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COCUKLARDA BiLINCLi FARKINDALIK
UYGULAMALARININ KAYGI DUZEYLERI UZERINE ETKISi:
SISTEMATIK BiR DERLEME

H. Senanur AKCA

OZET

Bu calisma, sistematik bir derleme olup arastirmanin amaci; ¢ocuk ve ergenlerdeki
kayg1 diizeyleri lizerinde bilingli farkindalik temelli uygulamalarin etkinligini
incelemektir. Bu amagla YOK TEZ, EBSCOhost ve Google Akademik veri
tabanlarinda 2000 (Ocak) — 2021 (Ekim) yillart arasinda yayimlanan deneysel ve
karma arastirmalar, makaleler ve tezler Ingilizce ve Tiirkce dillerinde sistematik olarak
taranmustir. Taramada bilingli farkindalik temelli uygulamalar, kaygi diizeyi, ¢ocuk ve
ergenlerde anahtar kelimelerinin  kombinasyonlart  kullanilmistir. ~ Olgditleri
karsilamayan arastirmalar derlemenin disinda tutulurken Olgiitleri karsilayan 12
arastirma; Orneklem gruplari, amaglari, yaragtirmanin yapildig: tlkeler, kullanilan
teknikler, 6lgme yontemleri ve bulgular agisindan incelenmis ve degerlendirilmistir.
Elde edilen bulgular géstermistir ki bilingli farkindalik temelli programlar genelde lise
ve ortaokul diizeylerinde yiiriitiilmiis ve programlarin genellikle kaygi diizeylerinin

azalmasinda olumlu etkisi oldugu ortaya koyulmustur.

Anahtar kelimeler; Bilingli farkindalik temelli uygulamalar; kaygi; deneysel
caligmalar; ¢ocuk ve ergenler



THE EFFECTS OF MINDFULNESS TRAINING ON ANXIETY LEVELS IN
CHILDREN: A SYSTEMATIC REVIEW

Abstract

This study is a systematic review and the aim of the research is; to evaluation the
effectiveness of mindfulness-based practices on anxiety levels in children and
adolescents. For this purpose, experimental and mixed researches, articles and theses
published between 2000 (January) and 2021 (October) in YOK TEZ, EBSCOhost and
Google Scholar databases were systematically searched in English and Turkish
languages. Combinations of mindfulness-based practices, anxiety level, and on
children and adolescents were used as keywords in the search. Studies that did not
meet the criteria were excluded from the review, while 12 studies that met the criteria;
were examined and evaluated in terms of their purposes, the sample groups, countries
where they were used, the techniques used, measurement methods and findings. The
findings showed that mindfulness-based programs were generally carried out at high
school and secondary school levels, and it has been shown that programs generally

have a positive effect on reducing anxiety levels.

Keywords; Mindfulness-based practices; worry; experimental studies; children and
adolescents
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ONSOZ

Bu projede, son yillarda gittik¢e popiilerlesen bilingli farkindalik (mindfulness)
yaklasiminin ¢ocuk ve ergenlerdeki kaygi diizeylerine olan etkisi incelenmistir.
Yetiskinlerle yapilan ¢alismalarin aksine ¢ocuk ve ergenlerdeki etkilerine ¢cok fazla
deginilmemis olan bu yaklasimin, yakin gelecekte her yastan bireyin psikolojik iyi
oluslar1 lizerinde olumlu etkiye sahip olacag: diisliniilmektedir. Bu projeyle, bugiine
degin ¢ocuk ve ergenlerin kaygi diizeyleri lizerine yapilmis calismalar1 sistematik

olarak derleyerek gelecek caligmalara bir alan agmak hedeflenmistir.
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GIRiS

Son yillarda bilingli farkindalik uygulamalar yetiskinlerde depresyon ve
anksiyete tedavisinde olduk¢a sik kullanilir hale geldi. Bilingli Farkindalik
kapsaminda danisanlar, Biligssel Davranis¢ct Terapi uygulamalarina benzer olarak,
kayg1 uyandiran hislerini, tekrarlayici ve islevsel olmayan diisiincelerini farketmeyi,
kaginmaci davranislarindan uzaklasmayir ve bas etme stratejilerini gelistirmeyi
Ogreniyorlar. Biligsel Davranis¢1 terapiden farkli olarak ise bilingli farkindalik
uygulamalarinin kiginin diisiincelerini degistirmeyi degil, onlarla kabul edici bir iliski
kurabilmeyi 6gretmesidir (Roemer & Orsillo, 2002). Bu uygulamalarin yetiskinlerde
anksiyete tedavisindeki etkinligi ¢esitli calismalarla ortaya koyulmus durumda
(Semple et al., 2005).

Teknigin yetiskinlerdeki etkinligi ortaya koyulduktan sonra c¢ocuklar ve
ergenlerde kullanimi ve etkinligiyle ilgili de c¢alismalar yapilmistir. Farkli yas
gruplanyla arastirmalar ortaya koyulmus ve bilingli farkindalik uygulamalarinin
cocuklardaki kaygi seviyelerindeki etkisi arastirilmigtir. Bazi ¢aligmalar bu
uygulamalarin etkinligini gosterirken bazi ¢alismalarda ¢ocuklardaki dikkat seviyesi
gibi diger degiskenlerin uygulamanin etkinligi acisindan 6nemine dikkat ¢cekmis ve
ileri galigmalar yapilmasimin gerekliligini gostermistir (Semple et al., 2005). Bu
sebepten, bu calismada, daha Once c¢ocuklarla yapilmis bilingli farkindalik
uygulamalarinin kaygi seviyeleri {izerindeki etkisi sistematik bir bakis agisiyla ele

alinacaktir.

