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Öz 
Kabat-Zinn tarafından yılında tanımlanan bilinçli farkındalık kavramı, yaşantıların an be an dikkat odağı içerisinde gerçekleştiği 
bir mekanizmayı ifade eder. Yaklaşık 2500 yıllık bir kökene sahip olan bu kavram son yıllarda birçok araştırmacının dikkatini 
çekmeyi başarmıştır. Bilinçli farkındalığın psikopatolojilerin tedavisine katkı sunabileceği öne sürülmüş ve buna bağlı olarak 
çeşitli müdahale yöntemleri geliştirilmiştir. Diğer bir yandan, bu müdahale yöntemlerinin etki mekanizmaları üzerine 
incelemeler de alanyazında yer almıştır. Bu derleme makalesinde öncelikli amaç, bilinçli farkındalık kavramını tanımlamak, 
psikopatolojiler ve tanılararası değişkenler ile ilişkilerini incelemek, farkındalık becerileri ve bunları geliştirmek amacıyla 
düzenlenen teknikler hakkında genel bir çerçeve sunmaktır. 
Anahtar sözcükler: Bilinçli farkındalık, psikopatoloji, psikoterapi 
 
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. 
Keywords: Mindfulness, psychopathology, psychotherapy 
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GÜN içerisinde yemek yerken, işe giderken, bir arkadaşımızla sohbet ederken, basit ya 
da karmaşık işlerle uğraşırken birçok uyarana maruz kalırız ve bazen her şey o kadar hızlı 
yaşanır ki, yediğimiz yemeğin tadından soluduğumuz havaya kadar birçok şeyin farkına 
dahi varamayabiliriz. Bu tip durumlarda hayatımızın kontrolü otomatik bir pilotun elle-
rinde gibidir (Brown ve Ryan 2003). Buna karşı olarak varlık bulan bilinçli farkındalık 
(mindfulness) kavramı, yargılardan olabildiğince uzaklaşarak belli bir rota doğrultusunda 
yaşanılan o anın getirilerine dikkat kesilmeyi ve fark etmeyi savunur (Kabat-Zinn 2012). 
Bu bağlamda, derleme makalemizdeki öncelikli amaç bu kavramı tanıtmak, farkındalığın 
yapısını, psikopatolojiler ile olan ilişkisini açıklamak ve bilinçli farkındalık temelli müda-
hale ve teknikler hakkında bilgi vermektir. 

Tarihsel süreçte bilinçli farkındalık 
Bilinçli farkındalık, son yıllarda özellikle batı dünyasında birçok araştırmacının dikkatini 
çekmiş olsa da doğduğu topraklarda yaklaşık 2500 yıllık bir geçmişe sahiptir (Kang ve 
Whittingham 2010). Kavramın kökeni Buda öğretilerinin benimsediği Pali dilinden 
türeyen “Sati” kelimesidir ve bu kavram hafıza (memory) kelimesine karşılık gelmektedir. 
Rhys Davids tarafından 1881 yılında İngilizce karşılığı olarak “mindfulness” olarak çevi-
rilen bu kavram (Levey ve Levey 2018) Türkçede bilinçli farkındalık olarak kullanılmak-
tadır (Özyeşil ve ark. 2011). Bilinçli farkındalık, Sati kelimesinin çizdiği çerçeveyi aşarak 
daha geniş bir anlam ve uygulama yelpazesi içerirken (Bodhi 2011) sağlık, endüstri gibi 
çeşitli alanlara da hitap eden bir kavram haline gelmiştir (Atalay 2019). 

Tarihsel süreç incelendiğinde, bilinçli farkındalık büyük ölçüde Budist geleneği ile 
bağlantılı olsa da birçok din ve gelenekte de çeşitli formlarda kendini gösterdiği görül-
müştür (Brown ve ark. 2007a). Bilinçli farkındalığın geleneksel ve din kökenli bir yapı-
dan daha laik ve evrensel bir boyuta taşınması bazı süreçlerin sonucunda gerçekleşmiştir. 
Bu süreçte ilk karşımıza çıkan isimlerden biri Nyanaponika Thera’dır. Bu alanda önemli 
uygulamaları içeren kitaplara sahip olan Budist keşiş, daha çok zihinsel açıklık, denge, öz 
kontrol gibi kavramlar üzerinde durmuştur (Thera 2008). Bilinçli farkındalık kavramı ile 
ilgili ilerleyen dönemlerde atılan diğer önemli adım, Tibetli Budistlerin lideri Dalai La-
ma’nın Massachuset’de Zihin ve Yaşam Enstitüsü’nün (Mind and Life Institute) kurul-
masına öncülük etmesidir. Bu kurum bilimsel anlamda bilinçli farkındalığın hem geliş-
mesinde hem de yayılmasında önemli bir rol oynamıştır (Moniz ve Slutzky 2015). Bir 
dönüm noktası olarak, Dr. Jon Kabbat-Zinn’in 1979 yılında Farkındalık Temelli Stres 
Azaltma Kliniği’ni kurmasıyla bilinçli farkındalık hem doğu sınırlarını hem de dinsel 
öğretileri aşarak batı da popüler bir kavram haline gelmeye başlamış (Schmidt 2011) ve 
hızlı bir şekilde bu kavram; Farkındalık Temelli Stres Azaltma Programı (Mindfulness-
Based Stres Reduction; FTSAP), Farkındalık Temelli Bilişsel Terapi (Mindfulness-
Based Cognitive Therapy; FTBT), Kabul ve Kararlılık Terapisi (Acceptance and Com-
mitment Therapy; KKT), Diyalektik Davranış Terapisi (Dialectical Behavior Therapy; 
DDT)  gibi psikoterapilerin merkezinde yer alarak birçok psikiyatrik bozukluğun tedavi-
sinde dikkatleri üzerine çekmeyi başarmıştır (Davis ve Hayes 2011). 

Bilinçli farkındalık kavramının tanımı ve yapısal özellikleri 
Farkında olmak “görülmesi veya bilinmesi gereken şeylerden haberi bulunmak, kavran-
ması gereken bir şeye dikkat etmek” olarak tanımlanmıştır (Türk Dil Kurumu 2011). 
Farkındalık, uyaranların bilinçli kaydıdır ve gerçeklikle doğrudan ve en yakın temasımız-
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dır (Brown ve ark. 2007a). Farkında olma durumu basit olarak 3 basamakta incelenebilir. 
İlk basamak, yaşamın devam edebilmesi ve canlıların kendilerini dış faktörlerden koruya-
bilmesi için gerekli olan en temel farkındalık seviyesidir (Mithen 1994). İkinci basamak, 
bireyin kendisini algılama ve fark etme becerisi olan kendilik farkındalığıdır (Dymond ve 
Barnes 1997). Son ve en üst basamakta olan farkında olma durumunda bilinçli farkında-
lık yer almaktadır. Bu kavram, şimdiye an be an önyargılardan arınmış bir şekilde dikkat 
etmeyi ifade etmektedir (Kabat-Zinn 2005). Alanyazında bilinçli farkındalığın ne olduğu 
ve hangi süreçleri içerdiğiyle ilgili farklı tanımlar yapılmıştır. Bilinçli farkındalık Marlatt 
ve Kristeller’e (1999) göre, kabul ve şefkati ön planda tutarak yaşanılan anın getirilerine 
dikkatin yoğunlaşması olarak tanımlanırken, Siegel ve arkadaşları (2009) ise, bilinçli 
farkındalığı anın deneyimlerinin nezaketle ve yargılama olmaksızın kabul edilmesi olarak 
tanımlamışlardır. Bu bağlamda, farkında olmanın ana merkezinde deneyimin iyi veya 
kötü olduğuna bakılmaksızın kabullenici, nezaket dolu bir tavır ve merak ile anı gözlem-
lemenin bulunduğu belirtilmektedir (Bishop ve ark. 2004, Ameli 2016). 

Bilinçli farkındalık kavramında altı çizilen bazı farklı özellikler karşımıza çıkmakta-
dır. Bu kavram bağlamında örneğin; bireylerin düşünceleri, duyguları, eylemleri, maruz 
kaldıkları çevre gibi iç ve dış dünyaları hakkında net bir farkındalığa vurgu yapılmakta 
(Brown ve ark. 2007b) ve bu durum “saf ve berrak dikkat” olarak adlandırılmaktadır 
(Gethin 2011). Başka bir açıdan, birçok uyaran ile karşılaşma, bunlarla ilgili çeşitli yo-
rumlamalarda bulunma ve zihnimizde çeşitli kategorilere sınıflandırma gibi durumları 
gün içinde sıklıkla yaşayabiliriz. Bilinçli farkındalığın diğer bir özelliği olan ayırımcı 
olmayan farkındalık kapsamında yaşadığımız olayları ve deneyimleri kategorize etmeden, 
karşılaştırma yapmadan basit bir şekilde farkındalık alanımıza girmesine izin verme du-
rumu vurgulanmaktadır (Brown ve ark. 2007b). Son olarak açıklanacak bir özellik ise 
farkındalığın ve dikkatin esnek yapısıdır. Bu esnek yapı ile ifade edilen şey farkındalığın 
duruma göre daha geniş veya daha dar zihin durumlarına doğru hareket edebilir olması 
şeklinde açıklanmaktadır (Kornfield 2009). 

Bilinçli farkındalığın içinde farklı katmanları ve bileşenleri barındıran şemsiye bir te-
rim olduğu söylenebilir. Bu bileşenlerden biri olan dikkat, karşılaştığımız uyarıcılara 
odaklanma yetisidir. Etrafımızda birçok uyaran bulunmakta ve bu uyaranların hepsine 
dikkatimizi yoğunlaştırmamızın zor bir durum olması nedeniyle, zihnimiz bazı uyaranları 
işlemek için içeri alırken, bir kısmını da dışarda bırakarak filtre işlevi görmektedir 
(Brewer ve ark. 2013). Bu çerçevede, güçlü olan uyaranlar dikkatin ona yönelmesinde 
etkili olabilmektedir. Farkındalık penceresinden bakıldığında dikkat, bireylerin bulun-
dukları anı hem iç hem de dış süreçlerinin işleyişlerini gözlemlemeyle ilgili bir kavram 
olarak karşımıza çıkmaktadır. Deneyimlerimizden oluşan geniş yelpazenin tüm yollarını 
askıya alıp kendimizi bulunduğumuz anda tutarak bilincin içeriğine katılmamız müm-
kündür (Shapiro ve ark. 2006). Maruz kaldığımız uyaranlar arasında seçim yapmamıza 
yardımcı olan bilinçli farkındalığın diğer bir unsuru niyetlerimizdir (Atalay 2019). Niyet-
ler, dikkatin temel unsuru olmakla birlikte, dinamik ve gelişime açık bir yapının temsili 
olarak tanımlanmaktadır. Ayrıca yaptığımız eylemlerin gerekçesini oluşturmamız ve 
farkındalık süreçlerini bütün olarak anlamamız için önemli bir basamak oluşturmaktadır 
(Shapiro ve ark. 2006). Shapiro (1992) tarafından yapılan bir çalışmada, katılımcıların 
meditasyondan edindikleri fayda ile niyetlerinin paralel oldukları sonucuna ulaşılmıştır. 
Örneğin, kendini keşfetme amacında olan katılımcı meditasyon çalışmalarının sonunda 
bu amaç doğrultunda mesafe alırken, hedefi kendini özgürleştirme olan birinin kendini 
özgürleştirmeye ve şefkate yöneldiği saptanmıştır. Bilinçli farkındalığın son unsuru ise 
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tutumdur. Bilinçli farkındalığın tutum bileşeni kişilerin karşılaştıkları deneyimler karşı-
sında aldıkları tavır olarak ifade edilmektedir (Kabat-Zinn 1990). Gün içinde hem olum-
lu hem de olumsuz birçok olayla karşılaşmamız mümkündür ve önemli olan bu yaşantıla-
ra olan yaklaşımımızdır (Atalay 2019). Bilinçli farkındalık kapsamında yaklaşımların; 
sabır, merhamet, kabul, merak gibi formlarda olmaları gerektiğinin altı çizilmektedir 
(Bishop ve ark. 2004, Shapiro ve ark. 2006). Bu çerçevede dikkati, niyeti ve tutumu bi-
linçli farkındalığın temelindeki üç ana kök gibi düşünebiliriz. Bu kökleri beslemek, birey-
leri adım adım bilinçli farkındalık düzeyine ulaştıracaktır. Fakat bireylerin bilinçli farkın-
dalık unsurlarını yaşamlarına işleyebilmeleri belli bir süreci, farklı becerileri edinmeyi ve 
pratik yapmayı gerektirmektedir. 

