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Ö
Z 

Farkındalık temelli müdahalelerin, pek çok alanda kullanımı gün geçtikçe artmaktadır. Farkındalığın bileşenlerine 
ilişkin bilgiye sahip olmak, farkındalık temelli müdahalelerinin etkiliğindeki mekanizmaları bilmek için de 
önemlidir. Bu bağlamda, bu çalışmada farkındalığın ne olduğu açıklanmış, dikkat ve dikkat modelleri kısaca ele 
alınmıştır. Ardından, farkındalık ve dikkat arasındaki ilişki incelenmiş, farkındalık ve dikkati inceleyen önceki 
araştırma bulgularına yer verilmiştir. Dikkat ve farkındalığı konu alan çalışmalar, yetişkinlerle yapıldığında daha 
tutarsız sonuçlara işaret ederken; ergen ve çocuklarda yapılan çalışmaların daha tutarlı olduğu ve farkındalık 
temelli müdahalelerin çocuk ve ergenlerin dikkat becerilerini iyileştirdiği görülmektedir. Farkındalık ve dikkat 
arasındaki ilişkiyi bilmek, farkındalık temelli müdahalelerin etkililiğini en üst düzeye çıkarmaya yardımcı olacak 
ve farkındalık temelli müdahalelerden faydalanabilecek kişileri belirlemede önemli bir adım olacaktır.    
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The use of mindfulness-based interventions in many areas is increasing day by day. Having knowledge of the 
components of mindfulness is also important to know the mechanisms in which mindfulness-based interventions 
are effective. This study has aimed to examine potential attentional mechanisms of mindfulness. In this context, 
mindfulness has been defined and attention and attention models have been briefly discussed in the study. Then, 
the relationship between mindfulness and attention has been examined, and previous research findings examining 
mindfulness and attention are included. The studies on attention and mindfulness seem to have more inconsistent 
results when conducted with adults, whereas the studies in adolescents and children seem to have more consistent 
results revealing that mindfulness-based interventions improve the attentional skills of the youth. Knowing the 
relationship between mindfulness and attention will aid to maximize the efficacy of mindfulness-based 
interventions and it will be a crucial step in identifying the people that might benefit from mindfulness-based 
interventions 
Keywords: Mindfulness, attention, attention models 

Giriş 

Dikkat etme becerisi, hayatta kalmak için son derece önemlidir. İnsanlar dünyaya gelmeleriyle birlikte uyanık 
oldukları tüm saatleri rakip uyaranlara dikkatlerini vererek geçirmektedirler. İnsanlar sürekli olarak sonsuz 
sayıda dışsal ve içsel sinyale dikkat etmeye zorlanmaktadır. Dikkat, kişinin mevcut yeterliğine göre bu girdiyi 
kontrol etmekte ve beynin sürekli olarak işlemesi gereken bilgi miktarını azaltmaktadır (Parasuraman 1998, 
Cohen 2014, Polak, 2009). Dikkat, öğrenmenin merkezindedir ve bilişsel işlemleme için kritik öneme sahiptir 
(LaBerge 1995). Odaklanamayan ve odaklanmalarını devam ettiremeyen ergenlerin akademik olarak başarısız 
olma olasılıkları daha yüksek iken; odaklanabilen ve odaklanmalarını devam ettirebilen gençlerin akademik 
olarak başarılı olma olasılıkları daha yüksektir (Rabiner ve ark. 2004, Lyons ve DeLange 2016). Dikkat bilişsel 
işleyişin çok önemli bir bileşenidir (Posner ve Petersen 1990). Bilişsel işlemenin yanı sıra dikkat kontrolünün 
işlevini anlamak, psikolojik sorunların nasıl ortaya çıktığını anlamakta da önemli olabilmektedir (Felver ve ark. 
2016). Dikkat kontrol, sağlıklı duygusal ve davranışsal işlevsellikte önemli bir faktördür (Mathis ve ark. 2019). 
Daha fazla dikkat esnekliği, ilgisiz olumsuz bilgileri daha kolay devre dışı bırakıp, olumlu bilgilere daha çok dikkat 
ederek duygu düzenlemeyi destekleyebilmektedir. Olumlu bilgilere artan ilgiyle, bireyler çevrelerindeki ödül 
fırsatlarını daha kolay görmekte ve belirli bilgi türlerine seçici dikkat göstermeyi öğrenebilmektedir. Böylelikle, 
öznel iyi oluşları artabilmektedir (Wadlinger ve Isaacowitz 2011). Bireyler dikkatlerini, duygularını ve 
davranışlarını düzenlemede iyi olduklarında sosyal işlevsellikleri de daha iyi olmaktadır (Kochanska ve ark. 
2000). Dikkat sorunları akranlarla olan sosyal etkileşimleri de etkileyebilmektedir. Çevrelerindeki sosyal 
ipuçlarına dikkat etmeyen çocuklar, sosyal ipuçlarına dikkat eden ve tepki verebilen çocuklara göre arkadaşlık 
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kurma ve arkadaşlığı sürdürmede daha fazla zorluk yaşayabilmektedir (bkz. Murphy ve ark. 2007). Ayrıca, 
dikkatlerini yönetmede daha iyi olan ergenler, problemli davranışlardaki olumsuz akran etkilerine karşı daha 
dayanıklıdır (Dishion ve ark. 2011). 

Dikkat kontrol, öğretilebilen ve uygulanabilen bir beceridir (MacDonald ve Olsen 2020). Dikkat kontrol, 
farkındalık (mindfulness) uygulamasının önemli bir bileşenidir çünkü aktif dikkat gerektirmekte; bu da 
farkındalığa sebep olmaktadır (Schmertz ve ark. 2009). Farkındalık uygulamaları, insanların dikkatlerinin 
sürekli ve odakta olması için zihinlerini eğitmelerine yardımcı olmaktadır (Lyons ve DeLange 2016, Shapiro ve 
ark. 2016). Farkındalık öğrenilebilmekte ve geliştirilebilmektedir. Egzersiz yoluyla fiziksel kondisyonun elde 
edilebildiği gibi, farkındalık da geliştirilebilmektedir (Blake 2013). Farkındalık temelli müdahaleler bireylerin 
dikkatlerini geliştirmelerine yardımcı olmaktadır (Schonert-Reichl ve Lawlor 2010, Thomas ve Atkinson 2016, 
Suárez-Garca ve ark. 2020, Gülden 2022). Bunlara ek olarak, DEHB’li (Dikkat Eksikliği ve Hiperaktivite 
Bozukluğu) bireylerde beyin aktivitesi görüntüleyen ve farkındalık temelli müdahale sonrası beyin aktivitelerini 
inceleyen çalışmalar aynı prefrontal bölgelerin aktif olduğunu göstermektedir (Giedd ve ark. 2001, Lazar ve ark. 
2005). Farkındalık temelli müdahalelerin etkililiğini inceleyen çalışmalar, dikkat eksikliği hiperaktivite 
belirtilerinin azaltılmasında bu müdahalelerin faydalı olduğunu göstermektedir (Chambers ve ark. 2008, 
Zylowska ve ark. 2008, Modesto-Lowe ve ark. 2015, Cairncross ve Miller 2020, Oliva ve diğerleri 2021, 
Kretschmer 2022). Bu bağlamda, farkındalık ve dikkat arasındaki mekanizmanın araştırılması, farkındalık 
temelli müdahalelerin geliştirilmesine ve farkındalık temelli müdahalelerin faydalarının en üst düzeye 
çıkarılmasına yardımcı olacaktır.  