1. BILINCLi FARKINDALIK

Hayata dair kosturmalarimiz iginde, rutinlerimizde, agirlikli olarak “an”1in ¢ok
farkinda olmadan otomatik olarak yaptigimiz etkinlikler olusturuyor. Boyle
oldugunda, ¢ogunlukla, hayatimizi 6nemle ve istekle yasamaktan ¢ok, yapilmasi
gereken isler ve vakit doldurma aktiviteleri aliyor. Bu anlam kaymasi igerisinde bir
takim psikolojik sikintilar yasamamiz da kagiilmaz oluyor. Jon Kabat-Zin, 8 haftalik
bir rehber igeren “Mindfulness” kitabinin 6ns6ziinde, bu anlam kaymasinda eksikligini

hissettigimiz seyin aslinda kendimiz olduguna deginiyor ve ekliyor; hayatimizi 6nem



vererek yasama istekliligimiz ya da becerimiz olduguna ve bu sekilde yasamay1 hak
ettigimize dair hissettiklerimiz cesaret gerektirir. Ve bu cesaret diinyay1 bambagka bir
yer haline doniistiirebilir (Williams ve Penman, 2020). Dolayisiyla giintimiizde bilingli

farkindalik pratiklerine olan ilgi de giderek artmaktadir.

Bilingli farkindaligin ge¢misi binlerce yila dayanir ve genellikle “Budist
meditasyonun kalbi” olarak soz edilir. Fakat dikkat ve bilinglilik aslinda evrensel
olarak tiizerinde durulmus ogretilerdir (Williams ve Penman, 2020). Pratiklerin
kisilerin psikolojik iyi oluslar1 {lizerindeki olumlu etkileri ¢esitli arastirmalarla da
ortaya koyulmustur. Fakat sadece bir fikir olarak benimsemekten cok diizenli

uygulamalarla derinlik kazanmaktadir (Williams ve Penman, 2020).

Biligsel terapiler ve Budizmin ortak noktasi “diinyay1 diisiincelerimizle
olustururuz.” &nermesidir (Ozyesil, Aslan, Kesici ve Deniz, 2011). Bu sebeple
diisiinceler tizerine diisiinerek, diisiincelere yonelik kesif, farkindalik ve egitim
konusuna yogunlasirlar. Bilingli farkindaliksa, diisince ve duygular1 zihnimize geldigi
sekliyle yargilamadan gozlemlemek, tepki gostermeden farketmek ve onlar

odagimizdan uzaklastirarak yasadigimiz zorluklarla daha etkili bag edebilecegimizden
bahseder (Gilbert, 2005).

Germer, Siegel ve Fulton (2005), bilingli farkindalik anlarinin bir takim ortak

ozelliklerini ortaya koymuslardir. Bunlar;

1. Kavramsal degildir(nonconceptual): Bilingli farkindalik, diisiince siireclerinden
ge¢cmeden meydana gelen farkindalik halidir.

2. Simdi odaklidir (present- centered): Bilingli farkindalik, her zaman simdiki
andadir. Yasadiklarimiz hakkindaki diisiincelerimiz su anin bir adim sonrasidir.

3. Yargilayic1 degildir (nonjudgemental): Eger yasadiklarimizin bundan farkli
olmasini istiyorsak, farkindalik serbest bir sekilde olusmaz.

4. Maksathdir (intentional): Bilingli farkindalik, her zaman belirli bir yere
yonlendirilmis dikkati gerektirir. Dikkatini simdiki ana tekrar yonlendirme, bilingli

farkindaliga zaman i¢inde siireklilik kazandirir.
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5. Katilimer gozlemini gerektirir (participant observation): Bilingli farkindalik,
olaylarin disinda ilgisiz bir gozlemcilik degildir, zihin ve bedeni daha yakindan
hissetmektir.

6. Sozel degildir (nonverbal): Bilingli farkindalik deneyimi, s6ziin esareti altinda
degildir; ¢iinkii farkindalik, kelimeler zihinde ortaya ¢ikmadan 6nce olusur.

7. Kesfe dayalidir(exploratory): Bilingli farkindalik, her zaman alginin daha ince
duzeylerini arastirir.

8. Ogzgiirlestiricidir (liberating): Bilingli farkindalik, her am kosullanilmis

kederlenmeden kurtulmay1 saglar.

Kisi igsel diirtiileriyle ya da diisiinmeden, otomatik olarak, yani bilingli
farkindaligin tam tersi olan umursamazlik (mindlessness) diizeyinde hareket
ediyorsa, bu savunma amagcli olabilir. Bu durum kisinin uyumlu basa ¢ikma

stratejileri gelistirme olasihigini diisiirecektir (Ozyesil, Aslan, Kesici ve Deniz, 2011).

Bilingli farkindalik uygulamalarini sistemli bir yapiya oturtan uygulamalarin
en yaygin kullanilanlar1 Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi ve
Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi programidir. Bu programlar yillar i¢inde
bir¢ok psikolojik problemin sagaltimi agisindan kontrollii, gézlemsel ya da deneysel
arastirmalara konu olmustur (Shapiro, Schwartz ve Bonner, 1998; Teasdale, Segal ve
Williams, 1995; Kabat-Zinn, Lipworth ve Burney, 1985). Bilin¢li Farkindalik Temelli
Stres Azaltma programinin saglik acisindan faydalarini ortaya koymak i¢in yapilan
bir metaanalizde tedaviye olan ortalama etkisi .49 olarak bildirilmistir (Grossman,

Niemann, Schmidt ve Walach, 2004).

1.1.COCUKLARDA BILINCLI FARKINDALIK
Diinyaya gelen her birey, dogustan bilingli farkindalik becerisiyle diinyaya
gelirler (Brown & Ryan, 2003). Cocuklardaki bu dogal farkindalik hali kendini belli
eder, onlarla vakit gecirirken nasil ‘an’da olduklarimi farketmek zor degildir. Fakat

Onemli olan c¢ocuklarin bu farkindalik halini, anda kalma isteklerini devam

ettirebilmektir (Collak, 2018).
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Cocuklarin, hayatin i¢indeki stres faktorleriyle karsilastiklarinda, bilingli
farkindalik becerilerine sahip olmalari, etkili bas etme stratejileri gelistirmelerine katki

saglayacaktir (Snel, 2016).