Bilinçli farkındalık becerileri 
Farkındalık kavramında duygu yükü ağır deneyimleri bastırmak veya denetimi elde tut-
maya çalışmak yerine nasıl hissettiğimizi algılamak ve bunu düzenlemek önerilmektedir. 
Bir başka açıdan bakıldığında, farkındalık “hatırlamak” anlamına eş değer tutulmakta, 
fakat buradaki anlam geçmiş deneyimleri hatırlamak yerine bir amaç doğrultusunda 
farkında olmayı hatırlamak olarak ifade edilmektedir (Siegel ve ark. 2009). Farkındalıkta 
temel nokta, hoş olmayan yaşantıları değiştirmekten ziyade onları tüm varlığıyla görmek 
ve dikkat etmek olarak açıklanmaktadır (Kabat-Zinn 2003). Bilinçli farkındalığın mantı-
ğı basittir fakat onu hayata geçirebilmek için bir kası geliştirir gibi yoğun bir şekilde 
pratik yapmak ve bazı tutumlarımıza şekil vermek gerekmektedir (Ameli 2016). Bu çer-
çevede Kabat-Zinn (1990) bilinçli farkındalık becerilerinin temellerini atmak için bazı 
tutumların geliştirilmesi gerektiğini belirtmektedirler. İzleyen bölümde söz edilen bu 
tutumlar aktarılmaya çalışılmıştır. 

Yargılamama 
Günlük yaşantımızda karşılaştığımız her bir deneyimi değerlendirmek, onun hakkında 
yorumlar yapmak zihnimizin karşı konulamaz bir eylemidir. Yaptığımız bu değerlendir-
meler çoğu zaman yanlı olabilmekte ve yargılayıcı tutumlar içerebilmektedir. Kabat-
Zinn’e (1990) göre, zihin kendi akışına bırakıldığında aileden, çevreden, geçmiş dene-
yimlerden oluşan altyapı ile karşılaştığı durumları ve olayları değerlendirme, iyi veya kötü 
olarak kategorize etme eğilimindedir. Raingruber’e (2007) göre, yapılan sınıflandırmalar 
genellikle farkındalık sınırımızın dışında kalmakta ve tamamen otomatik şekilde gerçek-
leşmektedir. Bu yaklaşım, yaşadığımız anı daha objektif ve saydam bir şekilde fark et-
memize ket vurabilmekte (Kabat-Zinn 1990), aynı zamanda zihnin kontrolünü yargıla-
maların ele almasıyla birlikte mevcut iyilik hali olumsuz etkilenebilmektedir (Matchim ve 
ark. 2011). Bu bağlamda, yargılamama becerisinde amaç bireylerin kendi yaşantılarına 
üçüncü bir göz ile bakıp ne düşündükleri ne yaptıklarını ve ne hissettiklerini gözlemle-
mek ve mekanik tepkilerin farkına varmalarını sağlamaktır. Yargıların fark edilmesi ve en 
aza indirilmesi kademeli bir süreci içerir. Basmakalıp inanışlardan kurtulmak, zihnin katı 
düğümlerini çözmek için çaba gösterilmelidir (Ninivaggi 2019). Zihni kontrol altına 
almaya çalışmadan duyguları, eylem ve kararları şefkat ile fark etmek ve merak içinde 
gözlem yapmak önemlidir (Kabat-Zinn 1990). Burada unutulmaması gereken şey, yargı-
lamamak ile kastedilen deneyimleri eleştirmemek veya hepsini sevmek zorunda olmak 
değil, sevdiğimiz veya sevmediğimiz tüm deneyimler karşısında tutunduğumuz tavrın ve 
dünyaya baktığımız pencerenin farkına varmak, geçmiş deneyimlerin ve gelecek kaygısı-
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nın olası etkileri olmadan şu anki deneyimlerimize nasıl odaklanabileceğimiz üzerinde 
düşünmektir (Atalay 2019). Bu beceriye sahip oldukça, zihnimizden anlık geçen düşün-
celerin fark edilebilmesi ve onların yaratabileceği olumsuz duygulanım ile baş edebilme 
kapasitemizin artması beklenmektedir. 

Sabır 
Sabır içinde metanet, direnç kontrol gibi farklı unsurları barındıran bir kavram olarak 
karşımıza çıkmaktadır. Bulunduğumuz çağın hızını göz önüne aldığımızda, bir sırada 
beklemek gibi kısa süreli bir şeyden, terfi almak gibi uzun dönemli bir sürece, bulundu-
ğumuz anı fark etmeden bir sonraki adımı düşünerek yaşamak bize sabrın önemini atla-
dığımızı gösterir (Atalay 2019). Sabır, bize geçen an içinde ek bir zaman tanır ve olayla-
rın doğal akışının devamına izin verir. Böylelikle zihnin bir şeyler ile sürekli meşgul olma 
durumundan dinlenme, olayları gözlemleyebilme durumuna geçebilmesi için bir kapı 
aralar (Ninivaggi 2019). Sabır kavramı her olgunun gelişmek için kendi zamanını bekle-
diğini bilmesi şeklinde açıklanmıştır. Sabır, şimdiki anı bütünüyle kabul etmek ve tüm 
yaşantıların hayata geçebilmesi için zamana ihtiyaç olduğunu fark etmektir (Kabat-Zinn 
1990). Bu bağlamda sabır, farkındalığın tüm yönlerinin merkezinde sayılabilecek bir 
boyut olarak karşımıza çıkmaktadır (Ninivaggi 2019). Farkındalık becerilerini geliştir-
mek için sabretmek, bu amaçta yol kat etmenin zaman alabileceğini bilmek önemlidir 
(Atalay 2019). Bu beceri sayesinde yaşadığımız anı kabullenmenin ve fark edebilmenin 
anahtarı elde edilecektir. Buna ek olarak sabır, maruz kaldığımız olumsuzluklara veya 
zaman alan süreçlerin yaratabileceği umutsuzluğa karşı da koruyucu bir rol üstlenecektir. 

Acemi (yeni başlayan) zihni 
Bilinçli farkındalık becerileri açısından önemli olan tutumlardan biri de acemi zihni 
olarak adlandırılmaktadır. Her bir anımız diğerine benzermiş gibi görünse de özünde 
farklılıklar içerir. Tsang ve arkadaşlarına (2012) göre, şimdiki anın kendine has yapısını 
görmek ve o anı ilk kez deneyimler gibi hevesli, meraklı olmak için bu beceriye sahip 
olmak gerekir. Yeni başlayan zihni, dünyayı bir çocuğun gözlerinden izler gibi heyecan 
içinde izleyen ve duyumlarımıza daha çok önem veren bir keşfetme ruhu olarak tanım-
lanmaktadır (Ninivaggi 2019). Bu beceri, kişinin yeni fırsatları ve bir yaşantıdaki diğer 
olası ihtimalleri görmesini kolaylaştırmaktadır (Kabat- Zinn 1990). Buna ek olarak, 
bireyleri garip veya yabancı olabilecek yaşantılara hazırlamaktadır (Ninivaggi 2019). Her 
gün yaptığımız işler, görüştüğümüz kişiler, bir süre sonra monotonlaşmaya, farkındalığı-
mızın azalmasına ve bu durum bizim otomatik pilotta hareket etmemize neden olabilir. 
Bu çerçevede, söz edilen yeni başlayan zihni becerisiyle hem bilinçli farkındalık yolunda 
otomatik pilottan çıkıp yaşamın her anını deneyimleme fırsatının elde edilebilmesine 
hem de çevremizdekiler ile iletişimimizin daha verimli bir boyuta taşınabilmesine olanak 
sağlayacağı belirtilmektedir (Witek-Janusek ve ark. 2008, Atalay 2019). Bununla birlikte, 
önyargılar ile sarılan zihniminizin farklı değerlendirmelere, farklı yollara açık olması için 
bu beceri kritik bir öneme sahiptir. 

Güven 
Güven, bilinçli farkındalık uygulamalarının önemli bir parçasıdır. Kabat-Zinn’e (1990) 
göre bu kavram, kendi benliğimizin ortaya konulmasını ve ona karşı duyarlılığımızın 
artmasını ifade etmektedir. Farkındalığa güven duymak, bireyin kendine olan güvenini 
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beslemenin yanı sıra, farkındalığa yaklaşmak ve kararlar, eylemler için sorumluluk almak 
gibi özelliklere sahiptir. Bu beceri tahmin edilemeyen ve bir anda gelişen durumlarda, 
örneğin bir öfke anında, huzursuzluk hissetmekten ziyade güven sayesinde yönetimi 
başarılı bir şekilde sağlanabilecek olumlu duyguları tetiklemektedir (Ninivaggi 2019). 
Kişi hata yapsa bile kendi iradesi ile verdiği karar başkalarının yönlendirmesinden daha 
etkili bir unsur olarak değerlendirilmektedir (Raingruber 2007). Farkındalık egzersizle-
riyle birey kendini dinleme ve güven sağlama alanlarında kendini geliştirmekte ve bunu 
diğer insanlara güvenerek, iyi taraflarını görerek çevresine de yansıtmaktadır (Kabat-
Zinn 1990). Bir başka açıdan, bireylerin kendileriyle ilgili kararlar üzerinde söz sahibi 
olmaları, yanlış karar alınmış olsa bile, yaşantılara dair daha fazla tecrübe edinmelerinde 
güçlü bir rol oynayacaktır. 

Hırslanmamak 
İnsanoğlu devamlı olarak bir şeyler elde etmek için, bir amaç doğrultusunda çaba gös-
termeyi tercih etmektedir. Bilinçli farkındalıkta ise, herhangi bir amaç olmadan sadece 
kişinin var olma durumuna dikkat çekilerek kendi bedenini duyması istenmektedir (Ka-
bat-Zinn 1990). Değiştirilmeye çalışılan bir durum yoktur ve şu anda kalmaya özen 
gösterilir çünkü geçmiş ve gelecekle ilgilenmek bugünü dolaylı olarak etkileyecektir ve 
boş yere harcanan çaba kendini hırsa bırakacaktır. Bilinçli farkındalıkta önemli olan 
gelen ve giden yaşantılara farkındalık gözlüğüyle bakıp onlara tanıklık etmektir (Nini-
vaggi 2019). Böylelikle yaşam için belirlediğimiz amaçlara, bulunduğumuz koşulları fark 
ederek ve kabul ederek daha sağlıklı adımlar ile yaklaşabiliriz. 

Kabul 
İnsanoğlu çoğu zaman istemediği duyguları bastırmaya, zorlandığı yaşantılardan kaçın-
maya çabalar. Fakat bu çaba yersiz kalmakta ve bireylere daha çok stres yaratabilmekte-
dir. Bu kapsamda, kabul, kendimizi tüm gerçekliğiyle görmeye gönüllü olduğumuz bir 
teslimiyet olarak tanımlanmaktadır (Kabat-Zinn 1990). Olumlu ve olumsuz yaşantıya 
aynı mesafeden bakabilmek, başarıyı kabul ettiğimiz gibi başarısızlığı da kabul etmektir 
(Atalay 2019). Yaşantıları sınıflandırmadan yorumlar getirmeden oldukları gibi görüp 
fark etmektir. Bu kapsamda, kabulün yargılamama üzerine kurulu bir beceri olduğunun 
altı çizilmektedir (Ninivaggi 2019). Yaşantımız boyunca birçok olumsuz durum ile karşı-
laşmamız olasıdır. Eğer tercih edilen yol bu olumsuzluğu tamamen yok etmeye çalışmak-
sa bu kişi için daha fazla psikolojik sorunlara yol açabilmektedir (Demir 2014). Bu bağ-
lamda, bireyin işlevselliğini olumsuz yönde etkileyen, huzursuzluğunu arttıran değişim 
çabalarını bırakıp düşünce, duygu ve deneyimlerini kabul etmesinin daha faydalı olacağı 
vurgulanmaktadır (Kabat-Zinn 1990). Bu bağlamda, kabul ile daha işlevsel bir meka-
nizma aracılığıyla stresle başa çıkılması beklenmektedir. 

