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Bu arastirmanin amaci, Ustbilig, bilingli farkindalik ve psikolojik esnekligin yaygin
anksiyete semptomlarini yordama diizeyini incelemektir. Arastirma, nicel arastirma
yontemlerinden biri olan iligkisel taramaya dayali yordayici korelasyon yontemi ile
yapilmistir. Seckisiz olmayan ornekleme yontemlerinden uygun ornekleme ydntemi
kullanilmistir. Arastirmaya 18-65 yas aras1 634 kisi katilmus; “Ustbilis Olcegi-30 (UST-30),
Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO), Kabul ve Eylem Formu-2 (KEF-2) ve Yaygin
Anksiyete Bozuklugu-7 Olgegi (YAB-7)” uygulanmistir. Analizler sonucunda elde edilen
bulgular, iistbilis, bilingli farkindalik ve psikolojik esnekligin yaygin anksiyete semptomlari
ile iligkili oldugunu ve birlikte yaygin anksiyete semptomlarinin % 49.9'unu yordadigini
gOstermistir. Arastirma sonuglar ilgili literatiir gergevesinde tartisilmis ve ileride yapilacak

calismalar i¢in Onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Yaygm Anksiyete, Ustbilis, Bilingli Farkindalik, Psikolojik Esneklik




ABSTRACT

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

Title of the Thesis: THE ROLE OF METACOGNITION, MINDFULNESS AND
PSYCHOLOGICAL FLEXIBILITY IN THE PREDICTION OF GENERALIZED ANXIETY
SYPMTOMS

Author: Cemile ilknur ONEN Supervisor: Asst. Prof. Ahmet SAPANCI
Date: 14/06/2021 Nu. of pages: v (pre text) + 84 (main body)+6 (App.)
Department: Psychology Subfield: Clinical Psychology

The aim of this research is to examine the prediction level of metacognition,
mindfulness and psychological flexibility to generalized anxiety symptoms. The
research was conducted with the predictive correlation method based on relational
screening, which is one of the quantitative research methods. Convenience sampling
method, one of the non-random sampling methods, was used. 634 people between
the ages of 18-65 participated in the study; “Metacognition Questionnaire -30 (MCQ-
30), Mindful Attention Awareness Scale (MAAS), Acceptance and Commitment
Questionnaire-2 (AAQ-2) and Generalized Anxiety Disorder-7 Scale (GAD-7)”
were applied. Findings obtained as a result of the analyzes showed that
metacognition, mindfulness and psychological flexibility were associated with
generalized anxiety symptoms and together predicted 49.9% of generalized anxiety
symptoms. The results of the research were discussed within the framework of the

relevant literature and suggestions were made for future studies.

Keywords: Generalized Anxiety, Metacognition, Mindfulness, Psychological Flexbility




GIRIS

Anksiyete, toplumda birgok insani etkileyen bir modern ¢ag bozuklugu olarak
goriilmektedir. Yaygin Anksiyete Bozuklugu (YAB), huzursuzluk, konsantrasyon giicliigii,
yorgunluk, kas gerginligi, uyku bozuklugu ve sinirlilik gibi eslik eden {i¢ veya daha fazla
semptomla iligkili kronik, asir1 ve kontrol edilemeyen endise ile karakterizedir (APA, 2013).
Genel popiilasyon i¢in yagam boyu yayginlik oranlar1 %8 ile %13,7 arasinda degismekte olup,
kadinlarda erkeklere gore 2 kat daha sik goriilmektedir (Haller vd., 2014; Stein ve Sareen,
2015). Arastirmalar, YAB'nin erken ve kademeli bir baslangigla iliskili oldugunu ve kronik bir
seyir izledigini gostermektedir; ayrica YAB, genel tibbi durumlar ve diger psikiyatrik
bozukluklarla yiiksek (% 85-90) komorbiditeye sahiptir (Beesdo ve digerleri, 2010; Portman ve

digerleri. 2012; Ramsawh ve digerleri, 2009). Bununla birlikte, YAB yeterince taninmamakta
ve yetersiz tedavi edilmektedir (Wittchen 2002; Haller vd., 2014; Toghanian vd., 2014).

Ustbilis, diisiinmenin kendisinin kontrolii, degistirilmesi ve yorumlanmasinda rol alan
psikolojik yapilar, bilgiler, olaylar ve siiregler olarak tanimlanmaktadir (Wells ve Cartwright
Hatton, 2004). Psikolojik bozuklugun iistbilissel teorisine gore, iistbilis, olumsuz ve 6nyargili
diistinme stillerinin siirdiiriilmesi ve kontroliiniin belirlenmesinde merkezi bir rol oynar (Wells,
2009). Wells'e gore, ¢ogu insanin olumsuz diisiinceleri ve inanclar1 vardir ve ¢cogu durumda
bunlar gegicidir; ancak YAB'deki endise icerigi giinliik endiseden farkli olmasa da, YAB'li
bireyler kaygilarii kontrolsiiz ve asir1 bir sekilde yasamaktadirlar. Ustbilissel terapi,
bozuklugun ana kaynagmin, diisiincelerin ve inanclarin igerigi veya 6znel gecerliliginden
ziyade, bireylerin olumsuz diislincelere tepki verme sekli oldugunu ileri siirer; tistbilissel model,
bireylerin endiseleriyle iliski kurma, degerlendirme ve kontrol etme bi¢imlerindeki farkliliklar
icin bir agiklama saglar (Hjemdal, Hagen, Nordahl ve Wells, 2013). Ayrica iistbilissel terapinin
YAB iizerindeki etkisini inceleyen calismalar, bu terapi yonteminin etkinligini ortaya

koymaktadir (Haseth ve digerleri, 2019; Nordahl ve digerleri, 2018; Wells, 2010).

Bilingli farkindalik, kasitli olarak, simdiki anda ve yargilamadan, an be an deneyimin
gelismesine yonelik dikkatin verilmesi ile ortaya ¢ikan farkindaligi ifade etmektedir (Kabat-
Zinn, 2003). Bilingli farkindalik, diisiinceler, duygular ve bedensel duyumlar dahil olmak {izere
mevcut an deneyimlerinin farkindaligin1 artiran meditasyon tekniklerinin diizenli olarak
uygulanmasiyla gelistirilmektedir (Bishop vd., 2004; Evans vd., 2008). Insanlar olumsuz
duygulara odaklandiklarinda, acilarini ve sikintilarini artirirlar; bilingli farkindalik, simdiki ana
odaklanmaya dayali farkli siirecler ve stratejiler (gozlemleme, yargilamama degil, vb.)
araciliftyla olumsuz duygularla ilisgki kurmanin yeni bir yolunu 6gretmektedir (Crane ve
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digerleri, 2016). YAB, asir1 ve kontrol edilemeyen endise ile karakterizedir ve endisenin dogasi
gelecege yonelik oldugundan; bu, bilingli farkindalik egitiminin YAB olan bireyler igin yararli
bir alternatif yanit saglayabilecegini gostermektedir. Ek olarak, YAB'li bireyler siklikla
anksiyete semptomlarina odaklanmaktadir ve bilingli farkindalik uygulamalari, kisinin odagini
tek bir nesneye sinirlamaktan ziyade, farkindalig: siirdiirlirken ¢ok cesitli dikkat nesnelerine
katilmay1 6gretmektedir (Fumero vd., 2020). Ayrica bilingli farkindaligin YAB iizerindeki
etkisini inceleyen calismalar, bu terapi yonteminin etkinligini ortaya koymaktadir (Hofmann
vd., 2010; Vellestad, Nielsen ve Nielsen, 2011; Hoge ve digerleri, 2013).