Bilingli farkindalik temelli programlarin yetiskinlerin beyin yapisina olan
olumlu etkileri diisiiniildiiglinde, hem fiziksel hem psikolojik hem de ndrofizyolojik
olarak gelisim doneminde olan ¢ocuklarda da olumlu etkileri olacagi 6ngdriilmekte ve
cocuklarla ilgili birgok yeni arastirma dizayn edilmektedir (Mendelson vd., 2010;
Napoli vd., 2005).

Cocuklarla yapilan uygulamalarda daha somut ifadelere, daha agiklayici
orneklere; once nefes egzersizlerine, sonra bedensel uygulamalara, daha sonra

duyulari, duygular1 ve diisiinceleri kapsayan uygulamalara yer verilir (Collak, 2018).

1.2.BILINCLI FARKINDALIK UYGULAMALARI VE KAYGI

Kaygi diizeyi yiiksek bireylerin belirsizlige karsi toleranslari diisiiktiir ve bu
belirsizlikle bas etmekte, durum bazinda da bilissel bazda da zorlanirlar. Cesitli
kacinma davranislar1 gosterirler (Kecgeli, 2017). Bilingli farkindalik uygulamalari
kayg1 diizeyi yiiksek kisilerin duygu ve diisiinceleriyle; yargilamadan, bastirmadan,
yeni bir iligki kurabilmelerine ve yeni bakis acilar1 kazanabilmelerine yardimci olur
(Kegeli, 2017). Yapilan aragtirmalar kaygi bozuklugu ve depresyon gibi rahatsizliklar
gosteren kisilerin bilingli farkindalik diizeylerinin diisilk oldugunu gdostermistir

(Roemer, Lee, Salters-Pedneault, Erisman, Orsillo, ve Menin, 2009).

Fletcher ve Kabat-Zinn’in (1995) anksiyete bozuklugu tanis1 almis bireylerle
yaptiklar1 ¢alismada, 8 haftalik Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma programi
sonrasinda semptomlarin azaldigin1 ve calismadan 3 yil sonra yapilan kontrol

goriismesinde aldiklari bilgide bu durumun stabilize oldugu ortaya koyulmustur.

Finucane ve Mercer (2006) 8 haftalik Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel
Terapi sonrasinda depresyon ve anksiyete bozuklugu olan bireylerdeki depresyon ve
kaygi diizeylerinin diisiikliigiinii ortaya koymustur. Dolayisiyla bilingli farkindalik
diizeyinin artmasinin kaygi diizeylerindeki diislisii sagladigi bilimsel olarak da

kanitlanmustir.
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2.COCUK VE ERGENLERDE KAYGI

Kaygi, insan dogasinda gelisimin dogal bir unsuru iken, cocuk ve ergenin
hayatini etkileyecek kadar yogun ve derin bir hale geldiginde, hayatin i¢inde ¢ok yikici
ve korkutucu bir etkisi olabiliyor (Borquist-Conlon, Maynard, Brendel ve Farina,
2019). Cocuklarda kaygi, gelisim donemlerine gore farkli 6zellikler géstermektedir.
Ayrilik kaygisi, sosyal kaygi, performans kaygisi yas donemlerine gére normal olarak

goriilen kaygilardir.

Kaygili cocuklar genellikle, temelde, ge¢misle ilgili ya da gelecek kaygisi
iceren konulardan kaygilaniyor. Fobiler ve ¢aresiz hissetmek de ¢ocuk ve ergenlerde
goriilen diger kaygi sebepleri arasindadir (Borquist-Conlon vd., 2019). Cocuk ve
ergenlerde goriilen kaygi bozukluklar1 arasinda ise 6zgiil fobiler, yaygin anksiyede
bozuklugu, sosyal fobi, panik bozuklugu, travma sonrasi stres bozuklugu ve obsesif

kompulsif bozukluklar vardir (Rapee, Spence, Cobham ve Wignal, 2016).

Kaygi hem giinliik hayatlarinda hem de okul yasaminda zorlayic1 deneyimlere
sebep oluyor. Uyku, dikkat, arkadashik iligkileri ve sinavlarda problemler
yasanabiliyor (Borquist-Conlon vd., 2019). Bir ¢ok arastirma gosteriyor ki gocuklukta
tedavi edilmeyen kaygi problemleri; iliski zorluklarini, risk davranislarini, akademik
hayat etkileyen, yasam boyu siiren problemlere yok acabiliyor (Chavira, Stein, Bailey
ve Stein, 2004; Kendall, Safford, Flannery-Schroeder ve Webb, 2004).

Gilinlimiizde ¢ocuk ve ergenlerde kaygi problemlerine yonelik ¢esitli tedavi
yontemleri ortaya koyulsa da arastirmalar gosteriyor ki biligsel davranigci yontemlerin
etkinligi daha yiiksek (Barrett, Duffy, Dadds ve Rapee, 2001).Bunlarin yaninda
yetigskinlerde cokca, cocuk ve ergenlerde de gittikge artan bir sekilde bilingli

farkindalik uygulamalarinin da kullanildigini goriiyoruz.

Kaygt; duruma ya da olaya degil de zihindeki negatif diisiincelere odaklanmaya
sebep oldugu i¢in kisiyi bu diisiincelere icine hapsediyor. Yiiksek kaygi diizeyi
hafizay1, dikkati ve konsantrasyonu etkileyerek, cocuk ve ergenlerde, akademik
zorluklar yaganmasina sebep oluyor (Franco vd., 2010). Bilingli farkindaligin kaygi

tizerindeki etkisini, kisiyi olumsuz diisiincelerin i¢inde kaybolma durumunda ¢ikarip,
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simdi ve buradaya donebilmesine yardimci olacak beceriler kazandirmasi olarak

aciklayabiliriz.

Bu calismanin amaci da cocuklara yonelik yapilan bilingli farkindalik
arastirmalarindan ¢ocuklardaki kaygi diizeylerine olan etkisini sistematik bir sekilde

derleyerek incelemektir.

