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BEYAN

Bu tezin yazilmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugunu, bagkalarinin eserlerinden
vararlanilmas1 durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta bulunuldugunu,
cullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapilmadigini, tezin herhangi bir kisminin bu

tiniversite veya bagka bir tiniversitedeki bagka bir tez ¢alismasi olarak sunulmadigini

beyan ederim.
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OZET

Istanbul Kent Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii - Yiiksek Lisans/Tez Ozeti

Tezin Bashg: Bilingli Farkindalik ile Ruh Saghig Iliskisinde Ust Bilisler ve Belirsizlige
Tahammiilsiizliigiin Rolii

Tezin Yazari: Ayse Seyda MERCAN  Danmisman: Dr. Ogr. Uyesi Ahmet SAPANCI

Kabul Tarihi: 20.05.2021 Sayfa Sayisi: v (6n kisim) + 66(tez) + 5(ek)

Anabilimdali:Psikoloji Bilimdalh: Klinik Psikoloji

Bu ¢alismanin amaci bilingli farkindalik ve psikopatoloji gostergeleri olan depresyon ve
kaygi arasindaki iliskide belirsizlige tahammiilsiizliik ve st bilislerin aracilik roliinii
ortaya koymaktir. Calisma, yaslar1 18 ile 57 arasinda degisen 103’1 erkek ve 137’si
kadin olmak iizere 240 kisi ile gergeklestirilmistir. Yapisal Esitlik Modellemesi (YEM)
metoduyla test edilen bu calismada Ust Bilisler Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi,
Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi ve Kisa Semptom Envanteri veri toplama araglari
olarak kullanilmistir. Modelin test edilebilmesi i¢in iki asamali yaklasim kullanilmastir.
Degiskenlerin dlgiilmesinde kullanilan 6lgme araglar test edildikten sonra modeldeki
yapilar aras1 iliskiler arastirilmistir. Olgme modeli, dogrulayici faktdr analizine tabi
tutularak, uyum 1iyiligi degerleri elde edilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular
1s181nda, bilingli farkindalik degiskeni ile ruh saglhig: arasindaki iliskinin sadece {ist-
biligler tarafindan saglandigi, bu siirecte belirsizlige tahammiilsiizliiglin herhangi bir
roliiniin olmadigi anlasilmistir. Arastirmada elde edilen 6nemli bulgulardan birisi de
bilingli farkindalik ile belirsizlige tahammiilsiizliik arasindaki iliskinin de iist-bilisler
tarafindan aracilik edildigidir Arastirma sonuglari literatiir ¢alismasi ile desteklenerek,

gelecek galismalar icin 6nerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Bilingli Farkindalik, Ust Bilis, Belirsizlige Tahammiilsiizliik.




ABSTRACT

Istanbul Kent University, Institute of Graduate Studies- Abstract of Master Thesis

Title of Thesis: The role of metacognition and intolerance of unceartinty in the relationship
between mindfulness and well-being

Author: Ayse Seyda MERCAN Supervisor: Asst. Prof. Ahmet SAPANCI
Date: 20.05.2021 Number of Pages: v (pre text) + 66 (main body) + 5
Department: Psychology Subfield: Clinical Psychology

The aim of this study is to reveal the mediating role of intolerance to uncertainty and
metacognition in the relationship between mindfulness and psychopathology indicators,
depression and anxiety. The study was conducted with 103 men and 137 women aged
between 18 and 57 years. In this study, which was tested with the Structural Equation
Modeling (SEM) method, the Metacognitive Scale, the Mindful Attention Awareness
Scale, the Intolerance of Uncertainty Scale and the Brief Symptom Inventory were used
as data collection tools. A two-stage approach was used to test the model. After testing
the measurement tools used in measuring the variables, the relationships between the
structures in the model were investigated. Goodness of fit values were obtained by
subjecting the measurement model to confirmatory factor analysis. In the light of the
findings obtained fromthe study, it was understood that the relationship between the
mindfulness variable and well-being was only provided by the metacognitions, and that
intolerance of uncertainty did not play any role in this process. One of the other important
findings revealed by the results is the finding that the relationship between mindfulness
and intolerance of uncertainty is mediated by metacognitions. Research results were

supported by a literature study and suggestions were made for future studies.

Keywords: Mindfulness, Metacognition, Intolerance Of Unceartinity.




GIRIS

Giin i¢inde insanin aklina simirsiz diisiince gelebilir. Bilissel terapiler diisiince ve duygu
iligskisi ile baglamistir. Biligsel terapi danisan formiilasyonunda, insanlarin algisini
etkileyen bazi temel inanglar vardir. Temel inanglar yetisilen aile ortami, arkadaslik
iliskileri, mizag Ozelligi, yasam kosullar1 gibi benzeri faktorlerle olusur. Biligsel
psikolojide “semalar” olarak degerlendirilen (Tiirk¢apar, 2008) temel inanclar, giinliik
yasamda otomatik diisiinceler olarak kendini gosterir. Otomatik diisiinceler her insanin
aklinda belirmesi miimkiin olan ve gelisine miidahale edilemeyen diisiincelerdir.
Otomatik diistincelerin insanlarin nasil hissettigi tizerinde etkisi biyliktlir (Covin vd.,
2011). Tim insanlarin otomatik diisiincelere sahip olmasina ragmen, bu diisiincelerin
psikopatoloji lizerindeki etkisini belirleyen onlarin asiriligidir (Gilindiiz, 2013). Otomatik
diistincelerin asiriliginin yani sira, kisinin onlara ne cevap verdigi, diisiinceyle ne yaptigi

ruh saglig1 tizerinde oldukga etkilidir.

Diisilince sistemimizin dnemli bir pargasi olan otomatik diisiincelerin hayatimiza fayda
saglayacagi alanlar oldugu gibi bu diisiincelere verilen cevaplar ruh sagligina zarar da
verebilir. Diislincenin kisi iizerinde etkisinin ne oldugu, disiincenin neyle ve hangi
zamanla ilgili oldugu, onunla ne yapip ne yapmadig: kisiden kisiye degisiklik gosterir.
Depresyon, anksiyete gibi bozukluklarin temelinde, diisiincenin yorumlanis sekli nemli
bir rol oynar. Bilingli farkindalik, an da yasanan duygu ve diisiincelerin bilincine
varilmasiyla, 1yisi kotiisiiyle elimizde kalan yasanmigliklarin hepsini kabul ederek, kot
hissetmenin azaltilmasi ve iyi hissetmenin g¢ogaltimiyla ilgilidir (Germer, Siegel ve
Fulton, 2005). Pozitif psikolojinin popiilerlesmesi, bilingli farkindaligin  da
popiilerlesmesine zemin hazirlayarak, birgok arastirmaya konu olmasina sebep
olmustur. Pozitif psikolojinin kisi lizerinde etkisine bakilacak olursa, hastaliga ve onun
sebep oldugu semptomlara takili kalmak yerine, pozitif bakis acisiyla istenene
odaklanmak seklinde ifade edilebilir. Kisilerin olay ve durum karsisinda deneyimleyip,
kisisel algiladiklar1 kaygi ve depresif semptomlar, birgok faktérden negatif veya pozitif
sekilde etkilenmektedir. Bu degiskenlerden biri olarak bilingli farkindalik kavrami
Ontimiize ¢ikmaktadir (Arslan, 2018). Al-Ghalib ve Salim (2018), bilingli farkindaligin



depresyon ve kaygi gibi klinik tan1 almis hastalar iizerinde 6nemli bir etkiye sahip

oldugunu 6ne stirmiistiir.

Bu baglamda, diisiincelerin fark edilmesi, kisinin kendi bilissel siirecini kesfetmesinde
onemli bir yere sahiptir. Ayn1 zamanda bu kesif, diistinceden korkarak, onu bastirmak
yerine, sorgulayarak gerceklige yakinligin1 ve dogruluk paymin arastirilmasini saglar.
Aksi durumda ise, kiside ruhsal sagligina zarar verebilecek bilissel ¢arpitmalar olabilir.
Bilissel carpitmalar, hep ya da hi¢ seklinde diisiinme, kisisellestirme, asir1 genelleme
gibi sik yapilan biligsel hatalar olarak diisiinceye yansir. Biligsel hatalar gergekligi
arastirilmamis verilere dayanir. Biligsel ¢arpitmalarin irrasyonel temeli ve ilgili davranis
tepkileri istenmeyen sonuglar dogurmaktadir (Brown ve Ryan, 2003). Ornegin, kisinin
kiillerinden dogan bir anka kusu gérmek istedigini diisiiniip, agladigini varsayalim. Kisi
kiillerinden dogan bir anka kusu gérmeyi diledigi miiddetce, hayal kiriklig1 yasamaya
devam edecektir. Ciinkii kiillerinden dogan anka kusu sadece bir efsanedir ve gercegi
yansitmaz. Biligsel ¢arpitmalar beynimiz tarafindan Oyle normal varsayilir ki,
gercekligine inanir, anka kusunu arariz. Fakat gercek hayatta anka kusu yoktur.
Boylelikle, gercekle ilgisi olmayan anka kusunu gérmek diistincesi, negatif duygularin
artisina neden olabilmektedir. Ornekte de anlatilmaya calisildig1 iizere, bilissel
carpitmalar, olumsuz duygulara ve uyumsuz tutumlara onciilik ederek ruh sagligini
sabote eder. Bilingli farkindalik bir diisiince sistemi olarak karsimiza ¢ikar. Bilingli
farkindaligin bir diisiince sistemi olmasinin yani sira, i¢sel bir siiregle birlikte, kisinin

uygulamasini barindirir (Arslan, 2018).

Gin icerisinde akilda beliren otomatik diisiincelerin sayist oldukca fazladir. Tipki
kahvalt1 yapmak, birileriyle sohbet etmek, araba kullanmak gibi ¢ogu zaman farkina dahi
varmadan hayatin akisinda devam eden uyaranlardan biridir. Brown ve Ryan (2003)
hayatimizin bir otomatik pilot tarafindan kontrol edildigini sdyler. Bu duruma karsi
olarak Onilimiize c¢ikan bilingli farkindalik kavrami, anda yasanilan duygu ve
diisiincelerin farkina vararak, diislinceyi yargilamadan, kabul etmeyi savunur. Kabat-
Zinn bilingli farkindaligi, yasananlarin siirekli olarak dikkat merkezi dogrultusunda
ilerledigi sistematik bir mekanizma olarak tanimlar. Yasanan deneyimlerin farkindaligi,

bilingli farkindalik ile miimkiin olabilmektedir.



Her kisinin hayati algilayisi ve yorumlayisi baskadir. Bu bambaska bakis agilart her
bireyde farkli duygular agiga c¢ikartmaktadir. Her duygu beraberinde farkli davraniglar
meydana getirir. Ciinkii kisi hayatin1 kendi rengine gore renklendirip, yorumlar. Peki, bu
renkler kisiye her zaman dogruyu gosterir mi? Iste tam burada kisisel farkindaliklar
ortaya cikarak akillara su soruyu getirir. Her zaman dogru diisiiniip, dogru davraniyor
muyuz? Kisi, hayata kars1 kendi 6n yargilari, degerleri ve 6grenimleriyle bir bakis agisi
gelistirir. Gegmisin golgesinde edinilen deneyimlerle, olusan kalip 6n yargilar, yanlis
varsayimlar ve yanlis degerlendirmeler bilissel ¢arpitmalara zemin hazirlar. Daha basite
indirgersek, dis diinyadan ziyade, viicudun verdigi basit bir bas agris1 sinyali bile yanlis
yorumlanip, “acaba beynimde tiimoér mii var” diye gercekligi arastirilmamis koca bir
endiseye donisebilir. Yani dis diinyadan o6nce kisi kendi bedensel uyaranlarini,
duygularin1 dahi, farkli ve yanlis yorumlayabilir. Bu da kisilerin ruhsal sagligi {izerinde
olumsuz, kaygi yaratici, depresif belirtilere sebep olur. Farkindalik temelli bilissel
terapilerin bahsedilen bu belirtileri azalttigi yapilan g¢alismalarla ortaya konmustur
(Kenny ve Williams, 2007). Kisinin kendine veya dis diinyaya karsi yaptigi biligsel
carpitmalari goriip, bas etme konusunda bilingli farkindalik 6nemli bir rol oynar. Dr. Jon
Kabbat-Zinn tarafindan Farkindalik Temelli Stres Azaltma Klinigi agilmasiyla,
farkindalik kavrami popiilerleserek (Schmidt 2011) psikiyatrik bozukluklarin tedavisinde
Oonemli bir yere gelmistir. Sonrasinda ise Farkindalik Temelli Biligsel Terapi, Kabul ve
Kararlilik Terapisi, Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi, Diyalektik Davranis
Terapisi, gibi terapi yontemlerinin odak noktasinda durarak psikiyatrik bulgularin
¢oziilmesinde dikkat toplamistir (Davis ve Hayes 2011). Brown ve ark. (2009) ise

farkindalig1 gerceklikle en yakin temas olarak nitelendirmistir.

Bilingli farkindalik son dénemde ruh saglig1 agisindan oldukg¢a 6nemle iizerinde durulan
bir ruh saghig: bileseni olarak goriilmekte ve lizerinde bir¢ok calisma yliriitiilmektedir.
Ayni zamanda bilingli farkindalik halinin yasam kalitesini arttirdigina dair inaniglar da
bu degiskenin ozellikle depresyon ve kaygi gibi ruh saghigi gostergeleriyle olan
iligkilisinin irdelenmesini saglamigtir. Carlson ve Brown (2005), tarafindan yapilan bir
calismada, farkindaligin yiiksek olumlu duygulanim ve diisiik olumsuz duygulanimla
iliskili oldugu 6ne siiriilmiistiir. Arslan (2018), tarafindan yiiriitiilen bir diger calismada

ise bilingli farkindalik seviyesinin artmasiyla depresyon seviyesinin azaldigi



saptanmustir. Literatiir ¢alismasinda bilingli farkindaligin farkli degiskenler arasinda
iliskiyi goOsteren birgok calismaya yer verilmistir. Yazarin bilgisi dahilinde, bilingli
farkindaligin depresyon ve kaygi ile iligskisinde, arka planda araci roliinii iist bilislerin ve
belirsizlige tahammiilsiizligiin tistlendigini arastiran bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu
nedenle, bilingli farkindaligin psikopatoloji gostergeleri olan depresyon ve kaygiyla
nasil bir iligki i¢inde olduguna bakilarak, belirsizlige tahammiilsiizliik ve {ist biliglerin

bu iliskide aracilik roliiniin olup olmadigi bu ¢alismanin problemini olusturmaktadir.

Arastirmanin Amaci

Bu calisma; bilingli farkindalik ve psikopatoloji gostergeleri olan depresyon ve kaygi
arasindaki iligkide belirsizlige tahammiilsiizliikk ve iist bilislerin aracilik roliinii ortaya
koymak amaciyla yapilmistir. Calismada, Biling¢li farkindaligin, anksiyete ve depresyon
tizerindeki etkisinin st Dbilisler ve belirsizlige tahammiilsiizlik {izerinden

gerceklestigine dair kanit aranmaktadir.

Arastirmanin Onemi

Alanyazinda, bilingli farkindalik ile ruh sagligi arasinda farkli degiskenler kullanilarak
yapilan calismalara rastlanmaktadir. Bu calismalarin biiylik bir ¢ogunlugu bilingli
farkindalik ile kaygi, depresyon, yasam doyumu, stresle basa ¢ikma, 6znel iyi olus gibi
kavramlarin iligkilendirilmesi ile olusmustur. Ancak bilingli farkindalik degiskeninin
nasil olup da kaygi ve depresyona baglandigi, tam olarak cevaplanamamistir. Bu
calismada belirsizlige tahammiilsiizliik ve ist-bilislerin bu aracilik roliinii tstlenmis
olabilecegi hipotezi test edilerek, bu alandaki arastirmalara bir katki saglanmasi

amaclanmustir.

Arastirmanin Hipotezleri

H1: Bilingli farkindalik ile ruh saglig: arasindaki iligkide iist-bilislerin araci rolii vardir.

H2: Bilingli farkindalilk ile ruh sagh@  arasindaki iliskide belirsizlige

tahammiilsiizliigiin araci1 rolii vardir.



Sayiltilar

Calismaya katilarak destek veren tiim katilimcilarin, kullanilan 6lg¢eklere, diisiinceleri

dogrultusunda gergek, diiriist ve samimi yanitlar verdigi varsayilmaktadir.

Smirhihiklar

1. Calisma 2020 yilinda, istanbul’da yasayan 103 erkek ve 137 kadmn olmak iizere

toplam 240 katilimci ile sinirhdir.

2. Caligmada elde edilen bulgular, Ust Bilisler Olcegi, Bilingli Farkindalik Olgegi,
Belirsizlige Tahammiilsiizlik Olgegi ve Kisa Semptom Tarama Envanteri’nin
sundugu niteliklerle sinirhidir.

3. Calisma yiiriitiildiigii sirada ortaya ¢tkan COVID-19 salgini etkileri katilimcilarin
cevaplarma yansimis olabilir.

Tammlar

Bilingli Farkindahk (Mindfulness); Kisinin “an” da deneyimledigi olaya,
duygu diisiince ve davranisin1 odaklayarak, yargisiz, kabullenici ve affeden bir
tutum gostermesidir (Kabat-Zinn, 2003). Bilingli farkindalik i¢in kabullenmek ve

yargilayict olmamak vurgulanan temel noktadir (Arslan, 2018).