Psikolojik esneklik, bilingli bir insan olarak simdiki anla oldugu gibi tam ve savunmasiz
temas kurma ve degerlerin hizmetinde davranista israr etme veya degisiklik yapma becerisini
ifade etmektedir (Hayes ve digerleri, 2013). Bu, KKT'in temel hedefidir ve tiim siiregler -
kabul, biligsel ayrisma, simdiki anla temas, baglamsal benlik, degerler ve adanmis eylemler-
birlikte psikolojik esneklik olusturmaya katkida bulunmaktadir (Hayes, Pistorello ve Levin,
2012). Genellikle YAB yasayan bireyler, mevcut deneyimlerini kacirmalarina neden olacak
sekilde endiseleri ile tiiketildiklerini bildirirler; i¢csel deneyimleriyle miicadele ederler, ac1 verici
deneyimlerden kacinirlar ve onlar1 bastirirlar, anlamli etkinliklere katilimlarini sinirlar ve
endiseyi azaltmaya dayali davranigsal secimler yaparak davranmiglarini kisitlarlar. YAB'nin
ozelligi olan kat1, kacinan tepkilere alternatif bir yanit olarak terapi, danisan i¢in kisisel olarak
anlamli olanla uyumlu davranislar belirlemeye ve canlandirmaya odaklanir (Hayes-Skelton,
Orsillo ve Roemer, 2013). Ayrica KKT’nin YAB {izerindeki etkisini inceleyen caligmalar, bu
terapi yonteminin etkinligini ortaya koymaktadir (Landy, Schneider ve Arch, 2015; Bluett ve
digerleri, 2014; Swain ve digerleri, 2013).

Arastirmanin Amaci

Bu arastirma temel olarak istbilis, bilingli farkindalik ve psikolojik esnekligin yaygin
anksiyete semptomlarim1 yordama diizeyini; buna ek olarak, bu degiskenlerin demografik
ozelliklere (yas, cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, ¢aligma durumu, gelir diizeyi, fiziksel
veya psikolojik saglik sorunu bulunma durumu, siirekli kullanilan bir ilag bulunma durumu ve

daha 6nce psikolojik destek alma durumu) gore nasil farklilagtigini incelemeyi amacglamaktadir.

Arastirmanin Onemi
Y AB klinik ortamlarda ¢ok yaygindir ve yiiksek bir komorbidite oranina sahiptir, ancak
yukarida belirtildigi gibi dogru tan1 oranit ¢ok diisiiktiir. Bu nedenle, yaygin anksiyete
semptomlarinin ve ilgili kavramlarin derinlemesine anlasilmasi tedavi i¢in oldukc¢a dnemlidir.
Bu noktadan hareketle, listbilis, bilingli farkindalik ve psikolojik esneklik degiskenlerinin
2



incelenmesinin  YAB'nin ortaya ¢ikmasi ve siirdiiriilmesinde rol oynayan faktorlerin
belirlenmesinde ve hangi tedavi yaklagiminin daha etkili oldugunun anlasilmasinda potansiyel
bir klinik dneme sahip oldugu diistiniilmektedir; bu {i¢ yaklagimin uygulanmasi ve hepsini
kapsayan eklektik yaklasimlarin gelistirilmesi, yaygin anksiyete bozuklugunun azaltilmasi ve

tyilestirilmesinde 6nemli bir adim olabilir.

Literatiirde bu degiskenlerin YAB ile iliskisini ayr1 ayr1 inceleyen galismalar yer
almaktadir, ancak istbilis, bilingli farkindalik ve psikolojik esnekligi birlikte inceleyen
herhangi bir caligmaya rastlanmamaistir; bu nedenle elde edilen verilerin yeni ¢calismalara katki

saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Arastirma Sorulari
S1: Katilimeilarin tstbilis, bilingli farkindalik, psikolojik esneklik ve yaygin anksiyete
diizeylerinde

a) Yas degiskenine gore

b) Cinsiyet degiskenine gore

c) Medeni durum degiskenine gore

d) Egitim durumu degiskenine gore

e) Calisma durumu degiskenine gore

f) Gelir diizeyi degiskenine gore

g) Fiziksel veya psikolojik saglik sorunu bulunma durumu degiskenine gore

h) Siirekli kullanilan bir ilag bulunma durumu degiskenine gore

i) Daha 6nce psikolojik destek alma durumu degiskenine gore anlaml bir farklilik var

madir?

S2: Katilimcilarin iistbilis, bilingli farkindalik, psikolojik esneklik ve yaygin anksiyete

diizeyleri arasinda anlaml1 bir iligki var midir?

S13: Katilimcilarin stbilis, bilingli farkindalik, psikolojik esneklik puanlarin yaygin

anksiyete diizeylerini yordama giicti nedir?

Sayiltilar
1- Katilimecilarin arastirmada kullanilan 0Olgek ve formlart diiriist ve samimi bir sekilde

doldurduklar varsayilmistir.



Smirhliklar

1

Arastirmada 6z bildirim 6lgekleri kullanilmistir. Bulgular, "Ustbilis-30 Olgegi, Bilingli

Farkindalik Olgegi, Kabul ve Eylem Formu-2 ve Yaygin Anksiyete Bozuklugu-7

Olgegi" nden elde edilen verilerle sinirlidir.

2- Arastirmada incelenen bazi demografik degiskenler (6m., egitim diizeyi, psikolojik
destek alma) orneklem biiytikliikleri agisindan esit olmayan bir dagilima sahiptir.

3- Arastirma verileri 2020 yilinda 18-65 yas araligindaki 634 katilimcidan (384 kadin ve

250 erkek) elde edilmistir.

4-  Arastirma verileri COVID-19 pandemi siirecinde ve online olarak toplanmustir.

Tanimlar
Yaygin Anksiyete Bozuklugu: Huzursuzluk, konsantrasyon giicliigli, yorgunluk, kas
gerginligi, uyku bozuklugu ve sinirlilik gibi semptomlarin eslik ettigi bir dizi olay veya faaliyet

(6rn., saglik, finans) hakkinda asir1 kaygi ve endise (APA, 2013).

Ustbilis: Diisiinmenin kendisinin kontrolii, degistirilmesi ve yorumlanmasinda rol alan

psikolojik yapilar, bilgiler, olaylar ve siireglerdir (Wells ve Cartwright Hatton, 2004).

