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OZET

YAZICI, Eyiip Can, Universite Ogrencilerinin Bilincli Farkindahk
Diizeyleri ile Ruminatif Diisiinme Bicimlerinin Cesitli Degiskenler Acisindan

incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Sivas, 2020.

Bu aragtirma, {iniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile ruminatif
diisinme bi¢imlerinin ¢esitli degiskenler ile iligkisini incelemek amaciyla iliskisel
tarama modeline dayali olarak yapilan betimsel bir ¢alismadir. Arastirmada amaclh
ornekleme yontemi kullamilmis, farkl fakiiltelerden cinsiyet dengesi saglanacak sekilde
secim yapilmasina dikkat edilmistir. Arastirmanin ¢alisma grubu 2018-2019 6gretim
yilinda Sivas Cumhuriyet Universitesinin dort farkli fakiiltesinde farkli siniflarda

ogrenim géren 569 6grenciden olusmaktadir.

Arastirmanin veri toplama siirecinde Kisisel Bilgi Formu, Bilingli Farkindalik
Olgegi ve Ruminatif Diisiinme Big¢imi Olgcegi kullanilmistir. Veriler SPSS 21 paket
programi kullanilarak analiz edilmistir. Arastrma sorularmi cevaplamak amaciyla
Iliskisiz Orneklemler I¢in t-Testi, Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA), Pearson
Momentler Carpimi Korelasyon Analizi ve Coklu Dogrusal Regresyon Analizi

yapilmaistir.

Yapilan t-Testi sonucunda elde edilen bulgular {iniversite 6grencilerinin
ruminatif diisiinme bi¢imi puan ortalamalarmin cinsiyet degiskenine goére anlamli
diizeyde farklilastigini ortaya koymaktadir. Kadinlarin ruminatif diisiinme bi¢imi puan
ortalamalar1 erkeklerinkinden anlaml diizeyde yiiksek bulunmustur. Tek yonlii varyans
analizi sonucunda elde edilen bulgular {iniversite dgrencilerinin bilingli farkindalik
diizeylerinin ve ruminatif diisiinme bi¢cimi diizeylerinin sinif, fakiilte, anne ve baba
egitim durumuna gore anlamli farklilik gostermedigini ortaya koymaktadir. Yapilan
korelasyon analizi sonucunda tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyi puan
ortalamalari ile ruminatif diisiinme bi¢imi puan ortalamalari arasinda pozitif yonde orta
diizeyde anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Yapilan ¢oklu dogrusal regresyon
analizi sonucunda iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ve cinsiyet

degiskeninin ruminatif diistinme bi¢imlerini yordadigi bulunmustur.

Anahtar Sozciikler: bilingli farkindalik, ruminatif diisiinme bigimi, {iniversite

ogrencileri



ABSTRACT

YAZICI, Eyiip Can, Examining of University Students Mindfulness Level
and Ruminative Thinking Styles in Terms of Various Variables, Master Thesis,
Sivas, 2020.

This research is a descriptive study based on relational survey model in order to
examine the relationship between conscious awareness levels and ruminative thinking
styles of university students with various variables. In the research, purposeful sampling
method was used and attention was paid to the selection of gender balance from
different faculties. The study group of the research consists of 569 students studying in
different classes in four different faculties of Sivas Cumhuriyet University in 2018-2019

academic year.

Personal Information Form, Mindfulness Scale and Ruminative Thinking Scale
were used in the data collection process. Data were analyzed using SPSS 21 package
program. In order to answer the research questions, normality assumptions were tested,
then t-Test, ANOVA, Pearson Product-Moment Correlation Analysis and Multiple

Linear Regression Analysis were used for unrelated samples.

Findings obtained from the t-test showed that the ruminative thinking style
scores of university students differ significantly according to the gender variable.
Women's ruminative thinking scores were significantly higher than men's. Findings
obtained as a result of one-way analysis of variance revealed that university students'
mindfulness levels and ruminative thinking styles did not show significant differences
according to grade, faculty, mother and father education level. As a result of the
correlation analysis, it was found that there was a positive and moderate relationship
between mindfulness level scores and ruminative thinking style scores of university
students. As a result of multiple linear regression analysis, it was found that university
students' mindfulness level scores and gender variable predicted ruminative thinking

SCores.

