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Farkindaligin Bir Bilegeni: Dikkat

A Component of Mindfulness: Attention
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Farkindalik temelli miidahalelerin, pek ¢ok alanda kullanim giin gectikce artmaktadir. Farkindaligin bilegenlerine
iligkin bilgiye sahip olmak, farkindalik temelli miidahalelerinin etkiligindeki mekanizmalar1 bilmek i¢in de
6nemlidir. Bu baglamda, bu ¢alismada farkindalifin ne oldugu agiklanmig, dikkat ve dikkat modelleri kisaca ele
alinmigtir. Ardindan, farkindalik ve dikkat arasindaki iligki incelenmis, farkindalik ve dikkati inceleyen énceki
aragtirma bulgularina yer verilmigtir. Dikkat ve farkindaligi konu alan ¢aligmalar, yetigkinlerle yapildiginda daha
tutarsiz sonuglara igaret ederken; ergen ve ¢ocuklarda yapilan ¢aligmalarin daha tutarli oldugu ve farkindalik
temelli miidahalelerin ¢ocuk ve ergenlerin dikkat becerilerini iyilestirdigi gorilmektedir. Farkindalk ve dikkat
arasindaki iligkiyi bilmek, farkindalik temelli miidahalelerin etkililigini en st diizeye ¢ikarmaya yardima olacak
ve farkindalik temelli mtidahalelerden faydalanabilecek kisileri belirlemede ¢nemli bir adim olacaktir.

Anahtar sozciikler: Farkindalik, dikkat, dikkat modelleri

0z

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

ABSTRACT

Giris

Dikkat etme becerisi, hayatta kalmak icin son derece énemlidir. Insanlar diinyaya gelmeleriyle birlikte uyanik
olduklar1 tiim saatleri rakip uyaranlara dikkatlerini vererek gecirmektedirler. Insanlar siirekli olarak sonsuz
sayida digsal ve igsel sinyale dikkat etmeye zorlanmaktadir. Dikkat, kiginin mevcut yeterligine gére bu girdiyi
kontrol etmekte ve beynin stirekli olarak iglemesi gereken bilgi miktarini azaltmaktadir (Parasuraman 1998,
Cohen 2014, Polak, 2009). Dikkat, 6grenmenin merkezindedir ve biligsel islemleme i¢in kritik 6neme sahiptir
(LaBerge 1995). Odaklanamayan ve odaklanmalarini devam ettiremeyen ergenlerin akademik olarak bagarisiz
olma olasiliklar1 daha yiiksek iken; odaklanabilen ve odaklanmalarini devam ettirebilen genclerin akademik
olarak bagarili olma olasiliklar1 daha yiiksektir (Rabiner ve ark. 2004, Lyons ve DeLange 2016). Dikkat biligsel
igleyisin ¢ok 6nemli bir bilesenidir (Posner ve Petersen 1990). Biligsel islemenin yani sira dikkat kontroliiniin
iglevini anlamak, psikolojik sorunlarin nasil ortaya ¢iktigini anlamakta da énemli olabilmektedir (Felver ve ark.
2016). Dikkat kontrol, saglikli duygusal ve davranigsal iglevsellikte énemli bir faktérdiir (Mathis ve ark. 2019).
Daha fazla dikkat esnekligi, ilgisiz olumsuz bilgileri daha kolay devre dig1 birakip, olumlu bilgilere daha ¢ok dikkat
ederek duygu duzenlemeyi destekleyebilmektedir. Olumlu bilgilere artan ilgiyle, bireyler ¢evrelerindeki 6diil
firsatlarini daha kolay gérmekte ve belirli bilgi tiirlerine segici dikkat gostermeyi 6grenebilmektedir. Boylelikle,
oznel iyi oluglar1 artabilmektedir (Wadlinger ve Isaacowitz 2011). Bireyler dikkatlerini, duygularini ve
davraniglarini diizenlemede iyi olduklarinda sosyal islevsellikleri de daha iyi olmaktadir (Kochanska ve ark.
2000). Dikkat sorunlari akranlarla olan sosyal etkilesimleri de etkileyebilmektedir. Cevrelerindeki sosyal
ipuglarina dikkat etmeyen ¢ocuklar, sosyal ipuclarina dikkat eden ve tepki verebilen ¢ocuklara gére arkadashk
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kurma ve arkadagh{ sirdiirmede daha fazla zorluk yasayabilmektedir (bkz. Murphy ve ark. 2007). Ayrica,
dikkatlerini yonetmede daha iyi olan ergenler, problemli davraniglardaki olumsuz akran etkilerine karg: daha
dayanikhidir (Dishion ve ark. 2011).

Dikkat kontrol, égretilebilen ve uygulanabilen bir beceridir (MacDonald ve Olsen 2020). Dikkat kontrol,
farkindalik (mindfulness) uygulamasinin 6nemli bir bilesenidir ¢iinka aktif dikkat gerektirmekte; bu da
farkindaliga sebep olmaktadir (Schmertz ve ark. 2009). Farkindalik uygulamalar, insanlarin dikkatlerinin
siirekli ve odakta olmasi i¢in zihinlerini egitmelerine yardimca olmaktadir (Lyons ve DeLange 2016, Shapiro ve
ark. 2016). Farkindalik 6grenilebilmekte ve geligtirilebilmektedir. Egzersiz yoluyla fiziksel kondisyonun elde
edilebildigi gibi, farkindalik da gelistirilebilmektedir (Blake 2013). Farkindalik temelli miidahaleler bireylerin
dikkatlerini gelistirmelerine yardima olmaktadir (Schonert-Reichl ve Lawlor 2010, Thomas ve Atkinson 2016,
Sudrez-Garca ve ark. 2020, Guilden 2022). Bunlara ek olarak, DEHBli (Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite
Bozuklugu) bireylerde beyin aktivitesi géruntileyen ve farkindalik temelli miidahale sonras: beyin aktivitelerini
inceleyen ¢alismalar ayni prefrontal bélgelerin aktif oldugunu gostermektedir (Giedd ve ark. 2001, Lazar ve ark.
2005). Farkindalik temelli mudahalelerin etkililigini inceleyen c¢aligmalar, dikkat eksikligi hiperaktivite
belirtilerinin azaltilmasinda bu midahalelerin faydali oldugunu géstermektedir (Chambers ve ark. 2008,
Zylowska ve ark. 2008, Modesto-Lowe ve ark. 2015, Cairncross ve Miller 2020, Oliva ve digerleri 2021,
Kretschmer 2022). Bu baglamda, farkindalik ve dikkat arasindaki mekanizmanin aragtirilmasi, farkindalik
temelli midahalelerin gelistirilmesine ve farkindalik temelli mudahalelerin faydalarinin en ust diizeye
¢tkarilmasina yardima olacaktur.