İzin vermek (akışına bırakmak) 
Akışına bırakmak, kabul becerisini tamamlayan diğer bir beceridir. Bu kavram ile zihni 
belirli bir görüş, istek veya duygu ile sınırlamamanın ve dünyayı varolduğu gibi anlamaya, 
görmeye çaba göstermenin önemi belirtilmektedir (Kabat-Zinn 1990). Bu çerçevede, bir 
şeylere aşırı düzeyde gelişen “bağımlılık” kişileri zor durumlara sokabilir, kaygı, stres, 
korku gibi durumlar ile yüzleşme olasılığını arttırabilir. Çünkü işlevsiz bağımlılıklar, 
sınırlandırılmış duygular bir süre sonra bireyler için kısır döngüler yaratabilir ve bu dön-
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günün dışına çıkmak onlar için zorlaşabilir (Ninivaggi 2019). Zihnimiz birçok değerlen-
dirmenin, beklentinin, önyargıların geçidi haline gelebilir, bu noktada kritik olan bunları 
fark edip şimdiki anımıza, odak noktamıza geri dönebilmektir. Bu sayede izin verme 
sürecini geliştirebiliriz (Ameli 2016). Bir şeylerin akışına izin vermek onları reddetmek, 
kaçınmak anlamına gelmemekte, bağlandığımız şeyin geçmiş deneyimler veya gelecekle 
ilgili beklentilerle nasıl bir ilişki içinde olduğunu kavramak ve olabildiğince eşit mesafe 
alıp yaşadığımız andaki deneyimleri fark etmek gibi bir anlam taşımaktadır (Atalay 
2019). 

Bilinçli farkındalık yaklaşımı, bireyin yaşamının “otomatik pilottan” çıkmasını ve 
dikkat ile şimdiki anda varolmasını sağlamaktadır (Germer ve ark. 2005). Zihin geçmişte 
veya gelecekte gezinmeye eğilimli olabilir fakat onu şimdiki anda tutabilmek bilinçli 
farkındalık için gerekli bir beceridir. Zihnin şimdiki andan koptuğu noktaları fark ede-
bilmek ve tekrar deneyimlenen ana dönmek, geleceğin ve geçmişin zincirlerinden kur-
tulmanın, endişeden veya pişmanlıklardan arınabilmenin önemli bir yoludur (Ameli 
2016). Şimdiki ana olan farkındalığı arttırmanın yanı sıra dikkat odağımıza giren tüm 
deneyimleri, duyguları belli tutumlar ışığında ele alabilmek de bilinçli farkındalığı bütü-
nüyle anlayabilmek adına önemlidir. Bu bağlamda; deneyimlere yargılama yapmadan 
sabır ve merak ile yaklaşmak, tüm yaşantılara kucak açmak, bireylerin yaşantılara daha 
farklı bir açıdan yaklaşmasını sağlayacağı için olumlu etkiler yaratması beklenmektedir. 
Birey, bilinçli farkındalık tutumlarını hayatına işledikçe iyilik halinin artacağı da düşü-
nülmektedir. Bu kapsamda yapılan araştırmalar incelendiğinde, Al-Ghalib ve Salim 
(2018) tarafından üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir araştırmada, deney grubuna 
3 haftalık bilinçli farkındalık eğitimi verilmiştir. Uygulanan eğitim sonucunda, deney 
grubundaki katılımcıların kontrol grubuna oranla kaygı, stres ve depresyon düzeylerinin 
düştüğü iyilik hali ve yaşam doyumlarının arttığı belirlenmiştir. Çalışan yetişkin bireyler 
ile yürütülen bir başka araştırmada, bilinçli farkındalığın iş stresi ve psikolojik iyilik hali 
üzerindeki etkisi incelenmiştir. Söz edilen araştırma kapsamında, akıllı telefon uygula-
ması aracılığıyla katılımcılara 8 hafta boyunca günde birkaç kez bilinçli farkındalık alış-
tırmaları yaptırılmış ve araştırma sonucunda psikolojik iyilik halinin olumlu yönde geliş-
tiği, stresin ise anlamlı ölçüde azaldığı saptanmıştır (Bostock ve ark. 2019). Lomas ve 
arkadaşları (2017) tarafından yapılan bir diğer araştırmada ise, bilinçli farkındalık uygu-
lamalarının eğitimcilerin performansı ve iyilik hali üzerindeki etkisi incelenmiştir. Elde 
edilen sonuçlara göre, bilinçli farkındalık uygulamalarının; iyilik halini, performansı, 
uyku kalitesini, öz-şefkati arttırdığı, tükenmişlik, kaygı, depresyon gibi olumsuz duygula-
rı azalttığı belirlenmiştir. Alanyazındaki bilgiler ışığında, bilinçli farkındalık müdahalele-
rinin ve becerilerinin psikolojik sağlık ve iyilik hali üzerinde önemli bir rol oynayabileceği 
araştırma sonuçlarıyla desteklenmektedir. Bu bağlamda, bilinçli farkındalık temelli mü-
dahalelerin ve tekniklerin bilinmesinin hem temel bilinçli farkındalık becerilerini geliş-
tirmede hem de psikolojik sorunlar ile baş etmede önemli katkılarının olacağı düşünül-
mektedir. 

Bilinçli farkındalık temelli becerilerin gelişimi  
Bilinçli farkındalık becerilerini geliştirmek farkındalık yolunda atılacak en önemli adım-
dır. Alanyazın incelendiğinde, bu becerileri geliştirebilmek için birçok tekniğin olduğu 
görülmektedir. Germer’e (2009) göre, bilinçli farkındalık müdahaleleri “dur”, “gözlemle”, 
“geri dön” gibi üç katmandan oluşmaktadır. Dur, hızla akan yaşamı yavaşlatmak, olup 
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bitenlere kuş bakışı bakabilmek ve fark edebilmektir. Bu katman yürürken hızımızı azal-
tıp etrafımızdaki oluşumları görebilmek olarakta ifade edilmektedir. Gözlemle, içinde 
bulunulan deneyimi tüm boyutlarıyla hissetmektir. Nefesi, duyumu ve duyguyu hissede-
bilmektir. Geri dön, zaman zaman dikkat odağı kaybedilebilir önemli olan bunu fark 
edebilmektir çünkü fark ettiğimiz an odak noktamızı yeniden kazanırız ve yaşadığımız 
anı bütünüyle deneyimlemeye devam edebiliriz. Pollak ve arkadaşlarına (2019) göre bi-
linçli farkındalık, yaşamın her alanına nüfuz eden ve gelişmesi zaman ve çaba isteyen bir 
beceridir. Daha formda görünmek için nasıl spor salonunda zaman harcıyorsak ve vücu-
dumuza şekil vermek için tekrar tekrar egzersiz yapıyorsak bilinçli farkındalıkta da bizi 
buna benzer bir süreç beklemektedir. Buna ek olarak, bilinçli farkındalık uygulamaları üç 
başlık altında incelenebilmektedir. Bunlardan ilki informal, yani günlük bilinçli farkında-
lık uygulamalarıdır. Bu uygulamalar, günlük rutinimizde değişiklik yapmadan ve uygu-
lama için ayrı bir zaman ayırmadan her gün yaptığımız işleri farkındalık ile yapmaktır. 
Yemek yerken, yürürken, araba kullanırken, çalışırken o anda olmaktır. İkincisi ise for-
mal uygulamalardır. Yeri, zamanı ve yöntemi belli olan yapılandırılmış uygulamalardır. 
Örneğin, beden tarama, farkındalıkla nefes gibi birçok uygulama mevcuttur. Bilinçli 
farkındalık temelli müdahaleler bu uygulamalardan faydalanmaktadır. Son olarak, inziva 
uygulaması birkaç gün için bireyin günlük rutinlerini farkındalıkla geçirmesi, yapılandı-
rılmış uygulamalar için vakit ayırması ve kişinin başkalarıyla iletişim kurmayı ertelemesi 
gibi davranışları içermektedir. 

Bir başka açıdan, zihnimizin lensi olarak tanımlayabileceğimiz ve diğer becerileri elde 
edebilmek için gerekli bir yapı olan odaklanmış dikkat, bulunduğumuz an içinde nasıl 
deneyimler yaşadığımızı fark edebilmeye olanak sağlayan yargısız gözlem, olası iyi veya 
kötü yaşantıları fark edip kucaklamamıza yardımcı olan şefkatle kabul bilinçli farkındalık 
için gerekli olan üç temel beceriyi yansıtmaktadır (Lutz ve ark. 2008). Bu becerilerin 
geliştirilmesi için gerekli olan teknikler, Pollak ve arkadaşları (2019) ve Ameli’nin (2016) 
açıklamaları doğrultusunda aktarılmaya çalışılmıştır.  

Yalnızca dinlemek-Farkında dinlemek: Bu teknikte kişinin arabaların korna seslerin-
den, kuşların ötüşüne kadar etrafındaki seslerin farkına varması istenir. Bu sesleri sınıf-
landırmalarına veya yorumlamalarına gerek yoktur sadece olduğu şekilde dinlemek 
önemlidir. Adım adım tüm bu farklı seslerin birer başlangıç ve son noktalarının varlığına 
dikkat etmeleri beklenir. Duyulan her bir sesin o ana özel olduğu ve aynı şekilde bir daha 
tekrar etmeyeceğinin farkına varmaları sağlanır (Pollak ve ark. 2019). 

Farkında Nefes Alma: Temel tekniklerden biri olan nefes, bulunduğumuz anı yargı-
lamadan fark etmeye yardımcı olabilir. Farkında nefes almaya öncelikle nefesi bulmaya 
çalışarak başlanabilir. Bu doğrultuda, nefesin baskın olarak nerede duyumsandığı ve 
solunan her bir nefesin bedende uyandırdığı hissiyat fark edilmeye çalışılmalıdır (Pollak 
ve ark. 2019). Bu teknikte, dikkatin nefes alıp vermeye odaklanması hedeflenir. Sürecin 
tüm detaylarının farkına varmayı ve süreci bilinç ile izlemeyi içerir. Havanın ciğerlere 
gidişini, bedende dolaşımını ve çıkışını fark etmek gerekir (Ameli 2016).  

Farkında Yürüme: Bu tekniğin amacı gün içinde otomatik olarak gerçekleştirdiğimiz 
eylemlerin farkına varmaktır. Bedenin ağırlığının her iki bacakta da eşit bir şekilde hisse-
dilmesi ve kolların rahat bir şekilde bırakılmasıyla başlar. Ayağın, parmak ve topukların, 
zemin üzerindeki hissiyatı algılanmalı ve bunu daha iyi anlayabilmek için eşit dağılmış 
ağırlık değiştirilebilmelidir. Ardından yavaşça yürümeye başlanır. Burada her adımın 
nasıl deneyimlendiği temel odak noktası olacak şekilde çevrenin de farkına varmaya çalı-
şılmalıdır (Pollak ve ark. 2019). 
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Beden taraması 
Farkındalığı bedenin her bir alanına odaklayarak o alandaki duyumlara dikkat edebilmek 
bu tekniğin özünü oluşturur. Tekniğin temel amacı bedenle ilgili olarak bireylerin bilin-
cini genişletmektir. Öncelikle sessiz bir yerde uygulanması gerekir. Kişi sol ayaktan baş-
layarak bedenin her bir bölümüne adım adım dikkat etmelidir. Dikkatin odaklandığı 
bölge neler hissediyor, örneğin kasılma, baskı veya bir ağrı var mı, buna odaklanmalı ve 
acele edilmemelidir. Her bir bölge de yeterli sürede kalınması da önemli bir boyuttur 
(Ameli 2016).  

Duyguları etiketlemek 
Duyguları fark etme temelinde uygulanan tekniklerden biridir. Duyguları etiketlemek 
tepki verme sürecinden uzaklaşıp o duyguya bakış açısı kazanmamıza yardımcı olur. Bu 
teknik, derin bir nefes ve rahat oturur bir pozisyonda başlar. Duygulara kabul ile farkın-
dalık sağlayarak etiketlemeye geçilebilir, örneğin; endişe, öfke, mutluluk gibi.  Duygunun 
bedenin neresinde deneyimlendiği ve duyguyu etiketlerken nasıl bir tutum sergilendiğine 
de dikkat edilmelidir. Bu uygulama sırasında duygu analiz edilmemeli ve kişi onunla ilgili 
geçmiş yaşantılara takılmamalıdır. Sadece kabul edici bir tavır ile duyguyu etiketleyip 
bırakmalıdır (Pollak ve ark. 2019). 