Bilingli Farkindalik: Kasith olarak, simdiki anda ve yargilamadan, an be an deneyimin

gelismesine yonelik dikkatin verilmesi ile ortaya ¢ikan farkindaliktir (Kabat-Zinn, 2003).

Psikolojik Esneklik: Bilingli bir insan olarak simdiki anla oldugu gibi tam ve savunmasiz
temas kurma ve degerlerin hizmetinde davranista 1srar etme veya degisiklik yapma becerisidir

(Hayes ve digerleri, 2013).



BOLUM 1: KAVRAMSAL CERCEVE

1.1. Ustbilis

Beck'in sema teorisi (Beck, 1976) ve Ellis'in akilc1 duygucu davranisgi terapisi (Ellis,
1962) gibi geleneksel Bilissel-davranisei terapiler (BDT), psikolojik bozuklugun diisiincedeki
bozukluk ve yanlilik ile baglantili oldugu ilkesine dayanmaktadir. Bu yaklasima gore duygusal
bozukluk isglevsel olmayan semalarin (6rn., zayifim ya da basarisizim gibi) aktivasyonu ile
baglantilidir, dolayisiyla inanglarimizin ve diislincelerimizin igerigi yasanan bozuklugun tiiriini
belirlemektedir. Psikolojik rahatsizliklarda goriilen diisiinme bigimleri tekrarlayici, dongiisel,
sarmalayici 6zellikler gosterir ve kontrol altina alinmalar1 zordur. Onceki yaklagimlar islevsiz
diistinme bigimlerini inan¢larin varligina dayandirmakta, bu paternin 6zellikleri ve neyin
sebebiyet verdigi konusunda c¢ok az sey sOylemektedir. Psikolojik bozuklugun dogasinm
belirlemede siiphesiz diisiincenin igerigi dnemliyken, insanlar1 nasil diisiindiikleri iyilesme i¢in
oldukga etkili olan bir unsurdur. Bu nedenle, bireyleri uyumsuz inanglara ulagsmaya yonlendiren
i¢ bilissel siiregleri, kurallar1 ve mekanizmalar1 kavramsallastirmak 6nemlidir (Wells, 2000).
Bir sonraki boliimde iistbilisin kavramsal tanimlarinin sunulmasinin ardindan, bu yapi biraz
daha detayli bir sekilde incelenecek ve duygusal bozukluklarin iistbilisgsel modeli ayrintili

olarak ele alinacaktir.

1.1.1. Ustbilis Kavramimin Tanimm

Ustbilis (metacognition) kavram ile ilgili teori ve arastirma biligsel gelisim
psikolojisindeki ¢alismalarla ortaya ¢ikmis (Flavel, 1979), daha sonrasinda ise noropsikoloji,
bellek psikolojisi ve yaslilik psikolojisi alanlarina yayilmistir (Metcalfe & Shimamura, 1994).
Ustbilis, genel olarak "diisiinme hakkinda diisiinme (thinking about thinking) " veya "bilis
hakkinda bilis (cognition about cognition) " seklinde ifade edilebilir. Ustbilis, "kisinin biligsel
sistemi ile ilgili istikrarli bilgi ya da inanglar ve sistemin isleyisini etkileyen faktorlerle ilgili
bilgiler; bilisin mevcut durumunun diizenlenmesi ve farkindaligi, diisiincelerin ve anilarin
oneminin degerlendirilmesi” seklinde bir dizi faktore atifta bulunmaktadir (Wells, 1995). Diger
bir deyisle, iistbilis, diisinmenin kendisinin kontrolii, degistirilmesi ve yorumlanmasinda rol
alan psikolojik yapilar, bilgiler, olaylar ve siiregler olarak tanimlanmaktadir (Wells ve
Cartwright Hatton, 2004). Irak ve Tosun'a (2008) gore lstbilis, diisiinme hakkinda diisiinme,

neyi bildigimizi ve neyi bilmedigimizi bilme siireci ve kendi diislincelerimizi kontrol etme



yetenegidir. Kisaca, bilisin degerlendirilmesi, izlenmesi veya kontroliinde yer alan herhangi bir

bilgi veya bilissel siireg listbilis olarak kabul edilebilir (Flavell, 1979; Moses ve Baird, 2002).

Bilissel faaliyetlerin ¢ogu onlar1 izleyen ve kontrol eden iistbilissel faktorlere baglidir.
Bu dogrultuda, tistbilisin genel bilisi kontrol ettigi ve izledigi fikri, iki biligsel diizey arasinda
bir ayrim olduguna isaret etmektedir (Wells,2000).

Nelson ve Narens (1990), iistbilis ile ilgili ti¢ soyut ilke 6ne siirmiislerdir. Birinci ilke,
biligsel siireclerin spesifik olarak birbirleriyle iliskili iki veya daha fazla diizeyde islemesidir.
Bu diizeyler, list diizey (meta-level) ve nesne diizeyi (object level) olarak bilinmektedir (Sekil
1.1.). Ikinci ilke, iist diizeyin, nesne diizeyinin dinamik bir modelini (6rnegin, zaman i¢indeki
degisiklikleri vurgulayan zihinsel bir simiilasyon) igermesidir. Ugiincii ilke ise, iist diizey ile
nesne diizeyi arasindaki bilgi akiginin yoniine karsilik gelen "izleme™ ve "kontrol" olarak
adlandirilan iki slirecin tanimlanmasidir (Nelson ve Narens, 1990; Nelson ve digerleri 1999).
Nesne diizeyinden {ist diizeye aktarilan bilgi izleme olarak adlandirilir; bu siiregte, iist diizey,
mevcut durumu hakkinda nesne diizeyi tarafindan bilgilendirilir ve iist diizeyde olusan model
giincellenir. Ust diizeyden nesne diizeyine aktarilan bilgi kontrol olarak adlandirilir; bu siiregte,
iist diizey neyin izlendigini degerlendirmekte ve bir geri bildirim akisi ile nesne seviyesinde

islemeyi kontrol etmektedir (Nelson ve digerleri 1999; Shimamura,2000).

Ust - diizey

Kontrol [zleme

MNesne diizeyi

Sekil 1.1. Nelson ve Naren’in (1990) Ust-Diizey/Nesne Diizeyi Mekanizmasi

Nitekim bu iki diizey arasindaki iliski, psikolojik bozuklukta bilisi anlamaya katkida
bulunabilir. izleme, kisinin kendi kendini diizenleme ve kontrol sistemi i¢in girdi siireci olarak
kabul edilebilmektedir. Dolayisiyla, izlemedeki herhangi bir hata veya carpiklik psikolojik
rahatsizlifa yol acabilir. Ayn1 sekilde, kontrol siiregleri, yeni bir eylem baslatma, var olan

eylemi siirdiirme, degisiklik yapma veya sonlandirma ile nesne diizeyinde degisiklige sebep



olabilir. Bu nedenle, uygun olmayan basa ¢ikma stratejilerinin se¢imi gibi kontroldeki herhangi

bir rahatsizlik veya 6nyargi psikolojik islev bozukluguna yol agabilir (Wells, 2000).