Bu derleme; ruh saghg calisanlan, egitimciler ve aragtirmacilara farkindalik ve dikkat arasindaki iligkiye dair
aydinlatia bilgiler sunmay1 amaclamaktadir. Bu baglamda, farkindalik ve dikkate iligkin bilgilerin sunulmasinin
ardindan dikkat modelleri sunulacaktir. Daha sonra, farkindalik ve dikkat arasindaki iligki incelenecek; son
olarak da, farkindalik ve dikkati inceleyen 6nceki arastirma bulgular sunulacaktir.

Farkindalik

Farkindalik terimi, dogu Budist geleneginden gelmektedir. Her ne kadar farkindaligin Budist psikolojisinde gu¢lu
kokenleri olsa da (Brown ve ark. 2007), tanimi geregi herhangi bir benlik kavramina ya da felsefi bakis agisina
ait degildir. Herhangi bir felsefi diasiince okulunun yetkisi altina da girmemektedir (Ryan ve Rigby 2015).
Farkindalik, dogas: geregi kiireseldir ve tanimi belirli bir manevi ya da teolojik baglama ait degildir (Kabat-Zinn
2003). Bat:1 felsefesinde farkindaligin ¢ok sayida tanimi mevcuttur (Williams 2010). Kabat-Zinn (1994)
farkindaligr “istemli, simdiki zamanda ve yargisiz olarak dikkat etme” olarak tanimlarken; Brown ve arkadaslarn
(2007) farkindalig: “su andaki olay ve yagantilara kars: alici bir dikkat ve farkindalik’olarak tanimlamaktadar.
Bishop ve arkadaglar: (2004) ise “dikkat alaninda ortaya ¢ikan her bir digtincenin, duygunun veya duyumun
oldugu gibi tanindigr ve kabul edildigi; bir tir zahmetsiz, yargilayici olmayan, simdiki zaman merkezli
farkindalik” olarak tanimlamaktadr.

Farkindalik meditasyonunun odak noktasi, i¢sel ve digsal uyaranlarin an be an degisen akiginin simdiki andaki
farkindaligidir. Dikkat, ge¢mis ya da gelecekte degil; su andadir. Uygulayicilar, farkindalik meditasyonu sirasinda
dikkatlerini nefes alma ritimleri gibi belirli bir nesne tizerinde tutmaktadirlar. Farkindalik meditasyonu, gézlem
sonucunda ortaya ¢ikan tiim fiziksel ve zihinsel duyumlan kapsayacak sekilde nesne alaninin kademeli olarak
genisletilmesiyle gerceklestirilmektedir. Uygulayicinin dikkati bagka digtincelere ya da duygulara kaydiginda,
dikkatini yavagca nefesine geri getirmeden énce farkinda olmaya ve yargilamadan gézlemlemeye calismaktadir.
Kisinin zihninin odaklandigi nesneden uzaklagmasi son derece dogaldir. Kisi zihni ne zaman uzaklagsa, bu siireci
tekrarlamaktadir (Baer 2003, Blake 2013). Farkindalik meditasyonunda dikkatin dagilmasi, konsantre olunan
zamanlar kadar 6nemlidir. Olumsuz diigince ve duygularin farkindaligina, olumlu disiince ve duygularin
farkindaligi kadar énem verilmektedir (Kabat-Zinn 1990). Farkindalik uygulamalarinda dogru ya da yanls
deneyim diye bir sey yoktur. Uygulama boyunca uygulayicinin sikilmasi, uykusunun gelmesi ya da endigelenmesi
bagarisizlik anlamina gelmemektedir (Deci ve ark. 2015). Sonug olarak, farkindalik cesitli sekillerde tanimlansa
da; dikkat, farkindalik, yargilamama ve anda olmanin; farkindaligi (mindfulness) karakterize eden ortak temalar
oldugu gorillmektedir.

Dikkat

Bir kameranin diyafram acgiklign ve lens sistemi dikkate benzemektedir. Dikkat, alan derinligini ve odag
degistirerek; insanlarin kendilerini digsardaki olaylarin ya da igsel suireglerin ilgili 6zelliklerine yénlendirmelerine
yardima olmaktadir. Dikkat, 6ne ¢ikan bilgilerin se¢imine ve bu bilgilere uygun biligsel siireclerin devreye
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sokulmasma katki sunmaktadir. Sonu¢ olarak, dikkatin beyindeki bilgi akigi icin bir kapi gérevi gérduga
s6ylenebilir (Cohen 2014). Dikkat kontrolin gelisimi dogumla baglamakta ve ergenlik dénemine kadar devam
etmektedir (Kar ve ark. 2011). Dikkat etme becerisi tiim insanlarda olsa da; insanlarin bu konuda ne kadar iyi
olduklar1 konusunda farkliliklar bulunmaktadir. Ancak egitimin dikkatin igleyisini artirabilecegine ve ¢evresel
giclerin dikkatin tizerinde biiyiik etkilerinin olduguna iliskin bulgular mevcuttur (Polak 2009).

Dikkat, iglevsel olarak tanimlanamamaktadir (Edelstein 2016). Parasuraman'a (1998) gore dikkatin tek bir
tarumui ve dikkati agiklayan eksiksiz bir kuram bulunmamaktadir. Dikkatin dogas: ve bilegenlerine iligkin genel
bir fikir birligi yoktur (Miiller ve ark. 2000, Treisman 2006). Yine de, Posner ve Petersen (1990) diger biligsel
islevlerden ti¢ farkli ag1 icinde bulunduran bir dikkat modeli 6nermiglerdir. Hem iglevsel hem de anatomik olarak
¢ dikkat ag1 tanimlanmigtir: uyari, yénlendirme ve yiratici kontrol (Petersen ve Posner 2012). Uyar agy,
yaklagan uyaranlara kars: tetikte olmakla ilgilidir (Tang ve Posner 2015) ve siirekli dikkat gerektirmektedir
(Blake 2013). Uyar, ayn1 zamanda stirekli dikkat olarak da tanimlanmaktadir. Yénlendirme aginin amaci, dikkati
olas1 girdilerin bir alt kiimesine yonlendirmek ve sinirlandirmaktir (Jha ve ark. 2007). Yonlendirme, segici dikkat
olarak da tanimlanmaktadir (Posner 1994). Bir diger dikkat ag1 olan ¢catigma izleme ise odaklanmig dikkat olarak
tanimlanmakta ve rakip uyaranlar arasinda ortaya ¢ikan catismalarin ¢ézilmesinden sorumludur. Posner ve
Petersen (1990) bunu dikkati ilgili uyarana odaklayan bir spot 15181 olarak tanimlamaktadir. Bu alt sistemlerin
birbirleriyle ne kadar értiigtiigu ve baglantisi oldugu konusunda baz: tartigmalar olsa da, bu ¢ alanin dikkat alt
sisteminin parcalar olarak caligtig1 gorulmektedir (Blake 2013).

