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ETIiK BILDIRIM
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eserlerinden yararlanilmast durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta
bulunuldugunu, kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapilmadigini, tezin
herhangi bir kisminm bagl oldugum iiniversite veya bir baska tliniversitedeki bagka

bir caligma olarak sunulmadigini beyan ederim.

Furkan Yilandiloglu
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MINDFULNESS UYGULAMALARININ KAYGI VE
STRESI AZALTMADAKI ETKILILIGININ INCELENMESI
FURKAN YILANDILOGLU

OZET

Mindfulness, insanin zihninin bilingli olarak ve yargisiz bir bicimde iginde
bulunulan ana getirilmesi, bu anin igindeyken ise deneyimleme, yargilarin farkinda
olma, kabul etme ve i¢sel gozlemleme gibi bilesenlere sahip bir kavram olarak
karsimiza ¢ikar. Stres, bireylerin i¢cinde bulundugu fiziki ve sosyal g¢evredeki
uyumsuz kosullar nedeniyle kendi smirlarinin {izerinde harcadigi ¢aba ve zorlandigi
durumlar olarak tanimlanir. Ote yandan kaygi, herhangi bir korkulan durumun
kisideki yansimasi olarak ortaya c¢ikan endise, tedirginlik durumu olarak adlandirilir.
Kayginin nesnesi belli degilken korkunun nesnesi bellidir ve bu 6zellik bakimindan
bu iki kavram birbirinden ayrilir.

Bu c¢alismada mindfulness uygulamalarmin kaygi ve stres {izerindeki
etkililiginin incelenmesi ve daha 6nce yapilmis olan ¢alismalarin sonuglarmin neler
oldugu temel amag olarak belirlenmistir.

Bu calismada geleneksel derleme yontemi kullanilmis olup, “Google
Scholar”, “Science Direct”, “Dergi Park”, “YOK Tez Merkezi” gibi elektronik
tarama ortamlar1 kullanilmistir.

Elde edilen sonuglarda mindfulness uygulamalarin kaygi hastalari
Uzerindeki etkisinin incelenmesi icin uygulanan sekiz haftalik MBSR ve MBCT
programlarinin sonuglaria goére, programi tamamlayan kisilerin kaygi seviyelerinde
olumlu bir diisiis gozlenmistir.

Anahtar kelimeler: Mindfulness, Stres, Kaygi, Bilin¢li Farkindalik



EXAMINING THE EFFECTIVENESS OF MINDFULNESS
PRACTICES IN REDUCING ANXIETY AND STRESS
FURKAN YILANDILOGLU

ABSTRACT

Mindfulness appears as a concept that has components such as bringing one's
mind consciously and non-judgmentally to the present moment, experiencing while
in this moment, being aware of judgments, accepting and introspecting. Stress is
defined as situations in which individuals are forced to exert effort beyond their
limits due to incompatible conditions in their physical and social environment. On
the other hand, anxiety is called the state of worry and uneasiness that occurs as a
reflection of any feared situation in the person. While the object of anxiety is not
clear, the object of fear is clear, and these two concepts differ from each other in
terms of this feature.

In this study, the main purpose was to examine the effectiveness of
mindfulness practices on anxiety and stress and what the results of previous studies
were. In this study, the traditional compilation method was used and electronic
scanning environments such as "Google Scholar”, "Science Direct”, "Dergi Park",
"YOK Thesis Center" were used.

According to the results obtained from the eight-week MBSR and MBCT
programs implemented to examine the effect of mindfulness practices on anxiety
patients, a positive decrease was observed in the anxiety levels of those who
completed the program. In addition, a decrease was observed in people's
characteristics such as psychological well-being, awareness, and depressive

symptoms.

Keywords:  Mindfulness,  Stress, Anxiety, Conscious Awarenes
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GIRIS

Mindfulness (Bilingli farkindalik) kavramini anlamadan 6nce dikkat etmemiz
gereken bir kavram olan “otomatik pilot” kavramini agiklamak son derece 6nemlidir.
Otomatik pilot kavrami bilingli farkindalik kavraminm tam tersi bir anlam ifade
etmekle birlikte, insanlarin gilin igerisinde karsilastiklar1 durumlara, olaylara otomatik
bir sekilde, farkinda olmadan verdikleri tepkileri kapsayan bir kavram olarak
karsimiza ¢ikar. Otomatik pilotta insanlar su an ne yaptiklarinin farkinda olmadan
islevlerini siirdiirirken, bilingli farkindalik halinde i¢inde bulunduklar1 durumu, duyu
organlariyla algilaylp daha farkinda bir tutum igerisinde davranirlar. Bilingli
farkindalik (Mindfulness) ilk kez Prof. Dr. Jon Kabat Zinn tarafindan, 1979 yilinda
agr1 diizeyleri kroniklesen hastalarin stres diizeylerini azaltma amaciyla
kullanilmistir. Dogu’da yer alan meditasyon uygulamalarina uzanan mindfulness
pratikleri genel hatlariyla i¢inde bulunulan ana odaklanmayi, ge¢cmis ve gelecekle

alakali olan seylere odaklanmamayi icerir (As ve Babayigit, 2023).

Dogu kiiltlirlerindeki  meditasyon geleneklerinden kalintilar  tasiyan
mindfulness uygulamalari, kisinin kendini kabul eden, kendine ve g¢evresine karsi
yargilayic1 olmadigi, dikkatin ana odaklanilabildigi ¢esitli uygulamalardan olusur.
Farkindalik kavraminin temel bilesenlerine bakildigi zaman kabul, sorgulayici
olmamak, su ana odaklilik ve dikkat, bunlarin yaninda igsel gozlem gibi unsurlarin
olusturdugunu soyleyebiliriz (Akgakanat ve Kése, 2018). Is hayatinda ve normal
yasamda giinliik stres, kaygi, 6fke, tilkenmislik, gerginlik gibi duygularin normal
seviyeye indirilmesinde mindfulness uygulamalarinin bir¢ok yonden avantajli oldugu
diistiniilmektedir. Bu uygulamalar Bati tibbinda stresi azaltmadaki en etkin ve

Olcllebilir ara¢ olarak bilinmektedir (Bircan ve Cakmak, 2023).

Mindfulness uygulamalarinin oldugu ve figiincii dalga farkindalik temelli
terapilerden Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi (Mindfulness Based Stress
Reduction-MBSR), Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (Mindfulness Based



Cognitive Therapy-MBCT) gibi uygulamalar stres ve gunlik hayattaki olumsuz

duygu diisiincelerle miicadele anlaminda etkili uygulamalardir (Uzun ve Kral, 2021).

Glinliik yagamda insanlarin hayatina dogrudan etki eden stres kavrami genel
olarak bireyin sosyal hayatindaki ve fiziki ¢evredeki uyumsuz kosullar nedeniyle
bedensel ve psikolojik sinirlarinin  6tesinde c¢aba gosterdigi durum olarak
adlandirilabilir. Bireylerin davranislar, iligkileri, psikolojik hallerine etki eden stres,
¢ogu zaman kendiliginden degil farkli bir duruma bagli olarak gelisir. Stresin
kendine has bazi belirtileri vardir ve bu belirtilerden en onemlileri gerginlik hali,
alkol ve sigara kullanimi, uykusuzluk, endise duyma, yetersizlik duygusu yasama,
sindirim sorunlar1 ve yiiksek tansiyon olarak siralanabilir. Genel olarak bireylerin
yasadiklar1 stres kisa siireli olsa da gerginlik, kalp atiglarindaki yiikselme, asiri
derecede alkol ve sigara kullaniminin olmasi stresin sonuglarmin kalici hale
gelmesine sebebiyet verebilir. Tiim bunlarin yaninda stres kroner kalp rahatsizligi
icin yiiksek riskli davranislar olan asir1 yeme-igme ve sigara kullaninminin artmasida

da etkili bir rol oynar. (Gugld, 2001).

Stres, insanlar tarafindan digsal nedenlerin sebep oldugu bir hastalik olarak
algilansa da aslinda stres kaynaklar1 i¢imizle alakalidir. Son yillarda insanlar
tarafindan sosyal bir sorun hale gelmis olmasi, hayatin her alaninda insanlarin
karsisma ¢ikiyor olmasi stresi bilyiik bir problem haline getiriyor. Ozellikle
insanlarin hayat kalitesini, islevselligini etkileyen stres, giiniimiizde kiiresellesme,
yogun bilgi akigina maruz kalma, teknolojik gelismeler ve tiim bu gelismelere uyum
saglamaya c¢alismasiyla insanlar tarafindan i¢inden ¢ikilmasi zor bir durum oluyor.
Ozellikle kisilerin bulunduklar1 konum, iginde bulundugu ¢evresel faktdrlerin
durumu ve toplumsal yonleriyle stresi ele almak ve degerlendirmek gerekir. Bunun
sonucu olarak da kisiler stresle nasil basa ¢ikabilecegini, yOnetimini nasil
yapabileceklerini 6grenmeleri ve bilmeleri son derece dnemlidir. Kisiler stresle basa
cikmay1 Ogrendiklerinde islerinde ve sosyal hayatlarinda daha mutlu, daha islevsel
olabilmekte, hayatlarin1 daha anlamli hale getirmektedirler, bu durumda hem ruhsal
hem fiziki anlamda daha saglikli bireylerin olusmasma katki saglar (Ozel ve
Karabulut, 2018).



Kaygi, kisinin yasadigi o anda ve sonrasi i¢in nasil ortaya ¢ikacagi belli
olmayan hatta gerceklesmesi kesin bile olmayan 6znel bir durumla ilgili insanlarin
endise ve tedirginlik duyma hali olarak karsimiza ¢ikar. Bireyler kendilerine Gzlnti
ve ac1 veren durumlar karsisinda inkar etme potansiyeli i¢cindedirler, ¢ogu zaman bu
durumu reddedip yok sayarlar. Bastirilan ve biling disina itilen bu duygular, kisinin
¢coziime kavusturamadigi sorunlar, bireylerin kaygili olmalarina, endiseli ve gergin
hissetmelerine yol agar. Kaygiyla karistirilan birbirine yakin bir kavram olan korku
ise nesnesi belli, somut tehdit ve tehlike ile ilgili olan bir durumdur. Korkuya 6rnek
olarak dogal afetler, patlamalar, vahsi bir hayvanin gormek, cesitli tehdit ve
saldirilara maruz kalmak gibi durumlar verilebilir. Hem kaygi hem de korku aninda
bireylerde sempatik sistemin devreye girmesiyle bedenlerinde fizyolojik olarak hizli
degisimler meydana gelir ve savas ya da kag tepkisi viicutta ortaya ¢ikar. Amigdala
tarafindan bir tiir tehlike olarak anlamlandirilan kaygi durumu, amigdaladan
hipotalamusa, sonrasinda hipofiz bezine, son olarak adrenalin ve diger i¢ salgi
bezlerine ulasir. Iletilen bu mesaj kisilerin kan basinci, kalp atisi, solunumun
hizlanmas1 gibi durumlara yol acar. Diger taraftan agiz kurur, adrenalin artar,
tiikiiriik salgis1 azalir, gozbebekleri biiylir, kanda bulunan seker miktar: artar, kan i¢
organlardan ¢ekilir, kanda pihtilagsma artar. Kaygi, sadece gelecekle ilgili olumsuz
diisiince ve duygularla ifade edilen bir durum degil; ayn1 zamanda fiziksel ve sosyal
cevreden gelen tehlikelere karsi bizi uyararak, uyum saglama ve hayatta kalmamiza
yardimc1 olma islevine de katkida bulunur. Kaygi, insanlar1 motive edici, tehlikelerle
basa ¢ikma ve uyum saglama amaci tagiyan ¢ok yonlii bir duygu durumunu igerir. Bu
duygu durumu, bilimsel unsurlari, kisisel duygular1 ve davranislar1 igerir (Sahin,

2019).

Genel hatlartyla kaygi, insanin korktugu herhangi bir durumun bedene ve
zihne yansimasi ya da bu tehlike aninda ortaya ¢ikan tedirginlik durumu olarak
tanimlanabilir. Korku ve kaygiy1 birbirinden ayr1 kavramlar olarak degerlendirmekte
fayda var. Temel olarak korkunun kaynag: belli, kisa siireliyken, kayginin kaynagi

belirsiz  ve daha uzun  sureli  bir  durumdur  (Manav, 2011).



BiRINCIi BOLUM

1. ARASTIRMANIN TASARIMI

1.1.  Arastirmanin Problemi

Bilingli farkindalik (Mindfulness) kavrami bireylerin yapabildiklerinin degil,
gelecekte yapabilecek olduklari seylerin de farkina vararak, bunlar i¢in kendi yontem
ve stratejilerini  gelistirme becerisidir. Bu yontem ve stratejileri stresli
hissettiklerinde, korkuya ya da kaygiya kapildiklarinda uygulayarak bir bas etme
yolu icine girerler (Akcakanat ve Kose, 2018). Farkindalik temelli terapilerle,
kisilerin farkindalik seviyeleri arttirilmaya ¢alisilir ve zorlandigir durumlar ile alakali
basa c¢ikma becerileri kisiye kazandirilir. Genel olarak kaygi, stres, depresyon,
okuma giigliikleri, duygu ifadesinin zorlugu, internet bagmmliligi gibi kisi igin
zorlayici ruhsal durumlarda farkindalik temelli terapiler kullanilir (Bektas, 2013). Bu
terapi tekniklerinin kullanildig1 ve sonuglarimin olumlu yonde oldugu arastirmalar
bulunmaktadir.

Demir (2017), tniversiteye giden Ogrenciler lizerinde yaptigi bir calismada,
mindfulness temelli bilissel tekniklerin kullanildigi psikolojik programlara katilan
ogrencilerin kaygi seviyesinde diisiis oldugunu gozlemlemistir. Yine Demir (2015)
yilinda yapilan bir diger calismada Ogrencilerin almis oldugu kognitif terapi
calismast sonucunda gostermis olduklar1 depresif belirti diizeylerinin azaldigi
yoniinde bulgulara ulagilmistir.

Kaygi kisi lizerinde cesitli duygusal, davranissal, somatik ve bilissel etkileri
olan ruhsal ve fizyolojik bir durum olarak karsimiza ¢ikar. Genellikle nesnesi belirli
olmayan durumlarda ortaya c¢ikan kaygi bu ozelligi ile korkudan ayrilir. Nefes
darhgy, kalp sikigmasi, bogulacakmis hissi, agizda kuruluk, bas donmesi, ¢arpint1 gibi
fiziksel Ozellikler beraberinde gorulebilir (Ohman, 2000). FTBTP, uygulanan kayg1
bozuklugu hastalarindaki uykusuzluk ve kaygi seviyesinin bu program sonrasi

azaldig1 yoniinde bulgulara rastlanilmistir (Yook ve ark., 2008). MBSR gibi



1.2.