1.1.2.Ustbilisin Bilesenleri
Ustbilis; bilgi ve inanglar (knowledge and beliefs), deneyimler (experiences) ve
stratejiler (strategies) olmak {izere ii¢ temel bilesenden olusmaktadir (Wells, 1995). Bu

boliimde, her biri agiklanacak ve detaylandirilacaktir.

1.1.2.1. Ustbilissel Bilgi ve Inanclar

Ustbilissel bilgi, insanlarin kendi bilisleri hakkinda sahip olduklar1 inang¢ ve teorileri
ifade eder. Bu bilgi, belirli diisiince tiirlerinin anlami, bellegin ve biligsel kontroliin etkinligine
iliskin inanglar1 igermektedir. Ornegin, dindar bir insanin, baz1 diisiinceleri deneyimlemenin

giinah olduguna ve bunun i¢in cezalandirilacagina inanmasi gibi (Wells,2009).

Psikolojik bozukluklarin tistbiligsel teorisine gore, "acik™ ve "ortiik" olmak tizere iki tiir
iistbiligsel bilgi vardir (Wells & Matthews, 1994; Wells, 2000). Acik listbilissel bilgi, bilingli
ve sozel olarak ifade edilebilen inanglar1 igermektedir. Bu tiir inang 6rnekleri sunlardir: "Endise
etmek Kkalp krizine sebep olabilir. *, "Endiselenmek gelecekteki problemlerden kaginmama
yardimet olur. " Ortiik iistbiligsel bilgi ise, bireylerin sahip oldugu diisiinme bicimleri ile ilgilidir
ve dogrudan sozel olarak ifade edilemez. Dikkati yonlendirme, bellegin taranmasi ve yargi
olusturmada sezgi ve Onyargilarin kullanilmas: gibi islemeye kilavuzluk eden kurallar veya

planlar olarak 6rneklendirilebilir.

Ustbilissel terapide, agik ve ortiik {istbilissel bilgiye ek olarak iki farkli icerik alani
bulunur: (1)Olumlu istbiligsel inanglar ve (2)Olumsuz istbiligsel inanglar. Olumlu istbiligsel
inanclar, biligsel faaliyetlerde bulunmanin avantajlart ile ilgilidir (6rn., Endiselenmek
gelecekteki problemlerden kaginmama yardim eder.) Ote yandan olumsuz iistbilissel inanglar,
biligsel deneyimlerin anlami, 6nemi, kontrol edilemezligi ve tehlikeliligi ile ilgilidir ( orn.,

Endise verici diistinceler aklima geldiginde onlar1 gormezden gelemem.) (Wells, 2009).

1.1.2.2. Ustbilissel Deneyim
Ustbilissel deneyim, bireylerin zihinsel durumlar1 hakkinda sahip olduklar1 durumsal
degerlendirmeleri ve hisleri ifade eder. Yaygin anksiyetenin bir 6zelligi olan endise hakkindaki

endise (6rn., Endiselerim beni delirtebilir), iistbiligsel deneyime bir drnektir.



Deneyimler ayni zamanda 6znel duygular da igerebilir. "Dilinin ucunda olma etkisi"
(tip-of-the-tongue effect), kisinin su anda geri getiremese bile bir bilgi 6gesinin bellekte
depolandigina dair gii¢lii bir hisse kapilmasidir. Benzer sekilde, geri cagirma girisimlerini ve
ogrenme stratejilerini etkileyen 'bilme hissi' (feeling of knowing) ve 6grenme yargilar1 gibi
baska 6znel deneyimler de mevcuttur. Ustbilissel terapi, duygu ve diisiincelerin olumsuz
degerlendirmelerinin algilanan tehdide katkida bulundugunu ve diisiinme kontroliinii
tetikledigini ileri stirer (Wells, 2009).

1.1.2.3 Ustbilissel Kontrol Stratejileri

Ustbilissel kontrol stratejileri, duygusal ve bilissel 6z-diizenleme amaciyla diisiinmeyi
kontrol etmeyi ve degistirmeyi hedefleyen yanitlar1 icermektedir. Bu stratejiler, bilissel
faaliyetlerin yapisini degistirebilir, yogunlastirabilir veya baskilayabilir. Bunlardan bazilari,

diisiincenin boyutunu degistirerek negatif diisiince ve duygulari azaltmay1 amaglamaktadir.

Psikolojik bozukluklarda kontrol stratejileri cogu zaman diisiinmenin yapisini kontrol
etme girisimlerinden (belirli diislinceleri bastirma, deneyimleri analiz etme veya gelecekte ne
olabilecegini diisiinme ya da tahmin etme gibi) olusmaktadir. Fakat, bu girisimler uzun vadede
ters etki yapma egilimindedir. Ornegin, Yaygin anksiyete bozuklugunda kullanilan stratejiler
negatif bir uyaran hakkinda endiselenme ve ona odaklanmadan olusur. Buradaki sorun,

kullanilan stratejinin hastanin tehlike algisini siirdiirmesidir.

Psikolojik bozuklugun iistbiligsel teorisinde bilgi (inanglar), deneyim ve stratejiler
birbirine baglidir ve birlikte hareket etmektedirler (Wells, 2009).

1.1.3. Psikolojik Bozukluklarm Ustbilissel Modeli
1.1.3.1. Kendini-Diizenleyici Yonetici islev Modeli (S-REF / Self- Regulatory Executive
Function)

Psikolojik bozuklugun {istbilissel modelinin temelinde Wells ve Matthews (1994)
tarafindan gelistirilen Kendini-Diizenleyici Yonetici Islev (S-REF / Self- Regulatory Executive
Function) modeli yer almaktadir. Model psikolojik bozuklugu, bilissel ve iistbiligsel faktorlerin
yukaridan asagiya dogru kontrolii ve siirdiiriimii ile agiklamaktadir. Sematik bir temsili Sekil

1.2.'de verilmistir.



Ust-Sistem

e Inanclar
¢ Planlar

Tarama I l Kontrol

d

Bilissel Bicim

degerlendirme

BDS

Intruzyon Y l Yanhlhik

\

Diisiik- Seviyel — CIKTI

Islemleme

f

GiRDi

Sekil 1.2. Psikolojik Bozuklugun S-REF Modeli (Wells ve Matthews, 1994)

S-REF modeli, birbiri ile etkilesim halinde olan ii¢ seviyeli biligsel bir yapiya
dayanmaktadir. Birinci seviye otomatik ve refleksif islemlemeyi (diisiik-seviyeli islemleme),
ikinci seviye diislince ve davranislarin ¢evrimigi olarak bilingli islemlenmesini (biligsel bigim)
ve liglincii seviye ise uzun siireli bellekte depolanan ve dogasi geregi iistbilissel olan bilgiler
veya inanglar kiitiiphanesini (iist-sistem) icermektedir. Ust-sistem, biligsel islemlemenin bir

modelini tutmakta ve onu aktive edilmis bir planin amacina dogru yonlendirmektedir.