Keywords: mindfulness, ruminative thinking, university students



ONSOZ

Bize ait olan ve harekete ge¢me firsati taniyan tek zaman dilimi i¢inde
bulundugumuz andir. Ancak bir yandan ge¢misten gelen acilarla miicadele ederken
diger yandan gelecege dair belirsizlik ve kaygilarin baskist ile karsilagsmakta, boylece
yasamakta oldugumuz su an1 kagirmaktayiz. Yasamin mucizesi yanibasimizda, iste tam
da su anda sakli ve an1 yakalamak insan istedigi siirece her an miimkiin. O giizel giinler
geri gelmeyecek ancak bu giin onlardan daha iyi hissetmek miimkiin. O korktugumuz
giinler de heniiz gelmedi ve bu giin o giin degil. Bu nedenle bazen hayati igine
cekercesine derin bir nefes almak ve simdiki anin yesil filizlerine su vermek gerekir,
iste bu bilingli farkindaliktir. Konusunu kendime dert edindigim ve bilim diinyasina

katk1 sunmasini umdugum ¢alismamda sona ulagmis bulunuyorum.

Beni akademik yolda yiirlimem i¢in cesaretlendiren, bu ¢alisma sirasinda farkl
sehirlerde olmamiza ragmen her ihtiyacim oldugunda yanimda ve yardimcim olan,
bilgisi ve diinyaya bakis acisiyla bana 6rnek olan, yasamimin doniim noktalarindan biri
olarak gordiigiim ¢ok degerli hocam, tez damismanim Dr. Ogr. Uyesi Hiilya ERCAN’a

sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Tez savunmamda jiiri liyesi olan ve diizeltmeleriyle bu g¢alismaya Onemli
katkilar sunan saym hocalarim Dog¢. Dr. Mehmet KANAK ve Dr. Ogr. Uyesi Fuad
BAKIOGLU’na, lisans ve lisansiistii egitimimde bana bilgileri ve tecriibeleriyle
samimiyetle yol gosteren biitiin hocalarima, bu calisma i¢in veri toplama izni veren
Sivas Cumhuriyet Universitesi Rektorliigiine, veri toplama asamasmda kolaylik

gosteren tiim akademisyenlere tesekkiirlerimi sunarim.

Son olarak yasamim boyunca her konuda en biiyiik destek¢im olan, haklarimni
asla 6deyemeyecegin ancak onlara layik bir evlat olmak i¢cin dmriimiin sonuna kadar
cabalayacagim annem ve babam Selma-Sadi YAZICI’ya, ¢cok sevdigim kardesim Emre
YAZICI’ya tesekkiir ediyorum.

Yetismemde biiyiik payr olan rahmetli dedem Ogretmen Ali KAYA’ya ithaf

ediyorum.

Eyiip Can YAZICI
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BOLUM I

GIRIS

Bu boliimde arastirmanin problem durumuna, amag ve alt amaglarina, 6nemine,

varsayimlarina ve smirliliklarma yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Farkindalik, uyanmakla ve insanin hem kendisiyle hem de diinyayla uyum i¢inde
yasamasiyla baglantili olan ¢ok eski bir Budist uygulamasidir. Ancak terim sadece
Budizm ve Budist olma ile iliskili olmay1p varligimizi, hayata bakis acimizi, diinyay1 ve
diinyadaki yerimizi nasil gordiiglimiizii sorgulamakla ilgilidir. Su ana iliskin
farkindaligimiz  diisiik oldugunda, biling dis1 kaynakli duygularimiz tarafindan
yonetiliriz ve otomatik davraniglarimizdan dolayr daha farkli sorunlarla karsi karsiya
kaliriz (Ozyesil, 2011). Dolayisiyla yasantimizin kontroliinii eline almak icin
bilincimizin ne tamamen ge¢cmiste ne de tamamen gelecekte, aksine olabildigince su
anda olmasi gerekmektedir. Bilingli farkindalik simdiki ana maksath olarak dikkat
etmek (Kabat-Zinn, 1994), kabul ve sefkatle simdiki ana odaklanmak (Marlatt ve
Kristeller, 1999), dost¢a bir tavirla kabullenerek su anin deneyimini yasamak (Germer,
Siegel ve Fulton, 2005) olarak tanimlanmaktadir. Yani bilingli farkindalik yasamin
kontroliinii kaybederek otomatik davranislar gostermek yerine bireyin kendi yasaminin
kontroliinii ele almasmi amaglayan, bunu yaparken de simdiki ana kabullenici bir

tutumla yaklagsmay1 esas alan bir yasam tarzini gerektirir.