1.3.

1.4.

farkindalikla yakindan iligkili olan miidahale programlariyla kisilerin stres
seviyesinde ve genel ruh saglik durumlarinda olumlu seviyede bulgulara
rastlanilmustir (Ozsezer ve Atag, 2021).

Bu arasgtirmanin problemi; mindfulness (bilingli farkindalik) uygulamalarinimn,
bu teknikleri igeren terapi programlarinin kisilerin stres ve kaygi seviyeleri iizerinde
nasil bir etkisinin oldugunu arastrmak ve tekniklerin bu seviyeleri azaltmada
etkinligini gdrmektir. Bu nedenle alanyazinda mindfulness kavrami, farkindalik
temelli terapi programlari, kaygi ve stres kavramlari hakkinda literatiir taramasi

yapilmistir.
Arastirmanin Amaci

Giinliik yasamin getirdigi zorluklar hem bireylerin psikolojik hallerine hem
de fizyolojik hallerine etki etmektedir. Bunun yaninda is yasaminda harcanan yogun
mesai saatleri, giinlik yasamin karmasikli§i ve gelecekle ilgili olan planlamalar
insanlarda stres ve kayginin ortaya c¢ikmasindaki etkenlerden bazilaridir. Bu
caligmanin amac1 mindfulness uygulamalarinin insanlardaki stres ve kaygi seviyesine
etkisinin incelenmesidir. Bu geleneksel derleme arastrmasinin temel sorusu:
“Mindfulness uygulamalarinin kaygi ve stres iizerindeki etkisi nedir?” olarak

belirlenmistir.
Arastirmanin Onemi

Insanlarm ¢ogu stres ve kaygi temelli psikolojik rahatsizliklar sebebiyle ruh
saglhigr profesyonellerinden destek almaktadirlar. Bu c¢alismada anlatilan
uygulamalar, daha 6nce yapilmis olan farkindalik temelli terapi programlarinin stres
ve kaygi lzerindeki etkisini ve bireylerin kendi basmma evde ya da disarida
uygulayabilecegi bazi pratikleri icermektedir. Bununla beraber bu c¢alisma, stres ve
kayg1 sikayeti olan kisilerin bu sikayetlerini en aza indirmesinde onemli bir rol

oynayacaktir.
Arastirmanmn Sinirhhiklan

Arastirmada kullanilan kaynaklar Ingilizce ve Tiirkge dili ile smirl kalmistir,



1.5.

Arastirmanin Tanimlari

Yapilan bu arastirmada kullanilan temel kavramlar ve tanimlari asagida
belirtilmistir.

Bilin¢cli Farkindahk (Mindfulness): Mindfulness, kisilerin iginde
bulunduklar1 ana, deneyimlerine merak ve kabulle agik bir sekilde yaklagmasi ve
kendi kendini kabul etmesini ifade eder (Ozsezer ve Atag, 2021). Bilingli farkindalik
hayatimizda olan biten durumlar1 yargilarimizi digsarida birakarak kabul etmek ve
tamamiyla i¢inde bulundugumuz durumun farkinda olmaktir (Deniz, Arslan, Ozyesil
ve Izmirli, 2012).

Kaygi: Kisiler genelde kaygiy1 sanki kotii bir haber alacakmis, basina bir
felaket gelecekmis gibi belli bir nedeni olmayan sikint1 ve endise duygusu olarak
tanimlar ve algilarlar. Bu diisiinceler genel olarak belli bir nesneye, saplantili
diisiinceye, kisiye, organa degil, kiside ruhsal ya da fizyolojik belirtiler ile kendini
gosteren bir durumdur. Genel olarak huzursuzluk, sabirsizlik, nefes darligi, gogiis
daralmasi, telaslanma, agiz kurulugu, terleme, kaslarda gerginlik gibi fiziksel
belirtilerle kendini gosterir (Oztiirk ve Ulusahin, 2020).

Stres: Genel tanimiyla stres, baski altinda kisinin ¢evresiyle arasindaki
dengeyi bozan ve bedenin baskiya verdigi tepki olarak tanimlanabilir. Kelime anlami
olarak “baski, zorlanma ve gerilme” anlamlarina gelen stresin fizyolojik ve
psikolojik olarak c¢esitli belirtileri vardir. Stres karsisinda fizyolojik belirtiler olarak
kilo kaybi, asir1 zayiflik, bas agrisi, kalp carpmtisi, uykusuzluk ve yorgunluk
sayilirken, psikolojik olarak asir1 tedirgin olmak, hayattan zevk almama, korku hali,
telaglanma, gerginlik, c¢abuk sinirlenme, tahammiiliin azalmasi, kotliimserlik,

cokkiinliik gibi 6zellikler sayilabilir (Kaba, 2019).



IKiNCi BOLUM
2. YONTEM VE GEREC

2.1. Arastirma Sorulari

Bu calisma, mindfulness uygulamalarmin kaygi ve stresi azaltmadaki
etkililiginin incelenmesi iizerine yapilmis bir derleme calismasidir. Bu baglamda
genel soru “Mindfulness Uygulamalarinin Kaygi ve Stres Uzerindeki Etkisi Nedir?”

olarak belirlenmistir.

2.2. Dahil Etme ve Hari¢ Tutma Kriterleri

Dahil etme ve hari¢ tutma Kkriterleri, belirlenen konuya uygun olarak
belirlenmistir. Veri tabani, mindfulness uygulamalarinin kaygi ve stres iizerindeki

etkisini inceleyen caligmalar i¢in elektronik ortamda taranmustir.

2.2.1. Arastirmanin Dahil Etme Kriterleri

e Mindfulness uygulamalarinin yer aldig1 arastirmalar,

e Mindfulness’m kaygi ve stres iizerindeki etkisinin incelendigi
arastirmalar,

e Tiirkce ve Ingilizce dilinde yaymlanmis ¢alismalar,

e Nicel ve Nitel arastirma yontemleri kullanan arastirmalar.

2.2.2. Arastirmanin Hari¢ Tutma Kriterleri
e Mindfulness uygulamalarmmin harici farkli bir ekolii konu alan
caligmalar.
2.3. Tarama Yillar

Bu calisma, 1982-2023 yillar1 arasinda yapilan calismalari i¢ermektedir.
Aragtrma  sorular1 ve anahtar kelimeler 1982-2023  yillar1  arasinda

gerceklestirilmistir. Literatiir tarama 10 Aralik 2023 tarihinde sonlandirilmistir.



2.4. Tarama Stratejisi ve Veri Tabanlari

Arastirma dahilinde kullanilan elektronik veri tabanlar1 Google Scholar,
Science Direct, Dergi Park, YOK Tez Merkezi’dir. “Mindfulness”, “kayg1”, “stres”,

“bilingli farkindahk™, “anxiety”, “stress” benzeri anahtar kelimelerle Ingilizce ve

Tirkge dillerinde taramalar yapilmistir.

2.5. Verilerin Cikarilmasi

Kaynaklardan ¢ikarilan veriler arasinda, Mindfulness uygulamalarmin kaygi
ve stres lzerindeki etkilerine, olumlu ya da olumsuz bir durum olusturup

olusturmamasina bakilarak degerlendirilmesine yer verilmistir.

2.6. Arastirmaya Dahil Edilen Calismalarin Ozellikleri

Arastirmaya 71 g¢alisma dahil edilmistir, bu dahil edilen ¢alismalardan 27’si
Ingilizce ve 44’1 Tiirk¢e kaynaktir.



UCUNCU BOLUM

3. MINDFULNESS

Bilingli  farkindalik  (Mindfulness), temellerini Dogu toplumlarinin
meditasyon uygulamalarindan alan, dikkati simdiki zamana vermeye odaklanan, i¢
ve dig uyaricilara karsi yargisiz davranilmasini ilke edinen bir yontemler biitiiniidiir
(Uygun, 2023). Mindfulness bilingli olarak ve isteyerek Kisinin ana odaklanmasina
imkan taniyan farkindalik durumudur. Farkindaligi diisiinme eyleminden ayiran
temel nokta, farkindaligin tamamlayici bir zeka isi olmasidir. Farkindalik, diisiinmek
kadar giiglii bir eylem olmasina karsin diisiinceleri kendimizin biling alaninda tutariz
ve olaylara farkli bir bakis acisiyla bakabiliriz (Kabat-Zinn, 2013). Mindfulness,
bir¢cok psikolojik bozuklugun tedavisinde etkili bir yaklasim olarak kabul edilen
zihinsel bir egzersizdir. Birgok ¢alisma, mindfulness uygulamalarinin diizenli olarak
yapildiginda kaygi ve stres diizeylerini azaltabilecegini gostermektedir. Bu tiir
uygulamalar, kiginin anlik deneyimlere daha fazla dikkatini vermesine ve zihinsel

dengesizlikleri azaltmasina yardimci olabilir (Kabat-Zinn, 1982).

3.1. MINDFULNESS’IN FELSEFESI VE KAVRAMIN TANIMI

Mindfulness kelimesi, budistlerin kullandiklar1 bir dil olan Pali dilinin Smrit
kdkeninden gelen Sati kelimesinin uyarlanmasidir ve geg¢misi 2500 yil Oncesine
kadar dayanmaktadir. Bu yillardan giiniimiize kadar gelisme gdsteren kavram hem
Dogu hem de Bat1 kiiltiiriinii ¢evrelemis olarak karsimiza ¢ikar. Jon Kabatt-Zinn bu
kavrami Ingilizce’de zihin anlamma gelen “mind” ve dolu anlaminda “full”
kelimelerinden yola ¢ikarak uyarlamistir. Yine kendisi bu kavrami zihinlerin hi¢bir
sekilde yargi olmadan ve bilingli bir halde i¢inde bulunulan ana getirilmesi olarak
tanimlamistir (Uzun ve Kral, 2021). Mindfulness uygulamalarinin kdkeni ¢ok eski
yillara dayansa da 1960’larda Budist rahiplerin bu 6gretiyi insanlara 6gretmesi ve
1970 yilinda Kabat-Zin tarafindan giinimiiz 6gretisinde sekillenmesiyle alanyazina
geemistir. Mindfulness uygulamalarinin temel felsefesi, kisileri gegmisten simdiki
ana geken ve kendine 6zgii olan diisiinsel ve viicut farkindaligini artiran uygulamalar

olmasidir. Bu diisiinsel prensiplerin temeli, kisilerin olaylara farkli bir bakistan
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bakmalarin1 saglamak, olay hakkindaki bakis acilarini degistirmeye g¢aligmaktir.
Kisilerin hedefledigi tutumlar arasinda; yargisizlik, sabir, kabul davranisi,
hirslanmamak ve akisa birakmak Ornek gosterilebilir. Diger yandan viicut
farkindaligin1 artrmaya yonelik uygulamalar ise beden tarama egzersizleri, nefes
farkindaligi, odaklanma egzersizleri ve bes duyu egzersizleri olarak 0Ornek
gosterilebilir (Oztiirk ve Baskurt, 2022)

Kabat-Zinn (2003) bilingli farkindaligi en kapsamli olarak “simdiki zamanda
an be an ortaya ¢ikan deneyimi; yargilamadan, bilerek ve isteyerek dikkat verme
yoluyla ortaya ¢ikan farkindalik durumu” olarak tanimlamistir. Kisi bir olaya dikkat
kesilmekten ¢ok, dikkatini nasil verdigini gelistirip, olaylara tiim zihni ve kalbi ile
dikkatini tam bir sekilde yoneltmeyi O6grenmelidir. Bilingli farkindalik kavrami
kapsaml bir sekilde agiklanacak olursa; su anki anin gercek durumu tizerine kisilerin
yiliksek derecede farkindalik duygusuna sahip olmalar1 ve odaklanmalari, duygu ve
diisiincelerinin esiri olmadan bunlar1 taniyip, goézlemleyerek kabul etmeleri ve
yargisiz davranmalaridir (Ziimbiil, 2021).

Gilintimiizde kullanilan farkindalik uygulamalarinin gelenegi, tarihsel kokeni
Budizm’in Zen koluna dayandirilmaktadir. Budizm mindfulnessi, insanlarin ig
goriilerini artiran, zihnin isleyisini gelistiren, bireysel olarak insani1 potansiyel
varligina ve yetkinligine ulastirmada bir ara¢ olarak gérmektedir. Boylesine 6nem
arz eden bir kavram olmasindan dolayr Budizm’de bilgelik, dikkat, uyanis ve
konsantrasyon gibi durumlar1 etkileyen bir uygulama olarak goriilmektedir.
Budizm’de tedavi edici yontemler ¢agdas psikolojiye uyarlanarak kaygi, stres,
depresyon, kronik agri gibi durumlara mindfulness temelli terapiler esliginde
miidahale edilmesi adina gesitli terapi yontemleri gelistirilmistir. Bu yolda ilk adim1

MBSR ’nin kurucusu olan Jon Kabat Zinn atmistir (Balik¢1, 2023).

3.2. MINDFULNESS TEMELLI TERAPILER

Mindfulness Temelli Terapiler: MBSR, MBCT, Diyalektik Davranis Terapisi,

Kabul ve Kararlilik Terapisi olarak gruplandirilabilir.
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3.2.1. Mindfulness Temelli Stres Azaltma Programm (Mindfullness Based
Stress Reduction — MBSR)

Farkindalik Temelli Stres Azaltma ve MBSR, mindfulness’in temelde baz
aldig1 duygu, diisiince, his ve ¢evreyi yargilamadan kisinin yasadigi anda olmasi
halini ve bu becerilerini gelistirerek, bunun yaninda kisilerin gilinlik hayatta, is
hayatinda yasadig stres seviyesini kontrol altina almak amaciyla stresi azaltmak igin
tasarlanan bir miidahale programidir (Praismann, 2008). Kabat-Zinn tarafindan
kronik agriy1 azaltmak, kisiler i¢in uyum siirecini kolaylastirmak, stresle basa ¢ikmak
ve duygu yonetimine yonelik bir miidahale programi olusturmak amaciyla ortaya
¢cikmistir. Standart bir MBSR programui sekiz haftalik grup oturumlarindan olusur,
genel olarak katilan kisilere verilen psiko-egitim iizerinden kisilerin becerilerini
gelistirmeye yonelik yani beceri tabanli bir uygulamadir. Her oturumdan sonra takip
eden bir hafta boyunca, katilimcilarin hayatlarinda duygu ve diisiincelerini etkileyen
stresli durumlarla basa ¢ikmasi i¢in ¢esitli ev Odevleri ve teknikler verilir. Bu
teknikler ve oturumlarda yapilan meditasyonlarla beraber mindfulness tutumlarindan
olan sabir, kabullenme, yargilamama, serbest birakma becerileri giinden giine
gelisecektir (Ozdemir, 2020).