Modelin igerisinde, bilginin (inanglarin) yeniden yapilandirilmasi icin etkileri olan
"nesne modu" ve "iistbilissel mod" olmak iizere iki farkli isleme modu bulunmaktadir. Nesne
modunda, diisiinceler ve algilar olaylarin degerlendirilmemis ve dogru temsilleri olarak ele
almir. Yani, diisiinceler ile kisinin gerceklik ve kendilik deneyimlerinin esitlenmesi olarak
tanimlanabilir. Ustbilissel modda ise, kisi diisiinceden uzaklasir, diisiince degerlendirilebilir ve

gercekligin dogru temsilleri olarak kabul edilemez. Diger bir deyisle, diislincelerin, bilingli bir



sekilde kisinin kendilik ve diinya deneyimlerinden ayri olarak gézlemlendigi bir siirectir

(Wells,2009).

Wells ve Matthews'a (1996) gore, psikolojik rahatsizlikla en alakali olan konfigiirasyon,
bilgi veya inanglar tarafindan yonlendirilen kendi kendini diizenleyen yiiriitme islevidir (S-
REF). Kendini-diizenleyici isleme, inanglar, ¢evrimigi isleme ve diisiik-seviyeli isleme
arasindaki karsilikli nedensel bir etkilesimdir. Diisiincelerin kisisel dnemini degerlendirerek ve
bir sonraki bilise rehberlik ederek {iistbilissel bir islev olarak hareket eden S-REF, diisiik-
seviyeli islemlemenin yani sira iist seviyeli inanglar {izerinde de bir etki yaratabilir. Bu modele
dayal1 bir islemenin ana hatlar su sekildedir: Ilk olarak uyaranlar, S-REF'i aktiflestiren izinsiz
girigler olusturabilecek bazi diisiik-seviyeli islemlerden geger. S-REF, bu girislerin
degerlendirmesini yapar ve mevcut durum ile hedefler arasindaki uyusmazliklar1 azaltmayi
amaglayan eylemi baslatir ve diizenler (Wells ve Matthews, 1996). Buradaki problem ise
uygulanan stratejilerden bazilarmin kendini-diizenlemeye uzun vadede zarar verebilecek
olmasidir. Diger bir ifadeyle, birey uyusmazlikla basarili bir sekilde ilgilenen bir strateji
secemediginde, kendini-diizenleme hedefine ulasamamakta ve islevsiz ~S-REF

konfigiirasyonlar1 kalic1 hale gelmektedir (Wells, 2000).

1.1.3.2. Bilissel Dikkat Sendromu (CAS / Cognitive Attentional Syndrome)

Ustbilissel yaklasima gore Bilissel Dikkat Sendromu'nun (BDS) duygusal deneyimler
ve bilgi tizerindeki etkileri nedeniyle psikolojik bozukluklar devam etmektedir. BDS; endise
veya ruminasyon, dikkatin tehdit iizerine odaklanmasi ve islevsiz (geri tepen) kendini-

diizenleme stratejileri veya basa ¢ikma davranislarindan olusmaktadir (Wells, 2000).

BDS'nin endise etme ve ruminasyon bileseni bireyi olumsuz bilgiye odaklamaktadir.
Islemleme, "Ya..... ise? " (endise) sorularmn igerir veya "Neden ben? " (ruminasyon) gibi net
bir cevabi olmayan sorulara yanit aranan, sozel diislince zincirleridir. Tekrarlanan kullanimin
bir sonucu olarak, tehlike duyumu etkinlestirilir ve korunur, boylece rahatsizlik gegici olmak
yerine siiregen bir hal almaktadir. Tehdit arama bileseni ise dikkati olasi tehdit kaynaklari
iizerine yogunlastirmaktadir. Bu durum, tehlikenin varhi§ina dair inanglart pekistirir ve
duygusal aktivasyonun arttirilip siirmesine sebep olur, boylece kisi daha hassas ve yetenekli bir
tehdit dedektdrii haline gelir; biligin tehdit olmayan ortama donmesi gereken durumlarda (6rn.,
TSSB) siireci engeller ve miidahaleci zihinsel deneyimleri arttirabilir. Bu bilesenlere ek olarak,
diisiince baskilama, kaginma ve madde kullanimi1 gibi islevsiz kendini-diizenleme stratejileri
yada basa ¢ikma davranislar1 da problemlidir. Ciinkii, duygusal alismay1 engeller ve kontrol
kayb1 olarak yorumlanabilir, bireyin durumlarla basa ¢ikabildigini ve duygularin tehlikeli
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olmadigimi kesfetmesinin Oniine gecer ve negatif duygu ve diisiincelerle ilgili gercegin

degerlendirilmesine engel oldugundan olasi tehlike algisi korunur (Wells, 2009).

Ustbilissel terapinin temel ilkelerini su sekilde &zetleyebiliriz: Olumsuz duygu ve
diisiincelerin kendini-diizenlemeye karsi celiskiler yaratan ve iyilik halini tehdit eden igsel
sinyaller oldugu 6ne siiriilmektedir. Normalde sinirli bir siire i¢in ortaya ¢ikan bu tiir duygular,
kisinin tehdidi azaltmak ve bilisi kontrol etmek i¢in kullandig1 baz1 basa ¢ikma stratejileri
nedeniyle siirekli ve tekrarlayan bir bigim alir. Psikolojik rahatsizliklar, bu duygusal yanitlarin
stirekliliginin bir sonucu olarak ortaya ¢ikmakta; duygusal yanitlar ise kisinin diisiinme bi¢imi
ve stratejileri nedeniyle devam etmektedir. Tiim bozukluklarda bulunan bu islevsiz kalip BDS
olarak adlandirilir, olumlu ve olumsuz iistbiligsel inanglarin aktivasyonunun bir sonucudur ve

olumsuz duygusal deneyimi belli yollar araciligiyla uzatir ve gii¢lendirir (Wells, 2009).