Corbetta ve Shulman'in (2002) igsel/digsal (yukaridan agagiya-asagidan yukariya) modeli, Posner ve Petersen'n
(1990) U¢lii Dikkat Modeli'nin bir uzantisidir. Dikkat kontrol, iki dikkat sistemini icermektedir. I¢sel sistem,
aktivasyonu insanlarin dikkat etmesi gereken uyaranlarin algisal ve tepki niteliklerini gosteren ipuglarina bagh
olan istemli bir sistem olarak bilinmektedir. Digsal sistem ise duyusal girdilerde ani degisiklikler oldugunda aktif
olan bir uyar1 mekanizmasi olarak degerlendirilmektedir. {lk sistem, yukaridan asagiya ve hedef odaklidir ¢tinkii
mevcut bilgi, hedefler ve beklentilerle ilgilidir. I¢sel dikkat, istemli olarak yonlendirilebilen bir dikkat tiirii olarak
tanimlanmaktadir. I¢sel dikkatin kullanilmas: istege baghdir. Ikinci sistem, asagidan yukariya ve uyaran
odaklidir (Corbetta ve Shulman 2002). Bu, dikkatin sayfadaki kelimelerden sag eldeki duyumlara kaydirilmas:
istendiginde yukaridan agagiya, i¢sel yonelimin kullanimina bir 6rnektir. Bu tir istemli dikkat; asagidan
yukariya, uyaran odakl dikkatten farklidir. Asagidan yukariya dikkat, yiiksek sesli bir siren gibi gii¢li veya ayirt
edici bir uyaran dikkat ¢ektiginde etkinlestirilmektedir (Davis ve Thompson 2015). I¢sel/digsal siirecler
agsindan degerlendirildiginde, yoénlendirme ve catigsma izleme icsel dikkat sistemleri olarak kabul edilirken;
uyari, digsal siireci temsil etmektedir (Corbetta ve Shulman 2002).

Dikkat Kontrol Kurami (Eysenck ve ark. 2007), Corbetta ve Shulman'in (2002) belirttigi gibi iki temel dikkat
sisteminin oldugunu ileri siirmektedir. Birincisi, istemli ve hedefe yoneliktir (dikkatin yukaridan agagiya
kontrolii). Tkincisi ise istemsiz ve uyaran odaklidir (dikkatin agagidan yukariya kontrolii). Kaygr ile dikkat kontrol
arasindaki iligki Dikkat Kontrol Kurami'nin konusudur (Eysenck ve ark. 2007). Dikkat kontroliiniin iki bilegeni
bulunmaktadir. Bunlar dikkati odaklama ve dikkati kaydirmadir (Muris ve ark. 2007). Cevredeki ilgisiz
girdilerden kaynaklanan dikkat dagitici unsurlar: sinirlandirip, bir konuya uzun siire odaklanma becerisi dikkatin
odaklanmas: olarak tamimlanmaktadir. Dikkat kaynaklarini bir uyarandan digerine degistirme becerisi ise
dikkati kaydirma olarak tanimlanmaktadir (Campbell 2016). Dikkat Kontrol Kuramina gére kaygi, hedef odakh
ve uyaran odakl dikkat sistemleri arasindaki dengeyi bozmaktadir (Eysenck ve ark. 2007). Birey kaygih
oldugunda, hedefe yonelik ve uyariciya dayali sistemler arasindaki dengenin bozuldugu varsayilmaktadir. Uyaran
odakl: siirecler, hedefe yonelik siireclere gére daha aktif hale gelmekte ve boylelikle, kayg: dikkat kontrolina
azaltmaktadir (Derakshan ve Eysenck 2009). Hedef odakl dikkat sistemi tizerindeki etki azaldik¢a, dikkat goze
carpan veriye kaymaktadir. Dikkatin belirgin uyarana daha fazla odaklanmasina neden olmakta ve boéylece
uyaran otomatik olarak islenmektedir (Campbell 2016). Ozetle, dikkatin ne oldugu ve dikkatin bilesenleri
konusunda fikir birligine varilamasa da; I¢sel/Digsal Dikkat Modeli ve Dikkat Kontrol Kuraminin Uclii Dikkat
Modelini g6z ardi etmedigi gorulmektedir. Ayrica terimlerin birbirinin yerine kullamilmas: dikkate iligkin
alanyazinin anlagilmasim zorlagtirmaktadir.

Farkindalik ve Dikkat Arasindaki Iligki

Farkindalik, Kabat-Zinn (2003) tarafindan "simdiki anda ve yargisiz bir sekilde, deneyimin anbean ortaya
ctkmasina istemli olarak dikkat edilmesiyle ortaya ¢ikan farkindalik" olarak tanimlanmakta ve bu tanim, 6zellikle
dikkat kontrole odaklanildigini gostermektedir. Alnyazindaki farkindalik tanimlar incelendiginde neredeyse
tum tamimlarda dikkat kelimesinin kullanildigi gérilmektedir (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



Psikiyatride Giincel Yaklagimlar-Current Approaches in Psychiatry 508

Posner'a (2015) gore tim farkindalik agiklamalarinda dikkat temel unsurdur. Benzer gekilde, Curtis (2019),
2015-2018 yillar1 arasinda yapilan c¢alismalarda farkindaligin tamimlarini incelediginde, arastirmacilarin
farkindalig: karakterize etmek i¢in en sik kullandiklar: terimin dikkat oldugunu kesfetmistir.