1979 yilinda Massachusetts Medical School altinda Stress Reduction Clinic
isimli bir merkez acan Kabat-Zin, stresten dolay1 problem yasayan hastalarina ¢esitli
egzersizlerin yer aldigi MBSR egitim programini uygulayarak hastalarin stres oranini
ciddi bir diizeyde azaltmistir. Genel olarak 2,5-3 saat araliginda siiren ve toplamda
sekiz seanstan olusan bu egitim programma ek olarak altinci seanstan sonra
“Dikkatlilik Giinii” veya “Susma Giinii” adin1 verdigi teknikler de bulunmaktadir.
Asagida yer verilen ii¢ egzersiz genel hatlariyla programimn temelini olusturur
(Dinger, 2020).

1- Dikkat Meditasyonu: Kisinin giindelik hayat akisindan kendini ¢ekerek,

uyguladig1 meditasyonlarla dikkat seviyesini artirmasi planlanir.

2- Grup Sohbeti: Stres hakkinda programa katilan kisilere cesitli bilgiler,

stres azaltici teknikler hakkinda bilgiler ve bilissel diizeyi artirict yonde

tekniklerden bahsedilir.
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3- Stresle Mucadele: Genel olarak kisinin ev ve is yasamindaki stresle bas

etme becerisinin gelistirilmesi hedeflenir ve teknikler 6gretilir.

3.2.2. Mindfulness Temelli Biligsel Terapi (Mindfulness Based Cognitive
Therapy -MBCT)

Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (Mindfulness Based Cognitive Therapy —
MBCT) niiks eden ve tekrarlayan depresyon ataklarin1 6nlemede MBSR programinin
iceriginin genisletilmesi ve BDT tekniklerinin eklenmesiyle olusan etkili bir
programdir. Genel hatlariyla haftada bir oturum seklinde, sekiz hafta boyunca ve
ortalama iki saate yakin siiren bir uygulamadir. Bu program beden tarama
egzersizleri, yoga, oturma ve yirime, egzersiz gibi etkinlikleri kapsarken bunun
yaninda kisilere giinliik bir rutin kazandirma amaciyla da bazi pratikleri igerir.
MBCT, daha c¢ok depresyon ve diger ruhsal bozukluklarin miidahalesinde
kullanilmaktadir. Bu programda kullanilan tekniklerin anksiyete ve depresyonun
yaninda {iziintii, korku ve endise gibi duygularin azaltilmasindaki etkinligi de
kanitlanmistir. Farkindalik temelli bilissel terapi, farkli teknikler ve yodntemleri
bilinyesinde barmndirsa da bunlarin en 6nemlisi siiphesiz Bilissel Davranis¢1 Terapi
teknikleridir. Bu terapi teknigiyle MBCT nin kisa vadede, uzun donem igin gerekli
uygulamalar1 igerdigi ve BDT’nin teknik uygulamalarini barindirdigi s6ylenebilir
(Bakir, 2021).

Sekiz hafta siliren bu terapi programmin haftalik konu basliklarmi ve genel

temalarini asagida gorebilirsiniz:

1.Hafta: Farkindalik ve Otomatik Pilot: {lk oturumda katilimcilardan “kuru
lizim uygulamas1” adinda bir uygulama yapilmasi istenir, bu uygulamanin amaci
kisilerin yaptiklar1 isleri daha farkinda olarak ve daha yavas yapilmasinin
istenmesidir. Bununla beraber yapilmasi istenen bir diger uygulama ise beden tarama

egzersizidir.

2.Hafta: Zihinlerimizde Yasamak: Bu oturumda genel olarak bilissel
egzersizler lizerinden ¢esitli uygulamalar yapilir, yine beden tarama uygulamasi

yapilir ve Onceki hafta verilen 0devler lzerinden gegilir. Ardindan bir sonraki hafta
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yapilacak oturumun Odevleri verilir ve oturma meditasyonu yapilarak hafta

sonlandirilir.

3.Hafta: Dagmik Zihnin Toparlanmasi: Bu oturumda kisiler gérme ve isitme
iizerine bes dakika siirecek bir meditasyon yaparlar, ardindan hem nefes hem de
beden farkindaligina yonelik oturma meditasyonu uygulamasi yapilir. Bunlarla
birlikte son olarak nefes alani uygulamasmin da yapilmasiyla beraber sonraki

haftanin 6devleri kararlastirilir ve oturum sonlanir.

4.Hafta: Nefreti Fark Etmek: Bu oturumda bes dakika siiren bir gérme ve
isitme meditasyonu ile baslanir. Kisilerin nefes, beden, diisiince ve duygularina
odaklanan otuz ila kirk dakika siiren bir meditasyon ile devam edilir. Burada
BDT’nin temel tekniklerinden de yararlanilir ve katilimciya otomatik diislinceler

anketi de verilir. Oturum U¢ dakikalik bir nefes uygulamasi yapilarak son bulur.

5.Hafta: Izin verme: Bu oturumda kisinin temel endiselerini ve korkularmi
ortaya c¢ikarmasi lizerine otuz — kirk dakikalik bir oturma meditasyonu yapilarak,
endise ve korkularmin neler oldugu ve olasi ¢6ziim yontemleri lzerine konusulur.
Sonlandirirken tekrardan nefes alani uygulamasi yapilarak bir sonraki haftanin

O0devleri verilir ve oturum sonlandirilir.

6.Hafta: Diisiinceler Gergek Degildir: Bu oturum da onceki oturumlarda
oldugu gibi oturma meditasyonu ile baslar, kisilerin diisiincelerindeki ¢arpitmalarin
neler oldugu ve bu diisiincelerin ger¢ek olmadigina dair bilissel alistrrmalar yapilir.
Onceki haftaya ait 6devlerin kontroliinden sonra, sonraki haftanin 6devlerine gegilir.
Bu oturumdan sonra katilimcilara “giin boyu sessiz inziva” uygulamasi yaptirilarak
onlardan sessiz kalacaklar1 bir giin gegirilmesi istenir. Giin igerisinde de Onceki

oturumlarda oldugu gibi oturma, beden taramasi ve nefes meditasyonlar1 yapilir.

7.Hafta: Kendime En Iyi Nasil Bakabilirim?: Bu oturumda da oturma
meditasyonu ile baglandiktan sonra kisilerin sahip olduklar1 diisiince ve duygularinin
kendi bedenleri iizerinde nasil bir etkiye sahip olduklar1 fark edilir, bilissel
uygulamalar uygulanir, 6dev kontroliinden sonra, bir sonraki oturum i¢in 6devlere

gegcilir.
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8.Hafta: Yeni Ogrenmeyi Siirdiirmek ve Genisletmek: Son oturumda beden
tarama egzersizi yapilarak, son oturuma kadar gecen vaktin bir degerlendirmesi
yapilir, hazirlanmis olan bireysel eylem planmin iizerinden gecilir ve program

sonlandirilir.

3.2.3. Diyalektik Davrams Terapisi (Dialectical Behavior Therapy-DBT)

Diyalektik Davranis Terapisi, genel olarak bireysel bir sekilde gergeklestirilen
psikoterapi, grupla beraber yapilan beceri egitimleri, telefon iizerinden yapilan
kogluk ve klinisyen konsiiltasyon olmak iizere temelde 4 bilesene dayanir. DDT’de
yapilan egitimler, duygu diizenleme, sikintilar ile bas edebilme, farkindalik becerileri
ve kisiler arasi etkililik becerilerinin 6gretilmesini amacglamaktadir. Farkindaliga
yardime1 olmak adina yapilan farkindalik becerileri egitimlerinde kisilere, dikkati
kendine ya da o ana odaklamayi, gozlemledikleri olaylarmn agiklanmasinin
yapilmasini, kendiliginden katilimi, yargilamayan bir durus sergilemeyi, kisilerin
yaptiklar1 igin odaginda olmalar1 ve bu islere farkindalik kazandirilmalar1 hedeflenir
(Gllgez ve Giindiz, 2015). Bu terapi modelinin ana felsefesi diyalektik felsefeye
dayanir ve genellikle kabul {izerine semalanmis duygu ve diisiincelerden olusur.
Kiginin kendi yasami 6zelinde yasadigi i¢ karisiklik ve karmasiklik, kisilerarasi
yasadig1 karigiklik, dirtiisellik ve kendi duygu diizenleme davranislar1 {izerine
odaklanir (Uzun ve Kral, 2021). Diyalektik Davranis¢i Terapi (DBT) ve Mindfulness
uygulamalari, duygusal diizenleme, iliskilerin gelistirilmesi, ve stresle basa ¢ikma
gibi alanlarda psikoterapi alaninda Onemli bir yer tutmaktadw. DBT, ozellikle
duygusal diizenleme sorunlar1 yasayan kisiler i¢in etkili bir terapi yaklasimi olarak
gelistirilmistir. Marsha Linehan tarafindan olusturulan DBT, duygusal istikrarsizlik,
0zsayg1 sorunlar1 ve 6zgilil davranis sorunlarina yonelik beceri 6gretme, terapotik
destek ve kabul esasl stratejileri igerir. Mindfulness, DBT'nin temel bir bileseni
olarak kullanilir ve kisinin anlik deneyimlere dikkatini vermesini saglar. Bu duygusal
dengeyi artirmaya, olumsuz diislinceleri azaltmaya ve stresi yonetmeye yardimci
olur. Arastrmalar, DBT ve Mindfulness uygulamalarmin, duygusal diizenleme
sorunlar1, borderline kisilik bozuklugu ve diger psikopatolojileri tedavi etmede etkili
oldugunu gostermektedir (Swales ve Heard, 2011). Bu alandaki arastirmalar, bu iki

yaklasimin psikoterapi alaninda 6nemli katkilar sagladigmi ve kaygi, stres ve
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duygusal diizenleme sorunlar1 gibi pek ¢ok psikolojik zorlugun tedavisinde etkili

olabilecegini gostermektedir.

3.2.4. Kabullenme ve Kararhlik Terapisi (Acceptance and Commitment

Therapy — ACT)

Bu terapi yonteminin temel amaci, kisilerin ka¢indigi durumlara karsi bu
kaginma davraniglarini azaltmak, kisilere hem bilissel hem de davranissal esneklik
konusunda yardimci olmak bununla beraber bir beceri edinimi kazandmrmaktir.
Farkindalik temelli Kabul ve Kararhilik Terapi’sinde bu bahsedilen esnekligi
kazandirmak i¢in 6nemli olan 6 bilesen vardir. Bunlari siralayacak olursak:

1- Simdi ve burada olmak

2- Ayrisma (distinceleri izleme)

3- Kabul etmek

4- Baglamsal benlik

5- Degerler

6- Degerlere yonelik eylemler

Bu maddeler ile beraber KKT’nin asil amaci Kkisilerin sikintisini ve
rahatsizligin1 azaltmak degil, bu rahatsizliklara sebebiyet veren belirtilerin kisiler ile
iligkisini diizenlemek, biri iligki gelistirmek ve an’a odaklanmasmi saglamaktir

(Uzun ve Kral, 2021).

Kabullenme ve Kararlilik Terapisi (ACT) ve Mindfulness uygulamalari,
duygusal refahi artirmak, kisisel degerlere uygun davranislar gelistirmek ve
psikolojik sikimtilar1 yonetmek amaciyla gelistirilen etkili terapi yaklasimlaridir.
ACT, bireyin istenmeyen diisiinceler ve duygularla daha etkili bir sekilde basa
cikmasma yardimci olurken, kisisel degerlere dayali bir yasam tarzini tesvik eder.
Bu, bireyin anlik deneyimlere daha fazla dikkatini vermesini ve duygusal aciya daha
az diren¢ gostermesini saglar. Mindfulness uygulamalari, bu siiregte dnemli bir rol
oynar, ciinkii bireyin anlik deneyimlere odaklanmasini tesvik eder ve zihinsel
farkindaligi artirir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012).

Arastirmalar, ACT ve Mindfulness uygulamalarinin, kaygi, depresyon,

travma sonrasi stres bozuklugu ve diger psikolojik zorluklarin tedavisinde etkili
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oldugunu gostermektedir. Bu yaklasimlar, bireylerin olumsuz duygusal tepkileri
kabul etmelerini, kisisel degerlerine uygun davranislar1 se¢melerini ve yasam

kalitelerini artirmalarini destekler.

3.3. MINDFULNESS BECERILERI

3.3.1. Simdiye odaklanmak

Mindfulness uygulamalari i¢cinde 6zellikle vurgulanan "simdiye odaklanma"
becerisi, kisinin anlik deneyimlere tamamen odaklanmasini ifade eder. Bu beceri,
zihinsel dikkati mevcut anin i¢inde tutmayi gerektirir ve diislincelerin, duygularin,
fiziksel duyumlarin ve g¢evresel faktorlerin farkinda olmayi igerir. Simdiye
odaklanma, kisinin stirekli zihinsel dalgmlik ve gelecek ya da gegmisle mesgul olma
egilimini azaltmay1 amaglar. Bu sayede birey, daha fazla i¢sel huzur bulabilir, stresi
azaltabilir ve zihinsel refahin artirabilir (Holzel ve ark., 2011).

Bir¢ok arastirma, mindfulness uygulamalarmin simdiye odaklanma becerisini
gelistirmede oldukcga etkili oldugunu gostermektedir. Bu uygulamalar, meditasyon,
nefes farkindaligi, viicut taramasi ve diger farkindalik tekniklerini igerebilir.
Ornegin, Feldman ve ark. (2010) tarafindan yiiriitiilen bir ¢alisma, mindfulness
meditasyonunun katilimcilarin simdiye odaklanma yeteneklerini artirdigini ve ayni
zamanda stresi azalttigmi géstermistir.

Bu bulgular, mindfulness uygulamalarinin temel bir hedefi olan simdiye
odaklanma becerisinin, zihinsel saglik, stres yonetimi ve yasam kalitesi Uzerinde
olumlu etkilere sahip oldugunu vurgulamaktadir. Bu nedenle, mindfulness
uygulamalari, bireylere daha bilingli, tatmin dolu ve dengeli bir yasam siirmelerine

yardimeci1 olabilir.

3.3.2. Yargilarin farkinda olmak

Yargilarin farkinda olma becerisi, mindfulness pratiginin Onemli bir
bilesenidir ve kisinin Onyargisiz ve kabul edici bir zihinsel durumla kendi
diisiincelerini, duygularin1 ve dis diinyayr gozlemlemesini ifade eder. Bu beceri,
ozellikle zihinsel esnekligi artirarak kisinin kendi diisiincelerini daha saglikli bir

sekilde degerlendirmesine ve duygusal deneyimlerini daha iyi anlamasina yardimci
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olur. Yargilarin farkinda olma, insanlarin O6zsaygilarini artirarak ve duygusal
diizenlemeye katkida bulunur. Bu beceriye sahip kisiler diisiincelerinin ve
duygularinin  daha objektif bir sekilde ve daha nesnel bakis agisiyla
gOzlemleyebilirler. (Aktepe ve Tolan,2021).