3.YONTEM

Bu calisma, tarama modellerinden, sistematik derleme tiiriinde bir ¢alismadir.
Sistematik derlemeler,  herhangi bir soruya c¢ozim Uretebilmek icin alanda
yaymlanmig olan arastirmalarin detayli ve kapsamli bir sekilde taranmasi, bir takim
kriterler kullanilarak ilgili olmayan ¢alismalarin elenmesi ve aragtirmalarin niteligini,
kalitesini inceleyerek derlemeye alinacak olanlarin belirlenmesini ve bu galigmalarin

bulgularinin sentezlenerek 6zetlenmesini igermektedirler (Higgins ve Green, 2011).

3.1.ORNEKLEM PROSEDURU

Bu arastirmada, Bilingli Farkindalik Temelli Egitim programlarinin 18 yas
altindaki cocuk ve ergenlerdeki kaygi diizeylerine olan etkisini degerlendirmek
amactyla YOK TEZ, Google Akademik ve EBSCOhost veri tabanlarinda 2000
(Ocak) -2021 (Ekim) yillar1 arasinda yayinlanmis olan Tiirkce ve Ingilizce makaleler
ve tezler taranmistir. Taramada kombinasyonlar halinde kullanilan anahtar kelimeler
sunlardir; mindfulness based interventions, level of anxiety, on children. Bu
kapsamda 1123 aragtirma incelenmis, baslik ve 6zetleri gozden gegirilmis ve kaygi
diizeyleriyle ilgili olmayan, 18 yas iizeri gengleri ve yetiskinleri kapsayan ve bilincli
farkindalik temelli uygulamalari ele almayan, deneysel yontem igermeyen calismalar

incelemenin disinda birakilmistir.

4. BULGULAR

Bu aragtirmada, kriterleri karsilayan 12 makale degerlendirilmistir. Caligmanin
amacina uygun Tirkiye’de yapilmis bir deneysel arastirmaya rastlanmamistir. Bu
nedenle degerlendirmeye alinan makalelerin hepsi Ingilizce’dir. Calismalarin 5 tanesi

ABD’de (Semple, Reid ve Miller, 2005; Biegel, Brown, Shapiro, ve Schubert, 2009;
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Liehr ve Diaz, 2010;Sibinga, Perry-Parrish, Chung, Johnson, Smith ve Ellen, 2013;
Freedenberg, Hinds ve Friedmann, 2017), 2 tanesi Kanada’da (Haydicky, Wiener,
Badali, Milligan ve Ducharme, 2012; Carsler, Nancy ve Fajnerova, 2015), 2 tanesi
Iran’da (Ebrahiminejad, Poursharifi, Bakhshiour Roodsari, Zeinodini ve Noorbakhsh,
2016; Esmaeilian, Dehghani, Dehghani ve Lee, 2018), 1 tanesi Sri Lanka’da (Catani,
Kohiladevy, Ruf, Schauer, Elbert ve Neuner, 2009), 1 tanesi Ispanya’da (Franco,
Manas, Cangas ve Gallego, 2010), 1 tanesi Avustralya’da (Johnson, Burke, Brinkman
ve Wade, 2016) yapilmustir. incelenen ¢alismalardan elde edilen bulgular; 6rneklem
ve uygulama gruplari, miidahale, 6l¢iimler ve sonuglar olmak iizere bes baslik altinda

degerlendirilmistir. (Tablo 1).
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Tablo 1. Calismalarin iilke, 6rneklem ve arastirma deseni, uygulama gruplari, miidahale, 6l¢iimler ve sonuglara gore dagilim

(MASC)

. . Arastirma | Uygulama .
Calisma Ulke Orneklem ) Midahale Olgumler Sonugclar
Deseni Gruplan
Semple, Reid | ABD 7ve8 Deneysel Orneklem Haftada bir 45 | Ontest Bilincli
ve Miller, yaslarinda 3 grubu dakikalik 6 Son test farkindalik
2005 erkek 2 kiz hafta bilingli temelli
ogrenci farkindalik The Child programlar
programi Behavior kaygili
Checkilist: cocuklarla
Teacher Report calisirken umut
Form (CBCL- vadediyor.
TRF) Ayrica DEHB li
cocuklarin
The dikkat
Multidimensional | problemleri igin
Anxiety Scale for | de faydali
Children olabilir.
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The State Trait
Anxiety
Inventory for
Children
(STAIC)

The Feely Faces

Scales
Biegel, Brown, | ABD Kaiser devlet | Deneysel 50 katilimer | Haftada 2 Ontest Bilingli
Shapiro, ve hastanesine Bilingli saatlik 8 Sontest Farkindalik
Schubert, 2009 basvuran 14- Farkindalik | haftalik Uygulamadan 3 | Temeli Stres
18 yas Temelli Stres | Bilingli ay ve 5aysonra | Azaltma
araligindaki azaltma Farkindalik Programi
102 ergen programi ve | Temelli Stres DSM 4 ergenler igin
normal Azaltma poliklinik
tedavi Programi Perceived Stress | tedavisine ek
protokoli Scale (PSS-10) bir yontem
olarak
kullanilabilir.
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52 katilimet State/Trait
sadece Anxiety
normal Inventory (STAI)
tedavi
protokoli SCL 90
The 10-item
Rosenberg Self-
Esteem Scale
(SES)
Catani, Sri Lanka 8-14 yas aras1 16 cocuk 60-90 Ontest Iki yontem de
Kohiladevy, TSSB KIDNET dakikalik 6 Sontest TSSB
Ruf, Schauer, gOsteren 31 seanslik Uygulamadan 6 | semptomlari
Elbert ve gocuk 15 gocuk cocuklar igin ay sonra icin etkili
Neuner, 2009 MED- oykusel maruz olmustur.
RELAX birakma DSM 4 Aralarinda
terapisi anlamli bir fark
(KIDNET) bulunmamastir.
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6 seanslik

meditasyon-
rahatlama
(MED-
RELAX)
Franco, Ispanya 16-18 yas Deneysel 31 kisi Orneklem On test Orneklem
Mafias, Cangas araligindaki orneklem grubu 10 hafta, | Son test grubunun
ve Gallego, 31 erkek 29 grubunda haftada 1, 90 akademik
2010 kiz lise dakikalik Akademik performanslari,
ogrencisi 30 kisi bilingli performans 0z degerleri
kontrol farkindalik notlari yiikselirken
Yas grubunda programina kayg diizeyleri
ortalamasi katiliyor. Self-concept anlamli diisiis
16.75 Questionnaire, gOsteriyor.