Farkindalik meditasyonunda insanlardan dikkatlerini nefesleri ya da ¢evrelerinde olan bir¢ok 6ge gibi mevcut
duyumlarina yénlendirmeleri istenmektedir (Kabat-Zinn 1994). Farkindahigin dikkat bileseni, kisinin dikkatini
belirli duyumlara ya da ayrintilara odaklama disiplinidir. Farkindalik, kiginin yalmzca dikkatini yénlendirmesini
degil, ayn1 zamanda dikkatini elindeki géreve vermesini de gerektirmektedir (Fey 2019). Bunlar dikkat kontroliun
bilesenleri olan dikkati kaydirma ve odaklamadir. Insanlar dikkatlerini, belirli bir uyarana odaklayarak
daraltilabildikleri gibi, etraflarindaki farkli uyaranlara dikkat ederek genisletilebilmektedir. Farkindalik,
insanlarin dikkatlerini gimdiki ana odaklamasimi gerektirdigi i¢in dikkati genisletmek ya da daraltmak,
farkindalik temelli miidahalelerin bilegenidir (Fey 2019). Farkindalik egitimi, dikkat becerilerinde informal bir
egitim olarak disuniilebilir (Verhaeghen 2021), ancak farklidir ¢unki bireysel farkindalik pratigi, meditasyon
nesnesinin yani sira hem 6z-farkindaliga hem de zihnin gezintisine odaklanmaktadir (Gunaratana 1996). Kisi,
zihnini bilin¢li dikkat dagitici unsurlardan temizlemeyi bagarsa bile, meditasyon yaparken arka planda bir miktar
dikkatin her zaman var olmas: gerekmektedir. Bu sebeple, farkindaligin salt bir dikkat veya kiginin dikkati
izerinde tam kontrol durumu oldugunu séylemek yaniltici olacaktir (Edelstein 2016).

Farkindalik Meditasyonu Aligtirmasi ve Dikkat

Farkindalik meditasyon aligtirmalarindan biri olan odaklanmis dikkat (OD) meditasyonu, bir nesneye giderek
daha uzun sure odaklanmay1 devam ettirme yeterligini gerektirmektedir. Meditasyon yapanlar istenmeyen
duguncelere, kaygilara ya da digsal uyaranlara dikkat etme diirtastne karsi koyarken odaklanma sirdiirilmelidir
(Sumantry ve Stewart 2021). OD meditasyonu, meditasyon yapanin hem kontrolli hem de siirekli dikkat
gelistirmesini gerektirmektedir (Verhaeghen 2021). OD meditasyonu uygulamasi, dikkatin istemli olarak secilen
bir nesneye odaklanmasini ve ardindan kisinin dikkatini secilen nesneye geri dondirmesini gerektirdiginden;
igsel dikkat kontroliyle yakindan ilgilidir (Edelstein 2016). Lutz ve arkadaglar1 (2008) OD uygulamasinin ¢
dikkat becerisini gelistirdigini belirtmektedir. Dikkatin segilen bir nesneye yoénlendirilmesini ve dikkatin segili
nesne tizerinde tutulmasini, zihnin kaydirihp dikkat dagitici unsurlarin tespit edilmesini, dikkatin dikkat dagitica
unsurlardan ayrilarak secili nesneye geri getirilmesi gerektirmektedir.

Farkindalik meditasyonu alistirmalarindan bir digeri olan agik izleme (Al), yasantinin icerigini tepki vermeden
an be an izlemeyi icermektedir. Nesnelere belirgin bir odaklanma yoktur. Agk izleme meditasyonunda
uygulayic, genellikle farkindaligini ortaya ¢ikan herhangi bir duyuma, diisiinceye ya da duyguya odaklamaktadar.
Olaylar arasinda keskin sinirlar olmamakla birlikte; dikkat kaymalar1 herhangi belirgin bir isarete dayal degildir
(Verhaeghen 2021). Agik izleme meditasyonu, simdiki anda kalma becerisini desteklemekte; dikkati yagsantinin
farkli alanlarina yogunlagtirirken, zihnin agir1 derecede digtiinceye dalmasini énlemektedir (Sumantry ve Stewart
2021). Al, tepkisel olmayan iist-biligsel izlemeyi, duyusal, algisal ve i¢sel uyaranlarin otomatik bilissel ve duygusal
yorumlamalarina iligkin tepkisel olmayan farkindahig: gerektirmektedir (Lutz ve ark. 2008). Bu baglamda, igsel
dikkat ile olan benzerligi dikkat ¢ekicidir. Sonug olarak, digsal ve i¢sel dikkat, farkindalik meditasyonu yoluyla
Ogrenilen becerilerle agik¢a baglantiidir (Edelstein 2016). Chiesa ve arkadaglar1 (2011), farkindalik
meditasyonunun noropsikolojik sonuglarimi aragtirmak icin Posner ve Petersenin (1990) dikkat aglarim
inceleyen sistematik bir derleme caligmasi yapmistir. Yazarlar, pek ¢ok arastirma bulgusuna dayanarak
farkindalik meditasyonunun uyari, yénlendirme ve yiiriitiicii kontrol aglarim gelistirdigi sonucuna varmigtir.

Farkindalik ve Uyar1 Ag1

Bishop ve arkadaglar1 (2004) farkindaligin gelisiminin siirekli dikkatin geligimi ile dogrudan iligkili oldugunu
¢inki farkindaligin surekli dikkat gerektirdigini ifade etmektedir. Dikkati simdiki ana odaklamak ¢aba
gerektirmektedir (Strisssel 2019). Chambers ve ark. (2008), farkindalik meditasyon tekniklerinin uyar1 agini
nasil etkileyebildigini agikliga kavusturmugtur. Arastirmacilar, 10 ginlik meditasyon inzivasina katilan
katihmalarin sirekli dikkat testinde kontrol grubundaki katihmalara gére ¢ok daha iyi performans
sergilediklerini bulmuslardir. Katilimcilarin siirekli dikkati I¢sel Degistirme Gorevi (Internal Switching Task)
kullanilarak 6l¢tlmugtiir. Sonuglar, kontrol grubunun tepki siirelerinin zamanla 6nemli 6l¢ide degismedigini
gosterirken; farkindalik grubundaki katiimcilarin tepki siirelerinin 6nemli 6l¢tide azaldigini géstermigtir. Bauer
ve ark. (2020) ise okul temelli bir programin siirekli dikkat tzerindeki etkilerini aragtirmigtir. Sekiz hafta
boyunca stiren program, égrencilere dikkatlerini nasil titizlikle vereceklerini ve strese olan bakis agilarini nasil
degistireceklerini 6gretmeyi amaglamigtir. Aragtirmada, kontrol grubuna kodlama egitimi verilirken;
aragtirmada yer alan katihmalarin egitimden 6nce ve sonra surekli dikkatleri 6lgiilmiistar. Bauer ve arkadaglar
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(2020) farkindalik programu ile altinci simif 6grencilerinin strekli dikkatlerinin bazi alanlarda geligtigini
bulmuglardir. Benzer sekilde, Farkindalik Temelli Stres Azaltma'nin (FTSA) suirekli dikkati gelistirmedeki
etkinligi 8 ila 11 yas arasindaki cocuklarda Tarrasch ve arkadaglar: (2018) tarafindan arastirilmigtir. Katihmailar
pasif kontrol ya da farkindalik egitimi gruplarina rastgele atanmigtir. Egitim grubuna FTSA'nin on grup oturumu
verilirken; her iki grubun da suirekli dikkatini 6l¢imlemek icin én ve son test uygulanmigtir. Tarrasch ve
arkadaglarina (2018) gore, farkindalik egitimi, stirekli dikkati iyilegtirebilmektedir. Bagka bir aragtirma ise dort
gunlik meditasyon egitiminin strekli dikkati gelistirebildigini ortaya koymustur (Zeidan ve ark. 2010).
Farkindalik meditasyonu yapanlar1 yapmayanlarla ya da daha az yapanlarla kargilastiran diger caligmalar,
meditasyon yapanlarin strekli dikkatlerinin daha iyi olduklarini ortaya koymustur (Valentine ve Sweet 1999,
Jha ve ark. 2007, Josefsson ve Broberg 2011). Ote yandan, bagka aragtirmalar meditasyon yapanlar ve kontrol
gruplar arasinda strekli dikkat agisindan anlaml bir farkliik bulamamigtir (Tang ve ark. 2007, Polak 2009).
Ozetle, farkindalik temelli miidahaleler ya da farkindalik egitimleri sonrasinda uyar1 aginda herhangi bir
degisiklik olmadigini gosteren az sayida caligma olmasina ragmen; ¢alismalarin ¢ogu, farkindalik temelli
midahalelerin siirekli dikkati artirdigini géstermektedir.