Bu derleme; ruh sağlığı çalışanları, eğitimciler ve araştırmacılara farkındalık ve dikkat arasındaki ilişkiye dair 
aydınlatıcı bilgiler sunmayı amaçlamaktadır. Bu bağlamda, farkındalık ve dikkate ilişkin bilgilerin sunulmasının 
ardından dikkat modelleri sunulacaktır. Daha sonra, farkındalık ve dikkat arasındaki ilişki incelenecek; son 
olarak da, farkındalık ve dikkati inceleyen önceki araştırma bulguları sunulacaktır. 

Farkındalık 

Farkındalık terimi, doğu Budist geleneğinden gelmektedir. Her ne kadar farkındalığın Budist psikolojisinde güçlü 
kökenleri olsa da (Brown ve ark. 2007), tanımı gereği herhangi bir benlik kavramına ya da felsefi bakış açısına 
ait değildir. Herhangi bir felsefi düşünce okulunun yetkisi altına da girmemektedir (Ryan ve Rigby 2015). 
Farkındalık, doğası gereği küreseldir ve tanımı belirli bir manevi ya da teolojik bağlama ait değildir (Kabat-Zinn 
2003). Batı felsefesinde farkındalığın çok sayıda tanımı mevcuttur (Williams 2010). Kabat-Zinn (1994) 
farkındalığı “istemli, şimdiki zamanda ve yargısız olarak dikkat etme” olarak tanımlarken; Brown ve arkadaşları 
(2007) farkındalığı “şu andaki olay ve yaşantılara karşı alıcı bir dikkat ve farkındalık”olarak tanımlamaktadır. 
Bishop ve arkadaşları (2004) ise “dikkat alanında ortaya çıkan her bir düşüncenin, duygunun veya duyumun 
olduğu gibi tanındığı ve kabul edildiği; bir tür zahmetsiz, yargılayıcı olmayan, şimdiki zaman merkezli 
farkındalık” olarak tanımlamaktadır.  

Farkındalık meditasyonunun odak noktası, içsel ve dışsal uyaranların an be an değişen akışının şimdiki andaki 
farkındalığıdır. Dikkat, geçmiş ya da gelecekte değil; şu andadır. Uygulayıcılar, farkındalık meditasyonu sırasında 
dikkatlerini nefes alma ritimleri gibi belirli bir nesne üzerinde tutmaktadırlar. Farkındalık meditasyonu, gözlem 
sonucunda ortaya çıkan tüm fiziksel ve zihinsel duyumları kapsayacak şekilde nesne alanının kademeli olarak 
genişletilmesiyle gerçekleştirilmektedir. Uygulayıcının dikkati başka düşüncelere ya da duygulara kaydığında, 
dikkatini yavaşça nefesine geri getirmeden önce farkında olmaya ve yargılamadan gözlemlemeye çalışmaktadır. 
Kişinin zihninin odaklandığı nesneden uzaklaşması son derece doğaldır. Kişi zihni ne zaman uzaklaşsa, bu süreci 
tekrarlamaktadır (Baer 2003, Blake 2013). Farkındalık meditasyonunda dikkatin dağılması, konsantre olunan 
zamanlar kadar önemlidir. Olumsuz düşünce ve duyguların farkındalığına, olumlu düşünce ve duyguların 
farkındalığı kadar önem verilmektedir (Kabat-Zinn 1990). Farkındalık uygulamalarında doğru ya da yanlış 
deneyim diye bir şey yoktur. Uygulama boyunca uygulayıcının sıkılması, uykusunun gelmesi ya da endişelenmesi 
başarısızlık anlamına gelmemektedir (Deci ve ark. 2015). Sonuç olarak, farkındalık çeşitli şekillerde tanımlansa 
da; dikkat, farkındalık, yargılamama ve anda olmanın; farkındalığı (mindfulness) karakterize eden ortak temalar 
olduğu görülmektedir. 

Dikkat  

Bir kameranın diyafram açıklığı ve lens sistemi dikkate benzemektedir. Dikkat, alan derinliğini ve odağı 
değiştirerek; insanların kendilerini dışardaki olayların ya da içsel süreçlerin ilgili özelliklerine yönlendirmelerine 
yardımcı olmaktadır. Dikkat, öne çıkan bilgilerin seçimine ve bu bilgilere uygun bilişsel süreçlerin devreye 
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sokulmasına katkı sunmaktadır. Sonuç olarak, dikkatin beyindeki bilgi akışı için bir kapı görevi gördüğü 
söylenebilir (Cohen 2014). Dikkat kontrolün gelişimi doğumla başlamakta ve ergenlik dönemine kadar devam 
etmektedir (Kar ve ark. 2011). Dikkat etme becerisi tüm insanlarda olsa da; insanların bu konuda ne kadar iyi 
oldukları konusunda farklılıklar bulunmaktadır. Ancak eğitimin dikkatin işleyişini artırabileceğine ve çevresel 
güçlerin dikkatin üzerinde büyük etkilerinin olduğuna ilişkin bulgular mevcuttur (Polak 2009). 

Dikkat, işlevsel olarak tanımlanamamaktadır (Edelstein 2016). Parasuraman'a (1998) göre dikkatin tek bir 
tanımı ve dikkati açıklayan eksiksiz bir kuram bulunmamaktadır. Dikkatin doğası ve bileşenlerine ilişkin genel 
bir fikir birliği yoktur (Müller ve ark. 2000, Treisman 2006). Yine de, Posner ve Petersen (1990) diğer bilişsel 
işlevlerden üç farklı ağı içinde bulunduran bir dikkat modeli önermişlerdir. Hem işlevsel hem de anatomik olarak 
üç dikkat ağı tanımlanmıştır: uyarı, yönlendirme ve yürütücü kontrol (Petersen ve Posner 2012). Uyarı ağı, 
yaklaşan uyaranlara karşı tetikte olmakla ilgilidir (Tang ve Posner 2015) ve sürekli dikkat gerektirmektedir 
(Blake 2013). Uyarı, aynı zamanda sürekli dikkat olarak da tanımlanmaktadır. Yönlendirme ağının amacı, dikkati 
olası girdilerin bir alt kümesine yönlendirmek ve sınırlandırmaktır (Jha ve ark. 2007). Yönlendirme, seçici dikkat 
olarak da tanımlanmaktadır (Posner 1994). Bir diğer dikkat ağı olan çatışma izleme ise odaklanmış dikkat olarak 
tanımlanmakta ve rakip uyaranlar arasında ortaya çıkan çatışmaların çözülmesinden sorumludur. Posner ve 
Petersen (1990) bunu dikkati ilgili uyarana odaklayan bir spot ışığı olarak tanımlamaktadır. Bu alt sistemlerin 
birbirleriyle ne kadar örtüştüğü ve bağlantısı olduğu konusunda bazı tartışmalar olsa da, bu üç alanın dikkat alt 
sisteminin parçaları olarak çalıştığı görülmektedir (Blake 2013). 