1.1.4. Yaygin Anksiyete Bozuklugu'nun Ustbilissel Modeli

Yaygin Anksiyete Bozuklugu'nun (YAB) birincil 6zelligi, asir1 genellestirilmis ve
kontrol edilemeyen endisedir. YAB'in {lstbiligsel modeli (Wells, 1995, 1997), patolojik
endisenin, endise etme ile ilgili olumsuz inanglarin ve islevsiz (geri tepen) basa g¢ikma
stratejilerinin bir sonucu oldugunu 6ne siirmektedir (Wells & Carter, 2001; Wells, 2010). Bu

modelin bir 6rnegi Sekil 1.3." te sunulmaktadir.
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Sekil 1.3 YAB’1n Ustbilissel Modeli (Wells,1997)

Model YAB'deki patolojik endiseyi su sekilde agiklamaktadir: Endise siireci, genellikle
"ya.... olursa? " (6rn., "Ya isimi kaybedersem? ") seklindeki istemsizce akla gelen (intriisif)
olumsuz bir diislince ve bazen olumsuz bir imajla tetiklenir ve bir basa ¢ikma stratejisi olarak
endiselenmenin yararliligina iliskin olumlu istbiligsel inanglar1 harekete gecirir. YAB
hastalarinin sahip oldugu olumlu {istbiligsel inan¢ Ornekleri sunlardir: "Endise edersem
hazirlikli olurum. " , "Endise etmek kafamdaki diistinceleri diizene sokmama yardimci olur. ",
"Diizenliligimi siirdiirebilmem i¢in endiselenmeye ihtiyacim var. " Tip 1 endise ad1 verilen bu
siirec tetikleyicilere (6rn., fiziksel semptomlar, sosyal endiseler) yanit olarak ¢ikan genel endise
olarak tanimlanmaktadir. Bu Tip 1 endise, duygusal semptomlarda ani bir artisa neden olur.
Ancak, daha sonra kiginin endise etme hedefi (basa ¢ikabilecegi hissinin olusmasi, en tehlikeli
olasiliklarin degerlendirilmesi ) karsilanirsa negatif duygularda azalmaya yol agabilir (Wells,
2009). Wells'e (1999) gore, endisenin daha sonra bir basa ¢ikma stratejisi olarak kullanilmasini

pekistiren, olumsuz duygulardaki bu azalmadir.
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Modele gore, Tip 1 endise kendi basina YAB'a neden olmak i¢in yeterli degildir. YAB,
kisi endise ile ilgili olumsuz iistbilissel inanclar etkinlestirdiginde gelisir. Iki alt kiimesi vardir:
(1) Endisenin kontrol edilemezligine iliskin olumsuz inanglar (2) Endisenin zararli veya
tehlikeli sonuclart hakkindaki olumsuz inanclar. Ornekleri sunlardir: "Endisem iizerinde higbir

kontroliim yok. ", "Endiselenerek zihnime zarar verebilirim"”, "Endise kalp krizine neden
olabilir. " Bu inanglarin aktif olmasi, endise siirecinin olumsuz degerlendirilmesine yol agarak
anksiyetede hizla bir artisa ve basa ¢ikamama hissine neden olabilir. "Tip 2 endise” ya da
"Meta-endise" olarak adlandirilan bu siire¢, kisaca endise hakkinda endise olarak ifade
edilebilir (Wells, 2009, 2010). Anksiyete ile iligkili fiziksel ve somatik semptomlar siklikla
endisenin tehlikeli ve zararl etkileri olarak yanlis degerlendirilmekte, bu da olumsuz iistbilissel
inanglarin giiclenmesine ve bir anksiyete dongiisiine yol agmaktadir. Ayrica endiseden
kaginmay1 ve endigenin negatif etkilerini Onlemeyi amaglayan basa ¢ikma davraniglari
(glivence arama, kaginma vb.) ve diisiince kontrol stratejileri (baskilama), sorunun siirekliligine
katk1 saglayan iki faktordiir. Cogu islevsizdir ve ters etki yapar; bu durumda olumsuz iistbilissel
inanglar pekistirilir, boylece gelecekteki anksiyete donemlerinde baskin bir rol istlenmeleri

muhtemeldir (Wells,2009).

1.2. Bilin¢li Farkindahk

Cogu zaman gecmisin hatiralart ve gelecegin fantezileri ile mesgul oluruz. Yemek
yerken, araba kullanirken, biriyle konusurken, c¢esitli faaliyetlerde bulunurken veya belirli bir
hedefe ulasmak i¢in ¢abalarken, acele eder ve mevcut deneyimlerimizin ¢ogundan kurtulmaya
calisiriz. Midede artan dolgunluk hissini veya duygusal bir ses tonunu fark etmekte
zorlandigimiz bu gibi durumlarda, zihinlerimizin bir yerde, bedenlerimizin bagka bir yerde
oldugu otopilot ile ¢alisiriz (Brown ve Ryan, 2003; Siegel, Germer ve Olendzki, 2009). Bu,
bilingli farkindaligin devreye girdigi yerdir; Dikkat ve farkindalik pratigi ile bir yapma
modundan bir olma moduna gegmenin miimkiin oldugunu bize hatirlatir (Kabat-Zinn, 2012).
Bir sonraki boliimde bilingli farkindaligin tarihsel stireci ve kavramsal tanimlar1 sunulduktan

sonra bu yap1 daha detayli incelenecek ve bilingli farkindalik temelli miidahaleler tartisilacaktir.

1.2.1. Tarihsel Siirecte Bilincli Farkindahk

Bilingli farkindalik teriminin tarihsel kokleri, Buddha'nin 2500 yi1l 6nce 6gretilerinde
kullandig1 eski Pali dilindeki sati sézciigiine dayanmaktadir. Sati, mevcut farkindalik aninda
kisinin neye dikkat ettigini hatirlamasi anlamima gelen hafiza kelimesini ifade eder. 1881'de
Ingilizce ¢evirmen Rhys Davids tarafindan "mindfulness" olarak terciime edilen bu kavram,

1910'da genel kabul goéren norm haline gelmistir (Levey ve Levey, 2018).
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Bilingli farkindalik kavraminin gelismesindeki ilk 6nemli figiirlerden biri Nyanaponika
Thera'dir. Almanya dogumlu Budist rahip, eski uygulamalarin benimsenmesinin birgok pratik
faydasi olabilecegini iddia etmekte ve bu faydalar1 kitaplarinda zihinsel agiklik, ozgiirliik,
denge ve 6zdenetim gibi terimlerle ifade etmektedir (Thera, 2008). Vietnamli Zen Budist kesis,
Thich Nhat Hahn'in Farkindaligin Mucizesi adli temel c¢alismasi Bati'daki farkindalik
hareketinin ilk glinlerinde dnemli bir yere sahiptir. Hahn, basit ve pratik bir rehber olmaya
devam eden kitabinda, bilingli farkindaligin ¢esitli baglamlarda (evi temizlemek, banyo
yapmak vb.) uygulanmasina da deginmektedir. Bu baglamda, dikkate deger bir diger katki da
Tibetli Budistlerin ruhani lideri Dalai Lama'nin 1987'de Massachusetts'te bulunan Zihin ve
Yasam Enstitlisii'niin kurulmasma yardim etmesidir. Bu kurum, bilingli farkindalik
uygulamasinin tiim diinyaya yayilmasinda kilit bir rol oynamaktadir ( Moniz ve Slutzky, 2015).
1979'da Massachusetts Tip Fakiiltesi'nde Dr. Jon Kabat-Zinn tarafindan Farkindalik Temelli
Stres Azaltma Kliniginin kurulmasi, Bat1 diinyasinda bilingli farkindaligin déniim noktasini
olusturmus ve bu kavram dogu baglamini ve dini ilkeleri asarak modern Bati toplumunun birkag

farkl1 alanina yayilmistir (Schmidt, 2011).