Ust Bilis (Metacognition); Genel olarak diisiince hakkindaki diisiinceler olarak
tanimlanabilir (Karakelle & Sarag, 2010). Kisinin diisiinceleriyle ne yaptigi,
diistincelerine, hafizasina, gorseline vs. nasil sekil verdigi ile ilgilidir. Hidiroglu
(2018) tistbilisi, bilisin basta olmasiyla, kisinin zihinsel eylemlerine dair sahip

oldugu diisiinceleri i¢ine almasi olarak tanimlamustir.

Belirsizlige Tahammiilsiizliikk (Intolerance of Uncertainty); Olayin meydana
gelme ihtimaline bakmaksizin olaya kars1 biligsel, duygusal ve davranigsal agidan
negatif yaklagsma egilimi, tahammiilsiizlik olarak tanimlanmaktadir (Buhr &
Dugas, 2002). Belirsizlige tahammiilsiizliikte endise ve kaygi duygular1 egemen
olmaktadir (Geggin ve Sahrang, 2017).



BOLUM 1: KAVRAMSAL CERCEVE

1.1. Bilincli Farkindahk

Bilingli farkindaligin kdkeni Budizm temelli meditasyon tekniklerinden gelmektedir.
Farkindalik, bu tekniklerin kalbidir (Kabatt-Zinn, 2003). Farkindalik meditasyonu
olarak anilan teknikle birlikte, kisi devamli olarak nefes alig-verisine, beden duyumuna,
duygulara ve zihnin akisinda yer alan diisiincelere kanalize olmaktadir (Catak, Ogel
2010). Farkindalik meditasyonu, kisinin deneyimledigi her durumu kabul ederek ve
farkina vararak, iyi olus diizeyinin arttirmaya yoneliktir (Germer, Siegel, ve Fulton
2005). Fakat bilingli farkindaligi yalmizca Budist geleneginden ibaret olarak
degerlendirmek yanlistir. Farkindalik herkese hitap eden, herkesin yarar saglayabilecegi
ve herkes tarafindan uygulanabilen bir tekniktir. Bu nedenle Bati toplumlarinda da
caligmalara dahil edilmeye ve kullanilmaya baglanmistir (Kabatt-Zinn, 2003).
Farkindalik, "bilingli olarak, su anda ve yargisiz bir sekilde deneyimin an be an
gelismesine dikkat ederek ortaya cikan farkindalik" olarak tanimlanmaktadir (Kabat-
Zinn, 2003, s.145). Farkindalik, odaklanmay1 simdiki an deneyimine devam ettirmek ve
akilda ortaya ¢ikan seyi gozlemlemek i¢in esnek bir dikkat diizenleme stilini
stirdirmede hem siirekli dikkat hem de dikkat degistirme mekanizmalarmni gerektirir
(Bishop ve digerleri, 2004; Herbert ve Cardaciotto, 2005; Keng, Smoski ve Robins,
2011).

Diger bir tanimla, farkindalik, yargilayicit olmayan ve kabul edici bir sekilde o anda ki
deneyime odaklanmay: ifade eder (Bishop ve digerleri, 2004). Kisinin an da yasanan
deneyime odaklanmasi dikkat gerektirir. Bu tamim goz Oniine alindiginda, dikkatli bir
kisi, yiiksek dikkat seviyesine ve her anin deneyimine iliskin yiiksek standart
farkindaligina sahip kisidir. Bununla birlikte, dikkat kapasitesi sinirli oldugu icin, dikkat,
kendine referansh isleme ve ruminasyon gibi psikolojik sikinti ile ilgili baz1 siirecler
tarafindan yakalanmayacak sekilde gelismistir (Nolen-Hoeksema, 2000). Bu nedenle,
tersine, diisiik farkindalik diizeyine sahip bir kisi, buraya ve simdiye diisiik diizeyde
dikkat ¢cekmeye meyillidir ve dikkati kolayca baska yone yonelir (Brown ve Ryan,



2003). Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer ve Toney (2006), farkindaligi, yonlerini
gozlemleyerek ve tamimlayarak, farkindalikla hareket ederek, icsel deneyimleri
yargilamama ve ig¢sel deneyimlere tepkisizlik olarak tanimlar. Bear ve arkadaslarinin
tanimina istinaden, i¢sel deneyimlerin farkinda varip, yargilamadan kabul edilerek
yasanmasi bilingli farkindaligin bir sonucu olarak goriilebilir. Germer, Siegel ve Fulton
bilingli farkindaligin 6zelliklerini bazi kavramlarla ifade etmistir; bu kavramlar asagida

siralanmustir.

Bir konsept i¢inde degildir; Diisiinceye ait herhangi bir siiregten ge¢cmeden

olusan farkindalikla ilgilidir.

e Anda yasanir; Tamamiyla i¢cinde bulunan ana odaklidir. Deneyimler iizerine

olusan diisiinceler, anin bir hamle sonrasidir.

e Kabul edicidir; Deneyimlerin olusandan bagka sekilde gerceklesmesi dilenirse,

bilingli farkindalik, 6zgiir bigimde gerceklesmez.

e Niyetseldir; Dikkat bilingli farkindalik i¢in 6nemlidir. Dikkatin an da yasanan

deneyime odaklanilmasi, farkindalig: siirekli hale getirir.

e (Gozlem igerir; yaganan durumu gozlemleyerek, diisiinceyi ve bedeni yakindan

hissettirir.

e Kelimelere ihtiyaci yoktur.

o Kesifcidir; Alginin her detayini arastirmak ister.

o Ogzgiirlestirir; kosullu iiziintiiden uzaklagsmay1 kolaylastirir (Germer, Siegel ve

Fulton 2005, akt. Ozyesil ve ark., 2011).

Gortilmesi lizerine, farkindaligin pek c¢ok sayida operasyonel tanimi mevcuttur. Bu

tanimlarin fazlaligi, farkindaligin fazla bilesenden olusmasindan dolayidir. Temel



olarak bu bilesenler, ana odak, i¢sel gozlem, kabullenis ve yargisizlik olarak ifade
edilebilir (Ogel, Catal 2010). Literatiirde, farkindaligin altinda yatan mekanizmalari
aciklamaya calisan bazi teoriler bulunmaktadir. Farkindalik, kisinin ihtiyaglarina,
degerlerine ve ilgi alanlarina uygun davranislart segmede kolaylastirici bir faktor
olabilir, bu nedenle farkindalik, kendi kendini diizenleyen faaliyet ve temel ihtiyaglarin
karsilanmasi yoluyla refah i¢in kolaylastirict bir faktor olabilir (Brown & Ryan, 2003;
Hodgins & Knee, 2002; Ryan & Deci, 2000). Farkindaligin altinda yatan mekanizmalari
aciklayan bir diger teorik c¢erceve, sibernetik teorilerden biri olan kontrol teorisidir. Bu
teoriye gore, dikkat, davranisin diizenlenmesinde ¢ok 6dnemli olan hem iletisim hem de
kontrol siireglerinin 6nemli bir parcasidir. Alkol veya uyusturucu etkisi altinda olma
gibi diizensizlik siirecinde, saglikli yasam durumuna dénmek i¢in viicudun
boliimlerinde iletisimi yeniden kurmaya dikkat etmek gerekir ve farkindalik bu dikkati
artirir ve refahi iyilestirir (Brown & Ryan, 2003). Buna paralel olarak, Ogel ve ark.
(2014) yaptig1 caligmada da bilingli farkindaligin bagimlilik tedavisinde etkili oldugu
gbozlemlenmistir. Ek olarak Tirigkan ve ark. (2015), bagimlilik tedavisinde niiksiin

biling¢li farkindalikla azaldigini tespit etmistir.

Bu teorilere ek olarak Shapiro (2006) ve meslektaslari, farkindaligin eszamanli olarak
ortaya ¢ikan niyet, dikkat ve tutum olmak iizere ii¢ bileseni oldugunu ifade ederek,
bilingli farkindaligin bahsedilen bu ii¢ bilesenle daha kolay anlasilacagini savunmustur.
IIk bilesen olan niyet, latince “intendere” kelimesinden dogmustur. Niyet kisinin
amacinin ne oldugu iizerine odaklanir. Ornegin kisinin amaci1 Covid’e yakalanmamaksa,
bu ama¢ dogrultusunda, kisi, maske kullanimina dikkat edip, yakin temastan kaginarak,
kalabalik ortamlarda bulunmamaya gayret gdsterip, beslenmesine dikkat eder. Ornekte
de verilmesi tizerine, kisi niyeti dogrultusunda davranislarini sekillendirir. Niyet
davranigin yani sira kisinin zihinsel siiregleri tizerine de bir etkiye sahiptir. Niyet
dogrultusunda diisiiniip, hareket etmek birbiriyle baglantili durumlardir. Dolayisiyla
niyetin bilingli farkindalik i¢in kalp goérevi gordiigii soylenebilir (Alidina, 2017).
Shaipiro, bilingli farkindaligin, ikinci bilesenin dikkat oldugunu 6ne stirmiistiir. Dikkat
farkinda olmakla esdegerdir (Gozalan, 2013). Rapp (1982), dikkati zihnin agiklif1 ve
algilama seviyesi olarak tanimlamistir. Ayrica bilgiyi isleme siirecinde dikkat dnemli bir

rol oynamaktadir (Er, 2002). Kisinin duruma veya olaya kars1 dikkatini odaklamasi



farkindalik i¢in gereklidir. Atalay (2018), fark etmek i¢in dikkat kesilmek gerektigini
ifade etmistir. Verilen ilk 6rnek tizerinden gidilirse, kisi bulundugu yerin kapali ve
kalabalik olmamasina dikkat edip, kalabalik ortamda bulas riskinin fazlaliginin
bilincinde davranarak, niyetiyle dikkatini paralel kullanir. Son olarak bilingli
farkindaligin {i¢ilincii bileseni olarak, tutum, karsimiza ¢ikmaktadir. Tutum, kisinin niyet
ve dikkati araciligiyla kazanimda bulunduklarini hangi tutumla degerlendirecegini, ifade
eder. Kisi deneyimledigi zihinsel ve ¢evresel durumlar dogrultusunda bilingli olarak
tutum olusturabilir. Yani kisi niyet ve dikkati aracilifiyla pandemi dénemi boyunca
kapali ve kalabalik ortamlarla arasina mesafe koyarak, Covid’e yakalanma riskini
minimuma ¢ekebilir. Bu durumda inanglari dogrultusunda sinirlamalarini gevseterek,

serbest hale getirebilir (Alidina, 2017). Asagida bu ii¢ bilesenin iliskisi gosterilmistir.

Niyet

Tutum Dikkat

Sekil 1. Niyet, Dikkat ve Tutum iliskisi (Alidina, 2017)

Sekilde de gosterilmesi iizere niyet, dikkat ve tutum birbirinden ayri siiregler veya
asamalar degildir. Tek bir dongiisel siirecin i¢ ige gecmis yonleridir ve es zamanli olarak
meydana gelerek yeniden algilama adi verilen perspektifte Onemli bir degisim
yarattiklar1 One siiriilmiigtiir. Daha sonra bu yeniden algilama, 6z diizenleme
mekanizmalarini etkileyerek psikolojik iyi olusu olumlu etkileyen olumsuz belirtilerde
azalma, degerlerin netlestirilmesi, bilissel, duygusal ve davranigsal esneklik gibi olumlu
sonuglara neden olur. Ayrica norobilimsel ¢alismalar, yiiksek diizeyde yatkinlik
farkindaligina sahip kisilerde yiiksek prefrontal kortikal aktivasyon, gelismis prefrontal

kortikal diizenleme ve daha az iki tarafli amigdala aktivitesi oldugunu gozlemlemislerdir.



Bunun da ruh sagligi iizerinde pozitif ve anlamli bir etkisi oldugu gosterilmistir
(Creswell, Way, Eisenberger ve Lieberman, 2007). Ayrica, dorsolateral prefrontal
korteks, sorunlu sonuglart kendi kendine diizenlemekten sorumludur (Kerns ve digerleri,
2004; Miller ve Cohen, 2001) ve bu korteks, yiiksek diizeyde egilimsel farkindaliga
sahip kisilerde daha aktiftir (Feltman, Robinson ve Ode, 2009; Ochsner ve Gross, 2008).
Sonug olarak, farkindaligin altinda yatan mekanizmalarin anlasilmasi igin, kendi kaderini
tayin teorisi, kontrol teorisi, repercieving kavrami ve norobilim ile ilgili ¢aligmalar gibi
bazi1 arastirmalar bulunmaktadir; bunlarin tiimii, egilimsel farkindaligin olumlu

sonuglarla olumlu bir iliskisi oldugunu ileri stirmektedir.

1.2. Bilingli Farkindahgin Kuramsal Temelleri

Bircok terapist bilingli farkindalik tekniklerine tedavi rasyonelinde yer vermektedir
(Germer, 2009). Bu baglamda bilingli farkindaligin kuramsal temellerle iliskisini

anlamak Oonemli olacaktir.

1.2.1. Bilingli Farkindalik ve Psikanalitik Yaklasim

Psikanalitik, Budist psikolojisinin teknik ve goriislerine 6zellikle Jung ile beraber dikkat
vermeye baslamistir. Bilingli farkindalik ve psikanalitik, diisincenin salt bir sekilde
gozlemlenmesi sonucu olusan farkindalikla 6zgilirlesmenin miimkiin olabilecegini
vurgular (Boylu, 2018). Freud’un ortaya koydugu “ideal mind” kavramsal olarak bilingli
farkindalik ile ortiismektedir (Epstein, 1998). Hem psikanalitik yaklasimda hem de
bilingli farkindalikta ice doniik kesif 6nemli bir noktadir. Her ikisi i¢in de kisinin igsel
siirecini gozlemlemesi ve bu gozlemle farkindalik kazanarak, deneyimleri kabul etmek,
degisimin gerceklesmesi icin ilk adim olarak ifade edilir (Ozyesil, 2011). Budizm
Ogretisini aydinlanma yolu olarak ifade eden psikanalitik yaklasim alanindaki 6nemli
temsilcilerden biri Erich Fromm’dur (Ozen, 2017). lvey (2015), psikolanalitik terapinin
bir par¢asinin farkindalik oldugunu ifade ederek, farkindalikla tolere edilen deneyimlerin
bilingdist 6nemini vurgulamistir. Ivey’e gore farkindalik psikoanalitik terapinin temelini

olusturmaktan ziyade, temel yap1 taslarindan biri olarak kargimiza ¢ikar.
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1.2.2. Bilincli Farkindalik ve Biligsel Davrams¢1 Yaklasim

Budist psikolojisinde ve Budist psikolojinin igerdigi ¢esitli goriislerden siklikla
faydalanan biligsel-davranis¢1 yaklasimda Kkisilerin zihinlerinde yer alan disiincelerin
hem diinyaya olan bakis agilarm1 ve hem de davranmislarimi etkiledigi 6zellikle
vurgulanmaktadir. Buna ek olarak biligsel-davranig¢1 yaklasim ve Budist psikoloji
diisiince 6zelinde belirli konulart 6gretmeye ¢alisir. Diisiincenin ilk ortaya ¢ikis siirecini
ve nasil ortaya ¢iktigini, diislincenin sonug olarak ortaya neler ¢ikardigini, ortaya ¢ikan
bu birbirinden farkli istek ve diisiince ile deyim yerindeyse nasil basa cikilacagini,
bunlar1 yaparken zihinlerini egitme yoOntemlerini 6gretmek bu konularin basinda
gelmektedir. Sunulan iki yaklasiminda danisani cesaretlendirme ve motive etme
noktasinda diisiince ve duygulari fark ettirmek ve bunlar1 diizenlemek yer almaktadir
(Ozyesil, 2011). Bu yaklasimlarda bilissel diizeydeki degisimde bireyin tarafsiz ve

yargilama yapmadan kendi diisiincelerini gdzlemlemesi bir gerekliliktir (Ulev, 2014).

Bilissel-davranisei terapilerde “ligiincii nesil” veya “liclincii dalga” olarak isimlendirilen
farkindalik temelli terapiler karsimiza ¢ikmaktadir. Bu isimlendirmenin nedeni bilissel-
davranis¢1 yaklasiminda karsimiza c¢ikan yontemlerle son zamanlarda temelinde
farkindaligi bulunduran terapilerin, yontem ve tekniklerinde duygu diizenleme, dikkat
diizenleme, iist-bilissel stratejileri kullanma, maruz birakma ve benzeri tekniklere siklikla
basgvurmasindan kaynaklanmaktadir. Bu tekniklerle amaglanan kiginin hem duygularinin
hem de diisiincelerinin eksiksiz bir tamlikta ve dogru bir bicimde farkinda olmasini

saglamaktir (Catak ve Ogel, 2010).

Biligsel-davranis¢1 yaklasimla icerdigi birden fazla ortak yone ve Tglincli nesil
terapilerin ortaya cikisinda bir neden olarak goriilse de geleneksel bilissel-davranisci
yaklasgimda ve bilingli farkindalikta birbirinden farkli yonler de bulunur. Bilingli
farkindalik ana odagina diislincelerin ve fikirlerin islevlerini alirken, bilissel-davranisci
yaklagimda ana odakta bilislerin ne kadar 6nemli oldugu ve bunlarin igeriginin
degistirilmesi yer alir. Carpitilan diisiinceleri diizeltmek ya da degistirme cabasi
olmamak bir yana, kisinin diisiincelerini carpitilmis veya gercekei seklinde kategorize

etmemek ise bilingli farkindaligi biligssel-davranis¢1 yaklasimla ayiran en Onemli
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noktalardan biridir. Bilingli farkindalikta kisinin gdézlemleme alanina diisiincelerini

almas1 ve onlarla ilgili degerlendirmelerden kagmmasi énem verilen konudur (Ulev,

2014).