3.3.3. Kabullenme

Kabullenme, yaygin olarak "olana izin verme" veya "simdiye direnis
gostermeme" olarak tanimlanir. Temelde, kabullenme, her ani oldugu gibi kabul
etme ve direng yerine i¢ huzur ve bilingli yasam tarzini tegvik etme pratigidir.
Kabullenme, zihinsel ve duygusal dengeyi artrma konusunda gii¢lii bir aragtir,
¢linkii olumsuz distinceleri ve duygular1 bastirmak yerine onlar1 anlamaya ve kabul
etmeye odaklanir. Bu yaklasim, stresi azaltmada, duygusal dengeyi saglamada ve
daha bilingli bir yasam tarzi1 olusturmada yardimci olur, bununla beraber {iziintiiniin
kendisi de dahil olmak Uzere kisinin deneyimine iliskin yargilayici olmayan simdiki
an farkindaligimmi gelistirerek, gecmis pismanliklar veya gelecekteki korkular

kabullenme yoluyla yenilebilir (H6lzel, 2011).

3.3.4. Mesafe koyma

Mindfulness temelli terapilerde genel olarak kullanilan bir beceri olan mesafe
koyma, diisiincenin igeriginden ziyade, diisiincenin kendisini konu olarak ele alir.
Diisiincelerin nasil ortaya ¢iktigi, kisinin hangi zaman dilimindeyken ortaya ¢iktigi
ve bunlarm sonuglar1 iizerinde odaklanir. Bu tarz farkindalik terapisinde kisilerin
hem duygularina hem de diisiincelerine mesafe koyma becerisi gelistirirler, bunun bir
neticesi olarak da bu duygu ve diisiincelerin kisilerin kendilerine ait olmadiginin

farkina varirlar (Oztiirk ve Bagkurt, 2022).

3.3.5. Serbest birakma

Serbest birakma maddesi diger 4 unsurun bir birlesimi gibi diyebiliriz,
deneyimleme ya da serbest birakma kisinin yasamis oldugu ya da yasayacag kotii,
istemeyen veya sikint1 yaratan deneyimlerin bastirilmasi, ka¢milmas: karsisinda o
deneyimle beraber yasamanin 6grenilmesi, bu Ogretiler karsisinda duygularimizin

serbest kalmasiyla hayata karst tutunmamizi konu alir. Deneyimlerimizden
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edindigimiz bilgiler ile hayatimiza devam etmemiz bizi her ne kadar zorlasa da bu
bize biligsel esneklik saglayan bir kavramdir, diisiincelerimizi ve duygularimizi baski1
altma almadigimiz siirece ilerisi i¢in daha saglikli ve huzurlu kararlar verebiliriz.

(Bircan ve Cakmak, 2023).

3.3.6. Glven

Bireyin hem kendisine hem de duygularina giivenmesi mindfulness
uygulamalarinin tamamlayic1 bir pargasidir. Kisinin kendi sezgilerine ve uzmanlik
alanlarina gilivenmesinin, aldig1 kararlar ve attigt adimlarda dig ¢evrenin
yonlendirmesine karsin daha dogru bir yol oldugu goriilmiistiir. Kendi bilgilerine,
yeteneklerine ve erdemlerine giivenme tutumu meditasyon uygulamasinda 6nemli bir
yere sahiptir. Mindfulness egzersizlerinden yogada bedenin bireylerin durmasi
gereken noktayr ve esneme egzersizleri sonucunda egzersizi sonlandirmay1
sOylemesi de kisilerin bedenlerinin sesine saygi duymalarmi ifade eder. Tiim bu
egzersizler boyunca bireyler kendi bedenlerine ve seslerine giivenmek zorundadirlar
aksi halde bedenlerine zarar vermeleri kagiilmaz olur. Farkindalik uygulamalarinda
bireyler kendi bedenlerine karsi sorumluluk alarak ona giivenir ve bu konu hakkinda
pratik yaparlar. Kendi bedenlerine karsi bu giliven ortamini olusturan bireyler

tarafindan diger insanlara giivenmek daha kaginilmaz olacaktir (Raingruber, 2007).

3.3.7. Sabir

Sabir, bilgelikle ilgili bir 6zelliktir. Eylemlerin ve olaylarn kendi dogal
zaman diliminde meydana gelmesini anlamak ve bu gergegi i¢sellestirmek anlamina
gelir. Farkindalik odakli uygulamalarla, beden ve zihin, sabir gelistirmek i¢in
egitilebilir. Meditasyon, bireye kendi i¢cinde sabirsiz olmanin gerekli olmadigini
hatirlatma konusunda yardimci olan bir uygulamadir. Zihinde yargilayici diisiinceler
belirdiginde, bu diisiincelerin gergeklikle yasamin bir pargast oldugunu kabul etmek
onemli bir 6zelliktir. Ozellikle zihinsel gerginlik ve karmasa durumlarinda, sabir
bireye destek olabilir. Sabir pratigi, zihni gereksiz yere yorarak ve zamanin
kaybedilmemesi gerektigini hatirlatarak faydali olabilir. Basitce ifade etmek

gerekirse, sabir, her anin bilincinde olmak, her dakikay1 kendi biitliinligii i¢inde
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kabul etmek ve her seyin dogru zamanda gergeklesecegini bilmek demektir (Kabat-
Zinn, 2009).

3.3.8. Acemi (yeni baslayan) zihni

Su anin deneyimini zenginlestirmek, yasamin kendisinin zenginligini
kesfetmek anlamma gelir. Iginde bulundugumuz anin benzersizligi ve zenginligini
fark etmek i¢in, her seyi sanki ilk kez yasiyormus gibi gérmeye istekli bir baslangic
zihnine sahip olmak onemlidir. Meditasyon pratigi sirasinda yapilan eylemler ayni
olabilir, ancak duygularin ve ruh halinin farkinda olmak ve yeni bir bakis agisiyla
faaliyetleri gerceklestirmek Onemlidir. Farkindalik uygulamalari sirasinda ge¢mis
deneyimlere siirekli olarak takili kalmak dogru degildir. Acemi bir zihin, yeniliklere
acik olmay1 tesvik eder ve bireyleri kendi rutinlerinde sikisip kalmaktan korur. Her
an essizdir ve yeni firsatlar barindirir; bu basit gercegi hatirlatmak i¢in acemi bir
zihin 6nemlidir. Giinliikk yasamda, ¢ocuklar, aile liyeleri, insanlar ve is arkadaslariyla
her giin karsilagsak bile, onlarla etkilesimde bulunurken sanki ilk defa goriiyormusuz
gibi canli bir perspektife sahip olmak, gecen zamanin kalitesini artirabilir (Korikci

ve Kukulu, 2015).

3.4. MINDFULNESS EGZERSIZLERI

Beden Tarama Teknigi: Birey bu teknikle beraber bedeni ile baglanti
kurabilir, kisinin bedeniyle en kolay baglant1 kurma yolu bu tekniktir. Bu teknikte
kisiler bedenleri lizerine anlik ve detayli olarak odaklanmaktadir, bu da bireylerin
dikkat, konsantrasyon ve zihinsel esneklik becerileri gelistirmektedir. Bu teknikte
bireyler sirtiistii uzanarak, zihnini, disiincelerini bedenin farkli kisimlarma
yonlendirir. Oncelikli olarak sol ayak parmaklarina odaklanilarak baslanr,
sonrasinda odak yavas yavas ayaga, bacaga, karna daha sonra sag ayaktan karin
bolgesine dogru kaydirilir. Ardindan kisi dikkatini bele, sirta, gogse, omuzlara verir.
Son olarak eller, kollar, boyun, yiiz, basin arka ve 6n kismina dikkat verilerek

egzersiz sonlandirilir. Kisi solunumunu bedeninin her tarafinda hissetmis olur.

Nefes Egzersizleri: Her bir nefes alis verisi hissetmek ve solunumun farkinda

olmak basit bir uygulama gerektirir. Ancak, bu farkindalik olusturma siirecinde
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stirekli olarak solunumu diistinmek yanlis bir yaklasimdir. Solunuma odaklanmak,
sirekli diisinmek anlamma gelmez; bunun yerine solunumu hissetmek ve
solunumdaki degisimlere dikkat etmek anlamma gelir. Solunum sirasinda karina
odaklanmak, sakinlestirici bir etki yaratabilir. Cilinkii karm solunumu, stresle basa
cikmada gogiis solunumuna gore daha dogal, yavas ve derin bir solunum seklidir. Bu
durum, riizgarl bir havada denizin dalgalanmas1 gibidir. Eger bireyin ¢evresi sakin
ve huzurlu degilse, bireyin zihni de dalgalanacaktir; ancak denizde 10-20 metre
derine inildiginde dalgalarin yok oldugu gibi, birey de farkindalik temelli solunumun
etkisiyle ruhun derinliklerine indiginde huzursuzluklar yok olacaktir (Kabat-Zinn,
2003).

Farkindahlk Temelli Meditasyon: Bu meditasyonun temel amaci kisi
zihninin tiim yargilamalardan uzak bir sekilde dakika dakika egitimidir. Akil kisinin
tum gegmis birikimlerini, deneyimlerini, algilarin1 ve beklentilerini karsilayan sey
olarak karsimiza ¢ikar. Farkindalik temelli meditasyon bireylerin aklini maksimum
farkindaliga yonlendirerek bireylerin duygu ve diisiincelerini gézlemlemeleri igin
onlara olanak tanir. Bu meditasyonda Oncelikle bireyler duygu ve diisiincelerini
dikkatle gozlemlemek icin tesvik edilirler sonrasinda ise bireylere sahip olduklar1 bu
disiinceler icinde nasil kaybolmadan ve yargilamadan kalacaklar1 gosterilir.
Farkindalik temelli meditasyonun olmadig1 bir durumda, birey zihnindeki korkulara
odaklanabilir. Bu durum, kisinin korkular1 i¢inde kaybolmasina ve dig diinyayla olan
iligkisinin zarar gérmesine neden olabilir. Bu durumda, birey aktivitelere katilmaktan
kaciabilir, yasamdan zevk alamayabilir ve siirekli olarak olas1 sorunlarla ilgili
endise duyabilir. Farkindalik temelli meditasyon, bireyin bilingli bir sekilde
korkularina odaklanmasini engeller. Bu meditasyon pratigi, bireyin korkularini
gbzlemlemesine, duygularinin zihninden gecip gitmesine ve su ana odaklanmasina
yardimct olur. Duygularmi yargilamadan, mevcut anmn tadimi ¢ikarir. Farkindalik
temelli meditasyon sayesinde, birey negatif duygularini ve diisiincelerini kabul eder,
ancak bunlar hizla gegicidir ve kalic1 bir etki birakmaz. Bu sayede birey rahatlar ve

yasamin tadini1 daha fazla ¢ikarir (Duncan ve Bardacke, 2010).

Hatha Yoga: Farkindalik temelli meditasyon ile stres azaltma arasinda bir

baglanti kurmak i¢in etkili ara¢c olarak kullanilmaktadir. Hatha yogada
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gerceklestirilen hareketler son derece yumusak oldugundan, farkli saglik seviyelerine
sahip bireyler ve hastalar tarafindan kolaylikla uygulanabilir. Yoga egzersizleri
oturarak veya ayakta gergeklestirilebilir. Hatha yoga, bireyin rahatsiz edici
diisincelerle mesgul olmak yerine egzersiz sirasinda yaptig1 hareketlere
odaklanmasini tesvik eden bir kavrama dayanir. Bu sayede zihin, durusa odaklanarak
bireyin rahatlamasma yardime1 olur. Yoga, katilimecilarin esnekliklerinde ani artisa
ve bedenleri Uzerinde bir miktar kontrol kazanmalarma yardimci oldugu igin
ozellikle somatik ya da fiziksel sikayetleri olan bireyler i¢in faydalidir. Farkindalik
temelli yoga egzersizleri herhangi bir yerde ve herhangi bir zamanda pratik

yapilabilecek esnek bir yontem sunar. (Korikci ve Kukulu, 2015).

3.5. MINDFULNESS TEMELLI TERAPILERIN ETKINLIGI

Mindfulness, 6zellikle Dogu kiiltiiriiniin meditasyon geleneklerinden dogup,
giiniimiizde Bat1 diinyasinda da biiytik bir ilgi géren bir konsept haline gelmistir. Bu
artan ilgi, mindfulness ile ilgili arastirmalarin da artmasina yol agmistir. Mindfulness,
su anki an'a odaklanabilme yetenegi sayesinde zihinsel dolasimlar1 engelledigi tespit
edilmistir. Bu nedenle, Mindfulness Temelli Bilissel Terapi ve Mindfulness Temelli
Stres Azaltma Programu gibi yaklasimlarin etkililigi bir¢ok arastirmanin odak noktasi

olmustur (Segal ve ark., 2002)

Mindfulness Temelli Bilissel Terapi, biligsel diisiinceyi yeniden
yapilandirmay1 hedefler ve kisinin rahatsiz edici diisiince ve duygulari daha bilingli
bir sekilde gdzlemlemesini, bu deneyimlere dikkat etmesini ve niks riskini azaltmak
icin kabul ve 0z-sefkat gelistirmesini &gretir. Ozellikle, bu yaklagimin merhamet,
empati, sogukkanllik ve sabir gibi farkindalik boyutlari, farkindalik temelli
uygulamalarda kritik bir rol oynamis ve degisim siirecinde biiyiik 6nem tagimustir.
Bilingli dikkat, kisinin ilk ii¢ seansinda viicut taramasi, dikkatli hareket ve nefes
farkindaligi gibi temel mindfulness uygulamalarmni kullanarak Ogrendigi bir
yetenektir. Bu, kisinin geleneksel olmayan ve ise yaramayan diisiince kaliplarindan
cikarak, kendi diisiincelerini daha az yargilayarak, depresif diislincelerin kaynagini
anlamaya calisarak, kendini daha iyi taniyarak ve bu tiir deneyimlere sefkatle

yaklagarak olumlu bir degisim saglar (Feldman ve Kuyken, 2019).
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Kuyken ve arkadaslar1 (2010) tekrarlayan depresyon epizodlar1 gecirmis 123
katilimeiy1 iceren bir arastirma baslattilar. Bu ¢alisma, Mindfulness Temelli Biligsel
Terapi'nin (MBCT) etkililigini test etmeyi amacliyordu. Katilimeilar, daha 6nce en
az li¢ depresyon epizodu gecirmis bireylerden seg¢ilmisti. Bu ¢alisma igin segilen
katilimcilar daha sonra rastgele iki gruba ayrildi. Bir grup, MBCT programina
katilmaya baslarken diger grup, antidepresan ila¢ tedavisine basladi. MBCT
programima katilan grup, haftada bir kez olmak tizere toplam 8 hafta sirecek bir
programu bir terapist esliginde takip etti. Terapist, katilimcilara standart mindfulness
becerilerini 6gretmeye ve Oz-setkat uygulamalarini deneyimlemelerine yardimci
olmaya c¢alisti. Programin sona ermesinin ardindan, katilimcilar 15 ay boyunca
izlemeye alindi. Arastirmanin sonuglarina gore, tekrar depresyona girme oranlarinda
anlaml bir farklilik gozlenmedi. Ancak, katilimcilar programa baslamadan once
kendileriyle ve diisiinceleriyle ilgili anketleri yeniden doldurduklarinda, gruplar
arasinda farklar belirgin hale geldi. MBCT programma katilan grup, antidepresan
ilagla tedavi goren gruba kiyasla daha olumlu bir sonug elde etti. Bu farkin, MBCT
programinda O&gretilen 0z-sefkat uygulamalariyla iliskilendirildigi diisiiniiliiyor.
Ciinkii olumsuz diisiinceler ve duygular karsisinda kendilerine daha fazla merhamet

gosterme yeteneklerinin, bu farklilig1 agikladigina dair veriler bulunuyor.