1.2.2. Bilin¢li Farkindalik Kavramimin Tanim ve Ozellikleri
Bilingli farkindalik Bati psikoterapisi tarafindan benimsenip eski kokenlerinden
uzaklastik¢a, anlami Sati'nin Otesine gecerek yargilamama, kabul ve sefkat iceren zihinsel

nitelikleri de kapsayacak sekilde genislemistir.

Marlatt ve Kristeller (1999), "kabul ve sefkatle simdiki anin deneyimine tiim dikkati
getirmek™; Kabat-Zinn (2003), "bilingli olarak, su anda ve yargisiz bir sekilde deneyimin an be
an ortaya ¢ikmasina dikkat ederek ortaya ¢ikan farkindalik™ olarak ifade etmektedir. Bishop vd.
(2004), bilingli farkindaligin tanimina iligkin fikir birligi makalesinde, (1) anlik deneyime gore
stirdiiriilecek dikkatin kendi kendini diizenlemesi (boylece mevcut zihinsel olaylarin daha fazla
taninmasina izin verir) ve (2) merak, aciklik ve kabul ile karakterize edilen deneyime yonelik
tutum olarak tanimlarlar. Germer, Siegel ve Fulton (2005) gore kabul ile mevcut anin
deneyiminin farkinda olmak; Linehan'a (2015) gore, zihni simdiki ana yargilamadan, anin
akisina agik bir sekilde odaklayabilmektir. Germer, Siegel ve Fulton'a (2005) gore, kabul ile
mevcut anin deneyiminin farkinda olmak; Linehan'a (2015) gore, zihni yargilamadan, anin

akisina agik bir sekilde simdiki ana odaklayabilmektir.

Bilingli  farkindalik kavraminin  bazi1  ozellikleri  digerlerinden daha fazla
vurgulanmaktadir. Bunlardan ilki ve en 6nemlisi, bilingli farkindalik, diistinceleri, duygulari,
eylemleri veya cevresi dahil olmak iizere kisinin i¢ ve dis diinyasinin net bir farkindaligiyla
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ilgilidir, bu nedenle yalin dikkat (bare attention) ve saf veya berrak farkindalik (pure or lucid
awareness) olarak adlandirilmaktadir. Bilingli farkindaligin bir diger 6nemli ozelligi de
kavramsal olmayan, ayirimci olmayan dogasi ile ilgilidir, yani girdilerin farkindaliga girmesine
izin vererek miidahale etmemesidir (Brown, Ryan ve Creswell, 2007). Son olarak
bahsedecegimiz bir diger 6nemli 6zellik ise esnekligidir; kisi su anda 6nemli olan her seyin
farkinda olabilir (net farkindalik) ve o6zellikle bir seye dikkat edebilir (odaklanmig dikkat)
(Brown, Ryan ve Creswell, 2007; Kornfield, 2009).

Bilingli farkindaligin sik sik alintilanan bir tanimi " belirli bir sekilde: kasitli olarak, su
anda ve yargilamadan" (Kabat-Zinn, 1994) ii¢ temel yap1 tasini igerir: dikkat, niyet ve tutum.
Bilingli farkindalik an be an bu siirectir; dikkat, niyet ve tutum tek bir dongiisel siirecin i¢ ige

geemis yonleridir ve eszamanli olarak gerceklesir (Sekil 1.4.).

Bilingli

Farkindaligin
3 Adimu

Tutum

Sekil 1.4 Bilincli Farkindahigin 3 Adim

Bu baglamda dikkat, kisinin an be an, i¢ ve dig deneyiminin isleyisini gézlemlemesidir.
Kisi, deneyimi yorumlamanin tiim yollarin1 askiya alarak ve burada ve simdi kendini gdsteren
deneyime katilarak, an be an bilincin icerigiyle ilgilenmeyi 6grenir (Shapiro ve digerleri, 2006).
Cevremizdeki tiim uyaranlara ayn1 anda dikkat etmemiz miimkiin degildir, bu noktada ikinci
bilesen niyet devreye girmektedir. (Atalay, 2019). Niyet, secici dikkati belirler ve genellikle
dinamik ve gelisen bir dogaya sahiptir. Ayrica, her an neden pratik yaptigimizi hatirlamamiz
ve slireci bir biitlin olarak anlamamiz i¢in ¢ok Onemlidir. Shapiro'nun (1992) caligsmasi,
meditasyon uygulamasindan elde edilen sonuglarin niyetlerle iligkili oldugu bulmustur ( 6rn.,
kendini kesfetme amacina sahip katilimcilar uygulama sonucunda kendini kesfetme
egilimindeyken, kendini 6zgiirlestirme hedefine sahip katilimcilar kendini 6zgiirlestirme ve

sefkat egilimindeydiler). Son olarak en 6nemli belirleyici, kisinin fark ettigi tiim olumlu ve
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olumsuz yasam deneyimlerini nasil karsilayacagidir, bu tutumdur (Atalay, 2019). Bilingli
farkindalikta tutum, kisinin dikkat etme eylemine getirdigi nitelikler olarak ifade edilmektedir
(Kabat-Zinn, 1990). Ornegin, soguk, kritik bir nitelige sahip olabilir veya sefkatli, agik yiirekli
bir nitelik igerebilir. Tutumlar1 bilingli olarak dikkat pratigine getirerek, kisi her deneyime
giderek daha fazla ilgi duyabilir ve ayn1 zamanda deneyimin gegmesine izin verebilir (Shapiro
ve digerleri, 2006).

1.2.3. Bilin¢li Farkindahik Becerileri

Tutum, kisinin zihnini sakinlestirecegi ve viicudunu rahatlatacagi, konsantre olma ve
daha net gérme yetenegini gelistirecegi temeli olusturur. Bu nedenle, meditasyon siirecinden
en iyi sekilde yararlanmak, belirli tutumlari bilingli olarak gelistirmeyi gerektirir. Birbirinden

bagimsiz olmayan bu yedi tutum: yargilamama, sabir, yeni baglayan zihni, giiven, cabalamama,

kabul ve akisina birakmak (Kabat-Zinn, 2013).

Yargilamama: Deneyimlerimiz hakkinda siirekli olarak yargilarda bulunuyor olmamiz
sasirtict olabilir. Ancak zihnimiz, gérdiigiimiiz hemen hemen her seyi etiketleme ve onu iyi
veya kotli olarak kategorize etme egilimindedir (Kabat-Zinn, 2013). Yargilamamakla ifade
edilen, her seyi sevmek, kotii taraflart gormemek veya bir konuda fikir sahibi olmamak degildir;
sadece yargilarin neden oldugu otomatik tepkilerin farkina varmaktir (Atalay, 2019). Bu
yonelim, kisilerin olaylar1 gercekte olduklar1 gibi gormesini saglar. Kisinin deneyimine tarafsiz
bir taniklik olarak ifade edilen yargilamama, kendiliginden ortaya ¢ikar, fark edilmesi gerekir
ve kademeli olarak en aza indirilir (Ninivaggi, 2019). Bilingli farkindalik uygulamalarinda kisi
zihnin yargi niteligini kabul eder, kasitli olarak yargiy1 askiya alarak daha genis bir bakis agisi
benimser ve tepkileri de dahil olmak iizere ortaya ¢ikan seyi basit bir sekilde gozlemler (Kabat-
Zinn, 2013).