1.2.3. Bilingli Farkindahk ve Gestalt Kuram

Gestalt kelime anlami olarak Almanca’da sekil ve form anlamina gelir. Analitik bakis
acisindan farkli olarak, alginin duyusal G6gelere ayrilarak anlagilmasinin miimkiin
olmadigimi savunur (Candir ve Celik, 2019). Anlam olustururken ve tecriibe ettikleri
deneyimlerden anlam c¢ikarirken insanlarin sema olusturduklarina inanan Gestalt
terapistleri, organizmaya bir biitiin olarak bakmaktadirlar. Bu yaklagimin odaginda
yogunlukla varolugsal anlam, i¢cinde bulunan anlarda yasanan anlik deneyimler, bireyler
arasi iligkiler ve biitiinciil birlesme bulunur (Erford, 2013). Gestalt yaklasiminda an ve
hazir olus 6nemli olandir. Ozellikle simdinin farkinda olmak gerekmektedir. Fritz Perls
(Gestalt terapisinin kurucu ismi) bu terapide tedavi giiciiniin dikkatten geldigini ifade
ederken, bu dikkati de mevcut durumu kabul etmek olarak tanimlar. Burada oldugu gibi
olumlu veya olumsuz her durumu kabullenmek bilingli farkindalik yaklagiminin da

odagidir (Shapiro ve ark., 2006).

Su an1 yasamak ve su an i¢in yagamak konusunda ayrim yapilmasi gerektigini belirten
Gestaltgr yaklagimi savunanlara gore, su anin i¢inde yasamak, su an i¢in yasamaktan
farklidir (Ozen, 2017). Kadercilik ve diirtiilerle hareket ederek giiniin sonunda hedonist
bir bakis acisina sahip olarak kisilerin su an i¢in yasamasinin nedenleri olabilir. Bu
sekilde gelisen bir siirecgte kisiler tutumlarinin sonuglarindan kaginirlar. Bu noktada ise
yapilan incelemeler bilingli farkindalik yaklagiminin belirtilen nedenlerle olumsuz
yonde bir iliski i¢inde oldugunu, bunun sebebi olarak da bilingli farkindalikta tam bir

farkindalik durumu bulundugunu belirtmistir (Brown ve Vansteenkiste, 2006).

1.2.4. Biling¢li Farkindalik ve Hiimanistik Yaklasim

Insancil yaklasim olarak da ifade edilen Hiimanist yaklasim; ge¢miste yasanan olaylar
ve problemler yerine, su ana ve islevselligi net bir sekilde odaklanarak iliskiyi temel

almak tizerine kuruludur. Bu yaklagim igerisinde 6zgilir ve sorumluluk sahibi oldugu
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icin insanligmn tamaminin biyiiyiip gelistigi ifade edilir. Himanist yaklagim da
farkindalig1 temel alan yaklasimlardaki gibi icinde bulunan anda yani simdide ve burada

odaklanirken yargilayici bir tutum sergilemeye karsidir (Erford, 2013).

Budist psikoloji ile birlikte incelendiginde Insancil Yaklasimin da Budist psikoloji gibi
kisinin diinli olan ge¢misine ya da yarini olan gelecegine takili olmak yerine i¢inde
oldugu ana odaklandig1 goriilmektedir. Kisisel doniisimdeki en 6nemli kaynak bilingli
farkindalik kavramlarinin temelini olusturan kabul ve farkindalik olarak Hiimanist
yaklasimi benimsemis terapistler tarafindan temel alinmaktadir. Her iki yaklasimin bir

diger ortak 6nem noktasi ise kosulsuz kabuldiir (Ozyesil, 2011; Tuncer, 2017).

1.3. Bilingli Farkindahk ve Ruh Saghg iliskisi

Farkindalig1 incelemeye yonelik arastirmalarda son zamanlarda bir artis olmustur (Bao,
Xue ve Kong, 2015; Dixon ve Genel, 2016; Peters, Eisenlohr-Moul ve Smart, 2016;
Quaglia, Braun, Freeman, McDaniel ve Brown, 2016, Yilmaz 2020). Koékeni Budizme
dayanan farkindalik, uzun zamandir terapi yontemi olarak kullanilmaktadir (Segal ve
ark. 2002). Bilingli farkindaligin, psikoterapi olarak disipline edilmesi Dr. John Kabat-
Zinn tarafindan gercgeklestirilerek, ogretilebilir bir uygulama sekline getirilmistir
(Bilgili, 2020). Bilissel davranisg1 terapilerin igerisinde degerlendirilen, farkindalik
temelli terapi (Ogel, Catak 2010), davrams¢1 terapilerin iiciincii dalgasi olarak
tanimlanmaktadir (Hayes, 2004). Farkindalik temelli terapiyle kiside farkindalik
seviyesinin arttirilmas1 iizerine c¢ahisilir (Ogel, Catak 2010). Bilingli farkindalik
psikolojik sikintilara sebep olan olaylarla ugrasip degistirmek yerine kabul edilmesinin

gerekliligini vurgular (Siegel ve ark. 2009).

Ozyesil (2011), bilingli farkindaligi 6z-anlayisin  temel bir pargast olarak
degerlendirmektedir. Oz anlayis iiziintii, stres, ac1 yaratan durum ve olay karsisinda
herhangi bir kisisellestirme yapmadan, bu durumu herkesin yasayabilecegini bilip,
deneyimlerini yargilamadan kabullenmesiyle gelisir. Oz-anlayis sozciigiiniin iginde
barindirdig1 anlamdan da anlasilmasi tizere kisi 6ziine karsi sefkat dolu yaklasip,
bagislayict bir tutum igerisindedir. Deneyimleri yargilamamak, kisisellestirmeden

gormek ve kalict olmadigmni bilmek 6z anlayisin gerceklesmesi igin onemlidir. Oz
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anlayis, negatif duygu ve diisiincelerin etkisi karsisinda koruyucu bir gorev iistlenir
(Neff ve ark. 2007). Kisi 0z-anlayisa bilingli farkindaligi aracigiyla ulasir. Bilingli
farkindalik sayesinde kisi su anda yasanan duruma odaklanarak, durumun kabuliine ve
gerek zihinsel gerekse ¢evresel faktdrlerin farkina varmasina imkéan saglar (Ozyesil,
2011). Bilingli farkindalik, gegmis deneyimlerin endiseleriyle zihnini doldurmaktansa,
onlart oldugu gibi kabul edip geride birakabilmeyi, gelecegin kaygilarindan
uzaklasmayr ve ana odaklanmayi saglar (Desmond, 2015). Oz anlayis ve bilingli
farkindalik tanimlar1t g6z Oniline alindiginda birbirleri i¢in tamamlayic1 gorev
istlendikleri soylenebilir. Neff (2003), i¢inde bulunan durumlara bilingli farkindalikla
yaklasmanin 6z anlayis1 gelistirdigi ifade eder. Ornekle agiklamak gerekirse “Su anda
ne yastyorum?” diislincesi bilingli farkindalikla olusur. “Bu yasadiklarimda kendime
nasil destek olabilirim?” ise 0z- anlayisi kapsamaktadir (Germer ve ark., 2005).
Yildirim (2020), yaptig1 calisma sonucunda bilingli-farkindalik ve 6z-anlayis arasinda

pozitif yonde anlamli bir iliski oldugunu saptamaistir.

Bilingli farkindalik ruh sagligini etkileyen 6nemli degiskenlerden biridir. Depresyon
ve anksiyete gibi ruh saghg gostergelerinde bilingli farkindalik iliskisi bircok
arastirmaya konu olmustur (Baer, 2003). Depresyon (¢okkiinliik), ¢aresizlik, tizgiinliik
ve karamsarhiin eglik ettigi iizgiin bir ruh halidir. Kisi depresyondayken, kendine ve
etrafa yonelik olumsuz bakis agisina sahip olmakla birlikte, odak ve dikkatte zayiflama,
umutsuzluk, degersiz hissetme, her seyin daha fazla kotiiye gidecegi inancina sahiptir
(Batmaz, 2014). Yalom (2006), depresyonu olan kisilerde siklikla Beck’in bilissel
ticliisii olarak adlandirilan, diisiince yapisinin oldugunu ifade etmistir. Kisinin kendine,
cevreye ve gelecege dair olumsuz ve karamsar diisiinceleri bahsedilen bilissel iicliidiir.
Literatiirde, bilingli farkindalik seviyesinin, depresyon, anksiyete ve stres diizeyine
olumlu katki sagladigin1 gosteren c¢aligmalar bulunmaktadir (Dabanli, Yiiksel ve
Yilmaz, 2020). Kenny ve Willams (2006) tarafindan Oxford Universitesi’nde yiiriitiilen
bir caligmada, farkindalik temelli tedaviyle katilimcilarin depresyon seviyelerinde

azalmalar oldugu saptanmistir.

Bilindigi gibi depresif donemler genellikle stresli yasam olaylarindan sonra baglar

(Hammen, 2005; Steffen, Austin ve DeBarros, 2017) ve algilanan stres, depresyonun
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hem baglangici hem de siirdiiriilmesinde Onemli bir faktordir (Monroe, 2008).
Farkindalik temelli miidahaleler, insanlara farkindalik becerilerini Ogreterek stres
belirtilerini de azaltir (Chiesa ve Serretti, 2011; Fjorback ve digerleri 2011; Kabat-Zinn,
1982). Bu tanim g6z Oniine alindiginda, farkindalik becerilerinin gelisimi, diger bircok
patalojik hastaliklarin tedavisinde de 6nemli bir rol alabilecegini 6ne siirmektedir. Stres
seviyesinin azalmasi, bilingli farkindalik seviyesinin artmasiyla paraleldir (Arslan, 2018).
Yiiksel (2014), yaptig1 calismasiyla, bilingli farkindalik diizeyinin artmasiyla, depresyon
belirtilerinin azaldigin1 ortaya koymustur. Kronik depresyon tanist almis bireyler
tizerinde yiiriitiilen diger bir caligmada ise farkindalik temelli bilissel terapi araciligiyla
kisilerin, depresyon puanlarinda azalmalar oldugu saptanmistir (Barnhofer ve ark. 2019).
Ulev (2014), iiniversite ogrencileriyle yaptigi ¢alismasinda, bilingli farkindahigim,
depresif belirtiler {izerinde etkiye sahip oldugunu ifade ederek, calisma verileri
dogrultusunda, depresif belirtilerin, bilingli farkindalik diizeyi arttik¢a, azalma
gosterecegini ifade etmistir. Calismalar goz Oniline alindiginda, depresyon tedavisinde
bilingli farkindaligin 6nemli bir rol oynadigi goriilmektedir. Ek olarak, bilingli
farkindaligin, ruminasyonu (tekrarlayict olumsuz diisiince zinciri) azaltarak, depresyon
ve anksiyete seviyeleri tlizerinde de azalma gdsterdigi tespit edilmistir. (Desrosiers ve
ark., 2013).

Anksiyete kisilerde tehlike veya tehdit iceren durumlara karsi ortaya ¢ikan, gelecekle
ilgili endiseleri iceren ve bedensel reaksiyonlarla da (kaslarin gerilmesi, terleme,
carpinti vb.) kendini belli eden, hos olmayan bir duygulanom durumu olarak
tanimlanmistir (Lewis, 1970). Daha sonralar ise, anksiyetin "durumluk" ve "siirekli"
olmak tizere iki farkli kavrami icerdigi lizerinde durulmustur (Spielberger, 1966, 1972).
Siirekli anksiyete kisinin kaygi diizeyi agisindan genel yatkinhigmna isaret eder.
Dolayisiyla, kisisel bir 6zelliktir ve siireklilik igerir. Anksiyete seviyesi yiiksek olan
kisiler, siirekli olarak, durumlar1 tehlikeli veya tehdit edici olarak algilamaya ve
anksiyeteyi deneyimlemeye genel yapi olarak daha yatkindirlar (Spielberger, 1972).
Durumluk anksiyete ise, kisinin anksiyete diizeyinde durumsal degisikliklere bagl
olarak meydana gelen gecici degisimleri yansitir. Bagka bir deyisle, stres veya tehlike
iceren durum karsisinda kisinin verdigi gecici duygusal tepkidir. Asiriya kagmamas,

belirli seviyede anksiyete kisinin tehlikeye yonelik aldig1 6nlem olarak degerlendirilerek
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“normal” olarak tanimlanir (Suadiye ve Aydin, 2009). Diger yonden hayatin her alanini
(aile, sosyal, is) etkisi altina almis, islevselligi etkileyecek seviyeye gelen anksiyete,

“anksiyete bozuklugu”, tanisini alabilir (Stahl, 2013).

Kaygi bozuklugu en sik goriinen ruhsal hastaliklarin basinda yer alir. Kadinlarda
goriilme oranm1 %?22,6 erkeklerde is bu oran %9,7 seklindedir (“En Sik Goriilen
Psikolojik Rahatsizliklar”, 2016). Kismetoglu (2019), tarafindan yiiriitiilen ¢aligmada
bilingli farkindaligin, kaygi tizerinde 6nemli bir rol oynadigi ortaya konarak, bilingli
farkindalik ile kaygmin negatif yonlii anlamli bir iligki igerisinde oldugu ifade
edilmistir. Universite dgrencilerinin katilimiyla yiiriitiilen ve benzer bir sonug veren
diger bir ¢aligma sonucuna gore, bilingli farkindaligin anksiyete ile iligkisinde negatif
yonlii anlamli bir iligki tespit edilmistir. Bu sonu¢ goz Oniine alindiginda, bilingli
farkindalik seviyesinin artmasi, anskiyete belirtileri lizerinde azalma goriilebilecegini
gostermektedir (Ulev, 2014). Benzer olarak yapilan bir ¢alismada ise, katilimcilara
uygulanan bilingli farkindalik teknikleri sayesinde, katilimcilarin  anksiyete
seviyelerinde azalma gozlemlenerek, umut seviyelerinde artig tespit edilmistir (Sears ve
Kraus, 2009). Bogdan (2020), tarafindan yiiriitiilen diger bir ¢alismada, anne kaygisinin
ergen kaygisi tizerinde bilingli farkindahigin etkisine bakilmistir. Calisma 14-17 yas
araligini kapsayan ergen katilimci ve anneleri olmak tizere 276 katilimcidan olusmustur.
Degiskenler arasindaki iliskilerin korelatif olarak anlamli iligkisi dogrultusunda araci
etki analizi uygulanarak, anne kaygi diizeyinin ergen kaygi diizeyi iizerinde etkisi
anlamli bulunmus, bu iliskide bilingli farkindaligin tam araci etkiye sahip oldugu ortaya

konmustur.

Literatiirde rastlanan bilingli farkindalik ile ilgili bir ¢alismada, evli bireylerin bilingli
farkindalik diizeyleri ile evlilik doyumu ve problem ¢6zme becerisi arasindaki iliski
incelenmistir. Arastirma sonucuna gore, bilingli farkindalik ile evlilik doyumu ve
problem ¢ozme becerisi arasinda pozitif yonde anlamli iliski tespit edilmistir (Boylu,
2018). Kisinin kendisini iizen, ac1 yaratan duygu ve diisiincelere sarilmak yerine,
bunlar1 farkindalikla kavrayarak kabul etmek bilingli farkindaligin 6zelliklerindendir
(Yilmam, 2019). Deniz, Erus ve Biiyiikcebeci (2017) tarafindan, iiniversitede
ogrencileri iizerinde yapilan bir arastirmada, bilingli farkindaligin artmasi, duygusal

zekanin da artmasina olanak saglayarak, psikolojik iyi olusun saglamlasip giliclenmesine
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katkida bulundugu ifade edilmistir. Falkenstrom (2010), benzer yaptig1 ¢alismasiyla,
bilingli farkindalik ile ©6znel iyi olus arasinda olumlu bir iliski tespit etmistir.
Yiikselbilgili (2020) tarafindan yiiriitiilmis bir diger ¢calismada ise bilingli farkindaligin
bireysel mutluluk tizerindeki etkisi arastirilmistir. Arastirma sonuglarina gore bilingli
farkindalik ve mutluluk arasinda anlamli pozitif yonde bir iligki tespit edilmistir. Brown
ve Ryan (2003), tarafindan farkindaligin dikkatli katilim, daha yiiksek yasam doyumu,
benlik saygisi ve diisiik seviyelerde depresyon, 6zbiling, 6fke-diismanlik ve nevrotiklik
ile iligkili oldugu gosterilmistir. Dikkat gelisimi tizerine yapilan bir arastirma, herhangi
psikolojik tan1 almamis 6grencilerin katilimiyla gergeklestirilmistir. Caligmada on-test
ve son-test modeli kullanilmistir. Katilimcilara verilen bilingli farkindalik ve dikkat
egitimiyle, dikkat gelisimine bakilmistir. Bu egitim sayesinde Ogrencilerin dikkat

gelisimlerinde artis oldugu goézlemlenmistir (Biyikli, Isik ve Dogan, 2020).

