelistirilen bir yaklagim olarak kargimiza ¢ikmaktadir (Teasdale ve
ark. 1995). Barnhofer ve arkadaglarinin (2009) kronik ve tekrarlayan depresyona sahip
kisiler tizerinde yaptiklari bir caligmada, katilimeilarin aldiklars FTBT uygulamasindan
sonra depresyon diizeylerinde diisme oldugu belirlenmigtir. 65-85 yas araliginda ve major
depresyon tanist almig bireyler ile yapilan bir bagka aragtirmada, 4 haftalik bilingli farkin-
dalik egitiminden sonra katilimecilarin depresyon semptomlarinda anlamh bir dists ol-
dugu ve egitimden 4 hafta sonra da bu etkinin devam ettigi saptanmistir (Ahmadpanah,
2017). Lonnberg ve arakadaslarinin (2019) hamile kadinlar ile yaptiklar aragtirma ise,
FTBT uygulamalarinin kadinlarda algilanan stres duzeyini dugirdagu, dogum oncesi ve
dogum sonras: depresyonu 6nledigi ortaya ¢ikarilmigtir. Bagka bir aragtirmada ise, bilingli
farkindalik temelli grup damigmanhifinin, infertilite tanisi almig kadinlarda depresyon
semptomlarini digiirdigi belirlenmigtir (Kalhari ve ark. 2020). Winnebeck ve arkadagla-
11 (2017) tarafindan yapilan diger bir aragtirmada, akut depresyona ve kronik-tekrarlayan
depresyon Gykiisiine sahip kisilerde uygulanan bilingli farkindalik egitiminin depresyon
belirtileri tizerinde ne kadar etkili oldugu incelenmigtir. Miidahale éncesinde ve sonra-
sinda elde edilen veriler sonucunda, bilingli farkindalik egitimi alan kisilerin bilingli far-
kindalik diizeylerinde yikselme oldugu, ruminasyon ve biligsel tepkisellik diizeylerinde
ise azalma oldugu tespit edilmigtir. Bunun sonucunda, bilingli farkindalik temelli mida-
halelerin islevsel olmayan tepkilere karg: bir tampon islevi gordiigi sonucuna ulagilmugtir.
Anastasiades ve arkadaglarinin (2017) yaptig1 aragtirmada algilanan stres ve intihar di-
sunceleri arasindaki iliskide depresyonun araci etkisinin oldugu ve bilingli farkindaligin
bu arac1 etki tizerinde azaltici bir role sahip oldugu sonucuna ulagilmigtir. Farkli 6rnek-
lem gruplar tizerinde bilingli farkindalik uygulamalar: dahilinde yapilan deneysel ¢alig-
malarda, depresyon belirtilerinin iyilesmesi ile ilgili olarak olumlu sonuglarin elde edildigi
goriilmektedir. Deneysel aragtirmalarin yam sira betimsel aragtirmalarda da bilingli far-
kindalik uygulamalarinin depresyon belirtilerinin iyilesmesi tzerindeki olumlu etkisi
onemli bir sonug olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Kronik agr ve bilingli farkindalik iligkisi

Ilgili alanyazinda bilingli farkindalik temelli midahalelerin kronik agrilar tizerindeki
etkisi de calisilan konular arasinda yer almaktadir. Migren ve gerilim tipi bas agrisina
sahip kattlimecilardan olugan bir aragtirmada katilimeilarin bir kismi FT'SAP’ye katilir-
ken, digerleri kontrol grubunu olusturmuglardir. Aragtirma sonucunda, FTSAPde yer
alan katilimcilarin agri siddeti algisinin kontrol grubuna gore anlaml olarak daha disik
oldugu belirlenmigtir (Bakhshani ve ark. 2015). Bu baglamda, farkindalik temelli mtda-
halelerin agr1 bozukluklarin tedavisinde orta diizeyde bir etkiye sahip oldugu belirtilmek-
tedir. Bu tedavi prosediirlerinin kayg1 ve depresyon gibi kronik agri bozukluguna es tam
olabilecek bozukluklarin tedavisi izerinde etkili olabilecegi ve agriyr dindirmeye y6nelik
gereksiz ilag kullanimini azaltmada fayda saglayacag: one sirilmektedir (Majeed ve Su-
dak 2017). Lee ve arkadaglar1 (2017) tarafindan yapilan bir aragtirmada, osteoartrit tanis
almug kigilerde bilingli farkindalik, yasam kalitesi, agr1 ve psikolojik semptomlar arasinda-
ki iligki incelenmigtir. Elde edilen sonuglara gore, bilingli farkindalik duzeyi yagam kali-
tesi ve oz yeterlilik ile pozitif yonde, depresyon ve stres ile negatif yonde iligkili bulun-
mustur. Bunun yani sira, agn ve stres iligkisinde bilingli farkindaligin diizenleyici roli
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oldugu saptanmistir. Xu ve arkadaglar: (2018) tarafindan yapilan bir bagka aragtirma da
ise, bilingli farkindalik duzeyi yiksek olan kisilerin travmatik bir deneyimden sonra dep-
resyon ile micadele etmede daha islevsel bag etme yontemlerini kullandiklar: tespit edil-
migtir. Bu baglamda, kronik agr ve eslik eden depresyon ve stres belirtileri tizerinde
bilingli farkindalik temelli midahalelerin olumlu etkilerinin oldugu son dénemde yapilan
caligmalarla ortaya konulmustur.