Corbetta ve Shulman'ın (2002) içsel/dışsal (yukarıdan aşağıya-aşağıdan yukarıya) modeli, Posner ve Petersen'ın 
(1990) Üçlü Dikkat Modeli'nin bir uzantısıdır. Dikkat kontrol, iki dikkat sistemini içermektedir.  İçsel sistem, 
aktivasyonu insanların dikkat etmesi gereken uyaranların algısal ve tepki niteliklerini gösteren ipuçlarına bağlı 
olan istemli bir sistem olarak bilinmektedir.  Dışsal sistem ise duyusal girdilerde ani değişiklikler olduğunda aktif 
olan bir uyarı mekanizması olarak değerlendirilmektedir. İlk sistem, yukarıdan aşağıya ve hedef odaklıdır çünkü 
mevcut bilgi, hedefler ve beklentilerle ilgilidir. İçsel dikkat, istemli olarak yönlendirilebilen bir dikkat türü olarak 
tanımlanmaktadır. İçsel dikkatin kullanılması isteğe bağlıdır. İkinci sistem, aşağıdan yukarıya ve uyaran 
odaklıdır (Corbetta ve Shulman 2002). Bu, dikkatin sayfadaki kelimelerden sağ eldeki duyumlara kaydırılması 
istendiğinde yukarıdan aşağıya, içsel yönelimin kullanımına bir örnektir. Bu tür istemli dikkat; aşağıdan 
yukarıya, uyaran odaklı dikkatten farklıdır. Aşağıdan yukarıya dikkat, yüksek sesli bir siren gibi güçlü veya ayırt 
edici bir uyaran dikkat çektiğinde etkinleştirilmektedir (Davis ve Thompson 2015). İçsel/dışsal süreçler 
açısından değerlendirildiğinde, yönlendirme ve çatışma izleme içsel dikkat sistemleri olarak kabul edilirken; 
uyarı, dışsal süreci temsil etmektedir (Corbetta ve Shulman 2002). 

Dikkat Kontrol Kuramı (Eysenck ve ark. 2007), Corbetta ve Shulman'ın (2002) belirttiği gibi iki temel dikkat 
sisteminin olduğunu ileri sürmektedir. Birincisi, istemli ve hedefe yöneliktir (dikkatin yukarıdan aşağıya 
kontrolü). İkincisi ise istemsiz ve uyaran odaklıdır (dikkatin aşağıdan yukarıya kontrolü). Kaygı ile dikkat kontrol 
arasındaki ilişki Dikkat Kontrol Kuramı'nın konusudur (Eysenck ve ark. 2007). Dikkat kontrolünün iki bileşeni 
bulunmaktadır. Bunlar dikkati odaklama ve dikkati kaydırmadır (Muris ve ark. 2007). Çevredeki ilgisiz 
girdilerden kaynaklanan dikkat dağıtıcı unsurları sınırlandırıp, bir konuya uzun süre odaklanma becerisi dikkatin 
odaklanması olarak tanımlanmaktadır. Dikkat kaynaklarını bir uyarandan diğerine değiştirme becerisi ise 
dikkati kaydırma olarak tanımlanmaktadır (Campbell 2016). Dikkat Kontrol Kuramına göre kaygı, hedef odaklı 
ve uyaran odaklı dikkat sistemleri arasındaki dengeyi bozmaktadır (Eysenck ve ark. 2007). Birey kaygılı 
olduğunda, hedefe yönelik ve uyarıcıya dayalı sistemler arasındaki dengenin bozulduğu varsayılmaktadır. Uyaran 
odaklı süreçler, hedefe yönelik süreçlere göre daha aktif hale gelmekte ve böylelikle, kaygı dikkat kontrolünü 
azaltmaktadır (Derakshan ve Eysenck 2009). Hedef odaklı dikkat sistemi üzerindeki etki azaldıkça, dikkat göze 
çarpan veriye kaymaktadır. Dikkatin belirgin uyarana daha fazla odaklanmasına neden olmakta ve böylece 
uyaran otomatik olarak işlenmektedir (Campbell 2016). Özetle, dikkatin ne olduğu ve dikkatin bileşenleri 
konusunda fikir birliğine varılamasa da; İçsel/Dışsal Dikkat Modeli ve Dikkat Kontrol Kuramının Üçlü Dikkat 
Modelini göz ardı etmediği görülmektedir. Ayrıca terimlerin birbirinin yerine kullanılması dikkate ilişkin 
alanyazının anlaşılmasını zorlaştırmaktadır. 

Farkındalık ve Dikkat Arasındaki İlişki 

Farkındalık, Kabat-Zinn (2003) tarafından "şimdiki anda ve yargısız bir şekilde, deneyimin anbean ortaya 
çıkmasına istemli olarak dikkat edilmesiyle ortaya çıkan farkındalık" olarak tanımlanmakta ve bu tanım, özellikle 
dikkat kontrole odaklanıldığını göstermektedir. Alnyazındaki farkındalık tanımları incelendiğinde neredeyse 
tüm tanımlarda dikkat kelimesinin kullanıldığı görülmektedir (Kabat-Zinn 1994, Brown ve Ryan 2003, Bishop 
ve ark. 2004, Carmody 2009, Dane 2010, Dreyfus 2013, Farb ve ark 2014, Long ve Christian 2015). Tang ve 
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Posner'a (2015) göre tüm farkındalık açıklamalarında dikkat temel unsurdur. Benzer şekilde, Curtis (2019), 
2015-2018 yılları arasında yapılan çalışmalarda farkındalığın tanımlarını incelediğinde, araştırmacıların 
farkındalığı karakterize etmek için en sık kullandıkları terimin dikkat olduğunu keşfetmiştir.  