Farkında yeme 
Çoğu zaman yemek yerken bir yandan telefonla ilgilenebiliriz, gelen e-postaları kontrol 
eder belki de sevdiğimiz bir televizyon programına odaklanmış olabiliriz. Tüm bu olası-
lıklar ne yediğimiz, ne kadar yediğimiz gibi durumları fark etmemize engel olabilir. Far-
kında yeme özellikle yeme bozukluğuna sahip kişilerde etkili bir uygulama olabilir (Slyter 
2012). Bu teknikte, genellikle kuru üzüm kullanılmaktadır. Birey öncelikle kuru üzümü 
parmaklarının arasında tutar ve üzümü detaylıca sanki ilk defa eline almış gibi merakla 
inceler. Üzümün rengi, dokusu, kokusu, yumuşaklığı veya sertliği algılanmaya çalışılır. 
Sonra kuru üzüm ağıza doğru getirilir ve ağza alındıktan sonra çiğnemeden dokusu his-
sedilmeye çalışılır. Daha sonra yavaşça ve olabildiğince çok çiğnenmeye başlanır ve o an 
ki deneyimler, aldığımız tat mercek altına alınır. Son olarak, yutma işlemini de farkında-
lık ile gerçekleştirmek gerekir (Ameli 2016). 

Kendimize sevgi dolu nezaket sunmak 
Bu teknikte, bedende acı veya gerginlik hissedilen bir kısım varsa bunu rahatlatmakla 
başlanır ve nefesi de kullanarak sakinleşmeye çalışılır. Ardından kişi kendisi için uygun 
gördüğü rahatlatıcı bir ifade belirler, örneğin “güvendeyim”, ‘huzurluyum’ gibi. Seçilen 
cümle sessizce tekrar edilir ve bu cümlenin bir vitamin gibi bedenin neye gereksinimi 
varsa onu karşılayacağı hayal edilerek kişinin zihninde onu iyi hissettirebilecek bir imge 
oluşturması beklenir (Pollak ve ark. 2019). 

Şefkatli varoluş 
Bu teknik, bireylerin kendilerini suçladıkları ve katı eleştirel bir tavır içinde oldukları 
durumlarda önemli etkilere sahip olabilmektedir. İlk olarak, rahat bir pozisyon alınır, 
yaşanılan zamana odaklanmak için farkında nefes ve dinleme tekniklerinden de yardım 
alınabilir. Ardından kişiden onun için güvenli olabilecek bir yeri zihninde oluşturması 
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istenir. Yanında bilgeliği ve şefkatli oluşuyla bildiği bir kişiyi hayal etmesi de istenebilir. 
Bireyi zorlayan olumsuzluğa bu varlığın nasıl tepki vereceği, ona nasıl önerilerde buluna-
bileceği de hayal edilir. Burada önemli olan bu varlığın şefkat dolu halini özümseyebil-
mektir. Sonraki dönemlerde yardım alınması gereken durumlarda oluşturulan bu imgeye 
yeniden başvurulabilmesine de vurgu yapılmalıdır (Pollak ve ark. 2019).  

Özetle, geçmiş yaşantıların olası pişmanlıklarını azaltmakta şimdiki anda olmakta 
önemli rol oynayan odaklanmış dikkat, nefes alıp vermeye, çevredeki sesleri fark etmeye 
dikkati odaklayarak yardımcı olabilir. Hayatın akışına kapılıp gitmek yerine dinlenmeye 
ve yavaşlamaya katkı sağlayabilir. Odaklanmış dikkat ile seslerin, nefesin algımızdan 
geçip gittiğini deneyimleriz. Yargısız gözlem zihinde belirebilen düşünce ve duyguları 
aynı mesafede fark edebilmeyi öğretir. Bu kapsamda beden taraması, duyguları etiketle-
mek gibi tekniklerinin bu beceriyi geliştirme de önemli olduğu söylenebilir. Düşünce ve 
duygu süreçlerimizi olası tüm kusur ve hatalarıyla kabul edebilmek bilinçli farkındalık 
sürecinin önemli bir tamamlayıcısı olabilmektedir. Bu beceriyi geliştirmek için ise, ken-
dimize sevgi dolu nezaket sunmanın ve şefkatli varoluş tekniklerinin kullanılmasının 
etkili olabilileceği düşünülmektedir. 

İlgili alanyazında bilinçli farkındalık becerilerinin bireyin psikolojik iyi oluşuna 
önemli katkılarda bulunduğu, yaşam doyumunu arttırdığı (Şahin 2019) ve birçok ruhsal 
bozukluğun tedavisinde önemli bir role sahip olduğu belirtilmektedir (Baer ve ark. 2004, 
Kristeller ve Wolever 2011, LePera 2011). Farkındalık becerilerini geliştirmek için 
FTSAP, FTBT, KKT, DDT gibi standartlaştırılmış ve olumlu etkileri çeşitli araştırma-
larca ortaya konulmuş tedavi prosedürleri mevcuttur. İzleyen bölümde söz edilen terapi 
yaklaşımlarıyla ilgili bilgilerin aktarılması amaçlanmıştır.  

Bilinçli farkındalık temelli müdahaleler 
Bilinçli farkındalığın merkezde olduğu terapiler Hayes (2016) tarafından üçüncü dalga 
bilişsel-davranışçı terapiler olarak adlandırmakta ve terapilerin önceki nesil davranışsal ve 
bilişsel terapilere yeni bir form verme ve yeniden sentezleme özelliğine sahip olduğunun 
altı çizilmektedir.  Bu terapiler, teknikleri bağlamında daha farklı bir yelpazeye sahip 
olsalar da amaç olarak birinci ve ikinci dalga terapilerle örtüşen özelliklere sahiptirler. 
Hepsinde temel olan mekanizma, yaşantıları bastırmak yerine onları yaşanılan an içinde 
benimseme ve düzenleme istediğini arttırmak olarak açıklanmaktadır (Khoury ve ark. 
2013).  

FTSAP, 1980’li yılların başında Jon Kabat-Zinn tarafından geliştirilmiştir. FTSAP, 
bilinçli farkındalık müdahaleleri arasında hem ilk geliştirilen hem de en popüler olandır 
(Kabat- Zinn 1982). İlk olarak, kronik ağrı ile mücadele eden kişileri tedavi etmek için 
geliştirilen FTSAP’nın, bu amacın sınırlarını aşması ve birçok psikopatolojinin tedavi-
sinde etkili bir rol alması dikkat çekmektedir (Serpa ve ark. 2014). Bu müdahale 8 hafta 
süresince çeşitli farkındalık becerilerini geliştirmeye yönelik yaklaşık 2 saatlik derslerden 
ve kişilerin evde geliştirmek için uygulama yapacakları becerilerden oluşmaktadır (Atalay 
2019). Becerileri edinmedeki genel amaç, bedendeki duyumların bilinçli farkındalık ile 
nasıl algılanabileceğini ve yaşamdaki stresörler ile etkili bir şekilde baş edebilmek adına 
bu becerilerin günlük yaşama nasıl aktarılabileceğinin öğrenilmesi olarak açıklanmaktadır 
(Hoffman ve Gomez 2017). 

FTBT, Teasdale ve arkadaşları (1995) tarafından oluşturulmuş bir yaklaşımdır. Bu 
müdahale programı majör depresyonun tedavisinde özellikle de nüksetmeyi önlemek 
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amacıyla tasarlanmış ve ilerleyen süreçte başarılı sonuçlara ulaştığı görülmüştür (Teasdale 
ve ark. 2000). Söz edilen yaklaşımda bilinçli farkındalık eğitiminin ve bilişsel terapinin 
ortak bir payda da buluşması amaçlanmaktadır. Bu müdahale programında kişinin ken-
disini yönetebilmesi ve geliştirebilmesinin vurgulamasının yanı sıra kendine karşı sorum-
luklarının olduğu da belirtilmektedir (Simkin ve Black 2014). Bu bağlamda, bir yandan 
iç görüyü destekleyecek, deneyimleri yargılamadan önce yarattığı hissiyatı ve o anı dene-
yimlemeye olan isteği arttıracak bilinçli farkındalık uygulamaları, diğer yandan da birey-
lerin depresif ruh halini tetikleyen olası uyumsuz şemalarını fark etmelerine katkı sağla-
yacak bilişsel ilkeler müdahale programına dahil edilmektedir (Hoffman ve Gomez 
2017). 

KKT, Hayes ve Wilson (1994) tarafından bireylerin yaşadıkları zorluklara karşı dü-
şünme stillerini değiştirerek yani psikolojik esneklik kazanarak daha dingin bir yaşam 
elde edilebileceklerini aktarmak için geliştirilen bir yaklaşımdır. Bu terapinin içeriğinde 
meditasyon uygulamalarının yer almadığı ancak terapötik stratejiler açısından bilinçli 
farkındalık uygulamalarıyla özdeşleştiği belirtilmektedir (Hoffman ve Gomez 2017). 
Psikolojik esnekliğin kazanılması için temelde altı sürecin yer aldığı öne sürülmektedir. 
Bunlar duygulanımları tepki göstermeden önce kucaklayabilmeyi işaret eden kabul, dü-
şünceler ile olan bağın değişimini ifade eden bilişsel ayrışma, bulunduğumuz anı keşfet-
meyi sağlayan şu anda olmak, iç fenomenleri değerlendirmeye almadan basitçe gözlem-
lemeyi öneren gözlemci benlik, bireyler için neyin önemli olduğunu, temsil etmek iste-
dikleri değerlerin neler olduğunu ifade eden değerlerin açıklanması ve son olarak, değer-
ler doğrultusunda amaçlar oluşturmak ve bunun sorumluluğunu alarak bu yolda ilerleme-
yi ifade eden kararlı eylem aşamalarından oluşmaktadır (Harris 2016). 

DDT, Linehan (1993) tarafından sınır kişilik bozukluğu tanılı kişilerin tedavisine 
katkı sunmak amacıyla geliştirilen bir yaklaşımdır. Bu terapide bireylere bilinçli farkında-
lık, iletişim becerileri, sıkıntılara karşı tahammül ve duygu düzenleme alanlarında beceri-
ler kazandırmak amaçlanmaktadır (Üstündağ-Budak ve Özeke-Kocabaş 2019). Bilinçli 
farkındalığın buradaki katkısı iç olguları yargısızca gözlem yapabilmeyi sağlamasıdır. 
DDT, FTSAP’ de olduğu gibi birçok egzersizi içermektedir fakat ondan farklı olarak 
DDT ‘de bilinçli farkındalık becerilerini geliştirmek için uygulanan egzersizler, birçok 
beceriyi kapsayan eğitim serisinde öğretilen becerilerden sadece biridir (Baer 2003, 
Hoffman ve Gomez 2017). Bu yaklaşımın özellikle intihar ve dürtüsellik üzerinde de 
önemli etkilerinin olduğu vurgulanmaktadır (Linehan ve ark. 2000). Özetle, FTSAP, 
FTBT, KKT, DDT gibi yaklaşımların son dönemde gerek uygulama gerekse araştırma 
alanları açısından yaygın bir şekilde kullanılmaya başladığı önemli bir sonuç olarak kar-
şımıza çıkmaktadır.  