Yeme bozukluklari ve bilingli farkindalik iligkisi

Bir diger psikolojik sorun alani olan yeme bozukluklari, genel olarak beslenme diizeninde
gunlik ihtiyacin ¢ok tizerinde besin alma veya yemek yemekten asir1 derecede kaginmay-
la karakterizedir (Godsey 2013). Farkindalik temelli mudahalelerin, gerek bulimia ve
anoreksiya nervoza tedavisinde kalici ve etkili sonuglar alinmas: Gzerinde gerekse saglikli
gida tiiketimi ve dengeli beslenme konularinda bireyler tizerinde olumlu etkilere sahip
oldugu belirlenmistir (Hepworth 2010). Bir bagka agidan, yeme ile ilgili biliglerin tahri-
bat1 olumsuz psikolojik sonuglara yol agabilmekte ve farkindalik diizeyinin digiik olmasi-
na neden olabilmektedir (Masuda ve Wendeell 2010). Kristeller ve Wolever (2011) yap-
tiklart bir aragtirmada tikinircasina yeme bozuklugu tanili kigilerde bilingli farkindalik
temelli yeme eZitiminin etkilerini gézlemlemiglerdir. Bu egitimin tikanircasina yeme
bozuklugu ile baglantili kompulsif yeme 6rintilerinin kontrol altina alinmasi, yiyecek
seciminde farkindalik kazandirilmasi, yemek yemeye baglamama, yemek yemeyi durdur-
ma ve doygunluk sinyallerini diizenleme gibi konularda anlaml katkilar: oldugu saptan-
mugtir. Bu sonucu destekleyen betimsel bir aragtirmada; bilingli farkindalik ile yeme,
tikanircasina yeme ve duygudurum arasindaki iligki incelenmigtir. Bilingli farkindalik ile
yeme tutumu azaldikca, tikanircasina yeme 6riintiisiiniin ve duygudurumda dengesizlik-
lerin artti1 sonucuna ulagilmistir (Giannopoulou ve ark. 2020).

Sinur kigilik bozuklugu ve bilingli farkindalik iligkisi

Kisilik bozukluklar: baglaminda, diirtiisel bir 6riintii, dengesiz duygulanim ve kigileraras:
problemler gibi semptomlar ile ¢evrelenen sinur kisilik bozuklugu (Leichsenring ve ark.
2011), tedaviyi yarida birakma olasilifinin yiksek oldugu bozukluklardan biridir (Tull ve
Gratz 2012). Sinur kisilik bozukluguna sahip olan kisilerin bu bozukluga sahip olmayan-
lara g6re daha az bilingli farkindalik 6zelliklerine sahip olduklari ve bunun kigilerin kiril-
ganhiFinin altinda yatan bir faktor olabilecegi belirtilmektedir (Baer ve ark. 2004). Buna
ek olarak, bilingli farkindalik diizeyi yiikseldikge bireylerin sinir kisilik bozuklugu 6zellik-
leri ve intihar distncelerinin azaldig: saptanmugtir (Sharey, 2016). Bu bilgiler 1s1%inda
bilingli farkindalik temelli yaklagimlarin sinir kigilik bozuklugunun tedavisinde 6nemli
bir role sahip olabilecegi distinilmektedir. Soler ve arkadaglar: (2011) tarafindan yapilan
bir bagka aragtirmada, siur kisilik bozuklugu tanist alan katilimeilar DDT-bilingli far-
kindalik egitimi alan kigiler ve genel psikiyatrik yénlendirme alan kisiler olarak iki gruba
ayrilmigtir. Elde edilen sonuglara gore, birinci gruptaki katilimceilarin dikkat ve dirtisel-
lik boyutlarinda diger gruba gére daha fazla gelisim gosterdikleri belirlenmigtir. Sinir
kisilik bozukluguna sahip kisiler ile yapilan bagka bir aragtirmada ise, DDT alan kisilerin
sinir kigilik bozuklugu semptomlarinda, depresyon ve stres diizeylerinde anlamh derecede
bir diigme oldugu tespit edilmigtir (Mitchell ve ark. 2019). Buna ek olarak, Farrés ve
arkadaglar: (2019) tarafindan yapilan bir aragtirmada smnir kisilik bozulugu tanist alan
kigilerin bir kism: DDT’nin bilingli farkindalik modiline, diger kismi ise DD nin
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kisileraras: etkililik becerisi modiliine alinmigtir. 10 haftalik programin sonunda bilingli
farkindalik modiiliinde yer alan kigilerin hem duygu diizenlemede gelisim gosterdigi hem
de diirtiisellik diizeylerinde azalma oldugu belirlenmistir. Bir diger sonug olarak, kisilera-
rast etkililik becerisi modiliinde yer alan kisilerin sadece duygu diizenleme boyutu ag1-
sindan gelisim gosterdigi ifade edilmisgtir.