Farkındalık meditasyonunda insanlardan dikkatlerini nefesleri ya da çevrelerinde olan birçok öğe gibi mevcut 
duyumlarına yönlendirmeleri istenmektedir (Kabat-Zinn 1994). Farkındalığın dikkat bileşeni, kişinin dikkatini 
belirli duyumlara ya da ayrıntılara odaklama disiplinidir. Farkındalık, kişinin yalnızca dikkatini yönlendirmesini 
değil, aynı zamanda dikkatini elindeki göreve vermesini de gerektirmektedir (Fey 2019). Bunlar dikkat kontrolün 
bileşenleri olan dikkati kaydırma ve odaklamadır. İnsanlar dikkatlerini, belirli bir uyarana odaklayarak 
daraltılabildikleri gibi, etraflarındaki farklı uyaranlara dikkat ederek genişletilebilmektedir. Farkındalık, 
insanların dikkatlerini şimdiki ana odaklamasını gerektirdiği için dikkati genişletmek ya da daraltmak, 
farkındalık temelli müdahalelerin bileşenidir (Fey 2019). Farkındalık eğitimi, dikkat becerilerinde informal bir 
eğitim olarak düşünülebilir (Verhaeghen 2021), ancak farklıdır çünkü bireysel farkındalık pratiği, meditasyon 
nesnesinin yanı sıra hem öz-farkındalığa hem de zihnin gezintisine odaklanmaktadır (Gunaratana 1996). Kişi, 
zihnini bilinçli dikkat dağıtıcı unsurlardan temizlemeyi başarsa bile, meditasyon yaparken arka planda bir miktar 
dikkatin her zaman var olması gerekmektedir. Bu sebeple, farkındalığın salt bir dikkat veya kişinin dikkati 
üzerinde tam kontrol durumu olduğunu söylemek yanıltıcı olacaktır (Edelstein 2016). 

Farkındalık Meditasyonu Alıştırması ve Dikkat  

Farkındalık meditasyon alıştırmalarından biri olan odaklanmış dikkat (OD) meditasyonu, bir nesneye giderek 
daha uzun süre odaklanmayı devam ettirme yeterliğini gerektirmektedir. Meditasyon yapanlar istenmeyen 
düşüncelere, kaygılara ya da dışsal uyaranlara dikkat etme dürtüsüne karşı koyarken odaklanma sürdürülmelidir 
(Sumantry ve Stewart 2021). OD meditasyonu, meditasyon yapanın hem kontrollü hem de sürekli dikkat 
geliştirmesini gerektirmektedir (Verhaeghen 2021). OD meditasyonu uygulaması, dikkatin istemli olarak seçilen 
bir nesneye odaklanmasını ve ardından kişinin dikkatini seçilen nesneye geri döndürmesini gerektirdiğinden; 
içsel dikkat kontrolüyle yakından ilgilidir (Edelstein 2016). Lutz ve arkadaşları (2008) OD uygulamasının üç 
dikkat becerisini geliştirdiğini belirtmektedir. Dikkatin seçilen bir nesneye yönlendirilmesini ve dikkatin seçili 
nesne üzerinde tutulmasını, zihnin kaydırılıp dikkat dağıtıcı unsurların tespit edilmesini, dikkatin dikkat dağıtıcı 
unsurlardan ayrılarak seçili nesneye geri getirilmesi gerektirmektedir.  

Farkındalık meditasyonu alıştırmalarından bir diğeri olan açık izleme (Aİ), yaşantının içeriğini tepki vermeden 
an be an izlemeyi içermektedir. Nesnelere belirgin bir odaklanma yoktur. Açık izleme meditasyonunda 
uygulayıcı, genellikle farkındalığını ortaya çıkan herhangi bir duyuma, düşünceye ya da duyguya odaklamaktadır. 
Olaylar arasında keskin sınırlar olmamakla birlikte; dikkat kaymaları herhangi belirgin bir işarete dayalı değildir 
(Verhaeghen 2021). Açık izleme meditasyonu, şimdiki anda kalma becerisini desteklemekte; dikkati yaşantının 
farklı alanlarına yoğunlaştırırken, zihnin aşırı derecede düşünceye dalmasını önlemektedir (Sumantry ve Stewart 
2021). Aİ, tepkisel olmayan üst-bilişsel izlemeyi, duyusal, algısal ve içsel uyaranların otomatik bilişsel ve duygusal 
yorumlamalarına ilişkin tepkisel olmayan farkındalığı gerektirmektedir (Lutz ve ark. 2008). Bu bağlamda, içsel 
dikkat ile olan benzerliği dikkat çekicidir. Sonuç olarak, dışsal ve içsel dikkat, farkındalık meditasyonu yoluyla 
öğrenilen becerilerle açıkça bağlantılıdır (Edelstein 2016). Chiesa ve arkadaşları (2011), farkındalık 
meditasyonunun nöropsikolojik sonuçlarını araştırmak için Posner ve Petersenın (1990) dikkat ağlarını 
inceleyen sistematik bir derleme çalışması yapmıştır. Yazarlar, pek çok araştırma bulgusuna dayanarak 
farkındalık meditasyonunun uyarı, yönlendirme ve yürütücü kontrol ağlarını geliştirdiği sonucuna varmıştır.  