Tirkiye’de yapilan bir arastrmada MBCT programmin depresif belirtiler
gosteren kisiler iizerindeki etkisinin incelenmesi konu alan bir ¢alismada Beck
Depresyon Olgegi’nde ki “orta” ve “siddetli” puan alan kisilerin ¢alisma sonunda
depresyon dizeylerinin istatistiksel olarak azaldigini gostermistir (Demir, 2015).

MBCT’nin etkisinin oldugu bir diger rahatsizlikta siiphesiz anksiyetedir.
Genel olarak kaygi gelecege dair olumsuz, karamsar diislinceleri igerdiginden ve bu
sebeple kisilere rahatsizlik verdiginden, mindfulness’in ana odaklanma becerileri bu
sikintil1 diisiincelerin iistesinden gelmekte etkili olmaktadir. Yook ve arkadaglari
(2008) tarafindan kiiclik ¢apli yapilan bir arastirmada 12 hastaya uygulanan
mindfulness programi sonras1 5 hastanin anksiyete puanlarmnm diistiigli gézlenmistir,
yine benzer bir ¢aliymada kaygi i¢in 6 aylik ila¢ tedavisini tamamladiktan sonra
MBCT programi uygulanan kisilerin anksiyete, ruminasyon ve uyku kalitesinin

olumlu yonde diizeldigi goriilmiistiir.
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Farkindalik temelli terapiler, bireylerin su ana odaklanmasini, bilingli bir
sekilde, yargilamadan; aligilmis, rutin, otomatik davranislarindan kurtulmalarina
imkan taniyarak bir yandan da becerilerinin gelismesine olanak saglar. Drvaric
(2013) tarafindan vyiiriitiilen bir ¢alismada, bilingli farkindalik ve kisa siireli BDT
terapileri karsilagtirilmigtir. Kisa miidahale kisminda higbirinin kronik endisede
azalmaya yol agmadigint hem BDT hem de farkindalik temelli terapinin mevcut stres
ve kaygi seviyesini azalttig1 yoniinde bulgular mevcuttur.

Fletcher ve Kabat-Zinn’in (1995) kaygi bozuklugu almis hastalarla yapmis
olduklar1 ¢alismada, sekiz haftalk MBSR programi sonrasinda kisilerin
semptomlarmin azaldigin1 ve calismadan {i¢ yil sonra yapilan kontrollerde de bu
semptomlarm sabit bir sekilde oldugu ortaya koyulmustur. Finucane ve Mercer
(2006) sekiz haftalik MBCT programi sonrasi kaygi ve depresyon bozuklugu olan

bireylerin kaygi ve depresyon seviyelerinin diistligiinii ortaya koymustur.
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DORDUNCU BOLUM

4. KAYGI

4.1. KAYGI KAVRAMI VE GENEL OZELLIKLERI

Genel olarak kaygi, insanda ortaya ¢ikan tedirginlik ya da akil dis1 korku
durumu olarak tanimlanir ve genellikle herhangi bir korku durumunda ortaya ¢ikan
U-duygularin yansimasi olarak adlandirilir. Kayginin belli bir nesnesi olmamasi
dolayisiyla korku kavramindan farklidir. Korkunun bir nesnesi veya bir olay1 vardir,
ancak kayginin nesnesi belirsizdir. Kaygili bir kisi, bir seyden korkuyormus gibi
hissederek kendini durumlara karsi rahatsiz bir sekilde hisseder ve genel olarak
kuruntulu bir ruh hali icindedir (Manav, 2011).

Spielberger (1966) siirekli kaygiy1 soyle agiklamistir; kimileri siirekli olarak
tedirgindir, mutsuzdur. Dis tehlikelere bagli olmayan bu kaygi tiirii i¢sel kaynaklidir.
Birey siirekli olarak 6z degerlerinin tehdit edildigini zanneder. I¢inde bulundugu
durumlari stresli olarak olarak goriir ve kaygi duyar. Buna siirekli kaygi denir.

Horney’a gore kaygida, durumla orantisiz olan gizli ve 6znel bir tehlikenin
varlig1 vardwr. Kierkegaard kaygiyr “Oliime dek siiren hastalik” olarak tanimlar;
“insanin benligini yitirmesi” diye yorumlar. Ayrica kaygiyl, yasamin ayrilamaz ve
bdliinemez bir parcasi olarak gormiistiir, anksiyetinin dogasini benligin dagilmasi ve
anlamsizliktan dogdugu goriisiiniinde temelini ortaya koymustur.

Kayg1 genellikle korku kavramiyla karistirilir veya benzetilir. Ancak, korku
ve kayg1 arasinda dnemli farklar vardir. Korku, diigmanin belli oldugu ve yenmesinin
nispeten kolay oldugu bir duygu iken, kaygi duygusu diismanin belirsiz oldugu ve
yenilmesinin zor oldugu bir durumu ifade eder. Korku ile kaygi arasindaki ii¢ temel
farktan ilki, kaynagin belirlenmesidir, korkunun belirli bir kaynag1 varken, kayginin
kaynag1 belirsizdir. ikinci fark, duygu siddetidir; korku genellikle kaygidan daha
siddetlidir. Ugiincii fark ise siiredir; korku genellikle kisa siireli iken, kayg1 uzun siire

devam edebilir. (Dag, 1999).
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Korku, kisinin yagsamimda su an var olan somut olarak varligi belli, somut

tehdit ve tehlikeli bir durum olarak karsimiza g¢ikarken, kaygi tamamiyla kisinin

gelecekte olast muhtemel durumlarla ilgilidir. Kaygi, kisilerin yasadigi o anda ve

gelecekte gerceklesmesi icin belli bir zaman dilimi olmayan, hatta gerceklesmesi

muhtemel bile olmayan kisinin duygu ve diislinceleriyle ilgili 6znel bir durum olarak

karsimiza ¢ikar ve kisiler bu durumdan tedirginlik duyar. Bireyler karsilastiklar1 aci

veren durumlar1 reddedip, ¢esitli savunma mekanizmalarina bagvurur. Bu bastirilmis

act ve korku veren duygular bununla beraber ¢6ziilememis sorunlar kisilerde belirli

bir tedirginlige, endiseye ve kaygi durumuna yol agar (Sahin, 2019). Korku ile kaygi

arasinda ¢esitli 6zellikler bakimindan farkliliklar bulunur, bunlar;

Korkuda nesnel bir tehlike varken, kaygida tehlike gizli ve 6zneldir.
Korku durumunda disardaki tehlike ile orantili bir durum varken,
kaygida ise durumla orantisiz olan bir tehlike vardir.

Digaridaki tehlikenin ortadan kalkmasiyla beraber korku duygusu
kaybolur, gegici bir durumdur. Kaygida igsel tehlikeler oldugu i¢in bu
tehlikelere karsi ortaya ¢ikan kaygi tepkisi de stireklidir.

Korkunun nedeni kisginin o anki yasantisinda hissettigi ve var olan
tehlikeyken, kayginin nedeni dnceki yasantilardan kaynaklanmaktadir.
Korku halinde kisiler kendilerini korumak ic¢in bilingli bir sekilde
onlemler alirken, kaygi halinde kisi kisiligini korumak i¢in bilingdis1
savunma mekanizmalarma basvurur.

Bagkalar1 tarafindan bizim korku durumunda verdigimiz tepkiler daha
anlagilir ve olagan karsilanirken, kaygi durumunda bizi zor sokan
durumlara verilen tepkiler daha olagandisi ve anlasilmaz karsilanir.
Korku ve kayginin sonucunda ortaya ¢ikan bedensel belirtiler farklilik

gbstermez ve aynidir (Sahin, 1985).

Kaygiyr aslina bakilirsa hem olumlu hem de olumsuz bir duygu olarak

gérmek yapilan tanimlamalarla beraber miimkiin oluyor. Olumsuz taraftan kisinin

aklma uygun olmayan ve basa ¢ikmakta zorlandig1 diisiincelerle beraber, ruhsal

faaliyetleri diisiinceleri rahatsiz etmesi, olumlu olarak tanimlanmasmi etkileyen
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durumlar ise korkulan bir durumla karsi karsiya kalindiginda buna uygun tedbirin
alinmasi, basar1 ve mutluluk adina kisiye bir motivasyon saglamasi gibi durumlar s6z
konusu olabilir. Bu durumlar karsisinda kisiyi hareket geciren en temel giic kaygi

olarak karsimiza ¢ikar (Ersevim, 2005).
4.2. DSM-5"e GORE KAYGI BOZUKLUKLARI

4.2.1. Yaygin Kaygi1 Bozuklugu

Bu hastalar sik sik akut panik donemleri yasamasalar da, genellikle
kendilerini sik sik gergin ve kaygili hissederler. Genel olarak {izerinde kaygil
hissettikleri konular saglik, para, okul, ailevi durumlar, isle ilgili problemlerdir. Bu
durumlar kendilerin biiyiik bir kaygiya, sinire ve kontrol edilemeyen endiselere yol
acar. Bu kisilerin dikkat, uyku, fiziksel ve zihinsel siire¢lerinde de c¢esitli sikintilar

meydana gelir.

4.2.2. Panik Bozukluk

Bu bozuklukta bireyler, panik-ataklarin tekrarlamasiyla birlikte -farkli olarak
pek cok fiziksel ve farkli semptomlarin eslik ettigi- ataklarin siirekli olacagina,
kendilerinde ortaya ¢ikacak baska zihinsel ve davranissal degisimlerin olacagina
iligkin en az 1 ay ya da daha fazla tedirginlik yasarlar.

Panik bozukluk disindaki diger kaygi bozukluklarinin hepsi en az 6 ay ya da

daha fazla devam eder.

4.2.3. Agorafobi

Bu durumu yasayan kisiler genel olarak kaygili hissettiklerinde yardima
gelebilecek kisileri bulmak ile ilgili zorluk yasarlar. Market, kapali alan, acik alan,
toplu tagima araglar1 ve tlinellerden genellikle kaginirlar, bu bolgelerde birilerinin

kendilerine eslik etmesine ihtiya¢ duyarlar.

4.2.4. Ozgul Fobi

Belirli olan bir nesne ya da duruma karst kisilerin tetiklendigi asir1 korku

durumuna 6zgiil fobiler denir. Bu rahatsizliga sahip olan kisiler bu nesnelere ya da
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durumlara kars1 asir1 bir korku hali yasamakla beraber, korku uyandiran nesnelere ne
kadar yakin olduklarinda ya da kaginmalara ya da ka¢gmalar1 ne kadar zorlanirsa
yasadiklar1 sikintinin ve gerginligin boyutu da o derece artis gosterir. En ¢ok goriilen
fobiler arasinda; hayvanlar, yiikseklik, kan, ugaga binme, kapali alan ve gok

gurultisudar.

4.2.5. Sosyal Kaygi Bozuklugu

Sosyal kaygi bozuklugu, sosyal cevre tarafindan bir degerlendirilme
durumuna maruz kalindiginda ortaya ¢ikan asir1 sikintilt ve endiseli olma durumudur.
Bu kisiler sakar, aptal veya utang verici bir goriiniime sahip olduklarini diistiniirler.
Bu kisiler topluluk i¢inde yemek yerken tikanma, yazi yazarken ellerinde titreme
olusmas1 veya bir topluluk oniinde konusurken, performans gdsterirken yapamama

korkusuna sahiptirler.

4.2.6. Secici Konusmazhk (Selektif Mutizm)

Bu tam1 yalniz kalindiginda ve cok yakin olan birka¢g kisi haricinde
konusmayan genellikle sessiz duran c¢ocuklara verilen tamidir. Evde aile iginde
konusan fakat yabanci bir ortama girdiginde sessiz kalan ¢ocuklarda genellikle okul
Oncesi yagslarda (2-4 yaslar1) baslar. Genel olarak zeka seviyesi ve konusma

durumlarinda bir bozukluk yoktur.

4.2.7. Ayrilma Kaygis1 Bozuklugu

Genellik ¢ocuklukta teshis edilen bir durum oldugu iizerine ¢ok fazla goriis
olsa da son zamanlarda yetiskinlerde de bu duruma rastlanildigi, hatta kiictikliikte
ayrilma kaygisi yasayan kisilerin yetigkinlikte de bu siireci devam ettirdigi yontnde
bulgular vardir. Yetiskinlerde cocuk ya da esin basina kotii bir sey gelecekmis hissi
kisileri etkileyebilir. Sonu¢ olarak evden ya da giivenli bir ortamdan ayrilmaya

isteksiz, yalniz baglarma kalmaya korkan ve ayrilma ile ilgili biiyiik sikint1 yasarlar.
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4.2.8. Bagka Bir Saghk Durumuna Bagh Kaygi Bozuklugu

Tibbi olarak bazi durumlarda panik atagin ve yaygin kaygi semptomlarinin
ortaya cikmasma yol acabilir. Ornek olarak beyin tiimérii, hiperaktif tiroidi

soylenebilir.

4.2.9. Maddenin / flacin Yol A¢tign Kayg1 Bozuklugu

Kisiler tarafindan kullanilan pek ¢ok madde ya da ila¢ kaygi semptomlarinin
artmasina yol agabilir. Bu maddelerin ¢ogu bu semptomlar1 artirsa da genel olarak

baglantili olan maddeler kenevir, amfetaminler ve kafeindir.