Sizofreni ve bilingli farkindalik iligkisi

Bir bagka acidan ilgili alanyazinda bilingli farkindalik temelli yaklagimin sizofreni Gzerin-
deki etkisinin de incelendigi goralmektedir. Farkindalik temelli miidahalelerde, sizofreni
tanist almig kigilerin dogrudan disiince ve inang siireclerini baskilamaya caligmak yerine
kisilerin psikotik deneyimleriyle nasil iligki kurduklari ve bunlara nasil tepki verdiklerine
odaklanilmigtir (Dannahy ve ark. 2011). Langer ve arkadaglar: (2012) tarafindan yapilan
bir aragtirmada, farkindalik temelli miidahalenin sizofreni i¢in uygunlugu ve etkisi test
edilmistir. Deney ve konrol grubuna ayrilan katilimecilardan, deney grubunun kontrol
grubundan farkli olarak miidahale sonunda stresli i¢ siireglere farkindalik ile yanit verdigi
saptanmistir. Bilingli farkindalik temelli miidehalelerin gizofreni tanist almug bireylerde
duygulanimda ve davraniglarda bozulmalara yol acan negatif semptomlarin azalmasinda
(Lee 2019), odaklanma problemlemi, ¢alisan bellegin (working memory) iglevselliginin
kayb1 gibi semptomlara karg1 koruyucu bir role sahip olmasinda ve bireylerin iyilik halle-
rinin artmasinda etkili oldugu alanyazinda dikkat ¢eken bulgular arasinda bulunmaktadir
(Langer ve ark. 2017). Khoury ve arkadagslarinin (2013) yaptig1 aragtirmada, farkindaligin
sizofreni Uzerindeki etkisi bir meta analiz ¢alismasi ile incelenmigtir. Aragtirma sonugla-
rina gore, farkindalik temelli miidahalelerin gizofreninin negatif belirtileri tizerinde daha
etkili oldugu ve ilag tedavisine ek olarak kullanildiginda hastaligin seyrini olumlu y6nde
etkiledigi sonucuna ulagilmistur.

Cocuk ve ergenlerde bilingli farkindaligin etkileri

Farkindalik egitimi sadece yetigkin grupta degil, ¢cocuklar tizerinde de olumlu etkilere
sahip olabilmektedir (Burke 2010). Lichr ve Diaz (2010) tarafindan yapilan bir arastir-
mada bilingli farkindalik egitiminin azinhik grubundan olan ¢ocuklarin depresyon ve
kayg1 diizeyleri tzerindeki etkisi incelenmistir. S6z edilen bilingli farkindalik egitiminde
farkinda nefes, beden taramas: gibi teknikler iki hafta siiresince her giin uygulanmgtir.
Bunun sonucunda ¢ocuklarin depresyon ve kaygi diizeylerinde azalma oldugu sonucuna
ulagilmistir. Zoogman ve arkadaglarinin (2015) yaptiklar: ¢alismada, farkindalik temelli
mudahalelerin 18 yagin altindaki bireyler tizerindeki etkisi bir meta analiz ¢aligmasiyla
incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda bilingli farkindalik miidahalelerinin olumlu
etkilere sahip oldugu saptanmugtir. Yang ve arkadaslari (2019) tarafindan yapilan bir
bagka aragtirmada ise, ergenlerde akilli telefon bagimlilig: ile kaygi ve depresyon iligki-
sinde bilingli farkindaligin araci rolii aragtirilmistir. Elde edilen sonuglara gore, bilingli
farkindalik diizeyi yiiksek olan ergenlerde akilli telefon bagimliliginin daha diisiik oldugu
bulunmustur. Buna ek olarak, akilli telefon bagimlhilig: ile kayg: ve depresyon iliskisinde
bilingli farkindaligin dizenleyici (moderatér) degisken oldugu ve bu iligkiyi zayiflatan bir
etkisi oldugu da ortaya ¢ikarilmistur.

Tiirkiye’de yapilmis bilingli farkindalikla ilgili aragtirmalar
Trkiye’de yapilan bilingli farkindalik odakli ¢alismalarda son yillarda bir artis oldugu
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goriilmektedir. Bu kapsamda, bilingli farkindaligin farkl psikopatolojiler ve duygu dii-
zenleme, iyi olug gibi kavramlar tzerindeki etkisi bircok aragtirmaya konu olmustur.
Kismetoglu (2019) tarafindan yapilan bir aragtirmada, ergenlik dénemindeki bireylerin
bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve kayg: diizeyleri arasindaki iligkilerin incelenmesi
amaglanmigtir. Bu aragtirmanin sonuglarina gore, digiik diizeydeki bilingli farkindalik,
kaygr dizeyinin artmas: ve duygu diizenlemenin iglevsiz olmasiyla iligkili bulunurken,
yiiksek duzeydeki bilingli farkindalikta ise bunun tam tersi yénde sonuglar elde edilmis-
tir. Aydinli'min (2019) yaptig1 bir baska aragtirmada ise, bilingli farkindalik dizeyinin
diisiik veya yiiksek olmasinin algilanan stres veya somatizasyon bozukluklari tizerinde
nasil bir etkiye sahip oldugunun incelenmesi amaglanmigtir. Aragtirma sonuglarina gore,
diisiik diizeyde bilingli farkindalifin hem somatizasyon bozuklularinin hem de algilanan
stresin artmasinda etkili olabilecegi sonucuna ulagilmigtir. Sehidoglu (2014) tarafindan
yapilan ¢aligmada, 15-17 yas arasi ergenler Uzerinde bilingli farkindalik ile problemli
internet kullanim1 arasindaki iligki incelenmigtir. Aragtirma sonucunda, bilingli farkinda-
Lik diizeyinin artmas: ile problemli internet kullanimi arasinda negatif yonli bir iligki
oldugu saptanmigtir. Dénmez’in (2018), 12-55 yas arasi orneklem ile ¢evrimici oyun
bagimliligi, bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasindaki iligkileri inceledigi arastir-
masinda, bilingli farkindalik diizeyi arttik¢a ¢evrimici oyun bagimhiliginin digtigd, ya-
sam doyumunun ise artti1 sonucuna ulagilmigtir. Buna ek olarak, bilingli farkindaligin
diger iki degisken arasinda kismi dizeyde bir aract roli oldugu da bu aragtirmada tespit
edilmistir. Cep telefonu bagimlilig: ve bilingli farkindalikla ilgili yapilan bir bagka aras-
tirma da ise, bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan kisilerde cep telefonu bagimhilig: ve
glinlik olarak cep telefonu kullanim siiresi daha digtik bulunmugtur (Giiner 2019). Bu
aragtirmalardan elde edilen sonuglar genel olarak incelendiginde, bilingli farkindaligin
cesitli tiirde bagimliliklar: azaltmada 6nemli bir miidahale y6ntemi oldugu dikkat ¢ekici
bir sekilde kargimiza ¢ikmaktadir.