Farkındalık ve Uyarı Ağı  

Bishop ve arkadaşları (2004) farkındalığın gelişiminin sürekli dikkatin gelişimi ile doğrudan ilişkili olduğunu 
çünkü farkındalığın sürekli dikkat gerektirdiğini ifade etmektedir. Dikkati şimdiki ana odaklamak çaba 
gerektirmektedir (Strisssel 2019). Chambers ve ark. (2008), farkındalık meditasyon tekniklerinin uyarı ağını 
nasıl etkileyebildiğini açıklığa kavuşturmuştur. Araştırmacılar, 10 günlük meditasyon inzivasına katılan 
katılımcıların sürekli dikkat testinde kontrol grubundaki katılımcılara göre çok daha iyi performans 
sergilediklerini bulmuşlardır. Katılımcıların sürekli dikkati İçsel Değiştirme Görevi (Internal Switching Task) 
kullanılarak ölçülmüştür. Sonuçlar, kontrol grubunun tepki sürelerinin zamanla önemli ölçüde değişmediğini 
gösterirken; farkındalık grubundaki katılımcıların tepki sürelerinin önemli ölçüde azaldığını göstermiştir. Bauer 
ve ark. (2020) ise okul temelli bir programın sürekli dikkat üzerindeki etkilerini araştırmıştır. Sekiz hafta 
boyunca süren program, öğrencilere dikkatlerini nasıl titizlikle vereceklerini ve strese olan bakış açılarını nasıl 
değiştireceklerini öğretmeyi amaçlamıştır. Araştırmada, kontrol grubuna kodlama eğitimi verilirken; 
araştırmada yer alan katılımcıların eğitimden önce ve sonra sürekli dikkatleri ölçülmüştür. Bauer ve arkadaşları 
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(2020) farkındalık programı ile altıncı sınıf öğrencilerinin sürekli dikkatlerinin bazı alanlarda geliştiğini 
bulmuşlardır. Benzer şekilde, Farkındalık Temelli Stres Azaltma'nın (FTSA) sürekli dikkati geliştirmedeki 
etkinliği 8 ila 11 yaş arasındaki çocuklarda Tarrasch ve arkadaşları (2018) tarafından araştırılmıştır. Katılımcılar 
pasif kontrol ya da farkındalık eğitimi gruplarına rastgele atanmıştır. Eğitim grubuna FTSA'nın on grup oturumu 
verilirken; her iki grubun da sürekli dikkatini ölçümlemek için ön ve son test uygulanmıştır. Tarrasch ve 
arkadaşlarına (2018) göre, farkındalık eğitimi, sürekli dikkati iyileştirebilmektedir.  Başka bir araştırma ise dört 
günlük meditasyon eğitiminin sürekli dikkati geliştirebildiğini ortaya koymuştur (Zeidan ve ark. 2010). 
Farkındalık meditasyonu yapanları yapmayanlarla ya da daha az yapanlarla karşılaştıran diğer çalışmalar, 
meditasyon yapanların sürekli dikkatlerinin daha iyi olduklarını ortaya koymuştur (Valentine ve Sweet 1999, 
Jha ve ark. 2007, Josefsson ve Broberg 2011). Öte yandan, başka araştırmalar meditasyon yapanlar ve kontrol 
grupları arasında sürekli dikkat açısından anlamlı bir farklılık bulamamıştır (Tang ve ark. 2007, Polak 2009). 
Özetle, farkındalık temelli müdahaleler ya da farkındalık eğitimleri sonrasında uyarı ağında herhangi bir 
değişiklik olmadığını gösteren az sayıda çalışma olmasına rağmen; çalışmaların çoğu, farkındalık temelli 
müdahalelerin sürekli dikkati artırdığını göstermektedir.  

Farkındalık ve Yönlendirme Ağı  

Farkındalık, insanların yalnızca ellerindeki göreve odaklanmalarını değil, aynı zamanda dikkatlerini 
yönlendirmelerini de gerektirmektedir (Fey 2019). Dikkat kaynaklarının uyaranların algılanmasına duyusal 
uyaranlara yönlendirmeyi ifade etmektedir. Bu uyaranlardan hangisinin daha uygun, etkileyici ya da konuyla 
ilişkili olduğu dikkat sistemimiz tarafından belirlenmektedir. Uyaranların ilgili olarak tanımlanmasının 
ardından, dikkat sistemi bu uyaranlara karşı farkındalığı sürdürmektedir (Posner ve Petersen 1990). Farkındalık 
insanlara dikkatlerini şimdiki ana odaklamayı öğrettiğinden, dikkatin genişletilmesi ya da daraltılması 
farkındalık temelli müdahalelerin doğal bir parçasıdır (Kabat-Zinn 1994). Dikkatin hedefe yönelik aktivite ya da 
uyaranların beklenmedik şekilde öne çıkması ile belirli bir coğrafi alana odaklandığı mekânsal dikkat gerektiren 
görevler, yönlendirmenin ölçülmesinde sıklıkla kullanılmaktadır (Prakash ve ark. 2020). Çalışmalar, farkındalık 
uygulamalarının kişinin seçici dikkat kapasitesini etkileyebildiğini gösteren bulgular sunmaktadır. Chan ve 
Woollacott (2007), meditasyon yapanlar ve kontrol grubunda yer alan bireylerin seçici dikkatlerini 
değerlendirmiştir. Katılımcılardan çok sayıda küçük harften oluşan harfleri okumaları ve ardından 
katılımcılardan ya büyük harfi ya da büyük harfi oluşturan küçük harfi değerlendirmeleri istenmiştir. Sonuçlar, 
uyumluluk etki puanı ile meditasyon uygulaması arasında anlamlı bir ilişki bulunmamasına rağmen, meditasyon 
yaşantısının genel durum değerlendirildiğinde daha hızlı tepki süreleriyle yüksek düzeyde ilişkili olduğunu 
göstermiştir.  

Becerra ve arkadaşları (2017) ise farkındalık eğitiminin üniversite öğrencileri üzerindeki etkilerini araştırmıştır. 
Farkındalık eğitimi sekiz hafta boyunca 2 haftada bir uygulanıp, katılımcıların dikkat becerileri Dikkat Ağı Testi 
(DAT) kullanılarak ölçülmüştür. Program sonunda, farkındalık eğitimi grubu, kontrol grubuna göre daha iyi 
yönlendirme becerisi sergilemişlerdir. Benzer şekilde, Moore ve Malinowski (2009) önceki meditasyon 
uygulamaları ile seçici dikkat becerileri arasında bir ilişki olduğunu tespit etmiştir. Jensen ve arkadaşları (2012) 
ise FTSA eğitimi sonrasında katılımcıların dikkati yönlendirme ve kaydırma becerilerinde önemli bir gelişme 
olduğunu tespit etmiştir. Diğer taraftan, Anderson ve ark. (2007) FTSA eğitimi sonrasında deney ve kontrol 
grubundaki katılımcıların ilgili dikkat becerilerinde herhangi bir gelişme olmadığını tespit etmiştir. Sonuç olarak, 
yapılan çalışmaların çoğu farkındalık temelli müdahalelerin dikkati yönlendirmeyi artırabileceğini gösterse de; 
farkındalık ve seçici dikkat arasındaki ilişkiyi anlamak için daha fazla çalışmaya ihtiyaç duyulmaktadır.  