Brown ve Ryan (2003) yaptigi bir arastirmada farkindaligin, ayrimci diisiince yoluyla
yogun bir deneyim taramasi olmaksizin, deneyim sunmak icin netlik ve canlilik
saglayarak ve yasamla duyusal baglantiy1 tesvik ederek, refahi dogrudan sagladigin
belirtmislerdir. Carlson ve Brown (2005) tarafindan yapilan diger bir arastirma ise,
farkindaligin daha diisiik olumsuz duygulanim ve daha yiliksek olumlu duygulanim
iceren yiiksek i1yi olus diizeyleri ile iliskili oldugunu 6ne slirmiistiir. Diger taraftan,
dikkat ve farkindaligin 6nemli diizeyde baglantili oldugu bilinmektedir. Yapilan bir
aragtirmada dikkatli bir konumda olmanin ileri ruh saghg: ile iligkili oldugu
gosterilmistir (Lau ve digerleri, 2006). Kisaca, farkindalik, farkindaligin netligi ve
deneyimin tarafsiz isleyisi ile ilgilidir ve diizenleyici egilimleri daha giiglii bir
farkindalik, anlama ve duygu onayini ve hos olmayan zihinsel durumlart onarmak veya

yenilemek i¢in {istlin bir beceri igermektedir (Brown ve Ryan, 2003).

Giderek artan sayida arastirma, farkindaligin, yasam kalitesi (Nyklicek ve Kuijpers,
2008), oznel iyi olus (Keng ve digerleri, 2011; Norton ve digerleri, 2015) dahil olmak
tizere ruh sagliginin bir¢cok yonii i¢in faydali oldugunu gostermektedir (Baer, 2009;
Brady ve Whitman, 2012; Herbert ve Cardaciotto, 2005). Bilingli farkindalik depresyon,
kaygr gibi ¢ok yaygin goriinen psikolojik sorunlar tizerinde 6nemli etkiye sahiptir (Al-

Ghalib ve Salim, 2018). 928 kadin iizerinde yiiriitiilen bir arastirmada, depresyon
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belirtileri, algilanan stres ve intihar fikirleri arasindaki iliskide bilingli farkindaligin
roliine bakilmistir. Arastirma sonucuna gore, intihar fikirleri ve stres {izerinde
depresyonun Onemli bir rol oynadigi bulunarak bilingli farkindaligin depresyon
seviyesinin diislirilmesinde pozitif bir etkiye sahip oldugu ortaya konmustur
(Anastasiades ve ark., 2017). Ayrica yapilan bir diger ¢calismada, Farkindaligin stresin
azalmasina onemli 6lglide katki sagladig1 goriilmistiir (Atanes vd., 2015; Baer, Carmody
ve Hunsinger, 2012; Bao vd., 2015). Dabanli, Yiiksel ve Yilmaz (2020), tarafindan
hamile kadinlarda, bilingli farkindalik ile depresyon, anksiyete ve stres diizeylerini
aragtirmak admna bir hastanenin kadin dogum birimine yatan, 282 hamile kadinla
arastirma yapilmistir. Arastirma sonucuna gore, hamile kadinlarin bilingli farkindalik
seviyeleri yiikseldikce, depresyon, anksiyete ve stres seviyelerinde diisiis gorilmiistiir.
Hamile kadinlar iizerine yiiriitiilen benzer bir diger ¢alisma da ise, bilin¢li farkindalik
puaninin artmastyla, stresin azaldigi ve bunun yani sira bilingli farkindaligin, dogum
Oncesi ve sonrasinda olusabilecek depresyona engel oldugu bulunmustur (Lénnberg ve

ark. 2009).

Farkindalik, bireyin giinliik rutinde oldukca hizli tepki verdigi stresorlere karsi
tepkilerinin farkinda olmasini saglar. Tepkilerinin farkina vardiktan sonra, yargilamadan
onlara yaklagsma tutumunu gelistirerek deneyimi oldugu gibi kabul etmeyi saglar.
Farkindalik ayn1 zamanda bireye viicut taramasi meditasyonlari vb. yoluyla su anda
olmanin 6nemini ogretir. Diizenli farkindalik egzersizlerinden yararlanarak, kisi stres
etkenini felaket haline getirmek yerine oldugu gibi deneyimlemeyi 6grenir ve bu da
stresi felaketlestirmemeye yardimei olabilir. (Shapiro, Astin, Bishop ve Cordova, 2005).
Depresyon, kaygi bozuklugu, obsesif kompulsif bozukluk, panik atak gibi daha bir¢cok
psikolojik hastaliklarda, kisilerin felaketlestirme yaptig1 goriilmektedir. Bilingli
farkindalik, kisilerin durumu felaketlestirmek yerine, oldugu gibi algilayip kabul
etmesine olanak saglar. Tim bunlarin yani sira, Farkindalik temelli miidahalelerin,
yalnizca depresif semptomlart olan katilimcilarda degil (Chiesa ve Serretti, 2011) ayni
zamanda saglikli insanlarda da (Chiesa ve Serretti, 2009) algilanan stres diizeylerinin

diisiisiinde etkili oldugu goriilmiistiir.
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1.4. Ust Bilis ve Ruh Saghg Tliskisi

Ustbilisi tam olarak anlamlandirabilmek adma bilis kavraminin ne anlama geldigini
ogrenmek gereklidir. Zira {istbilis yetisi, “bilisin Ustii ve oOtesi” seklinde kabul
gormektedir (Akpunar, 2011). Tiirk Dil Kurumu’na bakilacak olursa bilis “canlinin, bir
nesne veya olaym varligma iliskin bilgili ve bilingli duruma gelmesi” seklinde
tanimlanmaktadir. Bu tanim dogrultusunda, bilis i¢in herhangi bir seyi bilme durumu
yorumu yapilabilir. Kisinin kendisini ve ¢evreyi anlamlandirmak amaciyla yaptigi tiim
zihinsel islemler bilis olarak ifade edilir (Fidan, 1986). Diinyay1 6grenmek ve anlamak
bilis araciliiyla gergeklesir (Yayci, 2005). Zihinsel siireclerden olan; dikkat, bellek,
yargilama, diisiinme, akil yiiriitme, problem ¢6zme vb. kavramlarin hepsi bilisle ilgilidir
(Bacanli, 2003). Nelson (1999), iistbilisi “bilisin 6zel tiirii” olarak ele alarak, bilis
lizerine bilisler olarak ifade etmistir. Karakelle ve Sarag (2010), {istbilise dair 6nemli

kavramlara asagidaki tabloda yer vermistir.

Tablo 1. Ust Bilisle ilgili Onemli Kavramlar ve Aciklamalar

Kavram Aciklama

Bilis “Sembolik zihinsel etkinlikler ve
zihinsel temsiller”

Ust Bilis “Diger bilisler hakkindaki bilisler”
Ust Bilissel Bilgi “Bilisler hakkindaki bilgiler”
Ust Bilissel izleme “Bir bilissel etkinligin mevcut

halinin degerlendirilmesi”

Ust Biligsel Denetleme “Biligsel etkinligin ¢esitli
yonlerinin dliizenlenmesi”

Kaynak: Dunlosky ve Metcalfe 2009, akt. Karakelle, Sara¢ (2010) s.47
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Ustbilis ilk kez 1970°de Flavell tarafindan kullanilmistir (Akpunar, 2011). Ustbilis,
bireyin zihnindeki icerik, olaylar ve islevler hakkinda hem farkindaligini hem yorumunu
hem de kontroliinii igeren biligsel bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Wells, 2000; Irak,
2005). Wells (2009), iistbilisi “bilisin yorumlanmasi, izlenmesi veya kontroliiyle ilgili
herhangi bir bilgi veya biligsel siirecten olusan birbiriyle iligkili bir dizi faktér” olarak
tamimlamustir. Yukarida verilen tabloya paralel olarak, Wells (2000;2009), istbilisi,
ustbilissel bilgi (istbiligsel inanglar), istbilissel deneyimler ve f{istbiligsel kontrol
stratejileri olmak iizere ii¢c bashk altinda incelenebilir oldugunu ifade etmistir.
Ustbilissel bilgi; Belirli bir isi devam ettirmek veya strateji tercihi igin hafizada
barindirilan inang ve bilgilerin etkilesimi bi¢iminde ifade edilir. Ustbilissel deneyim,
kisinin deneyimlemis oldugu bilissel ve duyussal alan seklinde tanimlanir (Ozkubat ve
Ozmen, 2020). Zimmerman (2002), iistbilissel deneyim araciligiyla kisinin gegmiste
sergiledigi performansla anda sergiledigi performansi karsilastirarak, bir standart
olusturdugunu soyler. Son olarak {istbiligsel kontrol stratejisi ise, zihinsel siire¢
neticesinde istbiligsel bilgiyi kavrayarak, kullanma yetenegi seklinde tanimlanabilir.
Asagida, istbilisin temel bilesenlerini daha net gorebilmek adina Hidiroglu (2018)

tarafindan hazirlanan sekile yer verilmistir.
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UST BiLiSSEL UST BILiSSEL
STRATEJi BECERI

UST BILISSEL UsT BiLISSEL
BiLGi DUZENLEME

\[ Agiklayici Bilgi ]
Kosullu Bilgi J
Yontemsel Bilgi ]

Sekil 2. Ust Bilis Bilesenleri (Hadiroglu 2018, s. 96)

Tahmin

Planlama

izleme

Degerlendirme

\ YR A S

INANCLAR VE
SEZGILER

Sekil 2. de belirtilmesi iizerine iistbilis kavrami belirli alt kavramlarla iligskilendirilmistir
(Hidirioglu, 2018). Ustbilissel teoriye gére ruh saghgi sorunlar, sonunda uyumsuz
diistinme stili ve ruhsal bozukluga neden olan uyumsuz bilgi, deneyim ve stratejilerin
birlesiminden kaynaklanmaktadir (Wells, 2009, s. 7). Psikolojik bozuklugun hem
baslangicina hem de slirmesine yol actig1 icin bireylerin diisiincelerini ve inanglarini
nasil deneyimledikleri son derece Onemlidir. Wells (2000, 2009), “nesne modu” ve
“listbilis modu”™ olarak tanimlanan iki deneyimleme yolu oldugunu belirtmistir. Nesne
modunda insanlar diislincelerini ve inanglarmi “igsel olaylar” olarak gérmekten ziyade
cogunlukla gercek gercekler olarak goriirler. Birey, nesne modunu yasarken, durumun
gergcekte ne oldugu, kendisi ve diinya hakkindaki diisiinceleri ve inanglar1 arasinda bir
ayrim yapamaz. Aksine, Ustbilis modu yasanirken, deneyimler ve diisiinceler arasinda

ayrim yapilabilir. Kisi zihinsel olarak geride durarak, durumlar1 gézlemleyerek ve onlara
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zihinsel olaylar olarak yaklasarak diisiincelerini ve inanglarini deneyimlerinden ayirabilir
(Wells, 2000, 2009). Olaylar1 nesne modunda deneyimlemek, ruh sagligi sorunlarmnin
hem baslangicinda hem de siirdiiriilmesinde 6nemli bir role sahiptir, dolayisiyla
Ustbilissel Terapinin (MCT) amaclarindan biri nesne modunu iistbilissel moda
kaydirmaktir (Wells vd., 2009). 2000, 2009). Boylece, birey deneyim ve diislincelerini

daha saglikli bir sekilde analiz edebilecek seviye gelir.

Wells ve Matthews (1994), psikolojik bozukluklar1 {istbilissel yaklasim acisindan
aciklamak icin istbiligsel inanglar, dikkat denetimi, iistbilisler ve 6z diizenleme (6z
diizenleme) arasindaki karsilikli islemeyi aciklayan Oz Diizenleyici Yonetici Islev (S-
REF) modelini gelistirmistir (Wells, 2000, sayfa 15). Modelde birbirini etkileyen ii¢
seviye vardir. Birinci seviyeye "diisiik seviyeli igleme" denir (Wells, 2009, s. 9) .
Diisiincenin otomatik olarak geldigi ve fark edildigi yer olarak tamimlanabilir. Ikinci
diizey, “etiketli biligsel stil” (Wells, 2009, s. 9), durumlar bilingli olarak degerlendirmek
ve davramslar ve diisiinceleri kontrol etmekten olusur. Ugiincii ve son diizey, islemede

rol oynayan iistbilissel inanclarin depolanmasi olarak kabul edilir (Wells, 2000, s. 16).

S-REF modeline gore, bireylerin iistbilisleriyle i¢sel deneyimlerine belirli bir oriintii
iginde tepkiler verdikleri ve bu tepkilerin de sonunda bireyi problemde sikisip kalmaya
ittigi varsayilmaktadir. Biligsel Dikkat Sendromu (CAS), bu s6zde kalibin adidir (Wells,
2009, sf. 2). Wells (2009), CAS'!n pozitif ve negatif iistbiligsel inanglarla harekete
gecirildigini belirtmistir (sf. 17). Pozitif {stbiligsel inanglar, bireyin problemle bas
edebilmek icin ruminasyon, endise gibi uyumsuz stratejiyi kullandiginda elde ettigi kar
ve kazanimlar hakkindaki diisiincelerine isaret ederken, negatif lstbiligsel inanglar,
diisiincenin kontrol edilememesi ve uyumsuz biligsel stratejiyi kullanmanimn tehlikesini
igerir (Wells, 2000). Ornegin pozitif {istbiligsel inancta “endiselenmek beni duruma kars
hazirlar” diye diisiince yapisina sahip bir kisi bu endisenin yararli oldugunu diisiiniirken,
negatif iistbilissel inancta kisi “endigselenmek beni 6ldiirebilir” seklinde diislince yapisina

sahip olarak, diisiincenin tehlikeli ve kontrol edilemez oldugunu diisiiniir.
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1.5. Bilin¢li Farkindahk ve Ust Bilis Iliskisi

Farkindalik uygulamasi sadece dikkat siirecleri iizerinde faydali etkiler saglamakla
kalmaz, ayn1 zamanda iistbilis diizeyinde isleyisi de besler (Dahl, Lutz ve Davidson,
2015; Wells, 2002). Bir iistbiligsel siirecin kendisi olarak tanimlanan farkindaligin,
istbiligsel modun uygulanmasina, biligsel siirecleri kontrol etmede esnek iistbiligsel
stratejilerin  gelistirilmesine, olumsuz inanglarin etkisini azaltmasina ve tehlikeye
uyarlanabilir yanit vermenin olusturulmasina onemli katki sagladigi one siirtilmiistiir
(Wells, 2002). Teasdale ve ark. (2002), tarafindan yiiriitiillen ¢alismada, farkindaligin,
tistbiligsel iggdriiyl arttirdigi bulunmustur. Farkindaligin kullanimiyla kisi zihninde yer
alan diisiince akisini gozlemleyerek, listbiligsel i¢gorii sahibi olabilmektedir. Bu iggorii
sayesinde diislincenin yalnizca diislinceden ibaret oldugunu kabul ederek, gercegi
yansitmadigint ve gelip gecici oldugunu fark eder. Farkindalik sayesinde meydana
gelen, biligsel uzaklasma kavramiyla, islevi olmayan {ist bilis inanislarinin giicii kisi
lizerinde azalmaktadir (Catak, Ogel, 2010). Ust bilissel i¢gorii farkindalik araciligiyla
cogalmaktadir (Teasdale, 1999)

Son yillarda birgok ¢aligma, farkindalik ve tist bilig arasinda iliski oldugunu gostermistir
(Holas ve Jankowski, 2013; Jankowski ve Holas, 2014; Norman, 2017; Shapiro, Carlson,
Astin ve Freedman, 2006; Teasdale, 2002). Wells (2009), bilislerin daha 06nce
bahsedildigi gibi 'nesne modu' ve ‘'listbilis modu' olmak {iizere iki farkli tiirde
deneyimlenebilecegini 6ne siirmiistiir. Cesitli arastirmacilar, farkindalik meditasyonu
yardimiyla tstbiligsel farkindalik arttikg¢a, depresif donem niiksetme olasiliginin ve

depresif belirtilerin azalttig1 icin {istbilissel farkindaligin 6nemini vurgulamislardir.

Farkindalik ve iistbilis arasindaki bu iliskili terimlere ek olarak, son zamanlarda
Jankowski ve Holas (2014), "istbilissel farkindalik modeli" olan istbilissel siiregler
acisindan farkindaliga yaklasan bir model 6nermistir. Model iki seviyeden olugmaktadir.
Birinci diizey, su anda gergeklesen algilar gibi deneyimin temel 6zelliklerini icerirken,
birinciden daha yiiksek olan ikinci diizey, “kalite bilinci” ni i¢ermektedir. Modelde
istbiligsel bilgi, tiistbiligsel deneyimler ve {istbilissel beceriler birbiriyle etkilesime

girmekte ve iki mod (iistbilis ve nesne) ayirt edilmektedir. Ozetle, arastirmacilar, birey
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meditasyon gibi diizenli farkindalik egzersizlerine devam ederken, yonetici islevler ve
dikkat gibi biligsel siireglerin nasil farkindalik durumunu olusturdugunu ortaya

koymaktadir (Holas & Jankowski,2014).

Jankowski ve Holas (2014), farkindalik ve stbilis ile ilgili literatiirii dikkate alan bes

hipotez ileri stirmiislerdir:

* Farkindalik durumunda {istbiligsel bilgi mevcuttur (Jankowski & Holas,
2014). En diisiik biling seviyesi ile baglantili olan 'temel biling' (Schooler, 2002)
duyularda, duygularda ve yansitict olmayan bilislerde rol oynar (Grabovac, Lau
ve Willet, 2011). Birey tarafindan takip edilen 'temel biling' sayesinde iist bilissel
diizey harekete gegirilir (Schooler, 2002; Smallwood, McSpadden ve Schooler,
2008).