Bir bagka sorun alani olan sosyal fobi ile iligkili olarak, Durusoy (2019) tarafindan
tiniversite 6grencileriyle yapilan bir arastirmada, sosyal kayg: diizeyi yiiksek olan kisilerde
bilingli farkindaligin diisiik oldugu sonucuna ulagilmigtir. Sosyal kayg ile ilgili olarak
yapilan bagka bir ¢caligmada, sosyal kayginin tGniversite 6grencilerinde bilingli farkindalig
ve yagam doyumunu olumsuz yonde etkiledigi ve azalttigi belirlenmigtir (Tuncer 2017).
Buna ek olarak, Bayram’in (2019) yaptig bir aragtirmada, sosyal gériiniis kaygisinin
bilingli farkindalik ile iligkili oldugu saptanmigtir. Diger bir agidan, FIBT nin obsesif-
kompulsif bozukluk semptomlar: tzerinde ne kadar etkili oldugu Giindogan (2019)
tarafindan incelenmistir. Yapilan c¢aligmada deney grubu (midahaleyi alan) ve kontrol
grubu (miidahaleyi almayan) kargilastirildiFinda deney grubundaki kisilerin OKB semp-
tomlarinda midahale sonrasinda diigme oldugu ve bu distigiin miidahaleden dort ay
sonra da devam ettigi gorilmistir. Bu sonuglardan hareketle; OKB, kaygi ve iligkili
bozukluklarda bilingli farkindalifin kaygiyr kontrol altina alabilmede etkili olabilecegi
sonucuna ulagilmigtir.

Yavuz (2019) tarafindan égretmen adaylar ile yapilan bir aragtirma da bilingli farkin-
daligin, psikolojik dayamiklilifs arttirma da 6nemli bir katkis: oldugu ileri siirilmektedir.
Buna ek olarak, bu aragtirmada manevi iyi olus ile bilingli farkindalik arasinda pozitif
yonli bir iligki bulunmusgtur. Yilmam (2019) yetiskin bireyler ile yaptii aragtirmada,
bilingli farkindaligin 6znel iyi olusun artmasinda etkili oldugu sonucuna ulasmigtir. Bu
sonuglara benzer olarak, Ozdogan’in (2018) yaptig1 bir bagka aragtirmada, bilingli farkin-
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daligin iyimserlik dizeyi ve yasam doyumu tzerinde etkisi oldugu ve farkindalik dizeyi
arttikca diger degiskenlerde de artma oldugu saptanmustir.

Ulusal alanyazinda bilingli farkindalikla ilgili olarak daha ¢ok betimsel caligmalar yer
almaktadir. Sinirh sayida olsa da yari deneysel yontem ile bilingli farkindalik miidahalele-
rinin etkilerinin aragtirildig: gériilmektedir. Yilmaz ve Kavak'in (2015) tarafindan yapilan
bir aragtirmada, sizofreni tanist almus kigilere 12 seans siiresince ytz yiize ve grup halinde
bilingli farkindalik temelli psikoegitim verilmis ve bu psikoegitimin igsellestirilmis dam-
galama tzerindeki etkisi incelenmigtir. Uygulama sonucunda, bilingli farkindalik temelli
psikoegitim programinin i¢sel damgalamay azaltmada etkili oldugu bulunmugtur. Diger
bir aragtirmada ise, FTBT nin hemsirelik bolimu 6grencilerinin stres, depresyon, kayg:
ve bilingli farkindalik boyutlarini ne diizeyde etkiledigi aragtinlmistir. Elde edilen sonug-
lara gére, deney grubunun kontrol grubuna oranla bilingli farkindalik diizeyinde artma ve
stres diizeyinde azalma oldugu saptanmugtir (Yiiksel ve Bahadir-Yilmaz 2019). Universite
6grencileri ile yapilan diger bir aragtirmada, orta ve siddetli diizeyde kayg: yasayan kati-
limcilar ¢aligmaya dahil edilmis ve FI BT nin etkisi incelenmigtir. 8 oturumluk terapi
programindan sonra katilimcilarin kayg: puanlarinda anlamlh derecede bir diisme oldugu
saptanmigtir (Demir 2017). Yurti¢inde bilingli farkindalik ile ilgili olarak yapilan ¢alig-
malarda, betimsel aragtirmalara agirlik verilmekle birlikte, son donemde deneysel ¢alig-
malarin da artig gosterdigi gorilmektedir.

Farkindalik temelli mtdahalelerin birgok psikiyatrik tan: tizerinde etkili bir sekilde
kullanilabilecegi ve bu bozukluklarin tedavisinde 6nemli bir yere sahip olabilecegi ileri
surilmektedir (Allen ve ark. 2006). Arastirma sonuglari genel olarak incelendiginde,
bilingli farkindalik temelli mtdahalelerin; olumlu duygularin artmasi, olumsuz duygula-
rin ise azalmasi Uzerinde etkili olabilecegi gorilmektedir. Ayrica giinimiizde yayginlig
giderek artan depresyon, kaygi bozukluklari ve stres gibi psikolojik sorunlardan, tedavisi
nispeten daha zor olan sizofreni, OKB, siur kisilik bozuklugu gibi psikopatolojilere
kadar genis yelpazede bir etki mekanizmasina sahip oldugu dikkat ¢ekici bir sonug olarak
kargimiza ¢ikmaktadir. Buna ek olarak, hem yetiskin bireylerde hem de ¢ocuk ve ergenler
tizerinde olumlu etkilere sahip olmasi bilingli farkindalik temelli miidehalelerin etki ala-
ninin genis oldugu seklinde yorumlanmaktadir. Bu baglamda, bilingli farkindalik temelli
miidahalelerin farkli semptom gruplarina sahip psikopatolojilerde nasil etkili oldugunun
ve tanilararas: degiskenlerle olan iligkisinin aktarilmasinin yararh olacag: digtinilmekte-