Kontrol grubu
bir ¢calismaya

katilmryor.

Form A

Spanish Version
of the State-Trait
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Anxiety
Inventory (STAI)

Liehr ve Diaz, | ABD Yaz Deneysel iki grup 2 hafta Ontest Orneklem
2010 kampindaki boyunca her Sontest kiicik olsa da
18 dgrenci Bilingli gun 15 azinliklarla
Farkindalik | dakikalik The Short Mood | ¢alisirken
Yas programi egitim and Feelings bilincli
ortalamasi 9.5 Questionnaire farkindalik
Saglik (SMFQ) calismalari
egitimi cocuklarin
programi The State tiziintii ve kaygi
Anxiety duygularini
Inventory for yonetmekte
Children faydali olabilir.
Haydicky, Kanada 12-18 yas Deneysel Bilingli 20 haftalik Ontest Bilingli
Wiener, arasindaki Farkindalik bilincli Sontest farkindalik
Badali, O0grenme Temelli farkindalik temelli doviis
Milligan ve giicligii WASI sanati
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Ducharme,
2012

yasayan 60

ergen

Doviis Sanati

programi

Bekleme

listesi

temelli doviis

sanat1 programi

The Woodcock-
Johnson Tests of
Achievement-3
rd edition (WJ-
1)

CPRS

The Behavior
Rating Inventory
of Executive
Function - Parent
Form (BRIEF)

The Child
Behavior
Checklist
(CBCL)

programina
katilan
ergenlerin
6lcilen bitin
alanlarda
gelisme
gosterdigi ve
kaygi
semptomlarinin
azaldig1 ortaya

koyulmustur.
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Sibinga, Perry- | ABD 7 ve 8. Deneysel Iki grup 12 seanslik On test Bilingli
Parrish, Simiftaki bilincli Son test farkindalik
Chung, distik gelirli Bilingli farkindalik Uygulamadan 3 | temelli stres
Johnson, 41 erkek farkindalik temelli stres ay sonra azaltma
Smith ve Ogrenci temelli stres | azaltma programina
Ellen, 2013 azaltma Yada SCL 90 katilan
programi Saglik egitimi ogrenciler daha
(n:22) programi Uyku ginlikleri | az kaygi, daha
iyi bas etme
Saglik Kortizol mekanizmasi ve
egitimi olgtimleri akademik strese
(n:19) daha etkili tepki
verebilir
oldular.
Carsler, Nancy | Kanada Montreal’deki | Deneysel Iki grup 3 farkli giin Ontest Yapilandirilmis
ve Fajnerova, bir 6zel Sontest boyama
2015 ilkokuldaki Mandala Yapilandirilmisg aktivitesinde de
52 ilkokul boyama mandala ya da | State — Trait serbest boyama
Ogrencisi grubu (n:26) | beyaz kagit Anxiety aktivitesinde de
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Inventory For

kaygi diizeyi

Yas Serbest Ardindan Children State diismiis fakat
ortalamasi boyama heceleme testi | Form (STAIC-S) | ikisi arasinda
10.92 grubu (n: 26) anlamli bir fark
Mandala bulunamamustir.
Heceleme Testi Daha ¢ok
(WRAT-3) cinsiyetler
arasindaki farka
dikkat
cekilmisgtir.
Ebrahiminejad, | Iran Tahran Deneysel Orneklem 8 seans Bilingli | Ontest Bilingli
Poursharifi, Lisesinde grubunda 12 | Farkindalik Son test Farkindalik
Bakhshiour sosyal kaygi Kontrol Temelli Temelli Bilissel
Roodsari, tanisi almisg grubunda 13 | Biligsel Terapi | Social phobia Terapi
Zeinodini ve 25 kiz 6grenci kiz grenci inventory (SPIN) | 6grencilerin
Noorbakhsh, Kontrol dzguvenlerinin
2016 Hepsi DSM | grubuna Rosenberg self- | yikselmesinde
5 sosyal mudahale esteem scale ve sosyal
kaygi yapilmamig (RSES) kaygilarinin
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kriterlerini

diismesinde

karsiliyor. etkili olmustur.
Johnson, Avustralya Yas Deneysel Rastgele 132 dgrenci Ontest Programin
Burke, ortalamasi secilmis iki | Bilingli Sontest herhangi bir
Brinkman ve 13.63 olan grup Farkindalik Uygulamadan 3 | etkisi
Wade, 2016 308 dgrenci temelli 8 ay sonra bulunmamus,
seanslik aksine bilincli
program Depression farkindalik
Anxiety Stress grubundaki
176 dgrenci Scale — Short ogrencilerin
normal dersler | form (DASS-21) | kaygi
diizeylerinde
Eating Disorder | yiikselme
Examination- gorilmiistiir.