Farkindalik ve Yonlendirme Ag1

Farkindalik, insanlarin yalmzca ellerindeki goreve odaklanmalarimi degil, aym1 zamanda dikkatlerini
yonlendirmelerini de gerektirmektedir (Fey 2019). Dikkat kaynaklarinin uyaranlarin algilanmasina duyusal
uyaranlara yonlendirmeyi ifade etmektedir. Bu uyaranlardan hangisinin daha uygun, etkileyici ya da konuyla
iligkili oldugu dikkat sistemimiz tarafindan belirlenmektedir. Uyaranlarin ilgili olarak tanimlanmasinin
ardindan, dikkat sistemi bu uyaranlara karsi farkindaligs siirdiirmektedir (Posner ve Petersen 1990). Farkindalik
insanlara dikkatlerini simdiki ana odaklamay1 6grettiginden, dikkatin genisletilmesi ya da daraltilmas:
farkindalik temelli miidahalelerin dogal bir parcasidir (Kabat-Zinn 1994). Dikkatin hedefe yonelik aktivite ya da
uyaranlarin beklenmedik sekilde 6ne ¢ikmasi ile belirli bir cografi alana odaklandigi mekansal dikkat gerektiren
gorevler, yonlendirmenin él¢iilmesinde siklikla kullanilmaktadir (Prakash ve ark. 2020). Caligmalar, farkindalik
uygulamalarinin kiginin secici dikkat kapasitesini etkileyebildigini gésteren bulgular sunmaktadir. Chan ve
Woollacott (2007), meditasyon yapanlar ve kontrol grubunda yer alan bireylerin secici dikkatlerini
degerlendirmigtir. Katihmalardan ¢ok sayida kiigiik harften olusan harfleri okumalar1 ve ardindan
katiimalardan ya buyik harfi ya da biiyiik harfi olugturan kigiitk harfi degerlendirmeleri istenmistir. Sonuglar,
uyumluluk etki puani ile meditasyon uygulamas: arasinda anlamh bir iligki bulunmamasina ragmen, meditasyon
yasantisinin genel durum degerlendirildiginde daha hizli tepki suireleriyle yiiksek diizeyde iligkili oldugunu
gostermistir.

Becerra ve arkadaglar1 (2017) ise farkindalik egitiminin iiniversite 6grencileri tizerindeki etkilerini aragtirmigtir.
Farkindalik egitimi sekiz hafta boyunca 2 haftada bir uygulanip, katihmalarin dikkat becerileri Dikkat Ag: Testi
(DAT) kullanilarak ol¢ilmustiir. Program sonunda, farkindalik egitimi grubu, kontrol grubuna gére daha iyi
yonlendirme becerisi sergilemiglerdir. Benzer gekilde, Moore ve Malinowski (2009) oénceki meditasyon
uygulamalar ile segici dikkat becerileri arasinda bir iligki oldugunu tespit etmistir. Jensen ve arkadaslar: (2012)
ise FTSA egitimi sonrasinda katiimalarin dikkati yonlendirme ve kaydirma becerilerinde énemli bir gelisme
oldugunu tespit etmigtir. Diger taraftan, Anderson ve ark. (2007) FTSA egitimi sonrasinda deney ve kontrol
grubundaki katihmcilarin ilgili dikkat becerilerinde herhangi bir gelisme olmadigini tespit etmigtir. Sonug olarak,
yapilan ¢aligmalarin ¢ogu farkindalik temelli mudahalelerin dikkati yonlendirmeyi artirabilecegini gosterse de;
farkindalik ve secici dikkat arasindaki iligkiyi anlamak icin daha fazla ¢aligmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Farkindalik ve Yiiriitiicii Dikkat