Bilingli farkindalik daha fazla diisiinme, hissetme ve davranig kaliplar1 hakkinda
farkindalik yaratmayi ve bunlar1 daha fazla beceri ve sefkatle yonetme kapasitesini
gelistirmeyi amaglayan bir dizi basit meditasyon uygulamas: ile gelistirilmektedir.
Bilingli farkindalik yasamin zorluklariyla nasil basa ¢ikilacagi konusunda bireye
yardimct1 olur ve bu nedenle kendisi ve baskalari igin daha fazla refah ve zihinsel agiklik
saglar. Tipik bir bilingli farkindalik uygulamasi, ayaklarm yere basmasi ve omurganin
dikine konumlanmasini1 gerektirir. Eller kucakta veya dizlerinin tizerindeyken gozler
birkag metre Oteye bakar veya kapatilarak dinlenir. Birey uygulama sirasinda

duygularma, yere basan ayaklara, koltuktaki baskiya ve burun deliklerinden gegen

1



havaya dikkat ederck yavaslar. Diisiinceler devam ettikge, tekrar tekrar bu fiziksel
duyumlara geri doniiliir, zihnin diisiince siireglerine takilip kalmamasi igin birey onlarin
gecislerini gozlemlemeye tesvik eder. Bu siiregte merak, kabullenme ve sefkatin
gelismesi farkindaligi basit dikkat egitiminden ayiran seydir. Bu uygulama yogun bir
giiniin ortasinda ya da sabahm ilk saatlerinde sessiz bir yerde birka¢ dakika boyunca

nefes almay1 ve hayatin temellerine donmeyi saglar (Williams ve Kabat-Zinn, 2013).

Bilingli farkindalik etkilerinin kesfedilmesiyle birlikte diinyada oldukca farkli
kullanim alanlar1 bulmus; kitlelere hitap eden arastirmacilar, politikacilar ve tnliilerin
yasam alanmna girmistir. Ornegin NBA (National Basketball Association — Ulusal
Basketbol Birligi) takimlar1 motivasyonu artirmak i¢in, Emma Watson, Angelina Jolie,
Selena Gomez gibi iinliiler yasam kalitelerini artirmak icin bilingli farkindalik temelli
terapilerden yararlanmaktadir. Ingiltere Parlamentosu adalet, saglik, egitim ve is
alanlarinda toplumsal politikalarin uygulanabilmesi icin MAPPG (Mindfulness All-
Party Parliamentary Group — Cok Partili Bilingli Farkindalik Parlemento Grubu) isimli
grubu igerisinde barindirmaktadir. Bu grup hem popiiler hem de bilimsel ilgiden
etkilenmis ve hiikiimetin kars1 karsiya kaldigi bir dizi acil politika sorunuyla ilgili
farkindaligi potansiyel olarak degerlendirmek i¢in bir uygulama baslatmustir.
MAPPG'nin pek cok iiyesi, Westminster'de diizenlenen kurslardaki faydalar1 kisisel
olarak deneyimledikten sonra farkindalik potansiyelinden daha fazla etkilenmistir
(Mindfulness Initiative, 2015) Google ise “Search Inside Yourself (Kendi Iginde Ara)”
programiyla calisanlarmin verimliligini artirmak icin bilingli farkindalik uygulamalarini
kullanmaktadir (Atalay, 2018). Goriildiigi gibi bilingli farkindalik hayatin bir¢ok
alaninda simdiki an1 en verimli sekilde degerlendirmenin miimkiin olmasini
hedeflemektedir. Ancak insan her anini verimli gegiremeyebilir. Ruminasyon, bireylerin
geemis ya da gelecekle su andan daha fazla ilgilenmelerine ve simdiki am

kagirmalarina, boylece o ani verimsiz gegirmelerine neden olabilmektedir.