Questionnaire
(EDE-Q)

Bunu duygusal
farkindaligin
artigsina

baglamiglar, bu
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Warwick-
Edinburgh
Mental
Wellbeing Scale
(WEMWBS)

The Child and
Adolescent
Mindfulness
Measure
(CAMM)

Difficulties in
Emotional
Regulation Scale
(DERS)

sebeple
programin
optimal
siiresinin ne
olmasi
gerektigiyle
ilgili aragtirma

Onermislerdir.
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The Self-
compassion scale
(SCS)

Freedenberg,
Hinds ve
Friedmann,
2017

ABD

Kalp hastalig1
olan 46 geng
Yas
ortalamasi

14.8

Deneysel

Rastgele
sec¢ilmis iki
grup

Bilingli
farkindalik
temelli stres
azaltma
programi
Online
destek grubu

6 hafta, haftada
bir 90
dakikalik
Bilingli
farkindalik
temelli stres
azaltma

programi

6 hafta, haftada
bir 60
dakikalik
online destek

programi

Ontest

Son test

Hospital Anxiety
and Depression
Scale (HADS)

Responses to
Stress

Questionnaire

(RSQ)

Iki grupta da
kaygi
dizeylerinin ve
stresin azaldigi
goriilmiis,
Bilingli
farkindalik
temelli
programa
katilanlarin
hayata dair
daha cok teknik
ogrendigi
ortaya

koyulmustur.
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Esmaeilian,
Dehghani,
Dehghani ve
Lee, 2018

iran

6 buyuk
devlet
okulundan
10-13 yaslan
arasindaki 33
erkek 50 kiz

Ogrenci

Deneysel

Rastgele
secilmis

Orneklem
grubunda 43

ogrenci

Kontrol
grubunda 41

ogrenci

12 hafta
boyunca
Haftada 1, 90
dakikalik
seanslar
halinde
uygulanan
Bilingli
Farkindalik
Temelli
Biligsel Terapi

programi

On test
Son test
Uygulamadan 2

ay sonra

State-Trait
Anxiety
Inventory for
Children
(STAIC)

State-Trait Anger
Inventory for
Children-2
(STAXI-2)

Children’s
Depression

Inventory (CDI)

Aragtirmanin
sonunda deney
grubu, kontrol
grubuna kiyasla
anlaml
derecede daha
az depresyon,
stirekli kaygi,
durumluk
kayg, siirekli
Ofke ve
durumluk 6fke
belirtileri

gostermistir.
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Child and
Adolescent
Mindfulness
Measure
(CAMM)
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4.1. ARASTIRMANIN ORNEKLEM VE UYGULAMA GRUPLARI
Arastirmalarda  Orneklem  bliylkligiinin =~ 5-308  arasinda  degistigi
goriilmektedir. Yillara gore dagilim incelendiginde ise; ¢ogunlugun 2009 ve 2010
yilinda toplandig1 goze c¢arpmaktadir. Bu durumda 6zellikle 2010 yil1 ve sonrasinda
cocuk ve ergenlere yonelik bilingli farkindalik programlarinin daha ¢ok kullanilmaya
baslandig1 soylenilebilir. Cilinkii 2010 y1l1 6ncesinde yapilan arastirmalar hem gorece

azdir hem de bu ¢alismalarin her yi1l yapilmadigi goriilmektedir.

Orneklem gruplar1 incelendiginde; vyiiriitilen calismalarin daha cok lise
ogrencileri tizerinde gergeklestirildigi goriilmektedir. Ortaokul ve ilkokul 6grencileri
izerinde yiiriitiilen ¢alismalar ise gorece azdir. Lise dgrencilerimi ele alan ¢alismalari
ortaokul dgrencilerini inceleyen calismalarm izledigi fark edilmektedir. Uzerinde en

az ¢alisma ylritiilen grup ise ilkokul 6grencileri grubudur.

4.2. YAPILAN OLCUMLER
Incelenen biitiin ¢aligmalarda hem 6n test hem son test uygulanmistir. Ayrica
aragtirmalarin 5 tanesinde izlem testi de uygulanmistir (Biegel, Brown, Shapiro, ve
Schubert, 2009; Catani, Kohiladevy, Ruf, Schauer, Elbert ve Neuner, 2009; Sibinga,
Perry-Parrish, Chung, Johnson, Smith ve Ellen, 2013; Johnson, Burke, Brinkman ve
Wade, 2016; Esmaeilian, Dehghani, Dehghani ve Lee, 2018). Fakat bu izlem

testlerinin araliklar: farklilik gostermektedir.

Uygulanan miidahaleler i¢in farkli farkli 6lgme araclarinin kullanildig:
goriilmistiir. Yapilandirilmis test ve 6lceklerin yani sira yart yapilandirilmis anketlerin

de kullanildigi olmustur. Cogunlukla 6l¢ek kullanimi oldugu goze ¢arpmaktadir.

Aragtirmalardaki 6rneklem gruplar1 ve miidahale yontemleri farkli oldugu i¢in
olgek ve testler de farklilik gostermistir. Olgekler genelde genel kaygi durumunu
6l¢mek amaciyla kullanilmistir. Caligmalarda genel kaygt durumunu 6l¢mek amaciyla
The State Trait Anxiety Inventory for Children (Semple, Reid ve Miller, 2005; Biegel,
Brown, Shapiro, ve Schubert, 2009; Franco, Mafias, Cangas ve Gallego, 2010; Liehr
ve Diaz, 2010; Carsler, Nancy ve Fajnerova, 2015; Esmaeilian, Dehghani, Dehghani
ve Lee, 2018), The Multidimendional Anxiety Scale for Children (Semple, Reid ve
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Miller, 2005), Depression Anxiety Stres Scale — Short Form (Johnson, Burke,
Brinkman ve Wade, 2016), Hospital Anxiety and Depression Scale (Freedenberg,
Hinds ve Friedmann, 2017).

4.3. UYGULANAN MUDAHALELER

Arastirmalarda kullanilan Bilingli Farkindalik Temelli miidahaleler cesitlilik
gostermektedir. En sik kullanilan miidahaleler Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel
Terapi Programi ve Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi. Bunlarin
haricinde yapilan aragtirmanin 6zelligine gore ¢ok cesitli miidahale yontemleri de
uygulanmistir. Bunlar; Meditasyon- rahatlama programi, Bilingli Fakindalik Temelli
Doviis Sanat1 Programi, Mandala Boyama Programu.

Oturum sayis1 olarak inceledigimizde uygulamalar 3 oturumdan 20 oturumluk
uygulamaya kadar degisik gostermistir. Ancak uygulamalarin ¢ogunda oturum
sayisinin 6 ve 8 oldugu (iicer ¢aligmada), 2 ¢alismada 12 oturum, 2 ¢aligmada 10

oturum, 1 ¢alismada 20 oturum, 1 ¢alismada 3 oturum oldugu gortilmiistiir.