+  Ustbilisin ii¢ bileseni olan {istbilissel bilgi, iistbilissel deneyimler ve iistbilissel
beceriler farkindaliga baglidir. Bu bilesenler hem birbirleriyle hem de
farkindalikla baglantilidir; farkindalik  durumunu  etkilerler. Ustbilissel bilgi,
benlik, digerleri, gorevler ve stratejiler hakkinda uzun vadeli bilgileri
igerir. (Jankowski ve Holas, 2014). Ustbilissel deneyimler, bazi duygulari
karmasik  yargilarla iliskilendirir  (Efklides, 2006). Ustbilissel ~beceriler,
destekleme, yasaklama, glincelleme, kisitlama gibi dikkat ve calisma bellegi ile

ilgili temel stirecler olan yiiriitiicii islevlerle baglantilidir (Miyake vd., 2000).

* Ancak {istbilis diizeyleri bilingsiz olabilir, dikkatli iistbilis diizeyi her zaman

bilinglidir (Jankowski ve Holas, 2014).

* Farkindalik uygulamasi, meta seviyesi arasindaki ayrigmanin azaltilmasina
yardimci olur; farkindalik veya biling olan; ve nesne seviyesi; algi, diisiinceler ve

duygular gibi biling baglamidir (Hussain, 2015).

» Dikkatli tstbilis seviyesi kalic1 uygulamalar sayesinde gelistirilir ve degistirilir

(Hussain, 2015).
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Ustbilissel deneyimler agisindan Efklides (2006), bireyin iistbilissel bir gérev sirasinda
ilgi, hayal kiriklig1 gibi bir¢ok duygusal deneyim yasayabilecegini One slirmiistiir. Bu
duygular, motivasyon veya benlik kavrami ile ilgili olduklar1 i¢in gorev performansini
etkilerler. Jankowski ve Holas (2014), farkindalik uygulamasinin bireyin “gérevle ilgisi
olmayan veya sinav kaygisi ile ilgili alakasiz zihinsel siirecleri” engellemesini saglayarak
gorev performansi iizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilecegini vurgulamistir. Bu
yaklasima gore, kisi ne kadar bilingli hale gelirse, mevcut deneyime artan odaklanma ile
goreve o kadar odaklanir. Kisinin farkindalik diizeyi arttikca, O0grenmenin ve ug
duygularin bilincinin artmasiyla kisinin yeni duygulara daha agik hale geldigini one
stirmektedir (Holas & Jankowski,2014). Bu da kisinin stresle basa ¢ikmasi igin

onemlidir.

Lin (2001) biligsel farkindaligi, insanlarin kendi diisiince ve varsayimlarinin sonuglarini
anladig1 ve takip ettigi bir beceri olarak tanimlamistir. Ayrica biligsel farkindalik, Costa
(1984) tarafindan bildiklerimizi bilme yetenegi, problem ¢ozme sirasinda biligsel
stirecler ve stratejiler hakkinda farkindalik, entelektiiel iiretimlerin degerlendirilmesi ve
bu tretimler hakkinda diisiinme olarak agiklanmistir. Biligsel farkindaligi olmayan
kisiler, 0grenme siirecini planlamazlar, nasil Ogreneceklerini bilemezler, kendilerini
izleyip degerlendiremezler ve kendi gelecekle ilgili yol haritalarini higbir sekilde gézden
geciremezler (Muhtar, 2006).

Meta farkindalik stireci ise ¢ok sik farkindalik durumu ile ortaya ¢ikmaktadir (Holas ve
Jankowski, 2013). Disosiyatif deneyimler, farkindalilk durumunda nadir goriilen
durumlardir (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer ve Toney, 2006) ve gorevle iliskili
olmayan diisiincelerin tespiti, dikkatli insanlar icin daha kolaydir (Goodman, 2007). Tk
olarak James (1890), 'u¢ duygulart' tanimladi, 'dilin ucu' deneyimi, bilme hissi, dogru /
yanlis hissi, yenilik hissi gibi gecisli, gecici ve belirsiz bir tereddiit donemi olarak
tanimland1 (Mangan, 2014). Norman (2017), 'u¢ duygulart' iistbilissel izleme ve davranis
kontrolii lizerinde 6nemi olan belirsiz duygular olarak tanimlamistir. Farkindalik, yeni
deneyimlere acik olmay1 ve bdylece 6grenme ve sinir duygularin bilincini gelistirir.
Ayrica bilingli farkindalik ¢alismalari, karsilasilan bir durumun ilk seferde oldugu gibi
geemisten farkli bir bakis acisiyla deneyimlendigi 'yenilik duygusu'na odaklanir
(Norman, 2017). Literatiir ¢alismasindaki bilgiler 1s18inda, yapilan arastirma verilerine

25



bakilarak, iist bilisler ile bilingli farkindaligin dogrusal bir iliski igerisinde oldugu

goriilmektedir.
1.6. Belirsizlige Tahammiilsiizliik ve Ruh Saghg iliskisi

Belirsizlikle yasamak endise yaratan bir durum gibi goziikse de tipki yasanan diger
durumlarda oldugu gibi insanlarin belirsizlik karsisindaki tutumlar1 farklilik goésterir.
Kimileri belirsizlikten ¢ikis yoluna daha kolay erisse de kimileri yola dahi ¢ikmaya
kaygilanir. Kisiler belirsizligi kaygi yaratan, tehlike verici ve kaginmay1 gerektiren bir
durum olarak yorumlaya bilmektedir. Bu yorum dogrultusunda belirsizlige
tahammiilsiizliiglin psikolojik durum iizerine etkisi tartisilamaz bir hale gelmektedir.
Buhr ve Dugas (2002), belirsizlige tahammiilsiizliigii, herhangi belirsiz bir deneyim
karsisinda, kisinin negatif tutum igerisinde olmasi bi¢iminde ifade etmistir. Bu tutum
duygusal bilissel ve davranigsal olarak goriilebilmektedir. Diger bir tanimda ise
belirsizlige tahammiilsiizlik, giindelik hayatta karsilagilan belirsiz durum veya
olaylardan  korkma egilimi olarak tanimlamistir.  Literatiirde  belirsizlige
tahammiilsiizliikle ilgili agirlikli olarak endigse ve anksiyete semptomlart ile iliskisine
rastlanmakta olsa da ruminasyon ve depresyon lzerinde etkisi de goz Oniinde
bulundurulmalidir. Yapilan bir ¢aligmayla, belirsizlige tahammiilsiizlik ile depresyon

arasindaki iliskide ruminasyonun aracilik ettigi ortaya konmustur. (Yook vd., 2010).

Belirsizlige tahammiilsiizliik seviyeleri fazla olan kisiler, belirsiz olay ve durumlari can
sikict ve stres yiiklii sekilde tanimlarlar. Bu kisilerin durumdan kagarak, islevselliklerini
de olumsuz yonde etkiledikleri ifade edilmektedir (Buhr ve Dugas 2002). Kayginin
yogunlugu kisinin yasadigi olayi, zarar verici, tehlike yaratan olarak kavramasina sebep
olur (Craske ve ark. 2009). Buhr ve Dugas (2002), tarafindan yapilan bir ¢alismada
belirsizlige tahammiilsiizlik seviyesi yiiksek bulunan katilimecilarin, herhangi belirsiz
bir durum igerisinde diislince yapilarinin olumsuz tarafa yoneldigi ve bu durumla
birlikte belirsizligi tehlikeli ve zarar verici olarak tanimlamaya meyilli olduklar
bulunmustur. Belirsizligin ruh saghigi {izerindeki etkisine bakilan bir c¢alismada,

belirsizligin giigsiizliik duygusuyla 6zdeslestigi belirtilmistir (Carleton, 2016).
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Ozgiil ruh hali ve anksiyete bozukluklar1 i¢in daha yiiksek dereceli bir risk faktorii
olabilecek potansiyel bir bilissel hassasiyet, “belirsizlige tahammiilsiizliik” olarak
adlandirilir. Belirsizlige tahammiilsiizliik, belirsizlik ve sonuglari hakkindaki bir dizi
olumsuz inanci yansitan egilimsel bir Ozellik olarak tanimlanmaktadir (Korener ve
Dugas, 2006). Yiiksek diizeyde belirsizlik hosgoriisiizliigli, bir bireyin belirsiz
durumlarda bilgiyi algilama seklini ve ayrica belirsiz bilgilere nasil tepki verdiklerini
etkiler. Belirsizlik giinliik isleyisin ortak bir parcast oldugundan, yiiksek diizeyde
belirsizlige tahammiilsiizliige sahip olmak, duygusal olarak yorucu ve hatta bazilar1 igin
giicsiizlestirici olabilir (Freeston, Rheaume, Letarte, Dugas ve Ladouceur, 1994).
Sarigam (2014), tarafindan, 316 katilimciyla olusturulan bir ¢alismada, belirsizlige
tahammiilsiizliiglin mutluluk {izerine etkisine bakilmistir. Calismanin sonucuna gore
katilimcilarin ileriye yonelik kaygi seviyeleri fazla, mutluluk seviyeleri ise az ¢ikmustir.
Ek olarak, mutlulugu negatif yonde etkileyen faktorlerden birinin belirsizlige
tahammiilsiizliik oldugu ortaya konarak, bu etki lizerinde ileriye doniik kayginin biiytik
bir rol oynadigi One siirlilmiistiir.  Yapilan diger bir calismada, belirsizlige
tahammiilsiizlik ile iyi olus arasindaki iligki arastirilmistir. Arastirma iiniversitede
Ogrenim goren 426 Ogrenci katilimiyla gergeklestirilmistir. Arastirma verilerine gore
“belirsizlige tahammiilsiizliik ile psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda negatif yonde

anlamli iliski oldugu” saptanmistir (Geggin ve Sharang 2017:747).

llgili bir arastirmada, kaygmin ndro-bilissel bagintilari icin bir calisma yapilmustir
(Krain, Hefton, Pine, Ernst, Castellanos, Klein ve Milham, 2006). Belirsizlige
tahammiilsiizliigiin bu tiir noro-biligsel iliskilerini incelemek i¢in, arastirmacilar,
genellikle yiiksek diizeyde belirsizlige tahammiilsiizliigiiniin sonucu olan karar verme
eksikliklerine odaklanmis goriinmektedir. Spesifik olarak, belirsizlige tahammiilsiizliik,
bir karar vermek i¢in daha fazla sayida kesinlik ipucuna duyulan ihtiya¢ ve bir karar
verirken daha fazla yanit gecikmesi ile iligskilendirilmistir (Ladouceur, Talbot ve Dugas,

1997).

Belirsizlige tahammiilsiizliik etiyolojisi hakkinda ¢ok az sey bilinmesine ragmen, yiiksek
belirsizlige tahammiilsiizliik seviyeleriyle iliskili biligsel ve duygusal sonuglar hakkinda

daha cok sey bilinmektedir. Yiiksek belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyine sahip kisilerin
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endise konusunda daha olumlu inanclara sahip olma egiliminde olduklar1 ve daha 1limh
diizeylere sahip kisilerden endiselenmenin daha yararli olduguna inandiklar
gosterilmistir (Ladouceur, Blais, Freeston ve Dugas, 1998). Arastirmalarda da anksiyete
bozukluklar1 ve endise gibi psikopatolojik durumlarla belirsizlik durumlarina tahammiil
edememe durumu arasinda yadsinamaz bir baglanti oldugu ifade edilmektedir. (Mahoney
ve McEvoy 2012). Belirsiz durumlara karsi tahammiilsiizliikle birlikte depresyon
etkilerini panik bozuklugu tanis1 bulunan kisilerde inceleyen ¢alismalarin sonucu olarak,
bu kisilerde panik bozukluk ve depresyon seviyesi kontrol altina alindiktan sonra
belirsizlige tahammiilsiizliigiin de gézlemlenebilir sekilde inise gegtigi gorilmistiir (Kim

ve ark. 2016).

1.7. Belirsizlige Tahammiilsiizliik ve Bilin¢li Farkindalik iliskisi

Farkindalik, olumsuz durumlara karsi, yeni bir bakis acisi gelistirmeyi saglayarak;
olumsuz durumlari kabullenme, yargilamama ve dizeden uzaklasma seklinde
yaklagsmaktadir (Kabat-Zinn, 2009). Ayrica yeniden algilama, bakis agisini1 degistirmektir
ve bu nedenle bir adim geri ¢ekilerek, daha az tanimlanan duygular ve diisiinceler
gereklidir (Shapiro ve digerleri, 2006). Farkindalik sayesinde, kisinin dikkatini an’a
vermesi, deneyimledigi duygu ve diislincelerin, kendisi i¢in daha az tehlike ifade
etmesine katki saglayarak belirsizlige kars1 direncin de yiikselebilecegini belirtmektedir
(Kraemer ve ark. 2016). Ayn1 zamanda Jha ve ark. (2007), tarafindan yapilan diger bir
caligmada, bilingli farkindaligin kaygi seviyesini diisiirme konusunda yardimci bir
ozelligi bulundugu o6ne siiriilmiistiir. Kisi zaman odagin1 gelecekten su ana cevirerek,
belirsizlikten uzaklasip, kaygisini azaltabilir. Diger taraftan, farkindaligin kullaniminda
yaygin anksiyete semptomu olan kisiler, durumsal kaginma (Beesdo-Baum ve digerleri,
2012; Coleman ve digerleri, 2011) ve biligsel kaginma (Borkovec ve digerleri, 2004)
yasarlar. Yasantilarin, duygu ve diisiincelerin farkinda olunmasi bilingli farkindalik ile
miimkiindiir. Kisinin igsel siireglerine dair farkindalig kisiye faydaci bir tutum saglar.
Gelecege yonelik belirsiz bir durumun yarattig1 kaygiy:r fark etmek ve onunla ugrasmak
yerine ana yonelmek bilingli farkindalik becerisidir. Kisinin farkindalik seviyesi, kaygi
seviyesinde azalmalara sebep olmakla birlikte, davranigsal olarak da olumlu etkide

bulunur (Parsons ve ark., 2017). Provencher ve ark. (2000) genel kaygisi olan kisilerin
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belirsizlige genel kaygist olmayanlara gore daha fazla tahammiilsiiz olduklarini
belirtmistir. Bununla birlikte, genel anksiyeteye sahip kisiler, duygular1 ve diisiince

semptomlari ile farkindalik lehine yeni bir iligki gelistirirler.

Genel anksiyeteye sahip insanlarin ¢ogu, kendileri tarafindan abartilmis tehlike olarak
yorumlanan belirsizlik veya belirsiz duruma kars1 diisiik toleransa sahiptir; bu nedenle
endiselenmek i¢in pek ¢ok nedenleri vardir (Ladouceur ve digerleri, 1997). YAB, kalici
kaygi ve endise hali olarak nitelendirilir (Erol ve digerleri, 1998; Carter ve digerleri,
2001; Grant ve digerleri, 2005; Ozcan vd., 2006). Karatas ve Uzun (2018), tarafindan
yapilan  analiz  sonuglarina  gbére  {niversite  Ogrencilerinde  “belirsizlige
tahammiilsiizliigiin endise ile ilgili olumlu ve olumsuz inanglar tarafindan pozitif yonde
anlamli olarak yordandig1” tespit edilmistir. Calisma sonucuna gore, Ggrencilerin
deneyimleri dogrultusunda olusan endise ile ilgili hem negatif hem de pozitif inanglarin,
belirsizlige tahammiilsiizliik seviyelerini etkileyerek, ¢ogaltmasi beklenen bir durumdur.
Tan ve ark. (2016), tarafindan yiiriitiiliin diger bir ¢calismada ise bilingli farkindaligin,

sosyal anksiyete lizerinde koruyucu bir etki sagladigi ortaya konmustur.

Genellikle genel anksiyete bozuklugu abartili "duyusal uyaniklik" durumudur (Shelton,
2000). Bu baglamda saglik kaygisinda farkindalik temelli miidahalelerin etkilerini
inceleyen Kraemer ve arkadasglart (2016) tarafindan farkindalik igin, belirsizlik
durumlarina kars1 tahammiilsiizliige bir tampon goziiyle bakilmistir. Calismalarinin
sonucunda bilingli farkindalik kazanimi saglayan kisilerde saglik kaygisinda diisiis
goriilmistiir. Diistisiin nedenleri incelendiginde ise ana etkenin belirsizlik durumlarina
karst tutumun degismesi yani tahammiiliin artmasi olarak gozlemlenmistir. Tutum
degisikligi kaynaginin bilingli farkindalik yontemi olarak yerini alirken, tutumun an
odakli yasam olarak karsimiza c¢iktigi belirtilmistir. Calismada kaygilarina karsi bu
tutumu (an da kalma tutumunu) edinen kisinin gelecekteki belirsizliklere karsi olan
tavrint degistirdigini, boylece tahammiil seviyesinin artarken kaygi seviyesinin azaldig
ciktisi elde edilmis; bu baglamda bilingli farkindalik yontemiyle bir araci tampon alan
olusturularak tedavilerde olumlu bir fayda saglanabilecegi ve iyilesme siirecine katki
saglanabilecegi ifade edilmistir. Otistik tanis1 almis ¢ocugu olan annelerin katilimiyla

yapilan bir arastirmada, annelerin, belirsizligi tehlike ve tehdit olarak algilayp,
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belirsizlige tahammiilsiizlik gelistirdiklerini, buna bagli olarak da anksiyete
diizeylerinin yiikseldigi tespit edilmistir (Uljarevic, Carrington ve Leekam, 2016).
Calismaya paralel olarak, Bakker ve Moulding (2012), diisiik diizey bilingli farkindalig1
olan asir1 hassas kisilerin daha yogun anksiyete semptomlart gosterdigini saptayarak,
bilingli farkindaligin kaygi iizerinde diisiiriicii etkisinden bahsetmiglerdir. Ayrica,
bilingli farkindaligin, giinlilk yasam deneyimlerini kolaylastirip, zorluklar karsisinda
dayanikliligi arttirmaya yonelik olumlu etkisi yapilan bir baska c¢alismayla ortaya

konmustur (Moss, Waugh ve Barnes, 2008).