Dikkat bilesenin sonuncusu olan c¢atigsma izleme, baskin ve baskin olmayan tepkiler arasindaki rekabeti
tanimlama ve ¢6zmedir (Petersen ve Posner 2012). Bishop ve ark. (2004), strekli dikkatin yani sira farkindaligin
diger temel unsurunun, yuratica dikkat ya da kaydirma becerileri oldugunu ifade etmektedir. Farkindalik
uygulamasi, dikkatin hedef uyarandan uzaklagtigini fark etmeyi ve dikkati tekrar hedefe yénlendirmeyi
icerdiginden, yurutica dikkat farkindalik icin bir gerekliliktir. Dikkat Ag1 Testinin ¢atigma bilegeni ve Stroop
testi, farkindalik aragtirmalarinda siklikla kullanilan iki ¢atisma izleme 6lgme aracidir (Prakash 2020). Wenk-
Sormaz (2005), farkindahigin aligkanliga bagl tepkileri en aza indirmede ya da yurituci performansin
iyilestirilmesinde etkili bir yéntem olarak kullanilip kullamilamayacagimi aragtirmigtir. Katihmalar rastgele
bicimde ti¢ dikkat grubundan birine atanmigtir: farkindalik, 6grenme veya dinlenme gruplari. Katihmalarin
yuratici dikkat iglevleri miidahaleden 6énce ve sonra 6lculmugtiir. Farkindalik grubundaki katiimalar, 20
dakika boyunca meditasyon yapmiglardir. Miidahale 6ncesinde gruplar arasinda énemli bir degisiklik yokken;
farkindalik egitiminin ardindan deney grubundaki katiimailarin, kontrol gruplarindakilere gére ¢ok daha az
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midahale hatasi yaptiklari gérillmiigtiir. Benzer sekilde, Tang ve arkadaglar: (2007) yiriitiicii dikkati 6l¢mek icin
DAT"1 kullanmis ve farkindalik grubunda yer alan katiimalarin kisa bir farkindalik egitiminden sonra ¢atigma
puanlarinin daha fazla arttigini tespit etmislerdir. Bagka bir ifadeyle, farkindalik grubunun yurittci dikkat
puanlarinin kontrol grubuna gére anlaml dizeyde yiiksek oldugu goralmiistir. Ainsworth ve arkadaglar1 (2013),
sekiz giin boyunca odaklanmig dikkat ya da agik izleme tekniklerinden olusan birer saatlik ¢ seansin ardindan
fayda sagladiklarini gérmiglerdir. Ayrica, farkindalik temelli miidahalelerin yuratici dikkati gelistirdigini
gosteren c¢aligmalar bulunmaktadir (Slagter ve ark. 2007, Zeidan ve ark. 2010, Moore ve ark. 2012). Diger
taraftan, bagka caligsmalar sonucunda, meditasyon egitimi sonrasinda saglikli bireylerin yuritict dikkat
kapasitelerinde herhangi bir artig olmadig tespit edilmistir (Anderson ve ark. 2007, Polak 2009). Sonug olarak,
kisa siireli mudahalelerden sonra yuriticii dikkat aglarimin farkindalik temelli terapilerle degistirilebilecegi
gosterilmektedir; ancak bu iligkiyi ve altta yatan mekanizmalar1 tam olarak anlayabilmek i¢in daha fazla
aragtirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir (Clawson 2019).

Duygu Diizenleme Araci Olarak Farkindalik

Dikkat, dogal olarak cevrede var olan duygusal agidan belirgin nesnelere kaymaktadir. Tislayan bir yilan gibi
yalmizca digsal duygusal ipuclan dikkati cekmez, ayni zamanda i¢sel duygusal ipuglari da dikkati belirli nesnelere
yonlendirebilmektedir (Huntsinger 2013). Bilis bilimi ve sinirbilimde dikkat ve duygu arasindaki baglanti
aragtinlmigtir (Vuilleumier 2005, Pessoa 2009). Duygusal deneyimler subkortikal beyin devrelerini uyararak
hizlica ve spontane bicimde dikkat ¢ekmektedir (Zikopoulos ve Barbas 2012). Dikkatin kaydirilmasi ya da
yuriutici mekanizmalariminin etkinlestirilmesi dahil olmak tzere; duygusal uyaranlar, dikkat siireglerinin
isleyisi tizerinde olumsuz bir etkiye sahip olabilmektedir. Duygusal ipuglarinin devreye girmesi, yénlendirme ve
yuritme aglarinin daha yavas hareket etmesine neden olmaktadir (Cohen ve ark. 2015). Benzer sekilde, Dikkat
Kontrol Kurami kayginin dikkat performansini etkiledigini ileri sirmektedir. Ozellikle gérevler karmasik
oldugunda ya da dikkat gerektiren durumlarda, kayginin performans tizerindeki olumsuz etkileri artmaktadir
(Eysenck 2002). Farkindalik uygulamalari, insanlarin diigiincelerinin ge¢mise ya da gelecege gitmesine izin
vermek yerine, odaklarina dikkat etmelerini ve dikkatlerini o andaki olaylara yonlendirmelerini gerektirmektedir
(Reina ve Kudesia 2020). Kiginin duygusal durumunun farkinda olabilmesi i¢in, dikkatin simdiki andaki bilincine
yonlendirilmesi gerekmektedir (Ballantyne 2012). Farkindalik uygulamalar: insanlarin kendi i¢ diinyalarina
odaklanmalarini ve daha sonra onu saglikli bir sekilde degistirmelerini saglamaktadir (Siegel ve ark. 2016).

Zihin, yaganan tim deneyimleri strekli olarak etiketlemekte, kategorilere ayirmakta ve genellikle her deneyimi
iyi ya da kot gibi bir kategoriye yerlestirmektedir. Deneyimleri kategorize etme ve yargilama aligkanlig,
insanlarin dugincelerini objektif olarak gérmelerini engellemektedir (Kabat-Zinn 1990). Yargilamama,
farkindaligin 6nemli bilegenlerinden biridir. Yargilamama, kisinin dikkatinin yasantisiyla iligkili biligsel ve
duygusal tetikleyicilere ne zaman ¢ekildigini tespit etme ve yagsantisini istemli bir gekilde inceleyerek bu
icgiidusel egilime, 6n yargilar ya da yansitial 6z yargilama olmaksizin karsi koyma yetenegini ifade etmektedir
(Broderick ve Metz 2016). Duygular, diisiinceler ve beden duyumlar: yargilanmamali, yalmzca izlenmelidir.
Zihnin daha net gorebilmesi icin zihnin yargilama siirecinin izlenmesi gerekmektedir (Segal ve ark. 2002).
Kisinin kendi i¢cinde ve diginda olup bitenlerin farkinda olmas: dikkat becerilerini gelistirmektedir (Parker ve
Kupersmidt 2016). Gozlemleme becerisi gelistirildiginde; zihin daha derin, net ve ayrintih gérmede
dengelenmektedir (Siegel ve ark. 2016). Fizyolojik, biligsel ve duygusal ipuglarini gézlemlemeyi ve tanimay1
ogrenmek, dikkati odaklama yetenegini iyilestimektedir (Parker ve ark. 2015). Farkindalik uygulamalar,
uygulayiclarin daha bilingli olmalarina ve olumsuz duygularla daha kolay bas edebilmelerine yardima
olabilmektedir (Parker ve Kupersmidt 2016).