Farkındalık ve Yürütücü Dikkat  

Dikkat bileşenin sonuncusu olan çatışma izleme, baskın ve baskın olmayan tepkiler arasındaki rekabeti 
tanımlama ve çözmedir (Petersen ve Posner 2012). Bishop ve ark. (2004), sürekli dikkatin yanı sıra farkındalığın 
diğer temel unsurunun, yürütücü dikkat ya da kaydırma becerileri olduğunu ifade etmektedir. Farkındalık 
uygulaması, dikkatin hedef uyarandan uzaklaştığını fark etmeyi ve dikkati tekrar hedefe yönlendirmeyi 
içerdiğinden, yürütücü dikkat farkındalık için bir gerekliliktir. Dikkat Ağı Testinin çatışma bileşeni ve Stroop 
testi, farkındalık araştırmalarında sıklıkla kullanılan iki çatışma izleme ölçme aracıdır (Prakash 2020). Wenk-
Sormaz (2005), farkındalığın alışkanlığa bağlı tepkileri en aza indirmede ya da yürütücü performansın 
iyileştirilmesinde etkili bir yöntem olarak kullanılıp kullanılamayacağını araştırmıştır. Katılımcılar rastgele 
biçimde üç dikkat grubundan birine atanmıştır: farkındalık, öğrenme veya dinlenme grupları. Katılımcıların 
yürütücü dikkat işlevleri müdahaleden önce ve sonra ölçülmüştür. Farkındalık grubundaki katılımcılar, 20 
dakika boyunca meditasyon yapmışlardır. Müdahale öncesinde gruplar arasında önemli bir değişiklik yokken; 
farkındalık eğitiminin ardından deney grubundaki katılımcıların, kontrol gruplarındakilere göre çok daha az 
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müdahale hatası yaptıkları görülmüştür. Benzer şekilde, Tang ve arkadaşları (2007) yürütücü dikkati ölçmek için 
DAT’ı kullanmış ve farkındalık grubunda yer alan katılımcıların kısa bir farkındalık eğitiminden sonra çatışma 
puanlarının daha fazla arttığını tespit etmişlerdir. Başka bir ifadeyle, farkındalık grubunun yürütücü dikkat 
puanlarının kontrol grubuna göre anlamlı düzeyde yüksek olduğu görülmüştür. Ainsworth ve arkadaşları (2013), 
sekiz gün boyunca odaklanmış dikkat ya da açık izleme tekniklerinden oluşan birer saatlik üç seansın ardından 
fayda sağladıklarını görmüşlerdir. Ayrıca, farkındalık temelli müdahalelerin yürütücü dikkati geliştirdiğini 
gösteren çalışmalar bulunmaktadır (Slagter ve ark. 2007, Zeidan ve ark. 2010, Moore ve ark. 2012). Diğer 
taraftan, başka çalışmalar sonucunda, meditasyon eğitimi sonrasında sağlıklı bireylerin yürütücü dikkat 
kapasitelerinde herhangi bir artış olmadığı tespit edilmiştir (Anderson ve ark. 2007, Polak 2009). Sonuç olarak, 
kısa süreli müdahalelerden sonra yürütücü dikkat ağlarının farkındalık temelli terapilerle değiştirilebileceği 
gösterilmektedir; ancak bu ilişkiyi ve altta yatan mekanizmaları tam olarak anlayabilmek için daha fazla 
araştırmaya ihtiyaç duyulmaktadır (Clawson 2019). 

Duygu Düzenleme Aracı Olarak Farkındalık  

Dikkat, doğal olarak çevrede var olan duygusal açıdan belirgin nesnelere kaymaktadır. Tıslayan bir yılan gibi 
yalnızca dışsal duygusal ipuçları dikkati çekmez, aynı zamanda içsel duygusal ipuçları da dikkati belirli nesnelere 
yönlendirebilmektedir (Huntsinger 2013). Biliş bilimi ve sinirbilimde dikkat ve duygu arasındaki bağlantı 
araştırılmıştır (Vuilleumier 2005, Pessoa 2009). Duygusal deneyimler subkortikal beyin devrelerini uyararak 
hızlıca ve spontane biçimde dikkat çekmektedir (Zikopoulos ve Barbas 2012). Dikkatin kaydırılması ya da 
yürütücü mekanizmalarınının etkinleştirilmesi dahil olmak üzere; duygusal uyaranlar, dikkat süreçlerinin 
işleyişi üzerinde olumsuz bir etkiye sahip olabilmektedir. Duygusal ipuçlarının devreye girmesi, yönlendirme ve 
yürütme ağlarının daha yavaş hareket etmesine neden olmaktadır (Cohen ve ark. 2015). Benzer şekilde, Dikkat 
Kontrol Kuramı kaygının dikkat performansını etkilediğini ileri sürmektedir. Özellikle görevler karmaşık 
olduğunda ya da dikkat gerektiren durumlarda, kaygının performans üzerindeki olumsuz etkileri artmaktadır 
(Eysenck 2002). Farkındalık uygulamaları, insanların düşüncelerinin geçmişe ya da geleceğe gitmesine izin 
vermek yerine, odaklarına dikkat etmelerini ve dikkatlerini o andaki olaylara yönlendirmelerini gerektirmektedir 
(Reina ve Kudesia 2020). Kişinin duygusal durumunun farkında olabilmesi için, dikkatin şimdiki andaki bilincine 
yönlendirilmesi gerekmektedir (Ballantyne 2012). Farkındalık uygulamaları insanların kendi iç dünyalarına 
odaklanmalarını ve daha sonra onu sağlıklı bir şekilde değiştirmelerini sağlamaktadır (Siegel ve ark. 2016). 

Zihin, yaşanan tüm deneyimleri sürekli olarak etiketlemekte, kategorilere ayırmakta ve genellikle her deneyimi 
iyi ya da kötü gibi bir kategoriye yerleştirmektedir. Deneyimleri kategorize etme ve yargılama alışkanlığı, 
insanların düşüncelerini objektif olarak görmelerini engellemektedir (Kabat-Zinn 1990). Yargılamama, 
farkındalığın önemli bileşenlerinden biridir. Yargılamama, kişinin dikkatinin yaşantısıyla ilişkili bilişsel ve 
duygusal tetikleyicilere ne zaman çekildiğini tespit etme ve yaşantısını istemli bir şekilde inceleyerek bu 
içgüdüsel eğilime, ön yargılar ya da yansıtıcı öz yargılama olmaksızın karşı koyma yeteneğini ifade etmektedir 
(Broderick ve Metz 2016). Duygular, düşünceler ve beden duyumları yargılanmamalı, yalnızca izlenmelidir. 
Zihnin daha net görebilmesi için zihnin yargılama sürecinin izlenmesi gerekmektedir (Segal ve ark. 2002). 
Kişinin kendi içinde ve dışında olup bitenlerin farkında olması dikkat becerilerini geliştirmektedir (Parker ve 
Kupersmidt 2016). Gözlemleme becerisi geliştirildiğinde; zihin daha derin, net ve ayrıntılı görmede 
dengelenmektedir (Siegel ve ark. 2016). Fizyolojik, bilişsel ve duygusal ipuçlarını gözlemlemeyi ve tanımayı 
öğrenmek, dikkati odaklama yeteneğini iyileştimektedir (Parker ve ark. 2015). Farkındalık uygulamaları, 
uygulayıcıların daha bilinçli olmalarına ve olumsuz duygularla daha kolay baş edebilmelerine yardımcı 
olabilmektedir (Parker ve Kupersmidt 2016). 