Anksiyete bozuklugu tanis1 almis 6grenciler iizerine yapilan bir ¢aligmada, dgrencilere,
bilingli farkindalik temelli stres azaltma teknikleri Ogretilerek, belirsizlige
tahammiilsiizliik ve anksiyete duyarlilig1 iizerine etkisi incelenmistir. Calismanin analiz
sonuclarina gore, farkindalik temelli stres azaltma programinin anksiyete bozuklugu,
anksiyete duyarlilig1 ve belirsizlige tahammiilsiizliik belirtilerini 6nemli 6l¢iide azalttig
gosterilmistir. Bilingli farkindaligin, yaygin anksiyete bozuklugunun iki temel bileseni
olarak ifade edilen belirsizlige tahammiilsiizliik ve anksiyete duyarlilik diizeyi iizerinde
azalma sagladig1 gosterilmistir. Calisma sonucu goéz Oniine alindiginda, yaygin
anksiyete bozuklugu tedavisinde, bilingli farkindalik tekniklerinden yararlanmanin,

tedaviye olumlu yanstyacagini belirtmektedir (Alimehdi vd., 2016).

Bilingli farkindalik araciligiyla, belirsizlikle deneyimlenen sikinti tolere edilerek, kabul
edilebilir. Bilin¢li farkindalik anin i¢inde olma, sakin kalma, yargilayici olmayan bir
tavirla tarafsiz bakabilme ve kabullenme gibi tutum ve davranislarin gelismesine
yardimct olur. Kontrol sahibi olma arzusu kisinin savunma mekanizmasi olarak
tanimlanir. Belirsiz bir durum veya olay karsisinda, kontroliin kisinin elinde olmamasi,
stres yaratir. Bilingli farkindaligin kullaniminin hayata adapte edilmesi, kabul ve
teslimiyet tutumunun uygulanmasi, belirsizlikle veya bilinmeyenle daha saglikli basa

¢ikma konusunda yardimet olacaktir (Tilahun, 2018).

Bilingli farkindalik becerileri, belirsizlikle basa cikarken, zor duygularin iistesinden
gelinmesine, korkutucu diisiincelere kars1 geri adim adima ve davranislar iizerine 6z
kontroliin arttirllmasimna yardimci olabilir. Farkindalik emin adimlarla ilerlerken,

belirsizlik ve hiz karsisinda, sakin kalip, ilerlemeyi merakla takip etmeyi se¢mektir.
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(Fielding, 2020). Belirsizlige tahammiilsiizliigli ve endiseyi azaltmanin ana
stratejisinden biri kabul ve bilingli farkindalik oldugu belirtilmektedir. Belirsizlige
tahammiilsiizliik zihnin genellikle gelecege odaklanmasiyla gerceklesir. Diisiincelerin
simdiki zamana odakli hale gelmesi ve mevcut deneyimin kabulii bilingli farkindalikla
miimkiin olabilir. Bagka bir deyisle, simdiki zamana odak ve mevcut deneyimin kabulii,

belirsizligin azalmasina katki saglar (““Accepting uncertanity” t.y.par.4).

Yapilan literatiir ¢alismast ile bilingli farkindalik degiskeninin ruh sagligi ile yakin bir
iliskide oldugu ve birgok arastirmada onemli rol oynadigi gorilmistir (Jha ve ark.
2007; Beesdo-Baum ve ark.2012; Kreamer ve ark., 2016; Alimehdi ve ark., 2016;
Parsons ve ark., 2017; Crego ve ark., 2020). Bu degiskenin, depresyon, kaygi, yasam
doyumu, benlik saygisi, 6znel iyi olus gibi ruh saglig1 gostergeleriyle yakindan iligkili
oldugu yapilan c¢alismalarla ortaya konulmus, birgok arastirmada bu iliski
netlestirilmistir. Ustbilis kavramiyla bilingli farkindalik kavraminin sunulan literatiir
taramasiyla yakindan iligkili oldugu gosterilerek, ist bilissel farkindaligin ruh sagligina
katkis1 yapilan ¢aligmalarla ortaya konulmustur. Diger taraftan, bilingli farkindaligin
belirsizlige tahammiilsiizliik iizerinde olumlu etkisi literatiir taramasiyla ifade edilerek,
bilin¢li farkindaligin, belirsizlige tahammiilsiizliiglin en 6nemli sonug¢larindan biri olan
kaygiyr azalttign gosterilmistir (Kreamer ve ark., 2016). Tim bu bilgiler 1s18inda,
bilingli farkindaligin belirsizlige tahammiilsiizliik ve st bilislerle iliskisi géz Oniine
alinarak, farkindaligin psikopatoloji gostergeleri olan depresyon ve kaygiyla iliskisinde,
belirsizlige tahammiilsiizlik ve iist bilislerin aracilik roliiniin olabilecegi fikri

desteklenmektedir.
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BOLUM 2: YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Bu ¢alisma, bilingli farkindalik ve psikopatoloji gostergeleri olan depresyon ve kaygi
arasindaki iligkide belirsizlige tahammiilsiizliikk ve iist bilislerin aracilik roliinii ortaya
koymak niyetiyle olusturulmus, nicel bir arastirmadir. Calismada, bilingli farkindalik,
iist biligler, belirsizlige tahammiilsiizliik ve ruh saglig1 (depresyon ve kaygi) arasindaki
iligkiler yapisal esitlik modellemesi (YEM) metoduyla ele alinmis olup, Sekil 3’deki
model “Ortlik degiskenlerle yol analizi” yapilarak test edilmistir.

Sekil 3. Arastirmanin Yapisal Modeli

Notlar: BF1-BF3 = Bilingli Farkindalik Ol¢egi’nin maddelerinden olusturulmus ii¢ parsel; OL = Olumlu iist
bilisler, OS = Olumsuz iist bilisler, BIC = Batil Inanglar, ceza ve sorumluluk inanglar1, B = Bilissel Izleme;
BT1-BT2 = Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi’nin maddelerinden olusturulmus parseller; DEP = Depresyon,
KAY = Kaygi.

Bu modelin test edilmesinde iki asamali yaklasim kullanilmis ve Once modeldeki
degiskenlerin 6lciilmesinde kullanilan 6l¢me araglarini dikkate alan bir 6lgme modeli test
edildikten sonra yukarida belirtilen modeldeki yapilar arasi iliskiler arastirilmistir. Yukaridaki

yapisal modelin 6lgme modeli agagidaki gibidir (Sekil 3).
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Sekil 4. Olgme Modeli

Sekil 4’deki 6lgme modelinin ayrintilar1 bir sonraki asamada agiklanacaktir. Ancak belirtmek
gerekir ki, iki asamali yaklasimi kullanmanin temel amaci, degiskenler arasi iligkileri
arastirmadan Once s6z konusu degiskenlerin saglikli bir sekilde Olgiiliip Olclilmedigini
belirlemek ve bu sekilde yorumlama karmasasinin olusmasina izin vermemektir (Kline, 2005;
Simsek, 2007). YEM analizlerinde En Yiiksek Olasilikli Tahmin (Maximum Likelihood)

yontemi kullanilmistir.
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2.2. Calisma Grubu

Veriler kolayda oOrnekleme (convenient sampling) yoOntemiyle arastirmacinin
cevresindeki kisilere ulasmasi yoluyla toplanmistir. Istanbul ilinin gesitli ilgelerinden
gontlliliik esasiyla toplam 285 katilimciya ulasilmistir. Arastirmada Olgekleri
doldurmayan, yarida birakan veya eksik dolduran toplam 45 kisi oldugu saptanmuistir.
fgili 45 kisi arastirmadan ¢ikarilmistir. Tiim analizler kalan 240 kisinin katilimiyla
gerceklestirilmistir. Olgeklerin uygulanma siiresi 10 dakikayr asmamaktadir.
Katilimcilarin 1034 (%42.9) erkek, 137°st (%57.1) kadin katilimcidan olugmustur.
Yas araligr 18 ile 57 arasinda degisen katilimcilarin yas ortalamasi ise 31.19'dur
(Standart sapma = 8.41). Ornekleme iliskin betimsel istatistikler Tablo 2’de
sunulmaktadir. Egitim durumuna bakildiginda ise katilimeilarin biiyiik cogunlugunun (
%85.8) tiniversite 6grencisi oldugu goriilmektedir. Geriye kalan yaklasik %15°lik bir

grup lise mezunudur.

Tablo 2. Orneklemin Betimsel Ozellikleri

Degisken n %

Cinsiyet

Kadin 137 %57.1

Erkek 103 %42.9
Egitim

Lise 34 %14.2

Universite 206 %85.8
Yas 18-57 -

2.3. Verilerin Toplanmasi

11/05/2020 tarihi ve 77083609-100/86 saysi ile istanbul Kent Universitesi Sosyal ve
Beseri Bilimler Arastirma ve Yaym Etik Kurulu karan ile anket sorularinin
uygulanmasinin etik oldugu oy birligiyle kararlastirilmistir. Sonrasinda arastirmanin

anket sorular1 online ortamda katilimcilara ulastirilarak doldurulmustur.
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2.4. Verilerin Toplama Araglari

Arastirmaya katilim saglayan goniillii kisilere Oncelikle onam formu imzalatilarak,
aragtirmanin amaci ve verilerin korunacag ile ilgili bilgilendirme yapilmistir. Daha
sonrasinda, katilimcilardan kisa bir demografik bilgi formu araciligiyla yas, cinsiyet ve
egitim durumlarina iliskin bilgiler alinmistir. Buna ek olarak katilimcilara, Ust-Bilisler
Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi, Belirsizlige Tahammiilsiizliik ve Kisa Semptom
Envanteri sunularak cevaplamalar1 istenmistir. Calismada kullanilan 6lgekler hakkinda

bilgi asagida basliklar halinde verilmistir.

2.4.1. Ust-Bilisler Ol¢egi

Bacow ve ark. (2009) tarafindan gelistirilen st biligsler Olgeginin, Tirkge’ye
adaptasyonu Irak (2012) tarafindan gerceklestirilmistir.  Olgegin orijinal faktor
yapisiyla, olgegin Tiirkce formu ayni faktor yapisina sahiptir. Yapilan analizler
sonrasinda 24 maddenin orijinal formunda oldugu gibi dort faktdre dagildig:
anlasilmistir:  Olumlu ist-bilisler, olumsuz {ist-bilisler, batil inanglar/ceza ve
sorumluluk inanglar1 ve bilissel izleme. Olgegin i¢-tutarlik katsayis1 .73 olarak

hesaplanmastir.

2.4.2. Bilingli Farkindahk Olcegi

Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen 6lcek, Ozyesil ve arkadaslari (2011)
tarafindan bir grup iiniversite 6grencisi iizerinde uygulanarak, Tiirk¢eye uyarlanmasi
yapilmistir. Olgek, toplam 15 maddeden olusmaktadir. Altili likert tipinde hazirlanmig
olan Bilingli Farkindalik Olgeginin cevap segenekleri 6 “Hemen hemen her zaman” ile
1 "Hemen hemen hicbir zaman™ arasinda degismektedir. Bilingli Farkindalik Slgegi
tek faktorlii bir yapida Olgiilmekte ve alinan yiiksek puanlar bilingli farkindaligin
yiiksek oldugunu gostermektedir. Bilingli farkindalik 6lgegine uygulanan madde
toplam korelasyonu neticesinde, 6lgegin igerdigi tiim sorularin .40’ istiinde iliskili
oldugu saptanmistir. Yapilan dogrulayici faktdr analizinde tek faktdr dogrulanmis,
6l¢egin Cronbach Alfa giivenilirlik degeri ise 0.82 olarak hesaplanarak, i¢ tutarlilik

katsayis1 .80 olarak bulunmustur.
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2.4.3. Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi

Carleton, Norton ve Asmundson (2007) tarafindan gelistirilen 12 maddelik kisa bir
olgek olan Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi Saricam, Erguvan, Akin ve Akca
(2014) tarafindan, 441 iiniversite 6grencisi lizerinde uygulanarak, Tiirk¢e’ye adapte
edilmistir. Kisilerin belirsizlige tahammiilsiizliik seviyelerine bakilarak, endiseyle
ilgili pozitif ve negatif inanclar1 ve degerlendirmelerini saptayan ili¢ degisik dlgegin
uyarlama calismasinin sonucuna gore, iki faktorlii yapist (Ileriye doniik kaygi ve
engelleyici kaygi) Tiirk kiiltiirinden toplanan verilerle de dogrulanmis ve bu
faktorlerin oldukca yeterli i¢ tutarlik katsayilar: tirettigi belirlenmistir (sirasiyla .88 ve

7).

2.4.4. Kisa Semptom Envanteri

Derogatis (1992) tarafindan gelistirilen 6lgek, genel bir psikopatoloji degerlendirmesi
yapilabilmesi amaciyla gelistirilmistir. Bu ¢alismada 6lcegin sadece Depresyon ve
Kaygt alt oOlgekleri kullanilmigtir. Toplamda 53 maddeden olusan bu 0&lgegin
somatizasyon, obsesif-kompiilsif bozukluk, psikotisizm, depresyon, hostilite, kaygi,
fobik anksiyete, paranoid diisiinceler ve kisileraras1 duyarlilik olmak iizere 9 alt Slgegi
bulunmaktadir. Olgegin gegerligi ve giivenirligi ile ilgili Derogatis (1992) tarafindan
719 psikiyatrik hasta tizerinde yapilmis bir ¢alismada, dokuz alt 6l¢ek i¢in i¢ tutarlik
katsayilarinin .71 (psikotisizm) ile .85 (depresyon) arasinda degistigi belirtilmektedir.
60 normal yetiskin ile iki haftalik ara ile yapilmis olan tekrar test giivenirlik
katsayilari, r=.68 (somatizasyon) ve r= .91 (fobik anksiyete) arasinda bulunmustur.
KSE’nin Tiirkiye uyarlamasi ii¢ ayr1 ¢alisma ile Sahin ve Durak (1994) tarafindan
gerceklestirilmistir. Bu ¢alismalarin sonucunda 6l¢gegin toplam puanindan elde edilen
i¢ tutarlik katsayilart o = .96 ile o = .95, alt 6lgekler i¢in elde edilen katsayilarin ise «

= .55 ile a = .86 arasinda degistigi bulunmustur.
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BOLUM 3: BULGULAR

3.1. Olcme Modelinin Test Edilmesi

Olgme modeli, arastirma modelinde kullanilan 6rtiik degiskenlerin hangi gostergelerce
tanimlandiginin belirlenmesi ve ardindan elde edilen veriyle dogrulanmasin siirecidir.
Bu ¢aligmadaki 6lgme modeli dort ortiik degisken ve bu degiskenlerin gostergelerince

(gozlenen degiskenler) tanimlanmistir (Sekil 4).

Olgme modelinin  olusturulmasinda  Bilingli ~ Farkindalik ve  Belirsizlige
Tahammiilsiizliik 6l¢ekleri tek faktorlii oldugu igin parselleme yontemine gidilmistir.
Parselleme, gostergelerin  hatalarinin  belirlenebilmesi i¢in yekpare yapilarin
gostergelerinin  yapay faktorlere pargalanmasi yoluyla gergeklestirilmektedir. Bu
parcalama, madde-toplam korelasyonlar1 veya faktor yiiklerine goére maddeleri
yiiksekten diisiige gore siralandiktan sonra parsellere dengeli bir sekilde sirayla
dagitilmas1 esasmna gore gerceklestirilebilmektedir. Bu ¢alismada madde toplam
korelasyonlarina gore so6z konusu dagitim gerceklestirilmistir. Buna gore bilingli
farkindalik ortiik degiskeni, BFO’niin tek faktorlii yapiya sahip olmasi nedeniyle
Olcegin tim maddelerinden olusturulan ii¢ parselle tanimlanmistir. Belirsizlige
Tahammiilsiizliik Olgegi ise daha az sayida maddeye sahip oldugu icin iki parsel ile
tanimlanmistir. Ust bilisler ortiik degiskeni ise UBO’niin dort faktoriiniin toplam
puanlart kullanilarak olusturulmustur. Son olarak ruh saghigi ortiik degiskeni ise
KSE’nin depresyon ve kaygi alt-faktorlerinin toplam puanlari kullanilarak
tamimlanmis ve modellenmistir. Tanimlanan bu 6lgme modeline iliskin betimleyici

istatistikler Tablo 3’de verilmektedir.
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Tablo 3. Gézlenen Degiskenlere iliskin Ortalama, Standart Sapma ve Korelasyonlar

Degisken X SS BF1 BF2 BF3 oL 0S BiC ic BT1 BT2 DEP
01.BF1 11.23 3.94 -

02.BF2 12.39 4.10 71 -

03.BF3  14.67 4.66 .62 .67 -

04.0L 12.38 3.61 -48 -42 -.35 -

05. OS 13.16 4.03 -44 -.46 -.37 15 -

06. BIC  14.78 4.40 -46 -42 -42 .67 .69 -

07. BI 12.96 4.33 -51 -.46 -.45 .76 72 74 -

08.BT1 15.73 4.90 -40 -41 -39 .52 .59 .66 o7 -

09.BT2 16.46 4.92 -31 -35 -.37 47 .59 .69 .55 81 -

10. DEP  24.77 8.27 -44 -44 -.40 45 41 45 A7 45 .38 -

11. KAY 22.58 7.27 -.53 -45 -.35 .52 44 A48 .50 42 32 79 -

Notlar. N = 240; BF1-BF3 = Bilingli Farkindalik Olgegi’nin maddelerinden olusturulmus ii¢ parsel; OL = Olumlu iist bilisler, OS = Olumsuz
ist bilisler, BIC = Batil inanclar, ceza ve sorumluluk inanglar1, B = Bilissel izleme; BT1-BT2 = Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi’nin
maddelerinden olusturulmus parseller; DEP = Depresyon, KAY = Kaygi. Tiim korelasyon degerleri p = .01 diizeyinde anlamlidir.
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Yukarida yer alan tablo degerlerinden de anlasilacag {izere, tiim degiskenlerin birbirleriyle
orta veya yiiksek diizeyde iliskiye sahip olduklar1 gézlenmektedir. Hesaplanan ¢arpiklik ve
basiklik katsayilar1 da datada normal dagilim agisindan ciddi bir sorun olmadigini ortaya
koymus, carpiklik i¢in degerlerin -.17 ile .73 arasinda, basiklik i¢in ise -.35 ile 1.20 arasinda

degistigi gdzlemlenmistir.