Duygular enerji dalgalanmalar gibidir ve onlara dikkat ederek ve gelip gidiglerini izleyerek onlarin tistesinden
gelinebilmektedir (Broderick 2013). Farkindalik, bireylerin devam etmekte olan bu olaylara iligkin diisiince ve
duygularini daha tarafsiz bir bakis agisiyla izlemelerini, olaylara dahil olmak yerine, zihinsel olarak geri adim
atmalarim gerektirmektedir (Reina ve Kudesia 2020). Kiginin yagantisiyla, 6zellikle de dugsiinceleri ve
duygulariyla kaynasmak yerine, geri adim atma ya da psikolojik mesafesini koruma yetenegi, farkindalikh
(mindful) duygu diizenlemenin ¢ok énemli bir bilegenidir (Crane ve ark. 2017). Duygularin farkinda olmak ve
onlara uzaktan bakabilmek bir duygu diizenleme becerisidir (Napoli ve ark. 2005). Hem OD hem de Al 'nin
duygusal diizenlemeyi destekledigi bulunmustur (Lohani ve ark. 2020). Onceki calismalar da farkindalik ve
duygu duzenleme arasindaki pozitif iligkiyi desteklemektedir (Shapiro ve ark. 2007, Kuyken ve ark. 2013, Demir
2015, Felver ve ark. 2016, Demir 2017, Demir ve Giindogan 2018, Ozdemir 2020, Li ve ark. 2021, Giilden 2022,
Portele ve Jansen 2023, Zhang ve Zhang 2023). Ozetle, duygusal uyaranlarin dikkat siirecinin etkinligi iizerinde
etkisi olabilmektedir. Farkindalik uygulamalariyla, bireyler yasantilarini yargilamamakta, dikkatlerini kendi
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iclerine yonelterek i¢csel olaylarin farkina varabilmekte ve duygularini uzaktan gézlemleyebilmektedirler. Bunlar,
duygu diizenleme becerilerindendir. Farkindalik, duygu diizenlemeyi giiclendirerek dikkat kontroliniin
gelistirilmesine yardimac olmaktadir.

Mevcut Farkindalik ve Dikkat Arastirmalar:

Yetigkinlerle yapilan dikkat ve farkindaligi inceleyen calismalar genel olarak degerlendirildiginde, bazi
caligmalarin klinik olmayan popiilasyonda kesin olmayan bulgular sundugu gériilmektedir. Hertz (2018), ¢evrim
ici farkindalik temelli mudahale sonrasinda katihmalarin dikkat diizeylerinin arttiini tespit ederken;
Verhaeghen (2021) meta-analiz caligmasinda, farkindalik midahale caligmalari kapsaminda farkindalik
egitimlerinin odaklanmig dikkati gelistirdigini tespit etmistir. Moore ve arkadaglar1 (2012), farkindalik
meditasyonunun, biligsel kaynaklarin kullamilmasindaki etkililiginde degisiklik yaparak dikkatin 6z
diizenlemesini artirabilecegini goéstermistir. Fagioli ve arkadaglari (2023), kisa bir farkindalik temelli
midahalenin ardindan katihmalarin dikkatlerini duzenlemelerinde artis oldugunu bulmugtur. Ancak
meditasyon egitimi alan yetigkinlerin yiruticu dikkat kapasitelerinde herhangi bir gelisme olmadigim
belirtmislerdir (Anderson ve ark. 2007, Polak 2009). DEHB'li bireylerle yapilan ¢aligmalar farkindalik egitiminin
olumlu etkileri olabilecegini ortaya koymaktadir. Smalley ve arkadaglar1 (2009) farkindaligin DEHB ile olumsuz
yonde iligkili oldugunu ortaya koymustur. Gu ve arkadaslar1 (2017) DEHB'li lisans 6grencileriyle yaptiklar
caligmada FTBT alan katilimcilarin kontrol grubundaki katilimcilara gére tedaviye yanit oranlarinin daha yiksek
oldugunu bulmuslardir. Bueno ve arkadaglar1 (2015), ise 8 haftalik farkindalik temelli miiddahalenin DEHB'li
yetigkinler uzerindeki etkilerini aragtirmigtir. Sonuglar, farkindalik temelli mudahalenin katilimcalarin sirekli
dikkatlerini iyilestirdigini gostermistir. Benzer gekilde Cairncross ve Miller (2020, derleme ¢aligmalarinda
farkindalik temelli miidahalelerin DEHB'deki etkinligini incelemistir. Bu ¢alisma, DEHB semptomlarim
azaltmada farkindalik temelli miidahalelerin olas1 guiglii yanlarini vurgulamaktadir.

Gocuk ve ergenlerde farkindalik egitimi ile dikkat arasindaki iligkiyi inceleyen caligmalar, yetigkinlerle yapilan
caligmalara kiyasla farkindalik temelli miidahalelerin ¢ocuklarin dikkat becerileri tizerinde genel olarak daha
olumlu etki yarattigimi ortaya koymaktadir. Wisner (2014) tarafindan yapilan bir aragtirma sonucunda,
okullarinda uygulanan farkindalik programina katilan ergenlerin dikkat etme becerilerinde gelisme oldugu
ortaya gkmigtir. Giillden (2022) tarafindan ergenlerle yapilan calismada ise 8 haftalik farkindalik temelli
programin ergenlerin dikkat kontrolii tizerindeki etkisi aragtirilmigtir. Bulgular, mudahaleden sonra deney
grubundaki ergenlerin dikkat kontrol diizeylerinin, kontrol grubundaki ergenlere gére daha yitksek oldugunu
ortaya koymugtur. Schonert-Reichl ve Lawlor (2010), farkindalik egitiminin etkililigini degerlendirmek amaciyla
yag ortalamasi 11,4 olan ¢ocuklarla bir aragtirma yiratmiistir. Cocuklarin 6gretmenlerinin doldurdugu 6l¢cekten
elde edilen sonuglar, farkindalik temelli midahale alan &grencilerin kontrol grubundaki 6grencilerle
kargilagtinldiginda daha iyi dikkat ve odaklanma sergilediklerini ortaya koymustur. Bagka bir ¢caligma, yaglar1 9
ila 15 arasinda degigen ortaokul 6grencilerinde ¢alisma bellegi, dikkat ve farkindalik arasindaki iligkiyi
aragtirmigtir (Li ve ark. 2021). Bulgular farkindalik, dikkat ve caligma bellegi arasinda pozitif yoénde iligkilerin
oldugunu géstermistir. Semple ve ark. (2010) ise 9 ila 13 yas arasindaki ¢ocuklarda, Farkindalik Temelli Biligsel
Terapinin etkisini degerlendirmistir. Programi bitiren ¢ocuklarin dikkat problemlerinin kontrol grubundaki
katiimalarla karsilagtirildiginda daha az oldugu gorialmiigtir. Sudrez-Garca ve arkadaglari (2020) tarafindan
farkindalik temelli mudahalenin, dikkat tzerindeki etkileri ilkokul ti¢iinca sinif Ggrencilerinden olusan bir
orneklem tzerinde incelenmistir. Ogretmenlerin raporlarina gére sonuglar, miidahale programinin cocuklarin
dikkat sorunlarinin azalmasinda olumlu etkisinin oldugunu géstermistir. Napoli ve arkadaglari (2005),
farkindalik uygulama egitimlerine katilan 7-10 yag aras: ¢ocuklarin segici dikkatlerinde artig oldugunu tespit
etmigtir. Thomas ve Atkinson (2016), 8-9 yas grubundaki ¢ocuklarlarda farkindalik programinin etkilerini
degerlendirmek amaciyla yar1 deneysel bir aragtirma yuriitmiis; aragtirma bulgulari, ¢ocuklarin farkindaliklari ile
dikkatleri arasinda iligki oldugunu ortaya koymustur. Zylowska ve arkadaglari (2008) farkindalik egitim
programinin ergenlerde DEHB'yi ve eslik eden patolojileri azaltabilecegini gostermistir. Aboalola (2023),
farkindalik temelli miidahalenin DEHB'li kii¢iik cocuklarda yuritaci iglevleri geligtirme ve DEHB semptomlarini
azaltmaya yardim edip etmedigini belirlemeyi amaclamigtir. Farkindalik temelli midahale sonrasinda ¢ocuklarin
yuratici igslev ve DEHB'lerinde istatistiksel farkliliklar oldugu gérilmisgtir.