Bilinçli farkındalık ve psikopatoloji 
Farkındalık temelli müdahale çeşitleri hem geniş bir kitleye hitap etmekte hem de çeşitli 
psikolojik bozuklukların tedavisinde yer alabilmektedir (Kocovski ve ark. 2009, Mandal 
ve ark. 2012). İlgili alanyazın incelendiğinde, farkındalık temelli müdahalelerin olumlu 
duygulanımın artmasında (Falkenström 2010) ve stres seviyesinin düşmesinde (Astin 
1997, Chiesa ve Serretti 2009) rol oynadığı görülmüştür. Bilinçli farkındalığın psikopa-
tolojiler üzerindeki etkisi daha detaylı incelendiğinde, öncelikli olarak, depresyon ve 
kaygı gibi dünya genelinde yaygın olarak görülen psikolojik sorunlar üzerinde önemli 
etkilere sahip olduğu görülmektedir (Lomas ve arkadaşları 2017, Al-Ghalib ve Salim 
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2018). Norouzi ve arkadaşları (2019) tarafından FTSAP’nin stres, kaygı ve depresyon 
üzerindeki etkisini incelemek amacıyla İranlı futbolcular üzerinde bir araştırma yapılmış-
tır. Katılımcılar deney ve kontrol grubu olmak üzere iki gruba ayrılmış ve deney grubun-
daki katılımcılara 8 haftalık FTSAP uygulanmıştır.  Müdahalenin öncesinde, sonrasında 
ve takip aşamasında alınan veriler doğrultusunda; kontrol grubunda herhangi bir değişim 
gözlenmezken deney grubundaki katılımcıların stres, kaygı ve depresyon düzeylerinde 
düşme, psikolojik iyilik hallerinde ise yükselme olduğu saptanmıştır. Atia ve Sallam 
(2019), yaptıkları araştırmada, yarı-deneysel yöntem ile bilinçli farkındalık teknikleri 
eğitiminin depresyon, stres ve kaygı üzerindeki etkisini değerlendirmişlerdir. Bu eğitim 
kapsamında, bilinçli farkındalık ile nefes, bilinçli farkındalık ile yeme gibi teknikler dep-
resyon tanısına sahip kişilere öğretilmiştir. Yapılan ön-test ve son test sonucunda, bilinçli 
farkındalık tekniklerinin bireylerin depresyon, stres ve kaygı seviyelerinde anlamlı bir 
düşüşe yol açtığı ortaya çıkarılmıştır. Song ve Lindquist (2015) tarafından yapılan ve 
FTSAP’nin kaygı, stres ve depresyon üzerindeki etkisinin araştırıldığı bir başka çalışma-
da, katılımcılar deney ve kontrol grubu olmak üzere iki gruba ayrılmış ve 8 haftalık mü-
dahale programından sonra, deney grubundaki katılımcıların kontrol grubuna oranla 
kaygı, stres ve depresyon düzeyleri azalırken, bilinçli farkındalık düzeylerinde anlamlı 
olarak artış olduğu belirlenmiştir. Deneysel araştırmalara ek olarak, bilinçli farkındalığın 
kaygı, stres ve depresyon üzerindeki etkisi alanyazında betimsel araştırmalar tarafından 
da incelenmiştir. Medvedev ve arkadaşlarının (2018) yaptığı bir araştırmada, yüksek 
düzeydeki bilinçli farkındalık yönelimi, düşük düzeydeki depresyon, stres ve kaygı ile 
ilişkili bulunmuştur. LePera (2011) tarafından yapılan bir araştırmada, bilinçli farkında-
lık düzeyi arttıkça kaygı, depresyon ve madde bağımlılığında düşme olduğunu saptanır-
ken, Schneider ve arkadaşlarının (2019) yaptığı araştırmada ise bilinçli farkındalık düze-
yinin düşük olmasının depresyon, kaygı ve uykusuzluk ile ilişkili olduğu bulunmuştur. 
Buna ek olarak, Valikhani ve arkadaşları (2020) tarafından yapılan ve bilinçli farkındalı-
ğın psikopatolojiler üzerindeki olumlu etkisinin altında yatan mekanizmanın ortaya çıka-
rılmasının amaçlandığı araştırmada, algılanan stresin bilinçli farkındalık, yaşam kalitesi 
ve ruh sağlığı arasındaki aracı rolü incelenmiştir. Elde edilen sonuçlara göre, bilinçli 
farkındalığın algılanan stresi düşürerek yaşam kalitesini arttırmada ve ruh sağlığını iyileş-
tirmede etkili olduğu tespit edilmiştir. Zhong ve arkadaşları (2019) tarafından yapılan bir 
araştırmada, yaşama anlam yükleyebilmenin yapısal olarak bilinçli farkındalığa yatkın 
olma (dispositional mindfulness) ve psikolojik semptomlar ile ilişkisi kanser hastalarının 
örneklem olduğu bir grupta incelenmiştir. Elde edilen sonuçlara göre, bilinçli farkındalı-
ğa yatkın olma düzeyi ile kaygı, depresyon, sosyal işlev bozukluğu ve güven kaybı gibi 
psikolojik semptomlar arasında negatif yönlü anlamlı ilişki bulunmuştur. Aktarılan de-
neysel ve betimsel araştıma sonuçları genel olarak incelendiğinde, bilinçli farkındalık 
uygulamalarının kaygı, stres ve depresyon belirtileri gibi psikolojik değişkenlerin iyileş-
mesi üzerinde önemli bir işleve sahip olduğu çarpıcı bir sonuç olarak karşımıza çıkmak-
tadır. 

Depresyon ve bilinçli farkındalık ilişkisi 
Bilinçli farkındalık uygulamalarının bireylerin iyilik halini arttırması ve stresörlerin 
olumsuz etkilerini azaltması, bu uygulamaların çeşitli psikopatolojilerin tedavisinde etkili 
olabileceğini akla getirmektedir. Bu kapsamda, öncelikle bilinçli farkındalığın kronik 
depresyon üzerindeki etkisi incelenebilir. Kronik ve tekrarlayan depresyonlar bireylerin 
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işlevselliğini olumsuz yönde etkilerken tedaviye yanıt verebilme olasılıkları da düşük 
olabilmektedir (Thase ve ark. 1994). Bu bağlamda, FTBT, tekrarlayan depresyon atakla-
rını önlemek amacıyla geliştirilen bir yaklaşım olarak karşımıza çıkmaktadır (Teasdale ve 
ark. 1995). Barnhofer ve arkadaşlarının (2009) kronik ve tekrarlayan depresyona sahip 
kişiler üzerinde yaptıkları bir çalışmada, katılımcıların aldıkları FTBT uygulamasından 
sonra depresyon düzeylerinde düşme olduğu belirlenmiştir. 65-85 yaş aralığında ve major 
depresyon tanısı almış bireyler ile yapılan bir başka araştırmada, 4 haftalık bilinçli farkın-
dalık eğitiminden sonra katılımcıların depresyon semptomlarında anlamlı bir düşüş ol-
duğu ve eğitimden 4 hafta sonra da bu etkinin devam ettiği saptanmıştır (Ahmadpanah, 
2017). Lönnberg ve arakadaşlarının (2019) hamile kadınlar ile yaptıkları araştırma ise, 
FTBT uygulamalarının kadınlarda algılanan stres düzeyini düşürdüğü, doğum öncesi ve 
doğum sonrası depresyonu önlediği ortaya çıkarılmıştır. Başka bir araştırmada ise, bilinçli 
farkındalık temelli grup danışmanlığının, infertilite tanısı almış kadınlarda depresyon 
semptomlarını düşürdüğü belirlenmiştir (Kalhari ve ark. 2020). Winnebeck ve arkadaşla-
rı (2017) tarafından yapılan diğer bir araştırmada, akut depresyona ve kronik-tekrarlayan 
depresyon öyküsüne sahip kişilerde uygulanan bilinçli farkındalık eğitiminin depresyon 
belirtileri üzerinde ne kadar etkili olduğu incelenmiştir. Müdahale öncesinde ve sonra-
sında elde edilen veriler sonucunda, bilinçli farkındalık eğitimi alan kişilerin bilinçli far-
kındalık düzeylerinde yükselme olduğu, ruminasyon ve bilişsel tepkisellik düzeylerinde 
ise azalma olduğu tespit edilmiştir. Bunun sonucunda, bilinçli farkındalık temelli müda-
halelerin işlevsel olmayan tepkilere karşı bir tampon işlevi gördüğü sonucuna ulaşılmıştır. 
Anastasiades ve arkadaşlarının (2017) yaptığı araştırmada algılanan stres ve intihar dü-
şünceleri arasındaki ilişkide depresyonun aracı etkisinin olduğu ve bilinçli farkındalığın 
bu aracı etki üzerinde azaltıcı bir role sahip olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Farklı örnek-
lem grupları üzerinde bilinçli farkındalık uygulamaları dahilinde yapılan deneysel çalış-
malarda, depresyon belirtilerinin iyileşmesi ile ilgili olarak olumlu sonuçların elde edildiği 
görülmektedir. Deneysel araştırmaların yanı sıra betimsel araştırmalarda da bilinçli far-
kındalık uygulamalarının depresyon belirtilerinin iyileşmesi üzerindeki olumlu etkisi 
önemli bir sonuç olarak karşımıza çıkmaktadır.  

Kronik ağrı ve bilinçli farkındalık ilişkisi 
İlgili alanyazında bilinçli farkındalık temelli müdahalelerin kronik ağrılar üzerindeki 
etkisi de çalışılan konular arasında yer almaktadır. Migren ve gerilim tipi baş ağrısına 
sahip katılımcılardan oluşan bir araştırmada katılımcıların bir kısmı FTSAP’ye katılır-
ken, diğerleri kontrol grubunu oluşturmuşlardır. Araştırma sonucunda, FTSAP’de yer 
alan katılımcıların ağrı şiddeti algısının kontrol grubuna göre anlamlı olarak daha düşük 
olduğu belirlenmiştir (Bakhshani ve ark. 2015). Bu bağlamda, farkındalık temelli müda-
halelerin ağrı bozuklukların tedavisinde orta düzeyde bir etkiye sahip olduğu belirtilmek-
tedir. Bu tedavi prosedürlerinin kaygı ve depresyon gibi kronik ağrı bozukluğuna eş tanı 
olabilecek bozuklukların tedavisi üzerinde etkili olabileceği ve ağrıyı dindirmeye yönelik 
gereksiz ilaç kullanımını azaltmada fayda sağlayacağı öne sürülmektedir (Majeed ve Su-
dak 2017). Lee ve arkadaşları (2017) tarafından yapılan bir araştırmada, osteoartrit tanısı 
almış kişilerde bilinçli farkındalık, yaşam kalitesi, ağrı ve psikolojik semptomlar arasında-
ki ilişki incelenmiştir. Elde edilen sonuçlara göre, bilinçli farkındalık düzeyi yaşam kali-
tesi ve öz yeterlilik ile pozitif yönde, depresyon ve stres ile negatif yönde ilişkili bulun-
muştur. Bunun yanı sıra, ağrı ve stres ilişkisinde bilinçli farkındalığın düzenleyici rolü 
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olduğu saptanmıştır. Xu ve arkadaşları (2018) tarafından yapılan bir başka araştırma da 
ise, bilinçli farkındalık düzeyi yüksek olan kişilerin travmatik bir deneyimden sonra dep-
resyon ile mücadele etmede daha işlevsel baş etme yöntemlerini kullandıkları tespit edil-
miştir. Bu bağlamda, kronik ağrı ve eşlik eden depresyon ve stres belirtileri üzerinde 
bilinçli farkındalık temelli müdahalelerin olumlu etkilerinin olduğu son dönemde yapılan 
çalışmalarla ortaya konulmuştur.  

Yeme bozuklukları ve bilinçli farkındalık ilişkisi 
Bir diğer psikolojik sorun alanı olan yeme bozuklukları, genel olarak beslenme düzeninde 
günlük ihtiyacın çok üzerinde besin alma veya yemek yemekten aşırı derecede kaçınmay-
la karakterizedir (Godsey 2013). Farkındalık temelli müdahalelerin, gerek bulimia ve 
anoreksiya nervoza tedavisinde kalıcı ve etkili sonuçlar alınması üzerinde gerekse sağlıklı 
gıda tüketimi ve dengeli beslenme konularında bireyler üzerinde olumlu etkilere sahip 
olduğu belirlenmiştir (Hepworth 2010). Bir başka açıdan, yeme ile ilgili bilişlerin tahri-
batı olumsuz psikolojik sonuçlara yol açabilmekte ve farkındalık düzeyinin düşük olması-
na neden olabilmektedir (Masuda ve Wendeell 2010). Kristeller ve Wolever (2011) yap-
tıkları bir araştırmada tıkınırcasına yeme bozukluğu tanılı kişilerde bilinçli farkındalık 
temelli yeme eğitiminin etkilerini gözlemlemişlerdir. Bu eğitimin tıkanırcasına yeme 
bozukluğu ile bağlantılı kompulsif yeme örüntülerinin kontrol altına alınması, yiyecek 
seçiminde farkındalık kazandırılması, yemek yemeye başlamama, yemek yemeyi durdur-
ma ve doygunluk sinyallerini düzenleme gibi konularda anlamlı katkıları olduğu saptan-
mıştır. Bu sonucu destekleyen betimsel bir araştırmada; bilinçli farkındalık ile yeme, 
tıkanırcasına yeme ve duygudurum arasındaki ilişki incelenmiştir. Bilinçli farkındalık ile 
yeme tutumu azaldıkça, tıkanırcasına yeme örüntüsünün ve duygudurumda dengesizlik-
lerin arttığı sonucuna ulaşılmıştır (Giannopoulou ve ark. 2020).  