Bu gozlenen degiskenlerden olusan 6lgme modeli dogrulayici faktor analizine tabi tutulmus
ve su uyum iyiligi degerleri elde edilmistir: x?(38, N = 240) = 86.20, p<.05; GFI = 0.94; CFI
= 0.97; SRMR = 0.030; RMSEA = 0.073 (90 percent confidence interval for RMSEA =
0.052-0.093). Elde edilen bu uyum iyiligi degerleri, 6lgme modelinin gegerli oldugunu ve
datadan yeterli diizeyde destek buldugunu gostermektedir (Simsek, 2007). S6z konusu 6lgme
modeline iliskin standardize edilmis faktor yiik degerleri asagida yer alan Sekil 5°te

gosterilmektedir.
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Sekil 5. Olgme Modeline iliskin Standardize Edilmis Parametre Degerleri.

Notlar. N = 240; BF1-BF3 = Bilingli Farkindalik Olcegi’nin maddelerinden olusturulmus ii¢ parsel; OL =
Olumlu iist bilisler, OS = Olumsuz iist bilisler, BIC = Batil Inanglar, ceza ve sorumluluk inanglari, BI = Biligsel
izleme; BT1-BT2 = Belirsizlige Tahammiilsiizlik Olgegi’nin maddelerinden olusturulmus parseller; DEP =
Depresyon, KAY = Kaygi1. Tiim faktor yiik degerleri p = .01 diizeyinde anlamlidur.
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Sekilden de anlasilacagi tlizere, 6lgme modeline iligkin tiim faktor yiik degerleri olduk¢a
yiiksek olarak belirlenmistir ve bir deger disinda tiim degerlerin .80’in iizerinde oldugu
goriilmektedir. Sekilde gosterilmese de bu faktor yiikk degerlerinden kolaylikla
hesaplanabilecegi tizere (1 — Faktor ylik degerinin karesi = hata miktari, Simsek, 2007) bu
degerler de goreceli olarak diisiik diizeyde gerceklesmistir (.46’lik bir deger disinda .14 ile .33
arasinda bir arlik tespit edilmistir). Degiskenler arasi korelasyonlarin da orta ve yiiksek
diizeyde oldugu, en yiiksek korelasyonun iist-bilisler ile belirsizlige tahammiilsiizliik arasinda
iken, en diisiikk korelasyonun ise belirsizlige tahammiilsiizliik ile ruh sagligi arasinda
gbzlendigi anlagilmaktadir.

Bu 6lgme modeline iligkin olarak hesaplanan t-degerleri de Sekil 6’te gosterilmektedir ve tiim
degerlerin 1.96’dan Dbiiyilk oldugu, dolayisiyla istatistiksel olarak anlamli oldugu

anlasilmaktadir.
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Sekil 6. Olcme modeline iliskin t-degerleri

Notlar. N = 240; BF1-BF3 = Bilingli Farkindalik Olgegi’nin maddelerinden olusturulmus ii¢ parsel; OL
= Olumlu st bilisler, OS = Olumsuz iist bilisler, BIC = Batil Inanglar, ceza ve sorumluluk inanglari, BI
= Bilissel izleme; BT1-BT2 = Belirsizlige Tahammiilsiizlik Olcegi’nin maddelerinden olusturulmus
parseller; DEP = Depresyon, KAY = Kaygt.
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3.2. Yapisal Modelinin Test Edilmesi

Olgme modelinin test edilmesi sonrasinda elde edilen uyum iyiligi degerleri, yapisal
modele giivenle gecis yapilabilecegini ortaya koydugu icin Sekil 3’de gosterilen
yapisal model yine En yiiksek olasilikli tahmin metoduyla test edilmistir. Bu analiz
sonrasinda su uyum iyiligi degerleri elde edilmistir: %%(40, N = 240) = 175.84, p<.05;
GFI = 0.88; CFI = 0.92; SRMR = 0.11; RMSEA = 0.12 (%90 giiven aralig1 = 0.10-0.14).
Gorildiugl iizere modele iliskin hesaplanan uyum 1iyiligi degerleri modelin yeterli
uyuma sahip olmadigmi gostermistir. Bu nedenle LISREL programi tarafindan
belirlenen diizeltme &nerileri (modification index) incelendiginde, modele Ust
Bilislerden Belirsizlik Tahammiilsiizliigiine giden yola ek olarak Bilingli Farkindalik
degiskeninden Ruh Saglig1 degiskenine bir yol eklenmesinin uyum iyiliginde dramatik
bir iyilesmeye yol agacagr acik¢a goriilmiistiir. S6z konusu yollarin model eklenmesi
sonucunda elde edilen yeni uyum iyiligi degerleri su sekildedir: (38, N = 240) =
86.20, p<.05; GFI = 0.94; CFI = 0.97; SRMR = 0.030; RMSEA = 0.073 (%90 giiven
araligi = 0.052-0.093).

Goriildigi tizere yapilan diizeltmeler model uyumunda oldukga ciddi bir yiikselmeye
yol agmistir. Gergekten de, ortaya ¢ikan bu iyilesmenin istatistiksel olarak anlamli
olup olmadigini tespit etmek amaciyla yapilan ki-kare farklilik testi ( Ay? = 89.63,
ASd = 2, p<.01) farkin anlamli oldugunu gostermistir. Elde edilen uyum iyiligi
degerleri istatiksel olarak anlamli bulunmustur. Bu degerlerle birlikte modelin son hali

bir sonraki sayfada yer alan Sekil 6’da gosterilmektedir.
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Notlar. N = 240; BF1-BF3 = Bilingli Farkindalik Olgegi’nin maddelerinden olusturulmus ii¢ parsel; OL
= Olumlu {ist bilisler, OS = Olumsuz iist bilisler, BIC = Batil Inanglar, ceza ve sorumluluk inanglar1, B
= Bilissel izleme; BT1-BT2 = Belirsizlige Tahammiilsiizliik Ol¢egi’nin maddelerinden olusturulmus
parseller; DEP = Depresyon, KAY = Kaygi; Tiim faktor yiik degerleri p = .01 diizeyinde anlamlidir.

Modelin son haline bakildiginda bilingli farkindalik degiskeni ile ruh sagligi
arasindaki iligkinin sadece iist-biligler tarafindan saglandigi, bu siirecte belirsizlige
tahammiilstizliigiin herhangi bir roliiniin olmadig1 anlasilmistir. Ancak ortaya ¢ikan
sonuglarin gosterdigi onemli bulgulardan biri de bilingli farkindalik ile belirsizlige
tahammiilsiizliik arasindaki iliskinin de ist-bilisler tarafindan etkilendigine iliskin

bulgudur.
Bu son haliyle arastirma modelinin ruh sagligi’ndaki degiskenligin/varyansin

%46’s1n1, Ust-bilisler’deki degiskenligin %42 sini ve belirsizlige tahammiilsiizliik’deki

degiskenligin ise %59 unu acikladig: belirlenmistir.
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BOLUM 4: TARTISMA

Bu boliimde alanyazi galismasi goz oniinde bulundurularak, one siiriilen ¢alismanin
hipotezleri bulgular 1s18inda tartisilmistir. Yapisal esitlik modeli kullanilarak temelde

iki hipotez incelenmistir;
HI: Bilingli farkindalik ile ruh saglig1 arasindaki iligkide {ist-biliglerin araci rolii vardir.

H2: Bilingli farkindalik ile ruh saghg arasindaki iligkide belirsizlige

tahammiilsiizliigiin arac1 rolii vardir.

Olusturulan modelde saglanan sonuglara gore, hipotezlerden biri olan; Bilingli
farkindalik ile ruh saghgi arasindaki iligkide ist-bilislerin araci rolii vardir hipotezi
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Calismanin diger hipotezi olan, bilingli
farkindalik ile ruh sagligi arasindaki iliskide belirsizlige tahammiilsiizliigiin araci
roliiniin oldugu hipotezi reddedilerek, belirsizlige tahammiilsiizliiglin ruh saghg ile
bilingli farkindalik arasinda bir araci rolii olmadigi gozlemlenmistir. Arastirmanin
sonucunu destekleyen veya sonucuyla farklilik gosteren calismalar asagidaki baslik

araciligryla anlatilacaktir.

4.1. Cahismanmin Yapisal Modelinin Bulgularinin Tartisilmasi ve Yorumlanmasi

Calismanin, degiskenler arasi korelasyonlarina bakildigi zaman, tiim degiskenler
arasinda orta ve yiiksek diizeyde bir korelasyon oldugu goriilmektedir. Yapilan
calisma aracilifiyla, en yiliksek korelasyonun ist-bilisler ile belirsizlige
tahammiilsiizliik arasinda oldugu bulunmustur. Belirsizlige tahammiilsiizliik kisi i¢in
belirsiz bir durumun veya olaym, dayanilmasi gii¢, idare edilemez diislincesiyle
birlikte, mutlak bir bilginin olmasi gereklilige dair inanisim temsil eder. Ustbilis,
kisinin Oncelikle bilisi iizerine, biitiin zihinsel aktiviteleriyle ilgili hakim oldugu
fikirlerden olusmaktadir (Hidiroglu, 2018). Kisinin, biligsel siirecine ve nasil
isledigine dair fikirler, kural ve inanclan istbilis seviyesinde bulunur. Kisi iist bilis
araciligiyla, biligsel siirecinin farkinda olarak, fikirlerinin ve deneyimlerinin
niteliklerini degerlendirir (Wells, 2000). Buradan yola ¢ikildiginda, kisi iist bilisi

sayesinde, diisiincenin sadece bir diisiinceden ibaret oldugu farkindaligina eriserek,
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belirsizlik hakkindaki diisiincelerini dogru degerlendirebilir. Ust bilislerin belirsizlige
tahammiilstizliik ve bilingli farkindalik {izerindeki anlamli etkisi literatiirde yer alan
diger calismalarla uyusmaktadir. Literatiirde de Spada ve ark. (2008) tarafindan,
belirsizlige tahammiilsiizliigiin en temel semptomu olan kaygi ile iist bilissel siire¢lerin
yakindan iligki i¢cinde oldugu ifade edilmistir. Kisi iist biligsel islevi araciligiyla kaygi
semptomuna yenilmeyerek, direng sergiler (Saed, Saeed ve Akbari, 2010). Literatiirde
rastlanan diger bir arastirmada ise, kaygi ve {st bilis iliskisinde belirsizlige
tahammiilslizliiglin araci bir rol iistlendigi ortaya konmustur (Borkeveg, Hazlett-
Stevens ve Diaz, 1999). Quiles, Prouteau ve Verdoux (2015), tarafindan yapilan
caligmada, ist biligsel farkindaligin artmasiyla, kaygi seviyesinin azaldigi
gozlemlenmistir. Yapilan bir calismada, bilingli farkindalig1 yiiksek kisilerin, hayata
daha fazla anlam yiikledigi goriilmektedir. Farkindalik seviyesinin artmasi, kisinin
yasam deneyimlerinin tadim1 c¢ikarmasma yardim ederek, hayati tam olarak
kavramasina, hayatta edinilen deneyimleri ve amaci tanima gibi siireclerin

kolaylagsmasini saglar (Crego ve ark., 2020).

Calismanin yapisal esitlik modellemesi kullanilarak yapilan analiz sonuglar1 goz
Ontine alindiginda, ortaya konan hipotezlerden biri olan, bilingli farkindalik ve ruh
saglhigi arasi iligkide st biliglerin araci rolii oldugu dogrulanarak, {ist bilislerin bu
iliskide araci rolii istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Ustbiligsel seviyenin
yiiksekligi bilingli farkindalik ile ruh sagligi arasindaki iligkide pozitif yonde aracilik
etmektedir. Calisgmanin degiskenlerine ait yapilan alanyazinda da {izerinde durulmasi
lizere, ¢alisma son yillarda yapilan bir¢ok calisma ile paralel bir sonu¢ vermistir.
Yapilan diger ¢aligmalarda da bilingli farkindalik ve iist bilis arasinda bir iligki oldugu
ortaya konulmustur (Holas ve Jankowski, 2013; Jankowski ve Holas, 2014; Norman,
2017; Shapiro, Carlson, Astin ve Freedman, 2006; Teasdale, 2002). Literatiirle uyumlu
olarak Tajrishi, Mohammadkhani ve Jadidi (2011) tarafindan yiiriitiilen ¢alisma da
tistbilisin, depresyon ve anksiyete ile stres seviyesi arasinda 6nemli bir iliski iginde
oldugu bulunarak, o6zellikle kisinin sahip oldugu {istbilissel seviyenin kaygi iizerinde
¢ok oOnemli bir etken konumunda bulundugu saptanmistir. Alanyazinda da ifade
edildigi iizere, farkindalik stbiligsel diizeyin kendisi olarak tanimlanmaktadir. Wells
(2002), Biligsel farkindaligin, iist bilissel siirecin isleyisinde dnemli bir rol oynadigini
belirtmistir.
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Calismanin diger bir hipotezi olan, bilingli farkindalik ve ruh saghigi iliskisinde
belirsizlige tahammiilsiizliigiin bir araci rolii oldugu hipotezi dogrulanmayarak, en
diisiik korelasyonun belirsizlige tahammiilsiizliik ile ruh sagligi arasinda gozlendigi
tespit edilmistir. Literatiire bakildiginda, ¢ikan sonugtan farkli olarak belirsizlige
tahammiilstizlik ile depresyon ve kaygi arasinda anlamhi korelasyonlar,
bulunmaktadir. Nekic ve Mamic (2019), tarafindan yiiriitiilen ilgili bir ¢alisma, yas
ortalamast 21 olan, 282 kiz 6grenci ile olusturulmustur. Katilimcilar {izerinde
depresyon ve kayginin belirteci olarak, belirsizlige tahammiilsiizliigiin ve bilingli
farkindaligin roliine bakilmistir. Calisma sonucuna gore, belirsizlige tahammiilsiizliik
ve bilingli farkindaligin hem kaygi hem de depresyonu 6nemli 6lciide 6n gordiiglini
ve Dbilingli farkindalik kullanimimin, kismen, kaygi/depresyon ve belirsizlige
tahammiilsiizliik tizerinde araci bir rol oynadigi goriilmistir. Ek olarak, bilingli
farkindalik puaniyla kaygi/depresyon ve belirsizlige tahammiilsiizliik puani arasinda
olumsuz iligki oldugu ifade edilmistir. Diger bir deyisle, farkindalik puani
yiikseldik¢e, kaygi ve depresyon puaninda diisiis saptanmistir. Kaygi ve bilingli
farkindaliga dair Demir (2017), tarafindan yiiriitiilen diger bir ¢alismada da bilingli
farkindalik temelli egitim alan O6grencilerin kaygi seviyesinde azalma saglandigi
gozlemlenmistir. Belirsizlige tahammiilsiizlik ¢esitli anksiyete ve depresif
bozukluklarda ortak olarak rastlanan bir yapidir. Yapilan calismayla, katilimcilara
bilingli farkindalik temelli terapi uygulanmistir. Uygulama sonucunda belirsizlige
tahammiilsiizliik, panik bozukluk ve depresif belirtiler arasindaki iliski incelenmistir.
Calisma sonucuna gore belirsizlige tahammiilsiizliiglin panik bozuklugun tani ve
tedavisinde kritik bir rol oynadig1 saptanmistir. Ek olarak, bilingli farkindalik temelli
terapiyle panik bozuklugu olan hastalarda belirsizlige tahammiilsiizliik seviyesinde
azalma sagladifi gozlemlenmistir. Ozetle, bilingli farkindaligin, belirsizlige

tahammiilstizliik lizerine etkili oldugu ortaya konmustur (Kim ve ark., 2016).