Tanmmi {izerinde ortak bir kabul bulunmamakla ve tanimlar kuramdan kurama
degismekle birlikte ruminasyon genel olarak tekrarl diisiince ya da diisiincede gevis
getirme olarak tarif edilebilir (Karatepe, 2017; Martin ve Tesser, 1989). Ruminasyon
endiseye benzer; ancak gelecekteki olaylardan ziyade gegmisteki ya da simdiki olumsuz
kosullar1 icerir (Anayurt, 2017). Insanlar ¢ok istedikleri bir gezideyken, en sevdigi
insanlarla birlikteyken ya da biiylik bir hayalini gerceklestirirken bile eger akillarinda



geemise ya da gelecege dair bir diisiince siirekli tekrarlaniyorsa o anin bilincine
varamaz. Ciinkii bedeni o an oradadir ancak zihinsel olarak ¢ok farkli bir olay
yastyordur. Ana odaklanmayi engelleyen bu durum ruminasyondur. Ruminasyon i¢inde
bulunulan anm verimli kullanilmasmi engelleyen bir durumdur. Ruminasyonun bu
ozelliginin bilingli farkindaligin temel Ozelliklerinden olan ana odaklanmaya aykiri
oldugu diisliniilebilir. Zihinde ortaya ¢ikan tekrarl diisiinceler ge¢mise ya da gelecege
takilmis olabilir. Ruminatif diisiinme bi¢imine sahip olan kisiler yasantisal diisiinme
bi¢iminin bir iirlinii olan (Sarigam, 2014) ruminasyonu diisiinme sistemlerinin bir

parcasi haline getirmistir.

Kuramsal dayanaklara uygun olarak, bilingli farkindalik uygulamalarinin
ruminasyonu azalttigir bulunmustur, ancak tiim ¢alismalar tedavi durumuna hazir hale
getirilmemis veya klinik alanda kullaniimamistir. Deneysel bir ¢alismada, Feldman,
Greeson ve Senville (2010), bilingli farkindalikla nefes almanmn etkilerini, ‘ilerleyici kas
gevsetmesi yontemi’ ve ‘sevgi dolu nezaket meditasyonu’ ile Kkarsilastirmustir.
Tekrarlayan diisiincelerin siklig1 ile olumsuz tepki derecesi arasindaki iligkinin bilingli
farkindalikla nefes alma durumunda diger iki yonteme gore anlamli derecede daha az
oldugu goriilmiistiir. Bu da bilingli farkindaligin ruminasyonun etkisini azalttigina isaret
etmektedir. Bununla birlikte, Kuyken ve arkadaslar1 (2010), tekrarlayan depresyon
Oykiisii olan hastalarda devam eden antidepresan ilaglarin ruminasyonu Bilingli
Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programindan daha fazla azalttigini bulmuslardir.
Universite dgrencilerinin bilingli farkindahklari ile algiladiklar1 stres arasindaki iliskide
ruminasyon ve olumsuz duygudurum diizenlemenin aracilik roliinii incelemek amaciyla
yapilan bir arastirmaya (Cenkseven Onder ve Utkan, 2018) 425’1 kadm (%57) ve 320’si
erkek (%43) olmak iizere toplam 745 iiniversite 6grencisi katilmistir. Arastirma
sonucunda hem ruminasyonun hem de olumsuz duygudurum diizenlemenin bilingli
farkindalik ve algilanan stres arasindaki iliskide kismi araci role sahip oldugu

gOrilmiistiir.

Ilgili kuramsal bilgiler ve alanyazinda yapilan arastirmalara bakildiginda
ruminasyon ve bilingli farkindaligin ayni1 anda ortaya ¢ikamayacagi oOngoriilebilir.
Clinkii tiim duyularla simdiki ana odaklanilan bir zaman dilimi i¢inde ge¢mis ya da
gelecege dair baska bir diisiincenin de siirekli zihinde tekrar ediliyor olmasi miimkiin

goriinmemektedir. Ayni sekilde siirekli gegmis ya da gelecek ile ilgili bir diisiincenin



zihinde tekrarlandig1 bir zaman dilimi i¢inde tiim duyularla i¢inde bulunulan ana

odaklanilmas1 da miimkiin gériinmemektedir.