dir.
Bazi tanilararasi degiskenler ve bilingli farkindalik iligkisi
Tlgili alanyazin incelendiginde bilingli farkindaligin genis bir etki alamina sahip oldugu

gorilmektedir. Bu ¢ercevede yasam doyumunun ve olumlu duygulanimin artmasindan
stresin azalmasina kadar faydali ¢iktilara sahip oldugu ileri siirilmektedir (Brown ve
Ryan 2003). Bu durumun olas: nedeni, farkindalik egitiminin ¢ogu psikiyatrik taninin
ortak siireglerine etki ediyor olmasi seklinde agiklanmaktadir (Baer 2007). Bu ortak sii-
regleri daha iyi anlayabilmek i¢in, tanilararas: (transdiagnostic) yaklagimdan yararlanma-
nin 6nemi Uzerinde durulmaktadir. Bu yaklagim kapsaminda, tamamiyla bir bozukluga
ozgii olmayip cesitli bozukluklarin biligsel ve davranigsal sirecleri tizerinde etki gostere-
rek stregenlesmesine katki saglayan kavramlara dikkat cekilmektedir (Mansell ve ark.
2008). Bu baglamda, Carmondy ve arkadaglar: (2009) farkindaligin iyilik haline gdtiren
mekanizmasinda 6z diizenleme, biligsel, davramgsal ve duygusal esneklik gibi degiskenle-
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rin etkili olabilecegini 6ne siirmiistiir. Izleyen bolimde, bilingli farkindalik ile iliskili
oldugu one strilen degiskenlerle ilgili bilgilerin aktarilmas: amaglanmistir.

Duygu diizenleme

Bilingli farkindaligin etkiledigi siireclerden birinin duygu diizenleme oldugu belirtilmek-
tedir. Duygu diizenleme, duygular: yasama, yansitma bigimi (Gross 2002) ve onlar: idare
etmek i¢in gosterilen ¢aba olarak tamimlanmaktadir (Koole 2009). Yiksek farkindalik
diizeyinin duygu durumu diizenleme, 6z kabul ve olumlu duygulanim ile iligkili oldugu
yonilinde aragtirma sonuglari bulunmaktadir (Jimenez ve ark. 2010). Lutz ve arkadaslar
(2013) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, bilingli farkindalik egitiminin duygusal uyarilma
aninda norobiyolojik olarak nasil etkilerinin olabilecegi arastirlmigtir. Kontrol ve deney
gruplarina cesitli resimler gosterilmis ve fonksiyonel manyetik rezonans gériintileme
kullanilarak kayitlar alinmigtir. Elde edilen sonuglara gére, farkindalik egitimine katilan
bireylerin negatif uyaranlar gésterildiginde beynin duygu islemleme ile ilgili bolgelerinde
azalmug bir aktivasyon gosterdikleri belirlenmistir. Bu sonug, farkindalik diizeyleri ytiksek
bireylerin duygusal uyarilmay: azaltmak icin daha az diizenleyici kaynaga ihtiya¢ duyduk-
lar1 geklinde agiklanmigtir. Bagka bir aragtirmada, Demir ve Gilindogan (2018), yar1 de-
neysel yontem ile FT BT nin duygu dizenleme tzerindeki etkisini incelemiglerdir. Arag-
tirma bulgularina gore, katihmecilarin 6n test-son test sonuglari arasinda duygu diizenle-
me gi¢liginin azaldif: yoninde anlamli bir fark oldugu belirlenmistir. Ortaya ¢ikan bu
etkinin devamlihg1 da bu aragtirma kapsaminda test edilmis ve on bes ay sonra yapilan
izleme testi sonuglar1 da katihmecilarin duygu dizenlemede bagarili olma durumlarinin
devam ettigi yoniinde bulunmugtur.

Olumsuz deneyimlerden kaginma, baskilama veya siirekli olarak duygu deneyimleri
ile meggul olmak, endige ve takintilar ile bogusmak duygu dizenleme problemlerinin iki
ugu olarak gortilmektedir (Hayes ve Feldman 2004). Bu tarz islevsiz yontemlerin psiko-
lojik problemlerle yakindan iliskili oldugu 6ne surilmektedir (Gross 2002). Bilingli far-
kindalik miidahaleleri hem olumlu hem de olumsuz duygularin kabul edilmesinde, yargi-
larin azaltilmasinda rol oynamaktadir (Kabat-Zinn 1990, Jimenes ve ark. 2010). Aym
zamanda, duygularin daha net bir gekilde algilanabilmesinde ve bireylerin duygu durum-
larin1 onarmalar tzerinde de etkili oldugu vurgulanmaktadir (Hayes ve Feldman 2004).
Hill ve Updegraft (2012)1n deneyim ornekleme yontemiyle yaptiklar: bir aragtirmada,
katilimcilardan bir hafta boyunca giinde alt1 kez duygu deneyimleri hakkinda kayit tut-
malar1 istenmis ve katithmecilarin bilingli farkindalik dizeyleri ile duygusal farklilasma ve
duygu degisimleri arasindaki iligki incelenmistir. Bu ¢alismanin sonucunda, bilingli far-
kindaligin daha fazla duygu farklilasmasi (hem pozitif hem de negatif duygular icin) ve
daha az duygusal degisim ya da duygu diizensizligi gibi duygusal zorluklarla iligkili oldu-
gu bulunmugtur. Bu kapsamda, bilingli farkindaligin duygularin daha iyi taninmasinda,
fark edilmesinde ve kabul edilip islevsel bir gekilde diizenlenmesinde 6nemli bir role
sahip oldugu gorilmugtir.