4.4. CALISMALARIN SONUCLARI

Arastirmaya aldigimiz ¢aligmalar incelendiginde, bazi arastirmalarda kontrol
grubu kullanmak yerine bekleme listesi kullanildig1 gériilmiistiir. Ornegin; Haydicky,
Wiener, Badali, Milligan ve Ducharme (2012) 6grenme gii¢liigii yasayan 60 ergen
ogrenciyle yaptig1 ¢alismada ogrenciler farkli zamanlarda da olsa ayni1 20 haftalik
programa tabii olmuslardir. Programa katilan &grencilerin 6lgiilen tiim alanlarda
gelisme gosterdikleri ve ayrica kaygi semptomlarinin da azaldigi ortaya koyulmustur.
Kontrol grubunun kullanilmadig: diger arastirma Esmaeilian, Dehghani, Dehghani ve
Lee (2018)’nin bosanmis ailelerin ¢ocuklariyla yaptigi ¢alismadir. Arastirmanin
orneklem grubundaki 43 6grenci 12 haftalik Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel
Terapi programina katilmig; on test, son test ve uygulamadan 2 ay sonra takip testi
uygulanmis ve katilimci 6grencilerin daha az depresyon, stirekli kaygi, durumluk
kaygi, stirekli 6fke ve durumluk 6fke belirtileri gosterdigi bulunmustur. Semple, Raid
ve Miller (2005)’1n 5 ilkokul 6grencisiyle yaptigi calismada kontrol grubu yerine

Ontest sontest kullanmistir. Calismanin sonunda Bilingli Farkindalik temelli programin
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kaygiy1 azaltmasinin yaninda Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu olan

cocuklarin dikkat problemleri i¢in de umut vaad edici oldugunu belirtmistir.

Incelenen calismalarm 9 tanesinde deney ve kontrol gruplarina yer verildigi
goriilmiistiir. Biegel, Brown, Shapiro ve Schubert (2009)’in psikiyatrik rahatsizliklar
i¢in hastaneye bagvuran ergenlerle yaptiklari ¢aligmada Bilingli Farkindalik Temelli
Stres Azaltma programinin ergenlerde iyilesmeyi kolaylastirdigi ve poliklinik
tedavilerine ek bir yontem olarak kullanilabilecegi Onerilmistir. Franco, Manas,
Cangas ve Gallego (2010) 60 lise 6grencisiyle yaptiklari ¢alismada bilingli farkindalik
temelli programa katilan 6grencilerin kontrol grubundaki 6grencilere gore akademik
performanslari ve Ozdegerleri yiikselirken kaygi diizeylerinde anlamli bir diisiis
goraluyor. Johnson, Burke, Brinkman ve Wade (2016) 308 &grenciyle yiiriittiikleri
calismada Bilingli Farkindalik temelli programa katilan 6grencilerin kontrol grubuna
gore kaygi diizeylerinde artis bulunmus, bu sonucu da Ogrencilerin duygusal
farkindaliklarinin artmasina baglamis ve program siiresinin dikkatlice secilmesi
gerektigini vurgulamiglardir. Ebrahiminejad, Poursharifi, Bakhshiour Roodsari,
Zeinodini ve Noorbakhsh (2016) sosyal kaygi tanist almis 25 kiz 6grenciyle bir
calisma yiriitmis, Bilin¢li Farkindalik Temelli Bilissel Terapi programina katilan
ogrencilerin kontrol grubuna gore 6zglivenlerinde artis ve kaygi diizeylerinde diisiis
gbzlemlemislerdir. Catani, Kohiladevy, Ruf, Schauer, Elbert ve Neuner (2009)’in
Travma Sonrast Stres Bozuklugu gdsteren cocuklarla yaptiklart ¢alismada oykiisel
maruz birakma terapisi (KIDNET) ve meditasyon-rahatlama (MED-RELAX)
programlari arasinda anlamli bir fark bulunamamais, her iki program da semptomlarin
sonmesinde etkili olmustur. Liehr ve Diaz (2010)’in azinlik c¢ocuklarla yaptiklart
calismada Bilingli Farkindalik programi uygulanan cocuklarin saglik egitimi
programina tabii tutulan c¢ocuklara iiziintii ve kaygi diizeylerinde azalma
gbzlemlenmistir. Sibinga, Perry-Parrish, Chung, Johnson, Smith ve Ellen (2013)’in
diistik gelirli erkek 6grencilerle yaptiklari calismada Bilingli Farkindalik Temelli Stres
Azaltma programinin normal saglik egitimi programina gore, Ogrencilerin kaygi
sevilerini diisiirdiigli, daha 1yi bas etme mekanizmalar1 gelistirebildigi ve akademik
strese karst daha etkili yanitlar verebildigini bildirmislerdir. Carsler, Nancy ve

Fajnerova (2015)’nin ilkokul 6grencileriyle yaptiklart mandala boyama ¢alismasinda

31



yapilandirilmis ya da yapilandirilmamis boyama etkinlikleri sonrasindaki kaygi
sevileri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Freedenberg, Hinds ve Friedmann
(2017)’1n kalp hastaligi olan 46 gengle yaptigi1 ¢alismada Bilingli Farkindalik Programi
ve Online destek programi arasinda da anlamli bir fark bulunmamus, iki programda da
stres ve kaygi diizeylerinin azaldigi bulunmus, Bilingli Farkindalik programindaki

genglerin daha ¢ok teknik 6grendigi ortaya koyulmustur.

Goriildigi  tlizere bilingli farkindalik temelli uygulamalarin g¢ocuk ve
ergenlerdeki kaygi diizeylerine cogunlukla olumlu etkileri oldugu goriilmektedir.

Bunun yaninda diger alanlarda da gelisme sagladigi ortaya koyulmustur.