Duygular enerji dalgalanmaları gibidir ve onlara dikkat ederek ve gelip gidişlerini izleyerek onların üstesinden 
gelinebilmektedir (Broderick 2013). Farkındalık, bireylerin devam etmekte olan bu olaylara ilişkin düşünce ve 
duygularını daha tarafsız bir bakış açısıyla izlemelerini, olaylara dahil olmak yerine, zihinsel olarak geri adım 
atmalarını gerektirmektedir (Reina ve Kudesia 2020). Kişinin yaşantısıyla, özellikle de düşünceleri ve 
duygularıyla kaynaşmak yerine, geri adım atma ya da psikolojik mesafesini koruma yeteneği, farkındalıklı 
(mindful) duygu düzenlemenin çok önemli bir bileşenidir (Crane ve ark. 2017). Duyguların farkında olmak ve 
onlara uzaktan bakabilmek bir duygu düzenleme becerisidir (Napoli ve ark. 2005). Hem OD hem de Aİ 'nin 
duygusal düzenlemeyi desteklediği bulunmuştur (Lohani ve ark. 2020). Önceki çalışmalar da farkındalık ve 
duygu düzenleme arasındaki pozitif ilişkiyi desteklemektedir (Shapiro ve ark. 2007, Kuyken ve ark. 2013, Demir 
2015, Felver ve ark. 2016, Demir 2017, Demir ve Gündoğan 2018, Özdemir 2020, Li ve ark. 2021, Gülden 2022, 
Portele ve Jansen 2023, Zhang ve Zhang 2023). Özetle, duygusal uyaranların dikkat sürecinin etkinliği üzerinde 
etkisi olabilmektedir. Farkındalık uygulamalarıyla, bireyler yaşantılarını yargılamamakta, dikkatlerini kendi 
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içlerine yönelterek içsel olayların farkına varabilmekte ve duygularını uzaktan gözlemleyebilmektedirler. Bunlar, 
duygu düzenleme becerilerindendir. Farkındalık, duygu düzenlemeyi güçlendirerek dikkat kontrolünün 
geliştirilmesine yardımcı olmaktadır.  

Mevcut Farkındalık ve Dikkat Araştırmaları  

Yetişkinlerle yapılan dikkat ve farkındalığı inceleyen çalışmalar genel olarak değerlendirildiğinde, bazı 
çalışmaların klinik olmayan popülasyonda kesin olmayan bulgular sunduğu görülmektedir. Hertz (2018), çevrim 
içi farkındalık temelli müdahale sonrasında katılımcıların dikkat düzeylerinin arttığını tespit ederken;  
Verhaeghen (2021) meta-analiz çalışmasında, farkındalık müdahale çalışmaları kapsamında farkındalık 
eğitimlerinin odaklanmış dikkati geliştirdiğini tespit etmiştir. Moore ve arkadaşları (2012), farkındalık 
meditasyonunun, bilişsel kaynakların kullanılmasındaki etkililiğinde değişiklik yaparak dikkatin öz 
düzenlemesini artırabileceğini göstermiştir. Fagioli ve arkadaşları (2023), kısa bir farkındalık temelli 
müdahalenin ardından katılımcıların dikkatlerini düzenlemelerinde artış olduğunu bulmuştur. Ancak 
meditasyon eğitimi alan yetişkinlerin yürütücü dikkat kapasitelerinde herhangi bir gelişme olmadığını 
belirtmişlerdir  (Anderson ve ark. 2007, Polak 2009). DEHB'li bireylerle yapılan çalışmalar farkındalık eğitiminin 
olumlu etkileri olabileceğini ortaya koymaktadır. Smalley ve arkadaşları (2009) farkındalığın DEHB ile olumsuz 
yönde ilişkili olduğunu ortaya koymuştur. Gu ve arkadaşları (2017) DEHB'li lisans öğrencileriyle yaptıkları 
çalışmada FTBT alan katılımcıların kontrol grubundaki katılımcılara göre tedaviye yanıt oranlarının daha yüksek 
olduğunu bulmuşlardır. Bueno ve arkadaşları (2015), ise 8 haftalık farkındalık temelli müdahalenin DEHB'li 
yetişkinler üzerindeki etkilerini araştırmıştır. Sonuçlar, farkındalık temelli müdahalenin katılımcıların sürekli 
dikkatlerini iyileştirdiğini göstermiştir. Benzer şekilde Cairncross ve Miller (2020, derleme çalışmalarında 
farkındalık temelli müdahalelerin DEHB'deki etkinliğini incelemiştir. Bu çalışma, DEHB semptomlarını 
azaltmada farkındalık temelli müdahalelerin olası güçlü yanlarını vurgulamaktadır.   

Çocuk ve ergenlerde farkındalık eğitimi ile dikkat arasındaki ilişkiyi inceleyen çalışmalar, yetişkinlerle yapılan 
çalışmalara kıyasla farkındalık temelli müdahalelerin çocukların dikkat becerileri üzerinde genel olarak daha 
olumlu etki yarattığını ortaya koymaktadır. Wisner (2014) tarafından yapılan bir araştırma sonucunda, 
okullarında uygulanan farkındalık programına katılan ergenlerin dikkat etme becerilerinde gelişme olduğu 
ortaya çıkmıştır. Gülden (2022) tarafından ergenlerle yapılan çalışmada ise 8 haftalık farkındalık temelli 
programın ergenlerin dikkat kontrolü üzerindeki etkisi araştırılmıştır. Bulgular, müdahaleden sonra deney 
grubundaki ergenlerin dikkat kontrol düzeylerinin, kontrol grubundaki ergenlere göre daha yüksek olduğunu 
ortaya koymuştur. Schonert-Reichl ve Lawlor (2010), farkındalık eğitiminin etkililiğini değerlendirmek amacıyla 
yaş ortalaması 11,4 olan çocuklarla bir araştırma yürütmüştür. Çocukların öğretmenlerinin doldurduğu ölçekten 
elde edilen sonuçlar, farkındalık temelli müdahale alan öğrencilerin kontrol grubundaki öğrencilerle 
karşılaştırıldığında daha iyi dikkat ve odaklanma sergilediklerini ortaya koymuştur. Başka bir çalışma, yaşları 9 
ila 15 arasında değişen ortaokul öğrencilerinde çalışma belleği, dikkat ve farkındalık arasındaki ilişkiyi 
araştırmıştır (Li ve ark. 2021). Bulgular farkındalık, dikkat ve çalışma belleği arasında pozitif yönde ilişkilerin 
olduğunu göstermiştir. Semple ve ark. (2010) ise 9 ila 13 yaş arasındaki çocuklarda, Farkındalık Temelli Bilişsel 
Terapinin etkisini değerlendirmiştir. Programı bitiren çocukların dikkat problemlerinin kontrol grubundaki 
katılımcılarla karşılaştırıldığında daha az olduğu görülmüştür. Suárez-Garca ve arkadaşları (2020) tarafından 
farkındalık temelli müdahalenin, dikkat üzerindeki etkileri ilkokul üçüncü sınıf öğrencilerinden oluşan bir 
örneklem üzerinde incelenmiştir. Öğretmenlerin raporlarına göre sonuçlar, müdahale programının çocukların 
dikkat sorunlarının azalmasında olumlu etkisinin olduğunu göstermiştir. Napoli ve arkadaşları (2005), 
farkındalık uygulama eğitimlerine katılan 7-10 yaş arası çocukların seçici dikkatlerinde artış olduğunu tespit 
etmiştir. Thomas ve Atkinson (2016), 8-9 yaş grubundaki çocuklarlarda farkındalık programının etkilerini 
değerlendirmek amacıyla yarı deneysel bir araştırma yürütmüş; araştırma bulguları, çocukların farkındalıkları ile 
dikkatleri arasında ilişki olduğunu ortaya koymuştur. Zylowska ve arkadaşları (2008) farkındalık eğitim 
programının ergenlerde DEHB'yi ve eşlik eden patolojileri azaltabileceğini göstermiştir. Aboalola (2023), 
farkındalık temelli müdahalenin DEHB'li küçük çocuklarda yürütücü işlevleri geliştirme ve DEHB semptomlarını 
azaltmaya yardım edip etmediğini belirlemeyi amaçlamıştır. Farkındalık temelli müdahale sonrasında çocukların 
yürütücü işlev ve DEHB’lerinde istatistiksel farklılıklar olduğu görülmüştür.  