Sınır kişilik bozukluğu ve bilinçli farkındalık ilişkisi 
Kişilik bozuklukları bağlamında, dürtüsel bir örüntü, dengesiz duygulanım ve kişilerarası 
problemler gibi semptomlar ile çevrelenen sınır kişilik bozukluğu (Leichsenring ve ark. 
2011), tedaviyi yarıda bırakma olasılığının yüksek olduğu bozukluklardan biridir (Tull ve 
Gratz 2012). Sınır kişilik bozukluğuna sahip olan kişilerin bu bozukluğa sahip olmayan-
lara göre daha az bilinçli farkındalık özelliklerine sahip oldukları ve bunun kişilerin kırıl-
ganlığının altında yatan bir faktör olabileceği belirtilmektedir (Baer ve ark. 2004). Buna 
ek olarak, bilinçli farkındalık düzeyi yükseldikçe bireylerin sınır kişilik bozukluğu özellik-
leri ve intihar düşüncelerinin azaldığı saptanmıştır (Sharey, 2016). Bu bilgiler ışığında 
bilinçli farkındalık temelli yaklaşımların sınır kişilik bozukluğunun tedavisinde önemli 
bir role sahip olabileceği düşünülmektedir. Soler ve arkadaşları (2011) tarafından yapılan 
bir başka araştırmada, sınır kişilik bozukluğu tanısı alan katılımcılar DDT-bilinçli far-
kındalık eğitimi alan kişiler ve genel psikiyatrik yönlendirme alan kişiler olarak iki gruba 
ayrılmıştır. Elde edilen sonuçlara göre, birinci gruptaki katılımcıların dikkat ve dürtüsel-
lik boyutlarında diğer gruba göre daha fazla gelişim gösterdikleri belirlenmiştir. Sınır 
kişilik bozukluğuna sahip kişiler ile yapılan başka bir araştırmada ise, DDT alan kişilerin 
sınır kişilik bozukluğu semptomlarında, depresyon ve stres düzeylerinde anlamlı derecede 
bir düşme olduğu tespit edilmiştir (Mitchell ve ark. 2019). Buna ek olarak, Farrés ve 
arkadaşları (2019) tarafından yapılan bir araştırmada sınır kişilik bozuluğu tanısı alan 
kişilerin bir kısmı DDT’nin bilinçli farkındalık modülüne, diğer kısmı ise DDT’nin 
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kişilerarası etkililik becerisi modülüne alınmıştır. 10 haftalık programın sonunda bilinçli 
farkındalık modülünde yer alan kişilerin hem duygu düzenlemede gelişim gösterdiği hem 
de dürtüsellik düzeylerinde azalma olduğu belirlenmiştir. Bir diğer sonuç olarak, kişilera-
rası etkililik becerisi modülünde yer alan kişilerin sadece duygu düzenleme boyutu açı-
sından gelişim gösterdiği ifade edilmiştir. 

Şizofreni ve bilinçli farkındalık ilişkisi 
Bir başka açıdan ilgili alanyazında bilinçli farkındalık temelli yaklaşımın şizofreni üzerin-
deki etkisinin de incelendiği görülmektedir. Farkındalık temelli müdahalelerde, şizofreni 
tanısı almış kişilerin doğrudan düşünce ve inanç süreçlerini baskılamaya çalışmak yerine 
kişilerin psikotik deneyimleriyle nasıl ilişki kurdukları ve bunlara nasıl tepki verdiklerine 
odaklanılmıştır (Dannahy ve ark. 2011). Langer ve arkadaşları (2012) tarafından yapılan 
bir araştırmada, farkındalık temelli müdahalenin şizofreni için uygunluğu ve etkisi test 
edilmiştir. Deney ve konrol grubuna ayrılan katılımcılardan, deney grubunun kontrol 
grubundan farklı olarak müdahale sonunda stresli iç süreçlere farkındalık ile yanıt verdiği 
saptanmıştır. Bilinçli farkındalık temelli müdehalelerin şizofreni tanısı almış bireylerde 
duygulanımda ve davranışlarda bozulmalara yol açan negatif semptomların azalmasında 
(Lee 2019), odaklanma problemlemi, çalışan belleğin (working memory) işlevselliğinin 
kaybı gibi semptomlara karşı koruyucu bir role sahip olmasında ve bireylerin iyilik halle-
rinin artmasında etkili olduğu alanyazında dikkat çeken bulgular arasında bulunmaktadır 
(Langer ve ark. 2017). Khoury ve arkadaşlarının (2013) yaptığı araştırmada, farkındalığın 
şizofreni üzerindeki etkisi bir meta analiz çalışması ile incelenmiştir. Araştırma sonuçla-
rına göre, farkındalık temelli müdahalelerin şizofreninin negatif belirtileri üzerinde daha 
etkili olduğu ve ilaç tedavisine ek olarak kullanıldığında hastalığın seyrini olumlu yönde 
etkilediği sonucuna ulaşılmıştır. 

Çocuk ve ergenlerde bilinçli farkındalığın etkileri 
Farkındalık eğitimi sadece yetişkin grupta değil, çocuklar üzerinde de olumlu etkilere 
sahip olabilmektedir (Burke 2010). Liehr ve Diaz (2010) tarafından yapılan bir araştır-
mada bilinçli farkındalık eğitiminin azınlık grubundan olan çocukların depresyon ve 
kaygı düzeyleri üzerindeki etkisi incelenmiştir. Söz edilen bilinçli farkındalık eğitiminde 
farkında nefes, beden taraması gibi teknikler iki hafta süresince her gün uygulanmıştır. 
Bunun sonucunda çocukların depresyon ve kaygı düzeylerinde azalma olduğu sonucuna 
ulaşılmıştır. Zoogman ve arkadaşlarının (2015) yaptıkları çalışmada, farkındalık temelli 
müdahalelerin 18 yaşın altındaki bireyler üzerindeki etkisi bir meta analiz çalışmasıyla 
incelenmiştir. Yapılan analizler sonucunda bilinçli farkındalık müdahalelerinin olumlu 
etkilere sahip olduğu saptanmıştır. Yang ve arkadaşları (2019) tarafından yapılan bir 
başka araştırmada ise, ergenlerde akıllı telefon bağımlılığı ile kaygı ve depresyon ilişki-
sinde bilinçli farkındalığın aracı rolü araştırılmıştır. Elde edilen sonuçlara göre, bilinçli 
farkındalık düzeyi yüksek olan ergenlerde akıllı telefon bağımlılığının daha düşük olduğu 
bulunmuştur. Buna ek olarak, akıllı telefon bağımlılığı ile kaygı ve depresyon ilişkisinde 
bilinçli farkındalığın düzenleyici (moderatör) değişken olduğu ve bu ilişkiyi zayıflatan bir 
etkisi olduğu da ortaya çıkarılmıştır.  

Türkiye’de yapılmış  bilinçli farkındalıkla ilgili araştırmalar 
Türkiye’de yapılan bilinçli farkındalık odaklı çalışmalarda son yıllarda bir artış olduğu 
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görülmektedir. Bu kapsamda, bilinçli farkındalığın farklı psikopatolojiler ve duygu dü-
zenleme, iyi oluş gibi kavramlar üzerindeki etkisi birçok araştırmaya konu olmuştur. 
Kısmetoğlu (2019) tarafından yapılan bir araştırmada, ergenlik dönemindeki bireylerin 
bilinçli farkındalık, duygu düzenleme ve kaygı düzeyleri arasındaki ilişkilerin incelenmesi 
amaçlanmıştır. Bu araştırmanın sonuçlarına göre, düşük düzeydeki bilinçli farkındalık, 
kaygı düzeyinin artması ve duygu düzenlemenin işlevsiz olmasıyla ilişkili bulunurken, 
yüksek düzeydeki bilinçli farkındalıkta ise bunun tam tersi yönde sonuçlar elde edilmiş-
tir. Aydınlı’nın (2019) yaptığı bir başka araştırmada ise, bilinçli farkındalık düzeyinin 
düşük veya yüksek olmasının algılanan stres veya somatizasyon bozuklukları üzerinde 
nasıl bir etkiye sahip olduğunun incelenmesi amaçlanmıştır. Araştırma sonuçlarına göre, 
düşük düzeyde bilinçli farkındalığın hem somatizasyon bozuklularının hem de algılanan 
stresin artmasında etkili olabileceği sonucuna ulaşılmıştır. Şehidoğlu (2014) tarafından 
yapılan çalışmada, 15-17 yaş arası ergenler üzerinde bilinçli farkındalık ile problemli 
internet kullanımı arasındaki ilişki incelenmiştir. Araştırma sonucunda, bilinçli farkında-
lık düzeyinin artması ile problemli internet kullanımı arasında negatif yönlü bir ilişki 
olduğu saptanmıştır. Dönmez’in (2018), 12-55 yaş arası örneklem ile çevrimiçi oyun 
bağımlılığı, bilinçli farkındalık ve yaşam doyumu arasındaki ilişkileri incelediği araştır-
masında, bilinçli farkındalık düzeyi arttıkça çevrimiçi oyun bağımlılığının düştüğü, ya-
şam doyumunun ise arttığı sonucuna ulaşılmıştır. Buna ek olarak, bilinçli farkındalığın 
diğer iki değişken arasında kısmi düzeyde bir aracı rolü olduğu da bu araştırmada tespit 
edilmiştir. Cep telefonu bağımlılığı ve bilinçli farkındalıkla ilgili yapılan bir başka araş-
tırma da ise, bilinçli farkındalık düzeyi yüksek olan kişilerde cep telefonu bağımlılığı ve 
günlük olarak cep telefonu kullanım süresi daha düşük bulunmuştur (Güner 2019). Bu 
araştırmalardan elde edilen sonuçlar genel olarak incelendiğinde, bilinçli farkındalığın 
çeşitli türde bağımlılıkları azaltmada önemli bir müdahale yöntemi olduğu dikkat çekici 
bir şekilde karşımıza çıkmaktadır.  

Bir başka sorun alanı olan sosyal fobi ile ilişkili olarak, Durusoy (2019) tarafından 
üniversite öğrencileriyle yapılan bir araştırmada, sosyal kaygı düzeyi yüksek olan kişilerde 
bilinçli farkındalığın düşük olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Sosyal kaygı ile ilgili olarak 
yapılan başka bir çalışmada, sosyal kaygının üniversite öğrencilerinde bilinçli farkındalığı 
ve yaşam doyumunu olumsuz yönde etkilediği ve azalttığı belirlenmiştir (Tuncer 2017). 
Buna ek olarak, Bayram’ın (2019) yaptığı bir araştırmada, sosyal görünüş kaygısının 
bilinçli farkındalık ile ilişkili olduğu saptanmıştır. Diğer bir açıdan, FTBT’nin obsesif-
kompulsif bozukluk semptomları üzerinde ne kadar etkili olduğu Gündoğan (2019) 
tarafından incelenmiştir. Yapılan çalışmada deney grubu (müdahaleyi alan) ve kontrol 
grubu (müdahaleyi almayan) karşılaştırıldığında deney grubundaki kişilerin OKB semp-
tomlarında müdahale sonrasında düşme olduğu ve bu düşüşün müdahaleden dört ay 
sonra da devam ettiği görülmüştür. Bu sonuçlardan hareketle; OKB, kaygı ve ilişkili 
bozukluklarda bilinçli farkındalığın kaygıyı kontrol altına alabilmede etkili olabileceği 
sonucuna ulaşılmıştır. 

Yavuz (2019) tarafından öğretmen adayları ile yapılan bir araştırma da bilinçli farkın-
dalığın, psikolojik dayanıklılığı arttırma da önemli bir katkısı olduğu ileri sürülmektedir. 
Buna ek olarak, bu araştırmada manevi iyi oluş ile bilinçli farkındalık arasında pozitif 
yönlü bir ilişki bulunmuştur. Yılmam (2019) yetişkin bireyler ile yaptığı araştırmada, 
bilinçli farkındalığın öznel iyi oluşun artmasında etkili olduğu sonucuna ulaşmıştır. Bu 
sonuçlara benzer olarak, Özdoğan’ın (2018) yaptığı bir başka araştırmada, bilinçli farkın-
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dalığın iyimserlik düzeyi ve yaşam doyumu üzerinde etkisi olduğu ve farkındalık düzeyi 
arttıkça diğer değişkenlerde de artma olduğu saptanmıştır.  