4.2.10. Baska Tiirli Adlandinlamayan Kaygi Bozuklugu (Diger

Tammlanmis veya Tanimlanmamis Kaygi Bozuklugu)

Bu kategoride yukarida yer alan tanimlamalara uymayan ama temelde kaygi

semptomlarmin oldugu bozukluklar i¢in kullanilir (Morrison, 2016).

4.3. MINDFULLNESS UYGULAMALARININ KAYGI UZERINDEKI ETKISI

Kayginin insan iizerindeki etkisinin arastirilmasinda bir¢ok arastirmaci rol
almis ve bu uygulamalarin kaygi seviyesini azaltmadaki etkililigini incelemislerdir.
Vollestad, Sivertsen ve Nielsen (2011) kaygi bozukluguna sahip hastalar igin
MBSR’nin etkisini incelemisler. 8 hafta siiren bu tedavi yOnteminin kaygi
bozukluklarinda etkili bir tedavi oldugu sonucuna varilmistir. Kaygi bozuklugu
gosteren diger hastalara uygulanan farkindalik temelli stres azaltma programi sonrasi
yapilan diger bir arastirmada kisilerin kaygi ve depresif belirtilerinde anlamli bir
Ol¢iide azalmani meydana geldigi gériilmiistiir (Peterson ve Pbert, 1992).

Yook ve arkadaslar1 (2008) kaygi bozukluguna sahip olan ve bununla beraber
uykusuzluk problemi yasayan hastalarin bu uykusuzluk belirtilerini tedavi etmek
amaciyla farkindalik temelli biligsel biligsel terapi programimin etkisini
incelemiglerdir. Toplamda 19 hastanin oldugu bu arastirma ve 8 haftalik program
sonras1 kaygi bozukluguyla iliskili olan uykusuzluk belirtilerinin azalmasinda
MBCT ’nin etkili oldugu goriilmistiir.

Bilingli farkindalik temelli uygulamalarin 06zellikle son 20 yilda artis

gostermesiyle beraber, uygulamalar sonrasi alinan sonuglarn olumlu oldugu
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yoniindedir. Saglik alaninda da kullanilmaya baglanan bu uygulamalar daha g¢ok
kanser hastalari, madde kullanimma sahip olan bireyler, diyabet hastalari, organ
nakili olan hastalar ve ailesinin bakimindan yiikiimlii olan bireyler tarafindan
yiirlitiilmistir. Bu uygulamalar sonucu yapilan arastirmalarda kaygi ve davranis
problemlerinde azalma, kisilerin sosyal becerilerinin gelismesi, akademik
performanslarinin artmasi, depresif belirti gosteren kisilerin bu belirtilerinin
azalmasi, daha iyimser ve pozitif duygular gelistirme, saldirgan tutumlardan
kendilerini uzaklastirma, rahatlama ve farkindaliklarinda olumlu derecede bir artis
oldugu tespit edilmistir (Demir, 2017).

Bilingli farkindalik uygulamalarimin giinliik yasamdaki kaygi olasiliklarmi
azalttigin1 gésteren ve insan hayatia dair pek ¢ok olumlu etkisi oldugu bilinmektedir
(Bogday, Aktan ve Yardimei, 2021).

MBCT’nin gelisimiyle birlikte mindfulness temelli miidahaleler psikolojinin
ve bir¢ok farkli alanin i¢ine girmis ve tanitilmistir. Segal, Williams ve Teasdale
(2002), Kabat-Zinn’in programini depresyon ve kaygilarinin siirekli tekrarlanmasi
durumu yasayan hastalara MBCT adiyla uygulamiglardir. Arastirma sonunda hem
depresyon yasayan hem de kaygi yasayan kisilerin bu sikmtilarinin niiks etme
oranlarmin yaritya indigini ve antidepresanlarin da bireylerin kullanmaya devam
ettigi slirece depresyon ve kaygmin ortadan kalkmasinda etkili bir yontem oldugunu
bulmuslardir.

MBCT programinin ¢esitli psikolojik rahatsizliklar {izerinde etkili oldugu
bir¢ok caligmada ortaya konmustur. Bu caligmalardan yola cikilarak yetiskinlerde
bipolar bozuklugu tanis1 almis kisilerle, depresyon ve kaygi bozuklugu tanist almis
bireylerle ve dikkat eksikligi hiperaktivite bozukluguna sahip olan yetigkinlerle
yuritilen MBCT programinin bu belirtilerin azalmasinda ve psikolojik saglikla
iliskili c¢esitli destekleyici faktorlerin artmasinda etkili oldugu bulunmustur. Bu
uygulamalarla beraber MBCT nin klinik olmayan 6rneklemlerde de ¢esitli acilardan
fayda sagladig1 goriilmiistiir. 2006-2019 yillar1 arasinda yapilan arastirmalarin meta-
analiz ve sistematik agidan incelenmesinin yiiriitiildiigii bir caliymada, kisilerin
psikolojik sagliklar1 ve iyi oluslar1 ile ilgili sonucglarina bakilmak adina MBSR ve
MBCT programlar1 incelenmistir. Toplamda 49 arastirmanin yer aldig1 bu ¢alismada

programlarin endise stres, kaygi, depresyon, endise semptomlarini 6nemli dlciide
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azalttig1 ve tiim bu sonuglarla beraber de kisinin yasam kalitesini, doyumunu ve iyi
olusu 6nemli dlgiide artirdigi sonucuna ulagilmistir (Ziimbiil, 2021).

Genel olarak MBCT tiim sonuglar icin MBSR’den daha etkin ve etki boyutu
bakimindan daha biiyiiktiir. Yapilan bir ¢alismada Yasam Doyum Olgegi’nden 25
puan ve daha altinda diisiik puan alan bireyler MBCT grubuna veya bekleme
listesinde bulunan kontrol grubuna dagitilmistir. Sonuglara bakildig1 zaman kontrol
grubuna kiyasla MBCT grubu i¢in anksiyete, kaygi, bilin¢li farkindalik, merhamet,
0z saygi ve son olarak yasam doyumu gibi degiskenlerin baslangi¢ ve miidahale
sonras1 degerlendirmeleri arasinda anlamli diizeyde bir farklilik oldugunu ve bu
etkilerin olumlu seyir gosterdigi goriilmiistiir (Demir, 2014).

MBCT ve MBSR programlarinin popiilasyona ve yas gruplarina goére olumlu
sonuglarla iligkili oldugu da ortaya ¢ikmistir. 30 kanser hastasiyla yiiriitiilen ve
deney, kontrol gruplarina gelisigiizel sekilde dagitilmig hastalarla yiiriitiilen MBCT
programinin etkililigini inceleyen bir arastirmada deney grubundaki bireylerin
program oncesine ve kontrol grubuna gore negatif derecedeki duygulari, otomatik
diisiinceleri ve kaygi seviyeleri anlamli derecede azalma gostermistir (Mehdipour,
Rafiepoor ve Alizadeh, 2017).

Yine farkli bir popiilasyon olan ergen kanser hastalariyla yapilan bir
arastirmada Nissim, Roth, Gupta ve Elliott (2020), MBCT programinin etkililigini
incelemistir. Psikososyal sonuglar sonucunda kisilerin 6z bildirim &l¢iimleri,
anksiyete, alginan stres, yasam kalitesi, farkindalik seviyeleri on test-son test anket
paketi ile degerlendirilmistir. Toplamda 60 katilimcinin 8 haftalik programin en az
6’smna katildigr bu calismada katilimcilarin genel memnuniyet oranlari yiiksek
bulunmus, tiim psikososyal sonuglar biiyiik etki biiyiikliikleri gostermistir ve anlamli
bir artig gostermistir.

Tiim bu aragtirmalar da géz Oniine alindiginda Farkindalik Temelli Terapi
Programlarmin ozellikle kaygi, stres, depresif belirtiler, yasam doyumu iizerinde

olumlu derecede bir etkisinin oldugu sdylenebilir.
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BESINCI BOLUM

5. STRES

5.1. STRES KAVRAMI VE GENEL OZELLIKLERI

Stres kavraminin ortaya ¢ikmasinda etkili olan ilk kisi, Kanadali hekim ve
ayn1 zamanda endokrin uzmani olan Hans Selye’dir. Selye (1956) stres, “bedenin,
kendisine yonelik herhangi bir baskiya verdigi tepki” seklinde tanimlamistir. Diger
yandan stres, Kisilerin kendi yasantis1 ve ¢evresindekiler ile dengeyi bozan ve kiginin
bu dengeyi korumak veya saglamak icin daha fazla cabalamasma yol agan igsel ve
digsal herhangi bir unsur olarak tanimlanabilir. Richlin-Klonsky ve Hoe (2003) ise,
gundelik hayat icinde bireyin karsilastigi talepler ve yasadigi degismeye ayak

uydurma siire¢lerinin, stresin temel kaynaklari oldugunu ifade etmektedirler.

Stresin sozliik anlamina baktigimiz zaman Latince “estrictia”, Fransizca
“estree” sozciiklerinden geldigi ve anlam bakimindan incelendiginde ise “zorlanma,
gerilme ve bask1” anlamlarma geldigi goriilmektedir. Ozellikle on yedinci yiizyilda,
felaket, dert, elem ve keder gibi anlamlara gelmesiyle beraber takip eden yiizyillarda
yerini gii¢, baski, zorluk gibi anlamlara birakarak nesnelere, bireye, organa ya da
psikolojik bir yapiya yonelik olarak kullanilmaya baglanmistir. “Stres” soézciigi
genellikle insanlarin rahatsizlik duyup, basa c¢ikmada zorlandigi bu durum
neticesinde de sikinti yasadigi yasantilar1 ifade ederken kullanilmaktadir.
Giliniimiizde 06zellikle sehir yasaminda hayatin1 siirdliren insanlarin  giinliik
hayatlarinin bir pargasi haline gelmistir. Durum bdyle olunca stres kavrami bir¢cok

farklh arastirmaya ve arastirmacilar tarafindan farkli tanimlamalara olanak saglamisti

(Kaba, 2019).

Stres; “nesnenin ve kisinin bu tiir giiclerin etkisi ile bi¢iminin bozulmasina
kars1 bir diren¢” anlaminda kullanilmaya baslanmistir. Ayrica kelime “biitiinliigi
koruma” ve “var olan duruma donmek i¢in harcanan ¢aba” halini de ifade eder
(Baltas, 1997). Stres, kisinin giinlilk hayatindaki isleyisine ve is yasamina uyum

gosterme silireglerinin i¢inde ortaya c¢ikma egiliminde olan, karigik, davranissal,
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duygusal tepkiler ile bu ortaya c¢ikan tepkilerin fiziksel baglantilarma verilen bir
addir (Baltas, 2008). McNerney (1974) stresi, “bedenin korku verici, heyecan verici,
zihin karistiricy, tehlikeli ya da rahatsizlik verici durumlar karsisinda viicudun vermis

oldugu fiziksel, zihinsel ve kimyasal tepkileri” olarak tanimlamistir.

Stres, gunliik hayatta bireylerin karsilastig1 ya da hissettigi durumlar bununla
beraber kisilerarasi iliskilerde ortaya ¢ikan baski sonucundan hissedilen zorlanma ve
sikint1 durumudur. Kisiler bu baskilara ve gerilimlere, daha 6nceden ayni uyaranlara
vermis oldugu tepkilere bakilarak birtakim duygusal, bedensel, bilissel tepkiler
verebilir. Kisilerin yasadiklar1 stres kaynaklarma verdigi tepkiler degiskenlik
gosterebilir, bunun nedeni c¢esitli stresorler karsisinda kisilerin algi, diisiince, yorum

ve inang kaliplarindaki farkliliklardir (Durna, 2006).

Stres tepkisi ¢ogu zaman kisinin yapabilecekleri ile c¢evrenin kisiden
bekledikleri arasinda uyusmazlik ve basa ¢ikma becerisi eksikliginde ortaya ¢ikar.
Birey bu tarz bir durumla kars1 karsiya kaldiginda 6ncelikli olarak strese karsi ataga
gegcer, direnir ve sonunda stres faktdrleri, tiikkenmislik ile ciddi boyutlara ulasabilir. I¢
ve dis ortamlardan kaynaklanan farkli unsurlar, bireyler tarafindan zararli veya tehdit
edici olarak degerlendirilebilir, bunun sonucunda da hem ruhsal yonden hem
bedensel yonden kisilerde asir1 bir uyarilma hali ortaya ¢ikabilir (Sanal-Karahan,
2016).

Stres, asir1 derecede genel anlamiyla bireyleri rahatsiz eden uyaricilarin neden
oldugu kisilerde gerginlik ve kasilmaya sebep olan bir durumdur. Bu uyaricilar
sonucunda vicut kendini savunmaya ¢alisir, bu durumda da viicudun dengesi
psikolojik ve fizyolojik ag¢idan bozulur. Viicudun bu denge bozuklugu bu uyaricilar
ve tehditler ortadan kalkincaya kadar devam eder, gegen bu siirede kiside bitkinlige
yol acar. Kisiler i¢inde bulundugu bu duruma bagli olarak normal davranma ve
normal diisiinme faaliyetlerini gergeklestirmede zorluk cekerler. Insanlarin stresli
hissetmelerine sebep olabilecek birgok farkli ortam ve sebep vardir, bunlardan
bazilari: i ve egitim ortami, sosyal ¢evre ve sosyal alan, sehir yasaminin getirdigi
yogunluk, ekonomik birtakim problemler, c¢esitli saglik sorunlari, gelecekle ilgili

basarisizlik korkular1 gibi (Engin, Aksakal, Seven ve Sayan, 2016).
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Stres genel olarak dissal sebeplerden dolay: ortaya ¢ikar gibi bir algi olsa da
aslinda stresin ortaya ¢ikmasmin biiylik bir nedeni i¢sel durumumuzla alakalidir.
Glin igerisinde karsilagilan stresli durumlar, sinir ve endokrin sistemini savas ya da
kag tepkisini olusturmak i¢in, olumsuz uyaranlar olarak karsimiza ¢ikar. Bu tepki
uzun siireli bir sekilde devam ettiginde sinirsel ve hormonal aktivitede yiikselme,
anormal viicut dokulary, hiicrelerin i¢inde bulunan gelisimsel gen ifadesinin
degismesine sebep olur. Iste bu durum fizyolojik olarak stresin etkilerine drnektir ve
bireylerde hizli yaslanma, bitkinlik, ve 6liimii beraberinde getirebilir (Ozel ve

Karabulut, 2018).