Son elli yilda yasanan toplumsal gelismeler 18-25 yas arasindaki bireylerin
yasam rollerinde degisiklikler meydana getirmeye baslamis ve bu durum yeni bir yagam
donemi olan “beliren yetigkinlik” kavraminin ortaya ¢ikmasina neden olmustur (Atak ve
Cok, 2010). Beliren yetigkinlik ergenlik ile gen¢ yetigkinlik arasinda yer alan bir
donemdir (Arnett, 2004). Bu yeni donemin ortaya ¢ikisinda endiistri sonrasi toplumun
yetigkinlige ge¢is siiresinin uzamasi etkilidir. Bunun nedeni ise okul yagsaminin uzamasi,
evlenme ve ¢ocuk sahibi olma yaglarinin ilerlemesidir (Morsiinbiil, 2013). Tirkiye’de
18-25 yas arasi bireyler genelde tliniversite 6grencileri ve mezuniyetin ardindan gelen is

arayis1 siirecini yasayan genclerdir.

Arnett (2004)’e gore beliren yetiskinlik doneminin bes temel ayirt edici 6zelligi
vardir: Kimlik arayisi donemi olmasi, degisimin yogun yasanmasi, bireyin kendine
yogun olarak odaklanmasi, olanaklar donemi olmasi, ergenlik ve yetiskinlik arasinda bir
gecis donemi olmasi. Bireylerin yasamlar1 boyunca en ¢ok kendilerine odaklandiklar1
dénemin beliren yetigskinlik donemi olmasi ve bu donemin kimlik arayis1 donemi olmasi
beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin kendilerini tanmma konusunda istekli
olabileceklerini gdstermektedir. Universite dgrencileri 6grenim siireleri boyunca cesitli
sorunlarla miicadele etmekte ve bunun sonucunda bir¢ok yasam deneyimi elde
etmektedirler. Ayrica beliren yetiskinlik doneminde olan ve yetiskinlik donemine
girmek tizere olan tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik ve ruminasyon diizeyleri
arasindaki iligkinin bilinmesinin alanyazina katki saglayacagi diisliniilmektedir. Bu
nedenle arastirma konusu iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik ve ruminasyon

diizeylerinin incelenmesi seklinde belirlenmistir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu baglamda arastrmanin genel amaci, Sivas Cumhuriyet Universitesi
ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ve ruminatif diisiinme bi¢imleri arasindaki
iliskiyi belirlemek; bilingli farkindalik diizeylerinin ve ruminatif diisiinme big¢imlerinin
cinsiyet, sinif, fakiilte ve anne-baba egitim diizeyi degiskenlerine gore farklilasip
farklilagmadigimi1 ortaya koymaktir. Bu ama¢ dogrultusunda asagidaki arastirma

sorularina yanit aranmaigtir.



1. Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyleri cinsiyet degiskenine gore
farklilagmakta muidir?

2. Ogrencilerin ruminatif diisinme bigimleri cinsiyet degiskenine gore
farklilagmakta muidir?

3. Ogrencilerin bilingli farkindahk diizeyleri smif degiskenine gore
farklilagmakta midir?

4. Ogrencilerin ruminatif diisinme bicimleri smf degiskenine gore
farklilasmakta midir?

5. Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyleri fakiilte degiskenine gore
farklilasmakta midir?

6. Ogrencilerin ruminatif diisinme bigimleri fakiilte degiskenine gore
farklilasmakta midir?

7. Ogrencilerin  bilingli farkindalik ~ diizeyleri anne egitim diizeyi
degiskenine gore farklilagmakta midir?

8. Ogrencilerin ruminatif diisinme bicimleri anne egitim diizeyi diizeyi
degiskenine gore farklilagmakta midir?

9. Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyleri baba egitim diizeyi
degiskenine gore farklilagmakta midir?

10. Ogrencilerin  ruminatif diisiinme bigimleri baba egitim diizeyi
degiskenine gore farklilagmakta midir?

11. Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyleri ile ruminatif diisiinme
bicimleri arasinda anlamli diizeyde iliski var midir?

12. Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyleri ruminatif diisiinme bigimlerini

yordamakta midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Yurt dis1 alanyazinda sl sayida da olsa bilingli farkindalik ve ruminasyonu
birlikte inceleyen arastirma bulunmaktadir. Jain ve digerleri (2007) bilingli farkindalik
temelli meditasyon uygulamasinin tiziintii, pozitif diisiince, ruminasyon ve dikkat
dagmikligma olan etkisini inceledikleri arastrmalarinda meditasyon uygulamasinin
ruminasyonu Onemli Olclide azalttigini, boylece iiziintiiyli azaltmaya kismen aracilik
ettigini bulmuslardir. Ruminasyon sikinti, depresyon ve anksiyete belirtilerini artirirken

bilingli farkindalik ise bu belirtileri azaltmaktadir (Marks, Sonabsky ve Hin, 2010).



Swendsen ve arkadaglarinin (2016) 277 lisans 68rencisi iizerinde yaptig1 bir aragtirmada
elde edilen bulgular, bilingli farkindaligin hem diisiik ruminasyon seviyeleri ile hem de
daha yiiksek diizeyde 6z-sefkat ile depresif belirtilerle iliskili oldugunu gostermistir.
Dinlenme durumu elektroensefalografisinde alfa bandi (8-13 Hz) dl¢limleri yapilarak
beyin dalgalarinin asimetrisinin incelendigi bir arastirmada ise bilingli farkindalik ve
ruminasyonun olumsuz bir iliski i¢inde oldugu bulunmustur (Kaune, Bostanov,
Kotchoubey ve Hautzinger, 2012). Bilingli farkindalik ve ruminasyon arasinda giiglii
diizeyde iliski bulan Raels ve Williams (2010) ise bu iligkinin kontrol edilemez olarak

deneyimlendigi dl¢lide var oldugunu ortaya koymuslardir.

Universite Ogrencileri, beliren yetiskinlik déneminde olmalar1 nedeniyle
kendilerini daha 1iyi tanmima yolunda c¢aligsabilir, bdlyece bilingli farkindalik
yasayacaklar1 deneyimler yasayabilirler. Ayrica bu yasam deneyimleri onlarm ruminatif
diisiinme bi¢imi gelistirmelerine de neden olabilir. Bu sebeple iiniversite 6grencilerinde
bilingli farkindalik ve ruminasyon arasinda bir iliski var ise bu iliskinin daha net
goriilebilecegi diisiiniilmiis, bu da arasgtirmanin {liniversite 6grencileri ile yapilmasina

sebep olmustur.

Bilingli farkindalik ve ruminasyon arasindaki iliski yurt disinda az sayida da olsa
aragtirmaci tarafindan ele alinmistir. Ancak su anda Tiirkge alanyazinda yalnizca bu
iliskiyi inceleyen herhangi bir ¢alismaya rastlanmamustir. Bu nedenle Tiirk kiiltiiriine
uyarlanmis olan Bilin¢li Farkindalik Olgegi ve Ruminatif Diisiinme Bigimi Olgegi
kullanilarak yapilan bu arastrmanin alanyazina katki saglayacagi diistiniilmektedir.
Bununla birlikte elde edilen bulgularin uygulayicilar i¢in de belirli sonuglar ortaya

koyacagi tahmin edilmektedir.

1.4. Varsayimlar

1. Arastirmaya katilan iiniversite Ogrencilerinin Kisisel Bilgi Formu, Bilingli
Farkindalik Olgegi ve Ruminatif Diisiinme Bicimi Olgegi’ne verdikleri

yanitlarda objektif, i¢ten ve giivenilir olduklar1 varsayilmaktadir.



1.5.

Simirhhiklar

Aragtirma 2018-2019 o6grenim yili giiz doneminde Sivas Cumhuriyet
Universitesinde dgrenim gdren dgrenciler ile sinirhdir.

Aragtirilmak istenilen bilgiler kullanilan Glgeklerin topladigi veriler ile
sinirhidir.

Ornekleme dahil olan katilimcilarin birbirine benzer, ortak derslerin

okutuldugu béliimlerde 6grenim gormeleri bir diger sinirhiliktir.



BOLUM 11

KURAMSAL BIiLGILER VE iLGILI ARASTIRMALAR
3.1. BILINCLI FARKINDALIK
3.1.1. Bilingli Farkindahk Nedir?