Ulusal alanyazında bilinçli farkındalıkla ilgili olarak daha çok betimsel çalışmalar yer 
almaktadır. Sınırlı sayıda olsa da yarı deneysel yöntem ile bilinçli farkındalık müdahalele-
rinin etkilerinin araştırıldığı görülmektedir. Yılmaz ve Kavak’ın (2015) tarafından yapılan 
bir araştırmada, şizofreni tanısı almış kişilere 12 seans süresince yüz yüze ve grup halinde 
bilinçli farkındalık temelli psikoeğitim verilmiş ve bu psikoeğitimin içselleştirilmiş dam-
galama üzerindeki etkisi incelenmiştir. Uygulama sonucunda, bilinçli farkındalık temelli 
psikoeğitim programının içsel damgalamayı azaltmada etkili olduğu bulunmuştur. Diğer 
bir araştırmada ise, FTBT’nin hemşirelik bölümü öğrencilerinin stres, depresyon, kaygı 
ve bilinçli farkındalık boyutlarını ne düzeyde etkilediği araştırılmıştır. Elde edilen sonuç-
lara göre, deney grubunun kontrol grubuna oranla bilinçli farkındalık düzeyinde artma ve 
stres düzeyinde azalma olduğu saptanmıştır (Yüksel ve Bahadır-Yılmaz 2019). Üniversite 
öğrencileri ile yapılan diğer bir araştırmada, orta ve şiddetli düzeyde kaygı yaşayan katı-
lımcılar çalışmaya dahil edilmiş ve FTBT’nin etkisi incelenmiştir. 8 oturumluk terapi 
programından sonra katılımcıların kaygı puanlarında anlamlı derecede bir düşme olduğu 
saptanmıştır (Demir 2017). Yurtiçinde bilinçli farkındalık ile ilgili olarak yapılan çalış-
malarda, betimsel araştırmalara ağırlık verilmekle birlikte, son dönemde deneysel çalış-
maların da artış gösterdiği görülmektedir.  

Farkındalık temelli müdahalelerin birçok psikiyatrik tanı üzerinde etkili bir şekilde 
kullanılabileceği ve bu bozuklukların tedavisinde önemli bir yere sahip olabileceği ileri 
sürülmektedir (Allen ve ark. 2006). Araştırma sonuçları genel olarak incelendiğinde, 
bilinçli farkındalık temelli müdahalelerin; olumlu duyguların artması, olumsuz duygula-
rın ise azalması üzerinde etkili olabileceği görülmektedir. Ayrıca günümüzde yaygınlığı 
giderek artan depresyon, kaygı bozuklukları ve stres gibi psikolojik sorunlardan, tedavisi 
nispeten daha zor olan şizofreni, OKB, sınır kişilik bozukluğu gibi psikopatolojilere 
kadar geniş yelpazede bir etki mekanizmasına sahip olduğu dikkat çekici bir sonuç olarak 
karşımıza çıkmaktadır. Buna ek olarak, hem yetişkin bireylerde hem de çocuk ve ergenler 
üzerinde olumlu etkilere sahip olması bilinçli farkındalık temelli müdehalelerin etki ala-
nının geniş olduğu şeklinde yorumlanmaktadır. Bu bağlamda, bilinçli farkındalık temelli 
müdahalelerin farklı semptom gruplarına sahip psikopatolojilerde nasıl etkili olduğunun 
ve tanılararası değişkenlerle olan ilişkisinin aktarılmasının yararlı olacağı düşünülmekte-
dir. 

Bazı tanılararası değişkenler ve bilinçli farkındalık ilişkisi 
İlgili alanyazın incelendiğinde bilinçli farkındalığın geniş bir etki alanına sahip olduğu 
görülmektedir. Bu çerçevede yaşam doyumunun ve olumlu duygulanımın artmasından 
stresin azalmasına kadar faydalı çıktılara sahip olduğu ileri sürülmektedir (Brown ve 
Ryan 2003). Bu durumun olası nedeni, farkındalık eğitiminin çoğu psikiyatrik tanının 
ortak süreçlerine etki ediyor olması şeklinde açıklanmaktadır (Baer 2007). Bu ortak sü-
reçleri daha iyi anlayabilmek için, tanılararası (transdiagnostic) yaklaşımdan yararlanma-
nın önemi üzerinde durulmaktadır. Bu yaklaşım kapsamında, tamamıyla bir bozukluğa 
özgü olmayıp çeşitli bozuklukların bilişsel ve davranışsal süreçleri üzerinde etki göstere-
rek süreğenleşmesine katkı sağlayan kavramlara dikkat çekilmektedir (Mansell ve ark. 
2008). Bu bağlamda, Carmondy ve arkadaşları (2009) farkındalığın iyilik haline götüren 
mekanizmasında öz düzenleme, bilişsel, davranışsal ve duygusal esneklik gibi değişkenle-
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rin etkili olabileceğini öne sürmüştür. İzleyen bölümde, bilinçli farkındalık ile ilişkili 
olduğu öne sürülen değişkenlerle ilgili bilgilerin aktarılması amaçlanmıştır.  

Duygu düzenleme  
Bilinçli farkındalığın etkilediği süreçlerden birinin duygu düzenleme olduğu belirtilmek-
tedir. Duygu düzenleme, duyguları yaşama, yansıtma biçimi (Gross 2002) ve onları idare 
etmek için gösterilen çaba olarak tanımlanmaktadır (Koole 2009). Yüksek farkındalık 
düzeyinin duygu durumu düzenleme, öz kabul ve olumlu duygulanım ile ilişkili olduğu 
yönünde araştırma sonuçları bulunmaktadır (Jimenez ve ark. 2010). Lutz ve arkadaşları 
(2013) tarafından yapılan bir çalışmada, bilinçli farkındalık eğitiminin duygusal uyarılma 
anında nörobiyolojik olarak nasıl etkilerinin olabileceği araştırılmıştır. Kontrol ve deney 
gruplarına çeşitli resimler gösterilmiş ve fonksiyonel manyetik rezonans görüntüleme 
kullanılarak kayıtlar alınmıştır. Elde edilen sonuçlara göre, farkındalık eğitimine katılan 
bireylerin negatif uyaranlar gösterildiğinde beynin duygu işlemleme ile ilgili bölgelerinde 
azalmış bir aktivasyon gösterdikleri belirlenmiştir. Bu sonuç, farkındalık düzeyleri yüksek 
bireylerin duygusal uyarılmayı azaltmak için daha az düzenleyici kaynağa ihtiyaç duyduk-
ları şeklinde açıklanmıştır. Başka bir araştırmada, Demir ve Gündoğan (2018), yarı de-
neysel yöntem ile FTBT’nin duygu düzenleme üzerindeki etkisini incelemişlerdir. Araş-
tırma bulgularına göre, katılımcıların ön test-son test sonuçları arasında duygu düzenle-
me güçlüğünün azaldığı yönünde anlamlı bir fark olduğu belirlenmiştir. Ortaya çıkan bu 
etkinin devamlılığı da bu araştırma kapsamında test edilmiş ve on beş ay sonra yapılan 
izleme testi sonuçları da katılımcıların duygu düzenlemede başarılı olma durumlarının 
devam ettiği yönünde bulunmuştur.  

Olumsuz deneyimlerden kaçınma, baskılama veya sürekli olarak duygu deneyimleri 
ile meşgul olmak, endişe ve takıntılar ile boğuşmak duygu düzenleme problemlerinin iki 
uçu olarak görülmektedir (Hayes ve Feldman 2004). Bu tarz işlevsiz yöntemlerin psiko-
lojik problemlerle yakından ilişkili olduğu öne sürülmektedir (Gross 2002). Bilinçli far-
kındalık müdahaleleri hem olumlu hem de olumsuz duyguların kabul edilmesinde, yargı-
ların azaltılmasında rol oynamaktadır (Kabat-Zinn 1990, Jimenes ve ark. 2010). Aynı 
zamanda, duyguların daha net bir şekilde algılanabilmesinde ve bireylerin duygu durum-
larını onarmaları üzerinde de etkili olduğu vurgulanmaktadır (Hayes ve Feldman 2004). 
Hill ve Updegraff (2012)’ın deneyim örnekleme yöntemiyle yaptıkları bir araştırmada, 
katılımcılardan bir hafta boyunca günde altı kez duygu deneyimleri hakkında kayıt tut-
maları istenmiş ve katılımcıların bilinçli farkındalık düzeyleri ile duygusal farklılaşma ve 
duygu değişimleri arasındaki ilişki incelenmiştir. Bu çalışmanın sonucunda, bilinçli far-
kındalığın daha fazla duygu farklılaşması (hem pozitif hem de negatif duygular için) ve 
daha az duygusal değişim ya da duygu düzensizliği gibi duygusal zorluklarla ilişkili oldu-
ğu bulunmuştur. Bu kapsamda, bilinçli farkındalığın duyguların daha iyi tanınmasında, 
fark edilmesinde ve kabul edilip işlevsel bir şekilde düzenlenmesinde önemli bir role 
sahip olduğu görülmüştür. 

Ruminasyon  
Bilinçli farkındalık mekanizmasında yer alabilecek bir diğer kavramın ruminasyon olabi-
leceği belirtilmektedir. Ruminasyon, bireylerin deneyimlediği olumsuz yaşantılarla ilgili 
olarak tekrarlanan ve kontrolü mümkün olmayan düşünceler olarak tanımlanabilir (Ing-
ram 1990). Ruminasyon kişinin dikkat odağını kendine yönelterek yaşadığı bir kayıp, 
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uğradığı bir haksızlık gibi çoğunlukla geçmişe yönelik olumsuz deneyimleri yinelenen bir 
biçimde düşünmesi olarak tanımlanmaktadır (Trapnell ve Campbell 1999). Ruminasyo-
nun niceliksel anlamda artması bireyin bu düşünceleri kendisiyle özdeşleştirmesine ve bu 
düşüncelerin dünyaya baktığı, yorumladığı bir çerçeve haline gelmesine neden olabilmek-
tedir. Bu durum bireyin tek düze bir zihin süreci içinde kalmasına ve etrafında olup bi-
tenler hakkında farkındalığının azalmasına neden olabilir (Ögel 2012). Bu eğilim depres-
yon, kaygı gibi farklı psikopatolojilerin ortaya çıkmasına neden olabilmektedir (Nolen-
Hoeksema 2000). Bir başka açıdan, bilinçli farkındalık, geçmişe ya da geleceğe değil, şu 
ana odaklanmayı içerir ve bilinçli farkındalığa sahip kişiler yaşadıkları anda var olan dü-
şünce ve hislerine odaklanabilir (Baer 2003). Buna ek olarak, koşulsuz kabul ile bireylerin 
negatif hislere de karşı bir kabul sergileyerek bu düşüncelerin onları incitmesinden sakı-
nabililecekleri ve bu durum sonucunda da ruminasyon ihtiyacının azaltılabileceği öne 
sürülmektedir (Thompson ve Waltz 2008). Ruminasyon, kişinin uyumsuz ve katı bir 
şekilde kendine odaklanmasıyken, bilinçli farkındalık uygulamalarında bilişsel esneklik 
ön plana çıkarılarak ruminasyonun kısır döngülerinin kırılması amaçlanmaktadır (Shapi-
ro ve ark. 2006). Diğer taraftan, bilinçli farkındalık uygulamalarında bireylere düşüncele-
rinin içeriğini değiştirmekten ziyade düşünceleriyle ne şekilde ilişkili olmaları gerektiği 
aşılanarak ruminasyon ile baş etmede etkili olmaları sağlanmaktadır (Borders ve ark. 
2010). 

Bilinçli farkındalık temelli müdahalelerin ruminasyonu kontrol altına alabildiği bir-
çok araştırmada gözlenmiştir (Raes ve Williams 2010). Labelle ve arkadaşları (2010) 
tarafından yapılan bir araştırmada, FTSAP’nin kanser hastalarının depresyon ve rumi-
nasyon düzeylerini nasıl etkilediği incenlenmiştir. Elde edilen sonuçlara göre, kontrol 
grubuna oranla deney grubunun depresyon ve ruminasyonlarının anlamlı bir şekilde 
düştüğü ve ruminasyon değişkeninin, depresyon ve bilinçli farkındalık temelli müdahale 
programı arasında aracı bir role sahip olduğu bulunmuştur. Bu bulguları destekleyen 
başka bir araştırmada bilinçli farkındalığın, ruminasyonu azaltarak stresin düşmesine etki 
ettiği belirlenmiştir (Cenkseven-Önder ve Utkan 2018). Yurtiçinde yapılan bir diğer 
araştırmada ise, bilinçli farkındalığın, ruminasyon ve depresyonu anlamlı bir şekilde 
yordadığı sonucuna ulaşılmıştır (Yiğit 2018). Genel olarak, bilinçli farkındalığın şu ana 
odaklanma, kabul, yaşantıların akışına izin verme becerileri yoluyla ruminasyonu azalta-
bileceği ve bu sayede depresyon, kaygı ve stres gibi ruminasyonun yüksek olabileceği 
problemlerin tedavisinde olumlu bir etkiye sahip olabileceği düşünülmektedir. 