Ruminasyon

Bilingli farkindalik mekanizmasinda yer alabilecek bir diger kavramin ruminasyon olabi-
lecegi belirtilmektedir. Ruminasyon, bireylerin deneyimledigi olumsuz yasantilarla ilgili
olarak tekrarlanan ve kontroli mimkiin olmayan digtinceler olarak tanimlanabilir (Ing-

ram 1990). Ruminasyon kisinin dikkat odagini kendine yonelterek yasadigi bir kayip,
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ugradig: bir haksizlik gibi ¢ogunlukla ge¢mise yonelik olumsuz deneyimleri yinelenen bir
bi¢imde diistinmesi olarak tanimlanmaktadir (Trapnell ve Campbell 1999). Ruminasyo-
nun niceliksel anlamda artmas: bireyin bu diisiinceleri kendisiyle 6zdeslestirmesine ve bu
dustincelerin diinyaya baktig1, yorumladig: bir ¢erceve haline gelmesine neden olabilmek-
tedir. Bu durum bireyin tek diize bir zihin sireci icinde kalmasina ve etrafinda olup bi-
tenler hakkinda farkindaliginin azalmasina neden olabilir (Ogel 2012). Bu egilim depres-
yon, kayg: gibi farkli psikopatolojilerin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir (Nolen-
Hoeksema 2000). Bir bagka agidan, bilingli farkindalik, gecmise ya da gelecege degil, su
ana odaklanmay icerir ve bilingli farkindaliga sahip kisiler yasadiklar: anda var olan du-
sunce ve hislerine odaklanabilir (Baer 2003). Buna ek olarak, kogulsuz kabul ile bireylerin
negatif hislere de kars: bir kabul sergileyerek bu distincelerin onlar: incitmesinden saki-
nabililecekleri ve bu durum sonucunda da ruminasyon ihtiyacinin azaltilabilecegi 6ne
sturtilmektedir (Thompson ve Waltz 2008). Ruminasyon, kisinin uyumsuz ve kat1 bir
sekilde kendine odaklanmasiyken, bilingli farkindalik uygulamalarinda biligsel esneklik
on plana ¢ikarilarak ruminasyonun kisir dongtlerinin kirilmasi amaglanmaktadir (Shapi-
ro ve ark. 2006). Diger taraftan, bilingli farkindalik uygulamalarinda bireylere diigtincele-
rinin igerigini degistirmekten ziyade disiinceleriyle ne gekilde iligkili olmalar1 gerektigi
agilanarak ruminasyon ile bag etmede etkili olmalari saglanmaktadir (Borders ve ark.
2010).

Bilingli farkindalik temelli midahalelerin ruminasyonu kontrol altina alabildigi bir-
cok aragtirmada gozlenmistir (Raes ve Williams 2010). Labelle ve arkadagslari (2010)
tarafindan yapilan bir aragtirmada, FT'SAP’nin kanser hastalarinin depresyon ve rumi-
nasyon diizeylerini nasil etkiledigi incenlenmistir. Elde edilen sonuglara gére, kontrol
grubuna oranla deney grubunun depresyon ve ruminasyonlarinin anlaml bir sekilde
diistigl ve ruminasyon degiskeninin, depresyon ve bilingli farkindalik temelli miidahale
programi arasinda aract bir role sahip oldugu bulunmustur. Bu bulgular: destekleyen
baska bir aragtirmada bilingli farkindaligin, ruminasyonu azaltarak stresin diigmesine etki
ettigi belirlenmistir (Cenkseven-Onder ve Utkan 2018). Yurti¢inde yapilan bir diger
aragtirmada ise, bilingli farkindaligin, ruminasyon ve depresyonu anlamli bir gekilde
yordadigi sonucuna ulagilmistir (Yigit 2018). Genel olarak, bilingli farkindaligin su ana
odaklanma, kabul, yasantilarin akigina izin verme becerileri yoluyla ruminasyonu azalta-
bilecegi ve bu sayede depresyon, kaygi ve stres gibi ruminasyonun yiiksek olabilecegi
problemlerin tedavisinde olumlu bir etkiye sahip olabilecegi disinilmektedir.