5.SONUC VE ONERILER

Cocuk ve ergenlerde bilingli farkindalik temelli uygulamalarin kaygi diizeyleri
lizerindeki etkisini inceleyen bu calismada Tiirkce ve Ingilizce dillerine minfulness-
based interventions, test anxiety, level of anxiety, on children anahtar kelimelerinin
kombinasyonuyla YOK TEZ, Google Akademik ve EBSCOhost veri tabanlarinda
2000-2021 yillar1 arasinda yapilmis arastirmalardan ulasilan 1123 ¢alisma gozden
gecirilmis ve konuyla ilgisi olmayan, deneysel arastirma icermeyen caligmalar

elenerek kalan 12 arastirma incelemeye alinmistir.

Yapilan incelemelerden goriildiigii tizere konuyla ilgili Tiirkiye’de higbir
calisma yiiriitilmedigi calismalarin ¢ogunlugunun da ABD’de gerceklestigi
goriilmiistiir. Bu nedenle iilkemizde de bilingli farkindaliga yonelik calismalarin
arttirtlmasi ihtiyaci hissedildigi goriilmektedir. Yurtdisinda yapilan ¢aligmalarda ise
daha ¢ok ergenlerle arastirmalar yiiriitiildigli, okuldncesi ya da ilkokul grubuyla
yapilan c¢alismalarin ¢ok az oldugu goriilmiistiir. Bundan sonra yapilacak olan

caligmalara daha kiiciik yas gruplariin da dahil edilmesi literatiire katki saglayacaktir.

Deney grubunun yaninda kontrol grubuna yer verilen c¢alismalar sonuglar
acisindan farklilik gostermektedir. Kontrol grubunun bekleme listesinde bekledigi ya
da herhangi bir miidahale programina dahil olmadig1 durumlarda deney grubunun
kayg1 diizeyleri arasinda anlaml diislis goriilmiistiir. Fakat kontrol grubunun farkl

miidahale programina dahil oldugu ¢aligmalarda kaygi diizeylerinde diisiis goriilse de
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iki grup arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Yani, bilingli farkindalik temelli
programlarin hicbir sey yapmamaktan daha etkili oldugu fakat farkli miidahale

programlariyla arasinda anlamli bir avantaji olmadig1 goriilmektedir.

Incelenen ¢alismalarin cogunda kaygi diizeyi ve 6zgiivenin birlikte inceleniyor
olmast bu iki degiskenin korelatif hareket ettigini diisiindiirmektedir. Ileriki
caligmalarda bilingli farkindalik temelli programlarin ¢ocuk ve ergenler iizerindeki
etkisi incelenirken birbirleriyle baglantili olabilecek farkli degiskenlerin (dikkat ve
akademik basari, kaygi ve sosyal iliskiler, travma sonrasi stres bozuklugu ve psikolojik
dayaniklilik gibi) korelasyonuna da bakilmasi onerilmektedir. Fakat buna ek olarak;
yapilan caligmalarin ¢ogu salt kaygi diizeyini 6lgmek yerine farkli degiskenlerle
birlikte kaygiy1 ele aldiklarindan bilingli farkindalik temelli programlarin kaygi
diizeylerine etkisi net olarak ortaya koyulmamaistir. Dolayisiyla sadece kaygi diizeyini
Ol¢en caligmalara agirlik verilmesi de net bir sonug ortaya koymak agisindan faydali

olacaktir.

Johnson, Burke, Brinkman ve Wade (2016)’in yapti81 yas ortalamalar1 13 olan
308 ogrenciyle yaptigi ¢alismanin sonunda deney grubundaki &grencilerin kaygi
diizeylerinde artis uygulanacak miidahalelerin 1yi planlanmas1 ve miidahale sayisinin
yeterliligi agisindan dikkatli olunmasi gerektigini ortaya koymustur. Bu artis
katilimcilarin 6z farkindalik diizeylerinin artmasina ve duygu ve diisiincelerinin daha
cok farkinda olmalarina baglanmis, program olumsuz duygu ve diisiincelerin
yogunluguyla bas etme stratejisi gelistirecek kadar siirmemistir. Dolayisiyla her

uygulama titizlikle hazirlanmalidir.

Incelenen ¢aligmalarda klinik anlamda kaygi bozuklugu yasayan bireylerle
klinik olmayan kaygi problemi yasayan bireyler arasinda bir ayrima gidilmemistir.
Bundan sonra yapilacak olan arastirmalarda klinik gruptaki cocuk ve ergenlerin kaygi

diizeylerinde bilingli farkindalik temelli programlarin etkinligini ayrica incelenebilir.

Kaygi diizeylerine ek olarak yapilan ¢aligmalar gostermistir ki dikkat ve
konsantrasyon problemi yasayan katilimcilar bilingli farkindalik  temelli

programlardan oldukca olumlu etkilenmislerdir. Bilingli farkindaligin simdi ve

33



buradaya odaklanan felsefesi, “an”da olanin farkinda olma becerisini gelistiren yapist,
bedeninde olup bitene odaklanmay1 igeren miidahaleleri, dikkat ve konsantrasyon
gelisimi agisindan katilmcilara fayda saglamistir. leriki arastirmalarda bilingli
farkindalik temelli uygulamalarin Dikkkat Eksikligi ve Hiperaktivite tanisi1 alan ¢cocuk
ve ergenlerdeki etkisini incelemek de faydali olacaktir. Ayrica bilingli farkindalik
temelli uygulamalarin doviis sanat1 i¢erisine uyarlanmasi ve bir diger ¢alismada diisiik
gelirli katilimcilardaki saldirganlik ve 6fke diizeylerine olan etkisi ¢esitli davranis

problemlerindeki etkinligini de arastirma noktasinda yol gosterici olacaktir.

Sonug olarak, incelenen arastirmalar gosteriyor ki; bilingli farkindalik temelli
programlar ¢ocuk ve ergenlerde kaygi diizeylerini azaltmada diger miidahale
programlarina gore anlamli bir avantaji olmasa da bu programlarin tek basina kaygi
diizeylerini azaltmada 6nemli bir etkisi oldugu sdylenebilmektedir. Dolayisiyla cocuk
ve ergenler i¢in gelistirilecek programlarda kullanilacak alternatif bir teknik olarak

Onerilebilir.
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