Sonuç  

Bu çalışmada, farkındalık ve dikkat açıklanmış; aralarındaki ilişki incelenmiştir. Dikkat kavramı, karmaşık bir 
yapıdır. Yürütücü dikkat, uyarı ve yönlendirme gibi çeşitli ağlardan oluşmakta ve nasıl yönetildiğine göre de 
tanımlanmaktadır. Bireyin farkındalık uygulaması, bir çeşit informal dikkat eğitimi olarak görülebilir ancak 
meditasyonun yanı sıra hem öz farkındalığa hem de zihnin gezintisine odaklandığı için dikkatten farklıdır. İki 
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tür farkındalık meditasyon alıştırması bulunmaktadır. Bunlar odaklanmış dikkat ve açık izlemedir. Farkındalık 
meditasyonu yoluyla edinilen beceriler, dışsal ve içsel dikkatle ilişkilidir. OD uygulamasının üç dikkat becerisini 
geliştirdiği ileri sürülmektedir. Farkındalık uygulaması, dikkati seçilen bir öğeye odaklamayı ve dikkati orada 
tutmayı, zihni kaydırmayı ve dikkat dağıtıcı faktörleri belirlemeyi, dikkatin diğer unsurlarla bağlantısını kesmeyi 
ve onu seçilen nesneye geri getirmeyi gerektirmektedir. Aİ sırasında merkezsizleşmek (decentring) 
geliştirilmektedir.  Dikkat becerileri hem içsel hem de dışsal faktörlerin farkında olunarak geliştirilmektedir. 
Dikkati odaklama kapasitesi; fizyolojik, bilişsel ve duygusal belirtilerin gözlemlenmesi ve bu belirtilerin 
tanınmasına yönelik alınan eğitimle geliştirilmektedir. Araştırmacılar, pek çok çalışma bulgusuna dayanarak 
farkındalık meditasyonunun uyarı, yönlendirme ve yürütücü kontrol ağlarını iyileştirdiği sonucuna varmıştır. 
Dışsal duygusal ipuçlarının yanı sıra içsel duygusal sinyaller de dikkati belirli öğelere çekebilmektedir. Dikkat 
süreçleri duygusal girdilerden olumsuz etkilenebilmektedir. Farkındalık, duygu kontrolünü geliştirerek aynı 
zamanda dikkat kontrolünün geliştirilmesine de katkıda bulunmaktadır.  

Bu çalışmada, farkındalık ve dikkati inceleyen daha önce yapılmış çalışmalar incelenmiştir. Alanyazındaki 
çalışmaları kısaca değerlendirmek gerekirse, yetişkinlerle yapılan farkındalık ve dikkat arasındaki ilişkiyi 
inceleyen çalışmalar; farkındalık eğitimine katılan bireylerin dikkat becerilerinde gelişme olduğunu gösterse de; 
bazı çalışmaların karmaşık bulgular sunduğu görülmektedir. Araştırmalarda kullanılan farkındalık temelli 
müdahalelerin süresi ve niteliği, araştırma bulgularının yetersiz olmasına neden olabilir. Araştırmanın 
yöntemindeki eksiklikler ve araştırmada kullanılan ölçme araçlarında tutarsızlıkların olması bu durumu açıklık 
getiren diğer açıklamalar olabilir. Araştırmalara katılanların gelişim dönemlerinin özellikleri de bir açıklama 
olabilir. Yetişkinlerle yapılan çalışmaların aksine çocuk ve ergenlerde farkındalık ve dikkati inceleyen 
çalışmaların olumlu etkilere daha çok dikkat çektiği görülmektedir. Beynin şekillendirilebilir olması 
(Huttenlocher 2009) ve dikkat kontrol becerilerinin çocukluk ve ergenlik döneminde gelişmesi (Kar ve ark. 2011) 
bu bulguların açıklanmasına yardımcı olmaktadır. Ancak, daha derin bir anlayış için yetişkinler ve gençlerle 
standartlaştırılmış farkındalık temelli programlar kullanarak farkındalık ve dikkati inceleyen daha çok çalışmaya 
ihtiyaç duyulmaktadır. Bunlara ek olarak, DEHB ile ilgili çalışmaların bulguları, farkındalık temelli müdahalelerin 
DEHB belirtilerini azaltmadaki potansiyel güçlü yanlarını vurgulamaktadır. Son zamanlarda yapılan araştırmalar 
farkındalık temelli müdahalelerin potansiyel bir çözüm olabileceğini öne sürse de, farkındalık temelli 
müdahalelerin DEHB tedavisindeki etkililiklerinin değerlendirilmesi için daha fazla çalışmaya ihtiyaç vardır 
(Zhang ve ark. 2021). Farkındalık temelli müdahalelerin diğer aktif müdahalelerin yerine geçmek yerine onları 
desteklemek amacıyla kullanılabileceğine belirtilmektedir (Oliva ve ark. 2021).  

Sonuç olarak, farkındalık ve dikkat arasındaki ilişkinin araştırılması ruh sağlığı uzmanlarına, eğitimcilere ve 
araştırmacılara önemli bilgiler sunmaktadır. Farkındalık ve dikkatin nasıl ilişkili olduğunu anlamak, farkındalık 
temelli müdahalelerden en iyi şekilde faydalanılmasını kolaylaştırmaktadır. Bireylerin dikkat becerilerini 
geliştirmek amacıyla farkındalık uygulamalarından yararlanılabileceği görülmektedir. Ancak, dikkat ve 
farkındalık arasındaki ilişkiyi inceleyen daha fazla çalışma, farkındalığın dikkat becerilerini iyileştirmedeki 
etkililiğine ilişkin araştırma bulgularına katkı sağlayacaktır.   
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