Mindfulness kelimesi, Buda’nin 6gretilerinin kaydedildigi dil olan Pali dilinde
farkinda olma, hatirlama ve dikkat ile ayn1 kokten olan “Sati” kelimesinden gelmektedir
(Bodhi, 2000; Ogel, 2012; Ozyesil, 2011). Budizm Hindistan’da 2500 yil &nce
Hinduizmin skolastik diisiince i¢inde yozlastigi ve rutin ayinlerle asil fikirden
uzaklastiginin diistiniildiigii bir donemde ortaya ¢ikmustir (Hewitt, 1994). Pali ise yine
2500 y1l dnce kullanilan Budist psikolojisinin giiney ekoliiniin dilidir ve farkindalik, bu
gelenegin temel Ogretisidir (Germer, Siegel ve Fulton, 2005). Bilingli farkindalik
Budizm, Hristiyanlik, Hinduizm, Islam, Yahudilik ve Taoizm de dahil olmak {izere
birgok manevi gelenekte 6nemli bir kavramdir (Stahl, Goldstein, Snatorelli ve Kabat-
Zinn, 2010). Higbir dini ya da felsefi akimla dogrudan baglantili degildir ancak bilimsel
bakis a¢is1 tarafindan desteklenmektedir (Atalay, 2018).

Mindfulness kelimesinin Tiirkce karsilig1 bulunmamaktadir. Ingilizce bir kelime
olan “mind” zihin demektir, “full” ise dolu anlamma gelir. Mindful zihnin dolulugunu
temsil eder, Mindfulness ise bilingli ve yargisiz bir sekilde simdiki an’a odaklanmak
olarak tanimlanir (Kabat-Zinn, 1994). Mindfulness kavraminin Tiirkgede kullanilan hali
olan “biling¢li farkindalik” kelimesi ile ilgili giincel tartismalar devam etmektedir. Baz1
arastrmacilar farkindaligin zaten bilingli bir hal oldugunu, dolayisiyla bu tanimin
orijinalini tam olarak karsilamadigini savunurken bazilar1 ise bilingli farkindaliktan
kastin bilincin bilincinde olmak oldugunu savunmaktadir; ancak iki ifadenin birlikte
kullanilmasmimn daha uygun oldugu konusunda fikir birligine varilmistir (Atalay, 2018;
Uzun, 2018). Bu arastirmada da iki ifadenin birlikte kullanilmasina 6zen gosterilmis,
bazi alintilarda ifadeler birbirinin yerine kullanilabilmistir. Ancak yine de bilingli
farkindalik kelimelerle tam olarak yakalanamaz ¢iinkii bu, ince ve sodzsiiz bir

deneyimdir (Gunaratana, 2002).



Bilingli farkindalik, kavram olarak bireyin dikkatini simdiki ana Onyargisiz ve
kabullenici bir bicimde odaklayabilmesi olarak tanimlanmaktadir (Brown ve Ryan,
2003). Budist bilgin Nyanaponika Thera'ya (2005) gore bilingli farkindalik, zihnin ana
anahtar1 ve baslangi¢ noktasidir; zihni sekillendirmek i¢in mitkemmel bir aragtir. Thera
bilingli farkindalig1 elde edilen yiice tezahiir, zihnin 6zgiirliigii ve doruk noktasi olarak
nitelendirmistir. Bilingli farkindalik, gecmisin ya da gelecegin etkisi altinda kalmadan o
anki deneyimleri yasayip, kabullenme durumudur (Bishop ve ark., 2004). Bilingli
farkindalik, ortaya ¢iktik¢a devam eder ve tiim uyaranlara iliskin yargisal olmayan bir
gozlemi barindirir (Baer, 2003). Farkinda olmak, uyanmak, su anda olanlar1 tanimaktir
ve insanlar nadiren farkinda olur. Genellikle, dikkat dagitic1 diisiincelere ya da su anda
olanlarla ilgili diisiincelere yakalanmak farkindalig1 engellemektedir (Germer, Siegel ve
Fulton, 2005). Bilingli farkindaligin disina ¢ikmayi igeren cesitli siirecler vardir.
Bunlardan bazilar1 asagidaki sekilde siralanabilir (Brown ve Ryan, 2003'ten

uyarlanmistir):
* Faaliyetlere 6zen gostermeden katilmak, acele etmek.
* Bir isle ilgilenirken dalginlik nedeniyle bir seyleri kirmak veya dokmek.
» Ince fiziksel gerginlik veya rahatsizlik duygularini fark etmemek.
* Bir kisinin adin1 duyduktan hemen sonra unutmak.
» Kendini gelecekle veya ge¢misle mesgul bulmak.
* Yemek yerken ne yediginin farkinda olmadan atigtirmak.