Öz-saygı  
Öz-saygı, kişinin kendine yönelik tutumu, kendini yeterli görme hissi olarak tanımlan-
maktadır (Rosenberg 1965). Öz-saygı aynı zamanda bireylerin karşılaştıkları zorluklar ile 
baş edebilme gücü, kendine verdiği değer ile karakterizedir (Mruk 2006). Öz-saygının 
yüksek olmasının yaşam doyumu, iş ve ilişkiler gibi çeşitli alanlarda ortaya çıkan başarı 
üzerinde etkili olduğu öne sürülmektedir (Leary ve MacDonald 2003). Düşük öz-saygı 
ise kaygı ve depresyon ile ilişkili olabilmektedir (Sowislo ve Orth 2013). Bilinçli farkın-
dalık ve öz saygı arasında anlamlı bir ilişki olduğu (Randal ve ark. 2015) ve bilinçli far-
kındalığın öz saygı gelişimine katkıda bulunduğu belirtilmektedir (Thompson ve Waltz 
2008). Bir diğer açıdan, öz saygının, iyi bir şekilde organize edilmiş müdahaleler ile ge-
liştirilebileceğinin altı çizilmektedir (Ree ve Cragie 2007). Bilinçli farkındalığın, düşün-
celere karşı daha az tepkisel olmasından dolayı farkındalık düzeyi yüksek olan kişilerin, 
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düşük öz saygının neden olduğu katı öz eleştiriler ve olumsuz düşüncelerden daha az 
etkilendikleri belirtilmektedir (Baer ve ark. 2006). Özetle, düşük öz saygıya sahip olan 
kişilerin kendileri hakkında olumsuz şemalara ve önyargılara sahip olabilecekleri ve bi-
linçli farkındalığın bu inançları aşmada yardımcı olabileceği düşünülmektedir (Pepping 
ve ark. 2013). Bir başka açıdan, bilinçli farkındalığın bir diğer özelliği yargılamamaktır. 
Bu bağlamda, çeşitli düşünce ve duyumlara açık olmanın öz saygıya olumlu yönde katkı 
sağlayacağı ve kişinin kendisini yargılama olasılığını düşürerek özsaygının artmasına 
neden olabileceği belirtilmektedir (Pepping ve ark. 2013). 

Bilinçli farkındalık ve özsaygı ilişkisi çeşitli araştırmalarda ortaya konulmuştur. Biegel 
ve arkadaşları (2009) tarafından yapılan bir çalışmada, 8 hafta boyunca uygulanan 
FTSAP sonrasında katılımcıların öz saygılarında anlamlı derecede bir gelişme olduğu 
tespit edilmiştir. Bajaj ve arkadaşlarının (2016) yaptığı bir araştırmada, bilinçli farkında-
lığın öz-saygı aracılığıyla depresyon ve kaygıyı dolaylı bir şekilde etkilediği bulunmuştur. 
Bu araştırmaları destekleyen diğer bir çalışma, Rasmussen ve Pidgeon (2011) tarafından 
yapılmıştır. Söz edilen araştırmada, bilinçli farkındalığın yüksek düzeyde öz-saygı ve 
düşük sosyal kaygı ile ilişkili olduğu ve öz saygının, bilinçli farkındalık ile sosyal kaygı 
arasındaki ilişkide aracı rolünün olduğu saptanmıştır. Bilinçli farkındalığın, öz saygıyı 
arttırma yoluyla yaşam doyumu üzerinde olumlu bir etki yaratması da araştırmacıların 
dikkatini çekmiştir (Pepping ve ark. 2013). Bu sonuçlar ışığında, bilinçli farkındalığın 
bireyin kendine verdiği değeri ve kendini yeterli görme hissini olumlu yönde etkileyebile-
ceği düşünülmektedir. Bu etkinin bir sonucu olarak, bireylerin birçok psikopatolojiyle 
mücadele etmede daha başarılı olabilecekleri önemli bir sonuç olarak karşımıza çıkmak-
tadır.  

Belirsizliğe tahammülsüzlük  
Belirsizliğe tahammülsüzlük, kişinin belirsiz durumlara karşı duygusal, bilişsel ve davra-
nışsal düzeyde olumsuz tepki verme eğilimini ifade eden bir kavramdır (Buhr ve Dugas 
2009). Bilinçli farkındalığın etkilediği süreçlerden birinin de belirsizliğe tahammülsüzlük 
olduğu ifade edilmektedir. Bilinçli farkındalık ile belirsizliğe tahammülsüzlük ilişkisinde, 
farkındalığın deneyimlerin daha az tehdit edici olarak görülmesine katkı sunabileceği ve 
bireylerin belirsizliğe karşı dirençlerinin bu yolla arttırabileceği belirtilmektedir (Kraemer 
ve ark. 2016). Bilinçli farkındalığın, yanlış inançların bile hassasiyetle ve yargılamadan ele 
alınması gerektiğini önemseyen bir yaklaşımı bulunmaktadır. Bu yaklaşım, kaygı bozuk-
lukları üzerinde bilinçli farkındalığın nasıl olumlu bir etkiye sahip olduğunu da açıklar 
niteliktedir (Kim ve ark. 2016). Buna ek olarak, bilinçli farkındalık, kişinin odaklandığı 
zaman dilimini düzenleme yani geleceğin belirsizliğinden kaygılanmak yerine şu ana 
odaklanıp kaygıyı azaltma üzerinde de kolaylık sağlayıcı bir özelliğe sahiptir (Jha ve ark. 
2007). 

Belirsizliğe tahammülsüzlüğün farklı psikopatolojilerle olan ilişkiler üzerinde de aracı 
bir değişken olabileceği düşünülmektedir (Gentes ve Ruscio 2011). Özellikle endişe ve 
anksiyete bozukluklarının belirsizliğe tahammül edememe ile yakından ilişkili olabileceği 
öne sürülmektedir (Mahoney ve McEvoy 2012). Panik bozukluğu tanısı alan kişilerde 
FTBT’nin panik belirtileri, depresyon ve belirsizliğe tahammülsüzlüğe etkisini inceleyen 
bir araştırmada, müdahale sonrasında alınan ölçümler sonucunda katılımcılarda depres-
yon, panik ve belirsizliğe tahammülsüzlük düzeyinde düşme olduğu görülmüştür. Bu 
araştırmada depresyon puanları kontrol altına alındıktan sonra bile belirsizliğe taham-
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mülsüzlükte anlamlı bir düşüş olduğu saptanmıştır (Kim ve ark. 2016). Kraemer ve arka-
daşları (2016) tarafından farkındalık temelli müdahalelerin sağlık kaygısını ne tür bir 
mekanizma ile etkilediği incelenmiştir. Bu çalışmanın sonucunda, belirsizliğe tahammül-
süzlüğün aracı rolüne dikkat çekilmiş ve bilinçli farkındalık düzeyi arttıkça belirsizliğe 
tahammülsüzlüğün azaldığı ve bu yolla sağlık kaygısının da düştüğü vurgulanmıştır. 

Sonuç olarak, bilinçli farkınlık ile yaşanılan an da kalmayı başarabilen birey, geleceğin 
olası belirsizliklerine karşı daha güçlü bir tutum sergileyecektir. Bu tutumun, birey ve 
kaygıları arasında tampon bir bölge oluşturduğu düşünülebilir. Bu şekilde, bilinçli far-
kındalığın özellikle de kaygı bozukluklarının tedavisinde olumlu sonuçlar elde etmeye 
katkı sağlayabileceği beklenmektedir.  

Sonuç 
Bilinçli farkındalık kavramı 2500 yıllık bir geçmişe sahip olmasıyla birlikte günümüzde 
artan bir ilginin odak noktasındadır (Kang ve Whittingham 2010). Bu nedenle, farklı 
alanlarda bilinçli farkındalık temelli yaklaşımların önemli etkileri görülmektedir. Sporda 
özellikle de NBA takımlarında sporcuların, politikada siyasetçilerin ve endüstri alanında 
P&G gibi önemli kuruluşların çalışanlarını bilinçli farkındalık uygulamalarına yönlen-
dirmesi bilinçli farkındalığın geniş bir etki alanına sahip olduğunun örneklerini oluştur-
maktadır (Atalay 2019). Bilinçli farkındalık kavramında temelde dikkat, niyet ve tutum 
olmak üzere üç bileşene dikkat çekilmektedir. İçinde bulunulan anın getirilerini iyi veya 
kötü olarak sınıflandırmadan (Kabat-Zinn 2012), kabul ve şefkati merkeze alarak (Mar-
latt ve Kristeller 1999), merak ile anı gözlemleyebilmek bilinçli farkındalığın gereklilikle-
rindendir (Bishop ve ark. 2004). Bunun yanında bilinçli farkındalık becerileri; yargıla-
mama, sabır, acemi (yeni başlayan) zihni, güven, hırslanmamak, kabul, izin vermek (akı-
şına bırakmak) olarak 7 başlıkta incelenmiştir (Kabat-Zinn 1990).  

Bilinçli farkındalık becerilerinin ve farkındalık temelli müdahalelerin birçok psikopa-
tolojinin tedavisinde etkili olabileceği düşünülmüştür (Allen ve ark. 2006). Bu bağlamda 
yapılan araştırmalar, bilinçli farkındalığın kaygı ve madde bağımlılığında (LePera 2011), 
kronik-tekrarlayan depresyonda (Winnebeck ve ark. 2017), sınır kişilik bozukluğunda 
(Soler ve ark. 2011), yeme bozukluklarında (Kristeller ve Wolever 2011) ve şizofreninin 
(Lecomte ve ark. 2013) tedavisinde önemli katkıları olduğunu ortaya koymaktadır. Far-
kındalık eğitiminin farklı tanıların tedavisinde rolü olmasının nedeni çoğu tanının ortak 
süreçlerine etki etmesi şeklinde açıklanmaktadır (Baer 2007). Yapılan araştırmalar bilinç-
li farkındalığın duygu düzenleme (Hill ve Updegraff 2012), ruminasyon (Raes ve Wil-
liams, 2010), öz-saygı (Bajaj ve ark. 2016), belirsizliğe tahammülsüzlük (Kraemer ve ark. 
2016) gibi tanılararası değişkenler üzerinde olumlu bir etkiye sahip olduğunu göstermek-
tedir.  

Psikopatolojiler üzerindeki yararlı etkilerinden dolayı bilinçli farkındalığın merkezde 
olduğu birçok terapi yaklaşımı araştırmacılar tarafından geliştirilmiştir. Bunlar üçüncü 
dalga bilişsel-davranışçı terapiler olarak adlandırmaktadır (Hayes 2004). Farkındalık 
becerilerini geliştirmek için FTSAP (Kabat-Zinn 1982), FTBT (Teasdale ve ark. 1995), 
KKT (Hayes ve Wilson 1994), DDT (Linehan 1993) gibi standartlaştırılmış tedavi 
yaklaşımları bunlardan en önemlileridir. 
Son yıllarda, bilinçli farkındalık hem ulusal hem de uluslararası alanyazında dikkat çeken 
bir kavram olarak yerini almaktadır. Genel olarak yapılan araştırmalar, bilinçli farkındalık 
temelli terapilerin önemine dikkat çekmektedir. Bu bağlamda ülkemizde bilinçli farkın-



555 Bilinçli Farkındalık 
 

Psikiyatride Güncel Yaklaşımlar - Current Approaches in Psychiatry 
 

dalık müdahalelerinin yaygınlaştırılmasının ve desteklenmesinin bireylere psikolojik 
anlamda önemli katkıları olacağı düşünülmektedir. Diğer bir açıdan, farkındalık müda-
haleleriyle ilgili araştırmaların ulusal alanyazında daha fazla yer alması bilinçli farkındalı-
ğın kültürümüz üzerindeki etkilerini daha iyi anlamaya katkı sunabilir. Buna ek olarak, 
bilinçli farkındalık kavramının etki mekanizmasını daha iyi anlamak adına, bilinçli far-
kındalık ve tanılararası değişkenler arasındaki ilişkiyi inceleyen araştırmaların planlanma-
sının da hem ulusal hem de uluslararası alanyazında önemli etkilerinin olacağı düşünül-
mektedir. 
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