Sabir: Sabir, her ana tamamen agik olmak, onu biitiiniiyle kabul etmek ve her seyin
ancak kendi zamaninda gelisebilecegini bilmektir (Kabat-Zinn, 2013). Bilingli farkindaligin
tiim yonlerinin merkezinde yer alan sabir, kisiye ek bir zaman tanir ve olaylarin dogal akisinin
devam etmesini saglar. Boylece, kisi olaylar1 mesgul bir durumdan ziyade bir dinlenme
durumunda gozlemler ve bu izleme ve taniklik etme hali ise bilingli farkindaligin
gelistirilmesinde son derece degerlidir (Ninivaggi, 2019). Bilingli farkindalik uygulamalarinda,
kendi zihnimize, bedenimize ve gelisim ve degisimin hemen gergeklesemeyecegi gergegine

kars1 sabir gelistiririz (Kabat-Zinn, 1990; Atalay, 2019).
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Yeni baglayan zihni: Cogu zaman, bildiklerimiz hakkindaki diisiincelerimiz ve
inanglarimiz, olaylar1 gercekte olduklar1 gibi gérmemizi engeller (Kabat-Zinn, 2013). En ¢ok
yaptigimiz seylerin veya bize en yakin kisilerin daha az farkinda oldugumuz bu gibi
durumlarda, bilingli farkindaliktan otomatik pilota gegeriz. Simdiki anla daha fazla baglanti
kurmak, otomatik pilottan ¢ikmak igin, her seyi ilk kez gérmeye istekli bir zihin olan "yeni
baslayan zihni" gelistirilmelidir (Atalay, 2019). Yeni baslayan zihni, insanlari gegmis
deneyimlere dayali beklentilerden kurtarir, onlart yeni olasiliklara agik hale getirir ve
uzmanliklarinin  monotonluguna kapilmalarmi engeller (Kabat-Zinn, 2013). Ayrica,
Ninivaggi'ye (2019) gore, "diinyay1 yeni géren bir ¢ocugun gézlerine sahip olmak" olarak ifade

edilen yeni baslayan zihni, kisiyi yabanci ve tuhaf deneyimlere hazirlamaktadir.

Giiven: Meditasyon uygulamasinin ayrilmaz bir pargasi olan bu tutum, kisinin kendine
ve kendi temel bilgeligine ve iyiligine giivenmesi olarak ifade edilmektedir. Ornegin, yoga
yaparken, viicudu belirli bir esneme hareketinde durmasini ya da geri ¢ekilmesini sdylediginde
kisi kendi duygularmni dinlemelidir, aksi takdirde kendine zarar verebilir. (Kabat-Zinn, 2013).
Ninivaggi'ye (2019) gore bilingli farkindaliga yaklasmak igin gerekli bir tutum olan giiven,
kiginin kararlar1 ve ardindan gelen eylemleri igin sorumluluk almasi anlamina gelir. Genellikle,
takip eden sey beklenmedik bir durumdur ve hayal kirikligina, 6fkeye veya kafa karigikligina
neden olabilir, giiven ile karsilamak siireci daha rahat hale getirir ve olumlu duygular uyandirir.
Bilingli farkindalik uygulamalarinda kisi, kendisi olmanin sorumlulugunu almayi, kendini

dinlemeyi ve ona giivenmeyi 6grenmektedir (Kabat-Zinn, 2013).

Cabalamamak: Kabat-Zinn'e (2013) gore, neredeyse her seyi bir amag, bir sey elde
etmek veya bir yere varmak igin yapma tutumu meditasyonda gergek bir engel olabilir. Oziinde,
meditasyon higbir sey yapmamaktir ve kisinin kendisi olmasindan bagka bir amaci yoktur.
Kasitli olarak cabalamayan bir tutum gelistirerek, kisi kendisini daha az ¢abaladigi ve daha ¢ok
oldugu yeni bir bakis agisina yoneltebilir. Ninivaggi’ye (2019) gore cabalamama ile ima edilen,
bilin¢li farkindalik ¢abasinin “simdi" de yasayan bir siire¢ oldugudur. Sadece olup bitenlere
dikkat etmeyi igeren bilingli farkindalik ile kisi, gergin ise gerginligine dikkat etmeli, ac1
cekiyorsa elinden geldigince aciyla birlikte olmalidir. Bilingli farkindalik uygulamalari ile kisi,
hedeflerine ulasmanin en iyi yolunun sonuglar i¢in ¢abalamayi birakmak ve bunun yerine
olaylart oldugu gibi gérmeye ve kabul etmeye dikkatlice odaklanmak oldugunu deneyimler

(Kabat-Zinn, 2013).

Kabul: Kabul, olaylar1 gergekte simdiki halleriyle gormek anlamina gelir, eger kisi bas
agrist ¢ekiyorsa, bas agrist oldugunu veya asir1 kiloluysa su anda oldugu agirlikta kendisini
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sevmenin normal oldugunu fark edebilmelidir (Kabat-Zinn, 2013). Pozitif ve negatife esit
derecede acgik olmayi, yapilan hatalara acimasizca tepki vermeden Once durumu
degerlendirmek i¢in durabilmeyi kolaylastirir (Atalay, 2019). Ninivaggi'ye (2019) gore,
niteleyici sifatlar ve yorumlar eklemeden her seyi oldugu gibi gérmek ve kabul etmek, 6zellikle
yargilamama olmak tiizere Onceki bes tutuma dayali bir beceridir. Memnun olmak veya
degistirme c¢abasindan vazge¢cmek anlamina gelmez, basitce, kisinin her seyi oldugu gibi
gormeye istekli oldugunu ifade eder. Bilingli farkindalik uygulamalarinda kabul, her an1 geldigi
gibi alarak ve onunla tam olarak birlikte bulunarak gelistirilir ( Kabat-Zinn, 2013).

Akisina birakmak: Zihnimizin tutunmak istedigi belirli disiinceler, duygular ve
durumlar vardir. Hossa, uzatmaya, tekrar tekrar canlandirmaya; hos olmayan, ac1 veren veya
korkutucu bir sey varsa ondan kurtulmaya veya kendimizi korumaya calisiriz (Kabat-Zin,
2013). Akisina birakmak, her seyi oldugu gibi kabul etmenin bir yoludur, bos vermek ya da
umursamamak degil; sadece tutulanla Ozdeslesmemek anlamima gelir (Atalay, 2019).
Deneyimlerimizi yargiladigimizi fark ettigimizde ya da gecmis ve gele