Benzer olarak, O’Bryan ve ark. (2018) tarafindan bir ¢alisma yiiriitiilmiistiir. Bilingli
farkindalik becerilerinin saglik kaygisi iizerine etkisine bakilan ¢alisma, klinik olarak
kaygi bozuklugu tanist almis veya tan1 almamis olarak ikiye ayrilmistir. Calisma
toplam 218  katilimcidan  olusmustur.  Kaygiya  duyarhilik,  belirsizlige
tahammiilstizliik, duygusal stres gibi kavramlar saglik kaygisinin siddetlenmesinde
onemli bir rol oynar. Kaygi bozuklugu tanisi almis hastalara, farkindalik temelli

biligsel terapi uygulanarak belirsizlige tolerans degerlerine bakilmistir. Kisilere,
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iistbilis becerileriyle diislincelerin farkinda olmasi 6gretilerek onlar1 gozlemlemeleri
saglanmigtir.  Bilingli farkindalik puani yiikselen katilimecilarin, belirsizlige
tahammiilsiizlik seviyelerinde azalmalar goriilerek, strese karsi toleransinda artis
saglanmistir. Bilingli farkindalik becerilerinden olan, yargilamadan, tepkisel olmadan
kalabilmenin, belirsizlige tahammiilsiizliige karsi toleransi1 ylikselttigi goriilmiistiir.
Sonug olarak, bu ¢aligmada da saglik kaygisi iizerine, bilingli farkindalik becerilerini
kullanan kisilerin kayginin azalmasi konusunda etkili olacagi kanisina varilmistir.
Yazarin arastirmasina bakildiginda da bu ¢alismayla benzer ve farkli sonuglar tespit
edilmektedir. Benzer olarak, bilingli farkindalik ile ruh saghgr iliskisinde {ist bilislerin
onemli bir rolii oldugu gézlemlenmistir. Diger taraftan, yazar tarafindan, yiiriitiilen
calismada ruh saglig ile bilingli farkindalik iligskisinde belirsizlige tahammiilsiizligiin
aract rolii lizerine anlamli bir korelasyon bulunamamis olup, literatiirde bulunan
caligmada biligsel temelli miidahale ile katilimcilarda kaygi seviyesinde azalmalar
goriilmekle birlikte, belirsizlige tahammiilsiizligiin azaldigr gozlemlenerek, bu
degiskenin (belirsizlige tahammiilsiizliigiin) araci rolii ortaya konmustur. EK olarak
literatiirde karsilasilan ve yazar tarafindan ylriitilen bu c¢alismayla benzer
degiskenlere sahip oldugu diisliniilen calismada, kaygi ve duyusal islemleme
hassasiyeti arasindaki iliskiye bakilmistir. Bu iliski arasinda da belirsizlige

tahammiilstizliigiin aract rolii tespit edilmistir (Uljarevic, Carrington ve Leekam,

2016).

Calismanin bulgular1 dogrultusunda konular asagida sonu¢ ve Oneriler baghigi altinda

verilecektir.
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SONUC VE ONERILER

Sonuc¢

Bilingli farkindalik, 6zellikle depresyon, kaygi ve stresle ilgili hastaliklarin tedavisinde
onemli bir etkiye sahiptir (Chiesa ve Serretti, 2011). Depresyon anksiyete gibi
patolojilerde bilingli farkindalik c¢alismalarmma firsat vermek Yyarar saglanacagi
anlamina gelmektedir. Yapilan arastirma ile, bilingli farkindalik ile ruh sagligi
arasindaki iligkisinde belirsizlige tahammiilsiizlik ve st bilislerin araci rol alip,
almadig1 konusu lizerine ¢alisilmigtir. Arastirma sonuglarina gore, bilingli farkindalik
ile ruh saglig1 arasindaki iliskide yalnizca st bilislerin araci rolii oldugu saptanarak,
belirsizlige tahammiilsiizliiglin aract bir rol oynamadigi goriilmiistiir. Bilingli
farkindalik ile ruh sagligi arasindaki iliskide {ist bilislerin araci bir role sahip oldugu
bulgusu; kisilerin bilingli farkindalik seviyesi arttik¢a depresyon ve kaygi seviyesinde
azalma goriildiigi ve st bilislerin, kaygi ve depresyon seviyelerinin azalmasinda araci

bir rol tistlendigi tespit edilmistir.
Oneriler

1- Bu arastirma yalnizca Istanbul ilinde yasayan kisilere uygulanmistir. Daha sonra
yapilacak aragtirma ile, Tiirkiye’ nin farkli kesimlerinde yasayan kisilere de ulasilarak,
arastirma Olceklerine cevap alinip, veri kaynagmin zenginlestirilmesi, arastirmaya

deger katacaktir.

2- Arastirmada yapisal esitlik modelleme kullamlmistir. 1lgili degiskenlere yonelik
olarak diizenlenecek deneysel arastirmalar, degiskenler arasindaki neden sonug

iliskilerine yonelik daha gii¢lii bulgular saglayabilir.

3- Weare (2012), tarafindan ¢ocuk ve ergenler {izerine yiiriitiilen bir ¢alismada, bilingli
farkindalik temelli miidahalelerin, zihinsel, duygusal, sosyal ve fiziksel sagligi
gelistirdigi ortaya konmustur. Farkindaligin, stres, kaygi ve asir1 tepkiselligin
azalmasima katki sagladigi, uyku, 6zsaygi, kendine dair farkindalik ve empati gibi
bireyin gelisimi agisindan O6nemli hususlarin gelismesine yardimci oldugu ©ne
striilmiistiir. Ayrica bilingli farkindalik 6greniminin, harika deneyimler elde etme
egilimini, dikkati, olumlu duygulanimi ve popiilerligi artirip daha fazla arkadaslik
iligkisi kurmaya firsat sunarak, olumsuz duyguyu azaltip kaygiyr disiirdiigi
gozlemlenmistir. Cocuklar ve ergenler tlizerine yapilan bu ¢alismada bilingli
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farkindaligin olumlu etkileri gosterilmistir. Yazar tarafindan ytiriitiilen bu ¢alismanin
da ¢ocuk ve ergen grubuna uygulanip, bilingli farkindalik ve ruh saglig: iliskisinde iist

bilisler ve belirsizlige tahammiilsiizliigiin arac1 roliine bakilabilir.

4- Klinik uygulamalarinda, depresyon ve anksiyete tedavisinde, kisilerin bilingli
farkindalik ve st bilislerine odaklanmak, faydaci bir tutum yaratacaktir. Ruh sagligi
calisanlari tarafindan, bilingli farkindalik uygulamalarinin tedaviye uyarlanmasi, genel

olarak ruh sagligina olumlu katki saglayacagi ongoriilmektedir.
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EKLER

EK-1: Katilimci Onam Formu

Sayin Katilimci,

Bu arastirma Istanbul Kent Universitesi

Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans 6grencisi Ayse Seyda Mercan ve akademik danigmani Dr.
Ogr. Uyesi Ahmet Sapanci tarafindan yiiriitillen bir yiiksek lisans tez ¢alismasidir. Bu
Olceklerdeki ifadelerin dogru ya da yanlis yanitinin olmasi s6z konusu degildir. Bu arastirma
acisindan 6nemli olan, her bir ifadenin sizin gergekten diisiindiiklerinizi ya da hissettiklerinizi
ne derecede yansittigidir. Bu nedenle size uygun yaniti vermeniz ve sorulari cevapsiz
birakmamaniz olduk¢a dnemlidir. Calismaya katilim tamamen goniilliiliikk esasina dayalidir.
Calismayi istediginiz takdirde birakabilirsiniz. Anket ile elde edilen veriler bilimsel amacla

kullanilacak olup, baska bir amagla kesinlikle kullanilmayacaktir.
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EK-2: Uygulanan Olgekler

SAYIN KATILIMCI

Asagida kendinize iliskin bir dizi 6l¢ek bulunmaktadir. Bu 6l¢eklerdeki ifadelerin dogru ya da
yanlis yanitinin olmasi s6z konusu degildir. Bu arastirma agisindan 6nemli olan, her bir
ifadenin sizin gergekten diisiindiiklerinizi ya da hissettiklerinizi ne derecede yansittigidir.
ICTEN YANIT VERMEMENiZ TUM ARASTIRMA SONUCLARINI OLUMSUZ
ETKILEYECEK VE CIDDI ANLAMDA EMEK KAYBINA YOL ACACAKTIR. Liitfen
her bir ifadeyi dikkatle okuduktan sonra bu ifadelerin sizin kendinize iliskin algilarinizi ne
kadar yansitigimi HER CUMLENIN YANINDAKI PARANTEZIN ICINDE belirtiniz.

Yardimlariniz i¢in tesekkiir ederiz.

YASINIZ: () CINSIYETINIZ: (E) (K) EGITIM DURUMU: LISE ( ) UNIVERSITE ( )

Liitfen sagidaki ifadeleri degerlendirerek, BUGUN DAHIL SON BiR HAFTADIR nasil
hissettiginizi gosteren derecelendirmeyi belirtiniz. DEPRESYON & ANKSIYETE
OLCEKLERI

1 2 3 4 5
Hig bir zaman Cok nadiren Arasira Sik sik Her zaman

Yasantiniza son verme diislinceleri. [.......... ]

Higbir nedeni olmayan korkular. [.......... ]

Kontrol edemediginiz duygu patlamalart. [.......... ]

Bagka insanlarla beraberken bile yalnizlik hissetmek. [.......... ]
Yalniz hissetmek. [.......... ]

Hiiziinlii, kederli hissetmek. [.......... ]

Higbir seye ilgi duymamak. [.......... ]

Aglamakli hissetmek. [.......... ]

© o N o gk~ wDhPE

Kolayca incinebilmek, kirilmak. [.......... ]

10. Uykuya dalmada gii¢lik. [.......... ]

11. Karar vermede giigliikler. [.......... ]

12. Otobiis, tren, metro gibi umumi vasitalarla seyahatlerden korkmak. [.......... ]

13. Sizi korkuttugu i¢in bazi esya, yer ya da etkinliklerden uzak kalmaya calismak.

14. Kafanizin “bombos” kalmasi. [.......... ]

15. Gelecekle ilgili umutsuzluk duygulart. [.......... ]
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16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.

Konsantrasyonda (dikkati bir sey lizerinde toplama) giigliik / zorlanmak. [.......... ]

Bedeninin baz1 bolgelerinde zayiflik, gii¢siizliik hissi. [.......... ]

Kendini gergin ve tedirgin hissetmek. [.......... ]

Olme ve 6liim iizerine diisiinceler. [.......... ]

Digerlerinin yanindayken yanlig bir seyler yapmamaya ¢alismak. [.......... ]
Kalabaliklarda rahatsizlik duymak. [.......... ]

Dehset ve panik nobetleri. [.......... ]
Sik sik tartismaya girmek. [.......... ]
Yalniz birakildiginda / kalindiginda sinirlilik hissetmek. [.......... ]

Yerinde duramayacak kadar tedirgin hissetmek. [.......... ]

Asagida sizin giinliik deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir. Liitfen asagida

belirtilen 1 ile 6 arasindaki Olgegi dikkate alarak her bir deneyimi ne kadar sik veya

nadiren yasadiginizi belirtiniz. (MINDFULNESS)

1 2 3 4 5 6
Hemen hemen Oldukc¢a Nadiren Bazen Cogu zaman Hemen hemen
hi¢bir zaman Seyrek her zaman

26. Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygular yasayabilirim. [.......... ]

27. Egyalar 6zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir seyleri diisiindiigiim i¢in kirarim
veya dokerim. [.......... ]

28. Su anda olana odaklanmakta zorlanirim. [.......... ]

29. Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hizlica yiiriiyerek gitmeyi
tercih ederim. [.......... ]

30. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik iceren duygulari, ger¢ekten dikkatimi ¢ekene kadar
fark etmeme egilimim vardr. [.......... ]

31. Bir kiginin ismini, bana sdylendikten hemen sonra unuturum. [.......... ]

32. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmig gibi yapiyorum. [.......... ]

33. Aktiviteleri gergekte ne olduklarina dikkat etmeden acele ile yerine getiririm. [.......... ]

34.

35.

36.

Basarmak istedigim hedeflere 6yle ¢ok odaklanirim ki o hedeflere ulasmak icin suan
ne yapiyor oldugumun farkinda olmam. [.......... ]

Isleri veya gorevleri ne yaptigimm farkinda olmaksizin otomatik olarak yaparim.

Kendimi bir kulagimla birini dinlerken; ayn1 zamanda bagka bir seyi de yaparken
bulurum. [.......... ]
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37. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya neden gittigime
sasiriyorum. [.......... ]

38. Kendimi gelecek veya ge¢misle mesgul bulurum. [.......... ]

39. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum. [.......... ]

40. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atigtirtyorum. [.......... ]

Asagidaki her bir ifadede belirtilen durumun sizin i¢in ne kadar uygun oldugunu

belirtiniz. (BELIRSIZLIGE TAHAMMULSUZLUK)

1 2 3 4 5
Bana Hig Bana Cok Az Bana Uygun Bana Oldukga Bana Tamamen
Uygun Degil Uygun Uygun Uygun
41. Onceden kestirilemeyen olaylar beni alt iist ediyor. [.......... ]
42. ihtiyag duydugum bilginin tiimiine sahip olmamak beni engelliyor. [.......... ]
43. Beklenmeyen durumlardan kaginmak i¢in insan hep ileriyi planlamalidur. [.......... ]

44. Cok 1yi sekilde planlansa bile beklenmeyen ufacik bir durum her seyi mahvedebilir.

45. Gelecegin benim i¢in neler getirecegini her zaman bilmek isterim. [.......... ]
46. Beklenmedik olaylara katlanamiyorum. [.......... ]

47. Herseyi ¢ok iyi bir sekilde organize etme ihtiyaci hissederim. [.......... ]

48. Belirsizlik, dolu dolu bir yasam siirdiirmemi engelliyor. [.......... ]

49. Harekete gecme zamani geldiginde belirsizlik elimi kolumu baglar. [.......... ]
50. Birseylerden emin olamadigim zamanlarda ¢ok iyi ig ¢ikaramam. [.......... ]
51. Kiigiiciik bir siiphe bile beni harekete ge¢gmekten alikoyar. [.......... ]

52. Tiim belirsiz durumlardan uzak durma ihtiyaci hissederim. [.......... ]
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Asagidaki her bir ifadede belirtilen durumun sizin i¢in ne kadar uygun oldugunu belirtiniz.

(UST BILISLER)

1 2 3 4 5

Bana Hig Bana Cok Az Bana Uygun Bana Olduk¢a  Bana Tamamen

Uygun Degil Uygun Uygun Uygun

53.
54,
55.
56.
S7.
58.

59.
60.
61.
62.
63.
64.

65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.

Bir seyler hakkinda simdi endiselenirsem, gelecekte daha az sorun yasarim. [.......... ]
Endiselenmek 1yi bir sey degil ¢iinkii bana hi¢ 1yi gelmiyor. [.......... ]

Kafamdan gegenleri ¢ogu zaman fark ederim. [.......... ]

Eger ¢ok endiselenirsem kendimi hasta edebilirim. [.......... ]

Bir sorunu diisiiniirken, kafamin nasil ¢alistigina dikkat ederim. [.......... ]
Endiselendigim bir diisiinceyi durduramazsam ve sonra kotii bir sey olursa, benim
hatam olur. [.......... ]

Endiselenmek, kendimi ve ¢evremi diizenli tutmama yardimect olur. [.......... ]
Engellemeye caligsam da endise verici diislincelerim devam eder. [.......... ]

Kafam karigtiginda, endiselenmek bunlar1 diizene sokmama yardim eder. [.......... ]
Beni endiselendiren seyleri diisiinmeden duramiyorum. [.......... ]

Kafamdaki diigiinceleri takip edebilmek i¢in ¢ok ¢aba harcarim. [.......... ]

Istedigim zaman diisiinmeye baslayabilmeli ya da diisiinmeyi durdurabilmeliyim.

Endiselenmek beni ¢ildirtabilir. [.......... ]

Stirekli kafamdan gegenleri diigtintirim. [.......... ]

Nasil diistindiigiime stirekli dikkat ederim. [.......... ]
Endiselenmek kendimi daha iyi hissetmemi saglar. [.......... ]
Diistlincelerimi durduramazsam, benim i¢in hig iyi olmaz. [.......... ]
Endiselenmeye basladigimda bunu durduramam. [.......... ]

Eger diistincelerimi durduramazsam kotii seyler olacak. [.......... ]
Endiselenmek sorunlart ¢ozmeme yardim eder. [.......... ]

Bazi seyler hakkinda diisiinmek kotidiir. [.......... ]

Diisiincelerimi kontrol edemezsem, darmadagin olurum. [.......... ]
Islerimi bitirmek i¢in endiselenmeye ihtiyacim var. [.......... ]

Diisilincelerimi tekrar tekrar gézden geciririm. [.......... ]

71



OZGECMIS

Ayse Seyda MERCAN, Altinbas Universitesi Psikoloji Béliimiinden 2016 yilinda mezun
olmustur. 2019 y1l1 itibartyla Istanbul Kent Universitesi’nde Klinik Psikoloji Yiiksek Lisansina

baslayarak, psikoloji egitimine devam etmektedir.

2015 yilinda Istanbul Dariilaceze Miidiirliigii ve 2016 yilinda Istanbul Ozel Avrupa Safak
Hastanesi’nde stajlarii tamamlamistir. Halihazirda, alanda bulunan egitimleri almaya 6zen

gostererek, kendini gelistirmeyi siirdiirmektedir.

72