5.2. STRESIN OLUSUMU VE BELIRTILERI

Gilintimiizde ekonomik kosullarin belirsiz olmasi, ke i¢indeki siyasi
sorunlar, kentlesmenin getirmis oldugu kalabalik, carpik kentlesme ve bunun yaninda
altyap1 imkanlarinin yetersizligi, teknolojinin gelismesiyle beraber insanlarin da
degisen yasam tarzlarmin olmasi, farkli kusaklararasi catismalar, rekabetin fazla
oldugu, zorlayici, asir1 ¢alismanmn gerektigi endiistriyel yasam gibi nedenler
cagimizin da hastalig1 olarak bilinen stresin, insan hayatin1 hem ruhsal hem fiziksel
acidan biiylik bir tehlike olarak goriilmesine yol agmaktadir. Tiim bunlarla beraber
stres yaratan ¢ok sayida faktorde bulunmaktadir. Kisilerde strese yol agan, hem
psikolojik hem fizyolojik diizenin bozulmasini etkileyen her sey stres kaynagi
olabilir. Bu faktorler her ne kadar kisilik 6zelliklerinden kaynaklanabilir gibi goriilse

de is hayatindan ve ¢evresel faktorlerden de kaynaklanabilmektedir (Aytag, 2015).

Giinliik hayatta bireylerde genellikle is yasaminda ortaya ¢ikan stres, bir
kisinin is yerinde yasadig1 en zararli fiziksel ve zihinsel tepki olarak tanimlanabilir.
Bir is yerinde stresin ortaya ¢ikmasindaki en biiylik faktorler, isin yapis1 (tehlikeli
olup olmamasi, sorumluluk, belirsizlik), rol c¢atismasi, agir is yiikii, mesleki
yetersizlik, fiziksel kosullarm yetersiz olmasi, vardiyali ¢alisma, yonetim tarzi ve is

giivenligi seklinde siralanabilir (Timuroglu ve Yilmaz, 2019).

Stresin ruhsal ve fiziksel sorunlara neden olma mekanizmasini anlamak igin,
stres yasandiginda organizmada meydana gelen biyolojik degisiklikleri bilmek

onemlidir. iki temel sistem burada &nemli rol oynar. Ik olarak, "sempatik-
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adrenomodiiler" (SAM) sistem, kaynaklar1 harekete gecirme ve "kag¢ ya da savas"
tepkisine hazirlik yapma amaci tasir. Stres, hipotalamusta sempatik sinir sistemini
harekete gegirerek baslar. Bu siirecin ardindan bdobrekiistii bezleri, adrenalin ve
noradrenalin olarak bilinen hormonlari salgilar. Bu hormonlar kana karistiginda kalp

atis hiz1 artar ve viicut hizla glikoz metabolizmasini baslatir.

Strese tepki vermede rol oynayan ikinci sistem ise "hipotalamik-hipofiz
adrenokortikal” (HHA) sistemidir. Hipotalamus, sadece sempatik sinir sistemini
uyarmanm yan sira "kortikotropin salgilatici hormon" (KSH) adli bir hormon
salgilar. Bu hormon kan dolasimia karisarak hipofizi uyarir. Hipofiz, bunun lizerine
"adrenokortikotropik hormon" (AKTH) salgilar. AKTH, bobrekiistii bezini uyararak
"glukokortikoid" adi1 verilen stres hormonlarmin iiretimini baslatir. Insanlarda
iiretilen bu stres hormonu kortizol olarak bilinir. Kortizol, acil durumlar i¢cin hazirlik
yaparak organizmayi1 kagmaya veya savasmaya hazirlar. Aym1 zamanda dogustan
gelen bagisiklik tepkisini engeller, yani bir yaralanma durumunda viicudun yangisal

tepkisi ertelenir, ¢iinkii kurtulma ve iyilesme 6nceliklidir.

Ancak, kortizoliin olumsuz etkileri de vardir. Kortizollin siirekli {iretilmesi,
Ozellikle hipokampus gibi beyin hicrelerine zarar verebilir. Bu nedenle, beyinde
kortizolu algilayan reseptorler bulunur ve bu reseptorler, stres tepkisini durdurmak

icin salgi bezlerinin faaliyetini durduran bir geribildirim mesaji gonderir (Kaba,
2019).

Stres; gerginlik hali, ¢atisma, uyarilma, duygusal olarak ¢okiintii, kisinin
benlik ya da giivenlik tehdidi i¢inde olmasi, engellenme vb. kavramlarm yerine
kullanilabilmektedir. Bu durumlar1 yasayan kisilerin ¢ogunda sindirim sorunu, bas
agrisy, gerginlik, 6fke hali, konsantrasyon eksikligi, dikkat daginikligi, keyifsizlik,
karamsar diistinceler, karar vermede guclik, diizensiz yemek yeme ve uyuma
durumu gibi birtakim belirtiler goriilebilmektedir. Genel olarak stresin kisilerde
goriilen belirtileri fizyolojik, psikolojik ve davranigsal olarak goriilebilir (Gokgoz ve

Altug, 2014).

Fizyolojik Belirtiler: Bir kisi stresle karsilastiginda, viicudundaki fiziksel

degisimler genellikle bu stres durumuna tepki olarak ortaya cikar. Ancak, bazen bu
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degisimler, stres kaynakli olmayan biyolojik sorunlarin belirtisi olabilir. Genel
olarak, stresin etkisi altinda yasanan bir dizi fizyolojik semptom su sekilde
siralanabilir: istah degisiklikleri (azalma ya da artma), kilo kaybi veya zayiflik,
stirekli yorgunluk ve halsizlik, uykusuzluk veya diizensiz uyku, bitkinlik, sik bas
agrilari, viicudun cesitli yerlerinde ve eklemlerde agri, nefes darligi, yiiksek tansiyon,
kalp carpintisi, asir1 hassasiyet, duygulanma, gozlerden yas gelmesi, asir1 sigara ya
da alkol kullanimi, normalden fazla fiziksel agr1 ve aci, enerji kaybi, terleme, titreme,
alerji, mide bulantis1 veya kramplar, yiiksek seslere kars1 asir1 duyarlilik, sicak veya
soguk basmasi. Bu belirtiler, kisinin stresle basa ¢ikma mekanizmalarmin bir
yansimasi olarak ortaya ¢ikabilir ve genellikle viicudun i¢ dengeye yeniden ulagsma

cabalarmi yansitir.

Psikolojik Belirtiler: Ruh sagligiyla ilgili belirtiler, genellikle fiziksel
belirtiler kadar agik bir sekilde fark edilmese de, genellikle bireyin diisiince siiregleri,
diisiinceleri ve stresin zihinsel siiregleri nasil etkiledigiyle ilgilidir. Stresin psikolojik
belirtileri, bireyin diistincelerini diger insanlara ag¢iklamast ve davranislari
aracilifiyla kendini gosterir. Sik¢a karsilasilan psikolojik semptomlar arasinda sunlar
bulunabilir: korku ve endise, asir1 tedirginlik, alinganlik, gerginlik, hizli sinirlenme,
uyumsuzluk, yetersizlik hissi, anlamsiz endiseler, yasamdan zevk alamama, hastalik
korkusu veya hastalik sanrisi, isleri unutma, olaylar1 ve insanlar1 hatirlayamama,
uzun siireli odaklanma giicligii, benlik saygisinda azalma, karar verme zorlugu, ise
baslama giicliigii, genellikle olumsuz diisiinme, kaygi, c¢okkiinlik, olumsuzlara

odaklanma yer alir.

Davramissal Belirtiler: Stres, sadece fiziksel ve ruhsal belirtilerle smirli
kalmay1p, ayn1 zamanda bireyin davraniglarii da etkileyebilen bir durumdur. Stresin
davranigsal belirtileri genellikle bireyin giinliik yasaminda gdzlemlenebilen c¢esitli
degisiklikleri icerir. Stres altindaki bir kisi, ¢esitli davranigsal tepkiler gostererek bu

durumu ifade edebilir.
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Stresin yaygin davranigsal belirtileri arasinda asagidaki belirtiler bulunur:

1. lIzolasyon ve Cekilme: Stres altindaki birey, sosyal etkilesimden kaginma
egiliminde olabilir. Arkadaslarindan, aile {yelerinden veya sosyal

etkinliklerden uzaklasabilir.

2. Irritabilite ve Agresyon: Stres, kisinin sabrini azaltabilir ve kiigiik sorunlar
karsisinda asir1 tepkiler vermesine neden olabilir. Bu durum, kisinin

cevresindekilerle olan iliskilerini olumsuz etkileyebilir.

3. Diizensizlik ve Kontrol Kaybi: Stres altindaki bir kisi, normalde diizenli olan
giinliik rutinlerini siirdiirmekte zorlanabilir. Is performansinda diisiis,

gorevlere odaklanmada giicliik ve kontrol eksikligi gézlemlenebilir.

4. Uyku Sorunlart: Stres, uyku diizenini bozabilir. Insanlar stres altindayken

uyumakta giicliik ¢ekebilir, uyandiklarinda dinlenmis hissetmeyebilirler.

5. Yeme Aligkanhiklarindaki Degisiklikler: Stres, istah iizerinde de etkili
olabilir. Kimi insanlar stres altindayken daha fazla yemeye yoOnelirken,

kimileri de istahlarin1 kaybedebilir.

6. Bagmmliliklarin Artmast: Sigara, alkol veya madde kullaniminda artig stresin
bir belirtisi olabilir. Bu maddelere yonelme, stresle basa ¢ikma yontemi

olarak kullanilabilir.

7. Siirekli Hareketlilik veya Hareketsizlik: Stres altindaki kisiler, siirekli bir
huzursuzluk hissi yasayabilir veya tam tersine, enerji seviyelerinde bir

diistisle birlikte hareketsizlesebilirler.

8. Karar Vermekte Giigliik: Stres altinda olan bir birey, basit kararlar verme
konusunda bile zorlanabilir. Kararsizlik, stresin etkilerinden biri olarak

g6zlemlenebilir.

Bu davranigsal belirtiler, stresin bireyin yasam kalitesini ve genel refahini
nasil etkiledigini gosteren Onemli goOstergelerdir. Stresle basa ¢ikma stratejileri
gelistirmek ve destek almak, bu belirtilerin azalmasina ve bireyin daha saglikli bir

yasam silirmesine yardimeci1 olabilir.
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5.3. STRESIN  TEDAVISINDE BILINCLi FARKINDALIK
TERAPiSI

Bilingli farkindalik ile iliskili meditasyon teknikleri, metodolojik zorluklara
ragmen, bireyin hayatindaki stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmekte dnemli bir
rol oynar. Bu teknikler, 6zdenetim, degerlerin agiklanmasi, bilissel, duygusal ve
davranigsal esneklik, maruz birakma gibi yontemleri kolaylastirarak bireyin stresle
daha etkili bir sekilde basa c¢ikmasma yardimci olur. Stres faktorlerinden
kaynaklanan uyarilmalarin farkindaligi, bilingli farkindalik pratigi ile arttirilir,
béylece denge durumuna daha hizli bir doniis miimkiin olur. Ancak, zamanla birey,
kosullara karsi otomatik tepkilerle, adeta bir "otomatik pilot" modunda hareket
etmeye baslarsa, stresin olumsuz etkileriyle basa ¢ikma yetenegini kaybetme riski
ortaya cikar. Bilingli farkindalik, bu tiir otomatik tepkilere karsi bir savunma
mekanizmasi saglayarak bireyin stresle daha etkin bir sekilde basa ¢ikmasima katkida
bulunur. Bilingli farkindalik c¢alismalari, 06zellikle kronik agr1 durumundaki
bireylerde 6z-diizenleme becerilerini gelistirmekte ve somatik stres bozuklugundaki
fiziksel ve duygusal acinin azalmasinda etkili olmustur. Son zamanlarda yapilan
arastirmalarda, bilingli farkindalig1i iceren tedavi modellerinin, Ornegin bilingli
farkindalik temelli stres azaltma (MBSR), bilingli farkindalik temelli bilissel terapi
(MBCT), diyalektik davranis terapisi (DBT) gibi, genis bir popiilasyonda psikolojik
islevsellikte klinik olarak 6nemli gelismelere onciiliik ettigi one stirtilmistir (Demir,

2014).

Kabat-Zinn (1982) kronik agriya sahip olan hastalar ile 10 hafta boyunca stres
azaltma ve gevseme programi lizerinde caligmistir. Bu program siiresince hastalar
kendi duygu ve diisiincelerini diizenleme konusunda egitildi. Bu program sonunda
geleneksel tibbi bakimin fayda saglamadigi 51 kronik agriya sahip hastalar hakkinda
cesitli verileri sunmustur. Bu kronik agrilarin ¢esitleri 6zellikle boyun, bel, omuz ve
bas agris1 olarak belirlenmistir. Yapilan degerlendirme c¢aligmalarma gore
meditasyon sonrasi alarm tepkisinden agr1 deneyiminin ayrigmasina neden oldugu ve

kisilerin ac1 ¢ekme tecriibelerinin azaldig1 gorilmiistiir.
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5.4. MINDFULNESS UYGULAMALARININ STRES
UZERINDEKI ETKISI ve SONUCLARI

Stresin  ¢esitli tanimlar1 bulunmaktadir genel hatlariyla stres "bir
organizmanin, istesinden gelmesi gereken yeni kosullar karsisinda verdigi tepki"
olarak tanimlanmaktadir. Stres, belirli bir seviyeye kadar islevsel olarak kabul
edilmekle beraber kisinin giinlilk yasamini siirdiirmesi ile hedeflerine ulasmasinda
bir itici gii¢ olarak degerlendirilebilir. Ancak, bu diizey asildiginda, stres kiside
olumsuz etkilere neden olabilir. Stresin dikkat ve odaklanmay1 olumsuz etkiledigini
gosteren caligmalar bulunmaktadir. Belirli bir diizeyin tizerindeki stres, hem fiziksel

hem de psikolojik olarak gecici veya kalici etkilere yol acabilir.

Aragtirmalar, bilingli farkindalik temelli miidahalelerin stresi azaltmada
olumlu etkileri oldugunu gdstermektedir. Bu tiir miidahaleler, psikolojik iyilik, ruhsal
saglik ve fiziksel saglik acgisindan olumlu sonuglar dogurabilir. Bilingli farkindalik,
kisinin yasadig1 problemleri kabullenme yetenegini getirerek stresle basa ¢ikmasina
yardimci olabilir. Son yillarda yapilan arastirmalar, bilingli farkindalik temelli stres
azaltma yOntemlerinin, bireyin stres diizeylerini etkili bir sekilde azalttigini
gostermektedir. Kisinin ne disiindiigiinii ve ne hissettigini fark etmesi, duygu-
durumunu kontrol altma almasma ve stresle basa ¢ikmasina olanak tanir. Bu tiir
miidahale programlari, bireylere bu bilinci teorik diizeyde saglamakla kalmaz, ayni

zamanda bu becerileri pratige dokerek gelistirmelerine de yardimci olur (Arslan,
2019).