Oz-sayg1

C)Z-sayg1, kisinin kendine yonelik tutumu, kendini yeterli gérme hissi olarak tanimlan-
maktadir (Rosenberg 1965). Oz-sayg1 ayni zamanda bireylerin karsilastiklar1 zorluklar ile
bas edebilme giici, kendine verdigi deger ile karakterizedir (Mruk 2006). Oz—saygmm
yiiksek olmasinin yagam doyumu, is ve iligkiler gibi cesitli alanlarda ortaya ¢ikan bagari
tzerinde etkili oldugu 6ne sirilmektedir (Leary ve MacDonald 2003). Dugik 6z-sayg:
ise kaygi ve depresyon ile iligkili olabilmektedir (Sowislo ve Orth 2013). Bilingli farkin-
dalik ve 6z sayg: arasinda anlamli bir iligki oldugu (Randal ve ark. 2015) ve bilingli far-
kindaligin 6z saygi gelisimine katkida bulundugu belirtilmektedir (Thompson ve Waltz
2008). Bir diger agidan, 6z sayginin, iyi bir sekilde organize edilmis miidahaleler ile ge-
ligtirilebileceginin alt1 ¢izilmektedir (Ree ve Cragie 2007). Bilingli farkindaligin, distn-
celere karg1 daha az tepkisel olmasindan dolay: farkindalik duzeyi yiiksek olan kisilerin,
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dustik 6z sayginin neden oldugu kati 6z elestiriler ve olumsuz dislincelerden daha az
etkilendikleri belirtilmektedir (Baer ve ark. 2006). Ozetle, diisiik 6z saygiya sahip olan
kisilerin kendileri hakkinda olumsuz semalara ve 6nyargilara sahip olabilecekleri ve bi-
lingli farkindaligin bu inanglari agmada yardimer olabilecegi distintilmektedir (Pepping
ve ark. 2013). Bir bagka agidan, bilingli farkindaligin bir diger 6zelligi yargilamamaktir.
Bu baglamda, ¢esitli digiince ve duyumlara agik olmanin 6z saygiya olumlu yénde katk
saglayacagi ve kisinin kendisini yargilama olasihgim digsiirerek 6zsayginin artmasina
neden olabilecegi belirtilmektedir (Pepping ve ark. 2013).

Bilingli farkindalik ve 6zsayg iligkisi ¢esitli aragtirmalarda ortaya konulmustur. Biegel
ve arkadaglar1 (2009) tarafindan yapilan bir c¢alismada, 8 hafta boyunca uygulanan
FTSAP sonrasinda kattlimeilarin 6z saygilarinda anlamli derecede bir gelisme oldugu
tespit edilmistir. Bajaj ve arkadaglarinin (2016) yaptig1 bir aragtirmada, bilingli farkinda-
ligin 6z-sayg:1 araciligiyla depresyon ve kaygiyr dolaylt bir gekilde etkiledigi bulunmustur.
Bu aragtirmalar1 destekleyen diger bir ¢aligma, Rasmussen ve Pidgeon (2011) tarafindan
yapilmigtir. S6z edilen aragtirmada, bilingli farkindahigin yiksek diizeyde 6z-sayg: ve
distik sosyal kaygi ile iligkili oldugu ve 6z saygimin, bilingli farkindalik ile sosyal kaygi
arasindaki iligkide araci roliiniin oldugu saptanmigtir. Bilingli farkindaligin, 6z saygiyr
arttirma yoluyla yasam doyumu uzerinde olumlu bir etki yaratmas: da aragtirmacilarin
dikkatini ¢ekmistir (Pepping ve ark. 2013). Bu sonuglar 1s1inda, bilingli farkindaligin
bireyin kendine verdigi degeri ve kendini yeterli gorme hissini olumlu yonde etkileyebile-
cegi disinilmektedir. Bu etkinin bir sonucu olarak, bireylerin bir¢cok psikopatolojiyle
miicadele etmede daha bagarili olabilecekleri 6nemli bir sonug olarak karsgimiza ¢ikmak-
tadur.

Belirsizlige tahammiilsiizlik

Belirsizlige tahammiilsiuzliik, kiginin belirsiz durumlara karsi duygusal, biligsel ve davra-
nigsal diizeyde olumsuz tepki verme egilimini ifade eden bir kavramdir (Buhr ve Dugas
2009). Bilingli farkindaligin etkiledigi siireglerden birinin de belirsizlige tahammiilsiizlik
oldugu ifade edilmektedir. Bilingli farkindalik ile belirsizlige tahammiilsiizlik iligkisinde,
farkindaligin deneyimlerin daha az tehdit edici olarak goriilmesine katki sunabilecegi ve
bireylerin belirsizlige kars: direnglerinin bu yolla arttirabilecegi belirtilmektedir (Kraemer
ve ark. 2016). Bilingli farkindalifin, yanlis inanglarin bile hassasiyetle ve yargilamadan ele
alinmasi gerektigini 6nemseyen bir yaklagimi bulunmaktadir. Bu yaklagim, kayg:1 bozuk-
luklar: tizerinde bilingli farkindaligin nasil olumlu bir etkiye sahip oldugunu da agiklar
niteliktedir (Kim ve ark. 2016). Buna ek olarak, bilingli farkindalik, kiginin odaklandig:
zaman dilimini diizenleme yani gelecegin belirsizliginden kaygilanmak yerine su ana
odaklanip kaygiy: azaltma tzerinde de kolaylik saglayici bir 6zellige sahiptir (Jha ve ark.
2007).

Belirsizlige tahammiilsiizligiin farkli psikopatolojilerle olan iligkiler tizerinde de aract
bir degisken olabilecegi diistiniilmektedir (Gentes ve Ruscio 2011). Ozellikle endige ve
anksiyete bozukluklarinin belirsizlige tahammiil edememe ile yakindan iligkili olabilecegi
one strilmektedir (Mahoney ve McEvoy 2012). Panik bozuklugu tansi alan kisilerde
FTBT nin panik belirtileri, depresyon ve belirsizlige tahammiilstizlige etkisini inceleyen
bir aragtirmada, miidahale sonrasinda alinan él¢imler sonucunda katilimecilarda depres-
yon, panik ve belirsizlife tahammiilsiizlik diizeyinde digsme oldugu goérilmistir. Bu
aragtirmada depresyon puanlari kontrol altina alindiktan sonra bile belirsizlige taham-
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miilstizlikte anlamh bir distis oldugu saptanmistir (Kim ve ark. 2016). Kraemer ve arka-
daglar1 (2016) tarafindan farkindalik temelli midahalelerin saglik kaygisim ne tiir bir
mekanizma ile etkiledigi incelenmigtir. Bu ¢alismanin sonucunda, belirsizlife tahammiil-
stzligin araci roliine dikkat cekilmis ve bilingli farkindalik diizeyi arttik¢a belirsizlige
tahammilsizligin azaldigi ve bu yolla saglik kaygisinin da distigi vurgulanmgtir.