Sonuc

Bu ¢alismada, farkindalik ve dikkat agiklanmug; aralarindaki iligki incelenmigtir. Dikkat kavrami, karmagik bir
yapidir. Yuratuci dikkat, uyar ve yonlendirme gibi ¢esitli aglardan olugsmakta ve nasil yonetildigine gére de
tanimlanmaktadir. Bireyin farkindalik uygulamasi, bir cesit informal dikkat egitimi olarak gorilebilir ancak
meditasyonun yani sira hem 6z farkindaliga hem de zihnin gezintisine odaklandig: i¢in dikkatten farkhdir. Tki
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tar farkindalik meditasyon aligtirmas: bulunmaktadir. Bunlar odaklanmig dikkat ve agik izlemedir. Farkindalik
meditasyonu yoluyla edinilen beceriler, digsal ve igsel dikkatle iligkilidir. OD uygulamasinin t¢ dikkat becerisini
gelistirdigi ileri sirtlmektedir. Farkindalik uygulamasi, dikkati secilen bir 6geye odaklamay: ve dikkati orada
tutmayi, zihni kaydirmayi ve dikkat dagitici faktérleri belirlemeyi, dikkatin diger unsurlarla baglantisini kesmeyi
ve onu secilen nesneye geri getirmeyi gerektirmektedir. Al sirasinda merkezsizlesmek (decentring)
gelistirilmektedir. Dikkat becerileri hem i¢sel hem de digsal faktorlerin farkinda olunarak geligtirilmektedir.
Dikkati odaklama kapasitesi; fizyolojik, biligsel ve duygusal belirtilerin gézlemlenmesi ve bu belirtilerin
taninmasina yonelik alinan egitimle geligtirilmektedir. Aragtirmacilar, pek ¢ok ¢aligma bulgusuna dayanarak
farkindalik meditasyonunun uyari, yonlendirme ve yuritiicii kontrol aglarim iyilestirdigi sonucuna varmigtir.
Digsal duygusal ipuglarinin yani sira i¢sel duygusal sinyaller de dikkati belirli 6gelere ¢ekebilmektedir. Dikkat
siirecleri duygusal girdilerden olumsuz etkilenebilmektedir. Farkindalik, duygu kontroliinu gelistirerek aymi
zamanda dikkat kontroliniin gelistirilmesine de katkida bulunmaktadur.

Bu ¢aligmada, farkindalik ve dikkati inceleyen daha ¢nce yapilmis ¢alismalar incelenmigtir. Alanyazindaki
caligmalan kisaca degerlendirmek gerekirse, yetigkinlerle yapilan farkindalik ve dikkat arasindaki iligkiyi
inceleyen caligmalar; farkindalik egitimine katilan bireylerin dikkat becerilerinde gelisme oldugunu gosterse de;
bazi ¢aligmalarin karmagik bulgular sundugu goériilmektedir. Aragtirmalarda kullanilan farkindalik temelli
midahalelerin siiresi ve niteligi, aragtirma bulgularinin yetersiz olmasina neden olabilir. Aragtirmanin
yontemindeki eksiklikler ve aragtirmada kullanilan él¢me araglarinda tutarsizliklarin olmas: bu durumu agiklik
getiren diger aciklamalar olabilir. Aragtirmalara katilanlarin gelisim dénemlerinin 6zellikleri de bir agiklama
olabilir. Yetigkinlerle yapilan calismalarin aksine c¢ocuk ve ergenlerde farkindalik ve dikkati inceleyen
caligmalarin olumlu etkilere daha ¢ok dikkat c¢ektigi gorilmektedir. Beynin sekillendirilebilir olmasi
(Huttenlocher 2009) ve dikkat kontrol becerilerinin ¢ocukluk ve ergenlik déneminde gelismesi (Kar ve ark. 2011)
bu bulgularin agtklanmasina yardimar olmaktadir. Ancak, daha derin bir anlayis icin yetigkinler ve genclerle
standartlagtirilmig farkindalik temelli programlar kullanarak farkindalik ve dikkati inceleyen daha ¢ok caligmaya
ihtiya¢ duyulmaktadir. Bunlara ek olarak, DEHB ile ilgili caligmalarin bulgulari, farkindalik temelli mudahalelerin
DEHB belirtilerini azaltmadaki potansiyel giclii yanlarini vurgulamaktadir. Son zamanlarda yapilan aragtirmalar
farkindalik temelli mudahalelerin potansiyel bir ¢6zium olabilecegini éne siirse de, farkindalik temelli
midahalelerin DEHB tedavisindeki etkililiklerinin degerlendirilmesi i¢in daha fazla caligmaya ihtiya¢ vardir
(Zhang ve ark. 2021). Farkindalik temelli miidahalelerin diger aktif miidahalelerin yerine ge¢mek yerine onlan
desteklemek amaciyla kullanilabilecegine belirtilmektedir (Oliva ve ark. 2021).

Sonug olarak, farkindalik ve dikkat arasindaki iligkinin aragtirilmasi ruh saghig uzmanlarina, egitimcilere ve
aragtirmacilara énemli bilgiler sunmaktadir. Farkindalik ve dikkatin nasil iligkili oldugunu anlamak, farkindalik
temelli mudahalelerden en iyi sekilde faydalamilmasimi kolaylagtirmaktadir. Bireylerin dikkat becerilerini
gelistirmek amacyla farkindalik uygulamalarindan yararlamilabilecegi gorillmektedir. Ancak, dikkat ve
farkindalik arasindaki iligkiyi inceleyen daha fazla ¢alisma, farkindaligin dikkat becerilerini iyilestirmedeki
etkililigine iligkin aragtirma bulgularina katk: saglayacaktir.
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