Bilingli farkindalik temelli terapiler ile stres arasindaki iligkiyi inceleyen
arastirmalara bakildigi zaman bir¢cok arastrmanin yapildigim1 gériiyoruz. Yapilan
deneysel calismalarda bilingli farkindalik temelli miidahalelerin algilanan ve
hissedilen stres, stres ve duygudurum bozuklugu belirtileri, stres ve strese bagh
belirtiler, kronik saglik sorunlar1 bulunan yetiskinlerin kaygi, depresyon, stres,
zihinsel iyi olus iizerinde olumlu bir etkisinin oldugu ortaya ¢ikmustir (Onder ve

Utkan, 2018).

Bilingli farkindalik temelli programlarin etkililigine iliskin yapilan

aragtirmalar 1990 yilindan giiniimiize kadar hiz kazanmistir, yurt disinda bu konu ile
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ilgili yapilan ¢aligmalar tilkemizde yapilan ¢alismalara gore daha fazladir. Demir
(2014), bilingli farkindalik temelli hazirlanan bir egitim programu ile kisilerin
depresyon ve stres diizeyleri iizerindeki etkisinin incelenmesine yonelik bir aragtirma
yapmustir. Bu arastrmada deney grubuna 8 oturumdan 75’er dakika siren bir
program uygulamis ve sonug olarak bu programa katilan kisilerin depresyon ve stres
oranlarinda azalma goriilmekle beraber bu etki 10 haftalik siireyle devam etmistir.
Yine MBSR temelli bir program sonucu arastrmaya katilan kisilerin stres

seviyelerinde anlamli bir sekilde diisiis goriilmiistiir.

2006-2019 yillar1 arasinda yapilan arastirmalarin sistematik inceleme ve
meta-analizinin ytriitiildiigii bir calismada, kisilerin psikolojik saglik, stres diizeyleri
ile ilgili sonuglara bakmak amaciyla MBSR ve MBCT programlari incelenmistir.
Toplamda 49 arastrmanm yer aldigt bu calismada endise, ruminasyon,
stres/psikolojik sikint1, kaygi, depresyon belirtilerini 6nemli bir Olclide azalttigi
bununla birlikte de kisilerin psikolojik dayanikliligi ve iyi oluslar1 tizerinde olumlu

bir etkisinin oldugu sonucuna ulasilmistir. (Zimbul, 2021).

Son on yilda, farkindalik temelli uygulamalar saglik alaninda yaygin bir
sekilde benimsenmis ve ¢esitli arastirmalar hemsireler, kanser hastalari, madde
kullannmi olan hastalar, organ nakilli hastalar, diyabet hastalar1 ve aile bakim
verenler zerinde yuritiilmiistiir. Bu arastirmalar, farkindalik temelli stres azaltma
uygulamalarmin kanser, kronik agri, ruhsal problemler yasayan bir¢ok hastada
onemli koruyucu etkileri oldugunu gostermektedir. Praissman (2008), farkindalik
temelli stres azaltma programinin kronik hastaliklarm ve giinliikk yasam olaylarmin
sebep oldugu stres ve anksiyeteyi azalttigmi, saglik calisanlar1 igin iyilestirici
oldugunu ve saglik personeli ile hastalar arasindaki iletisimi gii¢lendirdigini

belirtmistir.

Mackenzie ve arkadaglarinin (2006) hemsireler iizerinde gerceklestirdigi bir
caligmada, farkindalik temelli uygulamalarim, hemsirelerin yasadigi stresi ve mesleki
yipranmay1 azaltti§i, mesleki memnuniyeti artirdii ve bas etme becerilerini

gelistirdigi tespit edilmistir.
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Yapilan diger calismalarda ise farkindalik temelli stres azaltma programina
katilan hemsirelerin farkindalik, dikkat ve biling diizeylerinde artis oldugu
belirtilmistir. Programa katilmayan hemsirelerin mesleki yipranma diizeyinin anlamli
bir sekilde yiiksek oldugu bulunmustur. Katilan hemsirelere yapilan bir anket
sonucunda, farkindalik temelli stres azaltma programimin onlara 6z farkindalik, kendi
kendini rahatlatma, kendi bedenlerine ve bilinglerine odaklanma, stresli durumlarla
bas etme becerisi, i¢ huzur, mutluluk, iyilesme, acik diislinme yetenegi ve sakinlik
kazandirdigi ortaya c¢ikmustir. Hemsireler tarafindan uygulanan beden-zihin
egitiminin mesleki stresi ve yipranmay1 azalttigi, manevi ve duygusal sagligi artirdigi

ve saglik sonuglarini iyilestirdigi belirtilmistir (Korikcl ve Kukulu, 2015).

Ozellikle kanser hastalarma ydnelik yapilan MBSR uygulamalarmin, kanser
hastalarinin yasam kalitelerini, psikolojik iyi oluslarini bununla beraber kaygi ve
stres diizeylerini azaltmada da etkili oldugu goriilmiistiir. Matchim ve arkadaslarmin
(2011) erken evre meme kanseri olan hastalara yonelik yaptig1 yar1 deneysel olan bir
calismada MBSR programina katilan bu hastalarin program sonucunda kalp hizi, kan
basinci, solunum sayilarinda azalma tespitinin yapildigi ve bu kisilerin farkindalik

seviyelerinde bir artis oldugu ortaya konmustur.

Bir stres faktorii ortaya ¢iktiginda, bireyin uyarilma ve farkindalik seviyesi
bilingli farkindalik uygulamalar1 ile artirilabilir ve bu sayede denge durumuna daha
hizli bir doniis saglanabilir. Ancak zamanla birey, kosullara karsi otomatik pilot
dedigimiz farkinda olmadan tepkiler vermeye baslarsa, bu durum stresin olumsuz
etkilerini yasama riskini artirabilir. Bilingli farkindalik ¢alismalari, 6zellikle kronik
agr1 durumundaki bireylerde ve somatik stres bozuklugundaki fiziksel ve duygusal

acinin hafifletilmesinde etkili bulunmustur (Demir, 2014).
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Vollestad, Sivertsen ve Nielsen (2011) anksiyete bozuklugu olan hastalarla
beraber bir ¢alisma gergeklestirmislerdir. Bu c¢alismada farkindalik temelli stres
azaltma programi uygulanmis ve programm sonucunun hastalar iizerindeki etkisi
incelenmistir. Sekiz oturum uygulanan bu ¢alisma sonucunda programin kisilerin
kayg1 bozuklugunda etkili bir tedavi yontemi oldugunun sonucuna varilmistir. Kaygi
bozukluguna sahip hastalarla yapilan bir diger arastirmada, MBSR programina
katilan hastalarin program sonucunda kaygi seviyelerinin anlamli bir dl¢iide azaldig:
gbozlenmistir (Peterson ve Pbert, 1992). Yook ve arkadaslar1 (2008) kaygi
bozukluguna sahip olan bunun yaninda uyku problemi de olan on dokuz hastayla bir
arastirma yapmustir. Sekiz haftallk MBCT programina katilan hastalarin bu sekiz
haftadan sonra kaygi bozukluguyla iligkili uykusuzluk belirtilerinin azaldigi ve
MBCT ’nin kaygi lizerinde etkili oldugu goriilmiistiir.

Tim bu arastirmalarla beraber bilingli farkindalik temelli programlar ve bu
programlara katilim sayilar1 son yirmi yilda artmis, programlarn sonucunda
cogunlukla olumlu sonuclar alinmustir. Ozellikle saghk alaninda, hemsireler, kanser
hastalar1, bagimlilikla miicadele eden kisiler, organ nakli olmus olan hastalar, diyabet
hastalari, evde ailesinin bakimini {istlenen bireyler iizerinden cesitli arastirmalar
yapilmistir. Bu katilime1 gruplart ile yapilan ¢alismalarda kisilerin kaygi, endise,
davranis problemlerinde, depresif belirtilerde azalma goriiliirken, akademik basari,
sosyal beceriler, hayata iyi bakabilme, pozitif duygu besleme, sosyal yetkinlikler gibi
ozelliklerde anlamli bir artig goriilmiistiir (Demir, 2017).

Farkindalik temelli terapiler, bireylerin su ana odaklanmasini, bilingli bir
sekilde, yargilamadan; alisilmis, rutin, otomatik davranislarindan kurtulmalaria
imkan taniyarak bir yandan da becerilerinin gelismesine olanak saglar. Drvaric
(2013) tarafindan vyiiriitiilen bir ¢alismada, bilingli farkindalik ve kisa siireli BDT

terapileri karsilagtirilmigtir. Kisa miidahale kisminda higbirinin kronik endisede
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azalmaya yol agmadigint hem BDT hem de farkindalik temelli terapinin mevcut stres
ve kayg1 seviyesini azalttigi yoniinde bulgular mevcuttur.

Fletcher ve Kabat-Zinn’in (1995) kaygi bozuklugu almis hastalarla yapmis
olduklar1 ¢aligmada, sekiz haftalk MBSR programi sonrasinda kisilerin
semptomlarmin azaldigint ve ¢alismadan {i¢ yil sonra yapilan kontrollerde de bu
semptomlarin sabit bir sekilde oldugu ortaya koyulmustur. Finucane ve Mercer
(2006) sekiz haftalik MBCT programi sonras1 kaygi ve depresyon bozuklugu olan
bireylerin kaygi ve depresyon seviyelerinin diistligiinii ortaya koymustur.

Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi 1980°1li yillarin basinda Job
Kabat-Zinn tarafindan ortaya ¢ikarilmistir. Sekiz haftalik ve yaklasik iki saatlik bir
program olan bu yaklasim hastalarin stres, kaygi, depresif belirtilerinin azalmasinda
etkili bir yontem olmustur. Mindfulness temelli bir diger terapi programi olan
Farkindalik Temelli Biligsel Terapi ise Teasdale ve arkadaslari tarafindan 1995
yilinda olusturulmus, major depresyonun tedavisinde ve 6zellikle tekrar depresyonun
niiksiiniin  Oonlenmesinde etkili olmustur. Bu miidahale programlari sonrasinda
kisilerin kendi duygu ve diisiincelerini yonetebilmesi, gelistirebilmesi ve tim
bunlarin yaninda kendi sorumluluklarinin da farkinda olarak bu sorumluluklar1
yerine getirmesine olanak saglar. Diger taraftan Kabul ve Kararlilik Terapisi yapilan
arastirmalarda kisilerin psikolojik iyi oluslarina, psikolojik esnekliklerine olumlu
diizeyde katkilar saglar. Bir diger Farkindalik Temelli Terapi olan Diyalektik
Davraniggt Terapi smir kisilik bozuklugu tanist1 almis kisilerin tedavisinde
kullanilmak ve tedavilerinde olumlu derecede etki saglamak amaciyla Linehan
tarafindan 1993 yilinda ortaya ¢ikmistir. Yapilan arastrmalar sonucunda bu terapi
programina katilan bireylerin bilingli farkindalik seviyeleri, yasadiklar1 sorunlara ve
sikintilara karst tahammiil seviyelerinin ve duygularinin diizenlenmesine, iletisim
becerilerine olumlu derecede katki sagladigi goriilmiistiir. Bilingli farkindalik temelli
miidahalelerin kisilerin olumlu anlamda duygulanim yasamasinda, stres seviyelerinin
diismesinde, cesitli psikopatolojiler {lizerinde (6zellikle depresyon ve kaygi gibi)
onemli derecede olumlu etkilere sahip oldugu goriilmektedir (Aktepe ve Tolan,
2020).

Norouzi ve arkadaslar1 (2009) tarafindan MBSR’1n stres, kaygi ve depresyon

tizerindeki etkisinin incelenmesi amaciyla bir ¢alisma gerceklestirilmistir. Arastirma
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Iranli futbolcular iizerinde yapilmis, katilimcilar deney ve kontrol grubu olmak iizere
ayrilmis ve deney grubunda bulunan katilimcilara sekiz hafta boyunca MBSR
programi uygulanmistir. Program bittikten sonra kontrol grubunda herhangi bir
degisiklik gdzlenmemis, deney grubunda bulunan kisilerin stres, kaygi ve depresyon
diizeylerinin olumlu anlamda distiigiinii, psikolojik iyi oluslarinda ise olumlu
anlamda bir artis gergeklestigini ortaya koymustur.

Atia ve Sallam (2019) yari-deneysel bir yontem ile yaptiklar1 aragtirmada
bilingli farkindalik temelli tekniklerin uygulandigi bir programda, bu programda
depresyon, stres ve kayginin tizerindeki etkisini incelemislerdir. Bilingli farkindaligin
nefes, yeme gibi tekniklerinin yer aldig1 bu program sonucunda yapilan 6n test-son
test sonuglarina bakilarak bireylerin depresyon, stres ve kaygi seviyelerinde anlamli
bir diisiisiin oldugu goriilmiistiir.

Yapilan deneysel arastirmalarin yaninda ilgili alanyazinda yapilan cesitli
betimsel arastirmalar tarafindan da incelenmistir. Yapilan birgok arastirmada
bireylerin yiiksek bilingli farkindalik diizeyleri ile diisiik depresyon, stres ve kaygi
diizeyleri iligkili bulunmustur. LePera (2011) tarafindan ortaya konulan bir
arastirmada kisilerin sahip oldugu yiiksek bilingli farkindalik diizeyleri arttikga,
depresyon, kaygi ve madde bagimliliginda diisme oldugu bulunmustur. Schneider ve
arkadaslarinin (2019) yaptig1 bir ¢alismada ise kisilerin diisiik bilingli farkindalik
diizeylerinin depresyon, stres, kaygi ve uykusuzluk ile iliskili oldugu ortaya
¢ikmustir. Valikhani ve arkadaglar1 (2020) tarafindan bilingli farkindaligin patolojiler
iizerindeki etkilerinin incelendigi bir ¢aligmada bilingli farkindaligin algilanan stres
oranii diigiirerek kisilerin yasam kalitesine olumlu bir etkisinin oldugu ve ruh
saglhigm iyilestirmede de olumlu etkisinin oldugu ortaya konulmustur. Zhong ve
arkadaslar1 (2019) yapilan bir arastirmada bireylerin bilingli farkindaliga yatkin olma
ve psikolojik semptomlar ile iligkisi incelenmistir, 6rneklem olarak kanser hastalar1
ele alinmistir. Arastirmanin sonucglarina goére kisilerin bilingli farkindaliga yatkin
olma diizeyleri ile depresyon, kaygi, giiven kayb:r gibi semptomlar arasinda negatif
yonlii bir iligki bulunmustur. Yapilan tiim arastirmalar ve alanyazin incelendiginde
bilingli farkindalik uygulamalarinin kisilerin kaygi, stres ve depresyon belirtilerini

anlamli bir sekilde azalttig1 ve bu isleve sahip oldugu goriilmiistiir.
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