Sonug olarak, bilingli farkinlik ile yaganilan an da kalmay1 bagarabilen birey, gelecegin
olast belirsizliklerine karsi daha giicli bir tutum sergileyecektir. Bu tutumun, birey ve
kaygilari arasinda tampon bir bolge olusturdugu distnilebilir. Bu sekilde, bilingli far-
kindaligin ozellikle de kayg: bozukluklarimin tedavisinde olumlu sonuglar elde etmeye
katk: saglayabilecegi beklenmektedir.

Sonug

Bilingli farkindalik kavrami 2500 yillik bir gecmige sahip olmastyla birlikte glintimiizde
artan bir ilginin odak noktasindadir (Kang ve Whittingham 2010). Bu nedenle, farkli
alanlarda bilingli farkindalik temelli yaklagimlarin 6nemli etkileri gorilmektedir. Sporda
ozellikle de NBA takimlarinda sporcularin, politikada siyasetcilerin ve endiistri alaninda
P&G gibi 6nemli kuruluglarin ¢alisanlarimi bilingli farkindalik uygulamalarina yonlen-
dirmesi bilingli farkindahifin genis bir etki alanina sahip oldugunun 6érneklerini olugtur-
maktadir (Atalay 2019). Bilingli farkindalik kavraminda temelde dikkat, niyet ve tutum
olmak iizere {i¢ bilesene dikkat gekilmektedir. I¢inde bulunulan anin getirilerini iyi veya
koti olarak siniflandirmadan (Kabat-Zinn 2012), kabul ve sefkati merkeze alarak (IMar-
latt ve Kristeller 1999), merak ile an1 gézlemleyebilmek bilingli farkindaligin gereklilikle-
rindendir (Bishop ve ark. 2004). Bunun yaninda bilingli farkindalik becerileri; yargila-
mama, sabir, acemi (yeni baglayan) zihni, giiven, hirslanmamak, kabul, izin vermek (aki-
sina birakmak) olarak 7 baglikta incelenmistir (Kabat-Zinn 1990).

Bilingli farkindalik becerilerinin ve farkindalik temelli miidahalelerin bir¢ok psikopa-
tolojinin tedavisinde etkili olabilecegi digtintilmustir (Allen ve ark. 2006). Bu baglamda
yapilan aragtirmalar, bilingli farkindaligin kayg: ve madde bagimhiliginda (LePera 2011),
kronik-tekrarlayan depresyonda (Winnebeck ve ark. 2017), sinr kisilik bozuklugunda
(Soler ve ark. 2011), yeme bozukluklarinda (Kristeller ve Wolever 2011) ve sizofreninin
(Lecomte ve ark. 2013) tedavisinde onemli katkilar: oldugunu ortaya koymaktadir. Far-
kindalik egitiminin farkli tanilarin tedavisinde roli olmasinin nedeni ¢ogu taninin ortak
sureglerine etki etmesi seklinde agiklanmaktadir (Baer 2007). Yapilan aragtirmalar biling-
Ii farkindaligin duygu diizenleme (Hill ve Updegraff 2012), ruminasyon (Raes ve Wil-
liams, 2010), 6z-sayg1 (Bajaj ve ark. 2016), belirsizlige tahammilstizlik (Kraemer ve ark.
2016) gibi tanilararasi degiskenler tizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu gostermek-
tedir.

Psikopatolojiler uzerindeki yararl etkilerinden dolay: bilingli farkindalifin merkezde
oldugu bir¢ok terapi yaklagimi aragtirmacilar tarafindan gelistirilmistir. Bunlar tg¢linci
dalga biligsel-davranigc1 terapiler olarak adlandirmaktadir (Hayes 2004). Farkindalik
becerilerini gelistirmek i¢in FT'SAP (Kabat-Zinn 1982), FTBT (Teasdale ve ark. 1995),
KKT (Hayes ve Wilson 1994), DDT (Linehan 1993) gibi standartlagtirilmug tedavi
yaklagimlari bunlardan en 6nemlileridir.

Son yillarda, bilingli farkindalik hem ulusal hem de uluslararas: alanyazinda dikkat ¢eken
bir kavram olarak yerini almaktadir. Genel olarak yapilan aragtirmalar, bilingli farkindalik
temelli terapilerin 6nemine dikkat ¢cekmektedir. Bu baglamda tilkemizde bilingli farkin-
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dalik midahalelerinin yayginlastinlmasinin ve desteklenmesinin bireylere psikolojik
anlamda 6nemli katkilar1 olacag: digtintlmektedir. Diger bir agidan, farkindalik miida-
haleleriyle ilgili aragtirmalarin ulusal alanyazinda daha fazla yer almas: bilingli farkindali-
gin kultirimiz tzerindeki etkilerini daha iyi anlamaya katk: sunabilir. Buna ek olarak,
bilingli farkindalik kavraminin etki mekanizmasini daha iyi anlamak adina, bilingli far-
kindalik ve tanilararas: degiskenler arasindaki iligkiyi inceleyen arastirmalarin planlanma-
sinin da hem ulusal hem de uluslararas: alanyazinda 6nemli etkilerinin olacag: distinil-
mektedir.
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