Orneklerde goriildiigii gibi birey eger durumu algilama ve algiladigmi kabul
etme konusunda eksik davranmissa, farkindaligin disina ¢ikmaktadir. Ancak bilingli
farkindalik algilamak ve algilanan seyi kabul ve takdir etmek ile baglar. Cagdas
psikolojide kabul etmek, bireyin ic¢inde yiikselen her seyi anbean ve oldugu gibi
kucaklamasi anlamina gelmektedir (Germer, 2018). Bilingli farkindalik, fark edilen tiim
olumlu ve olumsuz yasamsal deneyimleri karsisinda nasil tutumlar gelistirilmesi

gerektigi konusunda yol gostermektedir (Atalay, 2018).
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Fark Etme
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Ruhu

Sekil 1: Bilingli Farkindalik (Mindfulness) Tutumlar1 (Atalay, 2018)

3.1.2. Bilingli Farkindahk ve Meditasyon

Meditasyon denilince ilk akla gelen sey bir dua ya da dogaiistii giiclerle ilgili bir
uygulama olarak disiiniilse de bu yanlis bir bilgidir. Meditasyon bireyin kendisinin
veya herhangi bir seyin varhigini hissetmesi ve onu fark etmesidir (Hewitt, 1994). Dogu
toplumlarinda ortaya ¢ikan meditasyon geleneginin kdkeni bu toplumlarin dinlerinden
gelmektedir ve giiniimiizde bir¢ok dinde meditasyon uygulamalar1 yer almaktadir.
Meditasyon yapmay1 dgiitleyen dinler Hinduizm, Janizm, Sikhizm, Taoizm, Budizm,
Musevilik, Hristiyanlik ve Islamiyet olarak siralanabilir. Ornegin Hinduizm dininde
meditasyonu sistematiklestirme amaciyla Yoga ortaya ¢ikmustir. islam dininin emirleri
arasinda yer alan Namaz da giin i¢inde belli zamanlarda uygulanan bir tiir meditasyon
olarak kabul edilebilir. Taoizmin temel kitabi olan Tao Te Ching’de farkindalik iceren

su dizelere yer verilmistir (Hewitt, 1994, s.9);

Bos olmak i¢in her seyi yapryorum.

Kuvvetle sessizlige sariliyorum.

Sayisiz varlik birlikte ayaklaniyor,

Ve ben onlarin doniistini gozliiyorum.
Cogalan varliklarm hepsi asillarma déniiyorlar.

Kisinin asla dontisi siikinet demektir.
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Ancak bilingli farkindalik Budizm ya da bagka bir dini temsil etmez ve bir¢ok
danigan bilingli farkindalik temelli bir terapinin istenmeyen nefret dolu fikirleri
kendisine asilayacagindan korkmaktadir. Bu nedenle, terapist her danisanmn etnik ve
kiiltiirel c¢esitliligine saygi gostermeli ve her bir miidahalenin dilini danisanin

tercihlerine uyacak sekilde uyarlamalidir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012).

Farkindalik bireyin elestirmeden gdzlem yapmasi ve kendine karsi anlayish
davranmasi olarak tanimlanmakta ve iyilesmenin temel unsuru olarak kabul
edilmektedir (Germer, 2018; Williams ve Penman, 2017). Psikolojik danigsma siireci iyi
gittiginde danisanlar danisma sirasinda deneyimledikleri duygulara kars1 kabullenici bir
tutum sergilerler. Bilingli farkindaligi ayricalikli kilan bir 6zelligi bireyin bu kabullenici
tutuma kendi evinde meditasyon yoluyla ulasabilmesidir (Germer, 2018). Bilingli
farkindalig1 saglamak i¢in dogru nefes almay1 bilmek gerekir. Meditasyon yontemiyle
diizenlenebilen dogru nefes, dagilmay1 6nleyebilen, dogal ve oldukca etkili bir aractir
(Ozyesil, 2011). Meditasyon igin rahat bir pozisyonda, sirt dik bir sekilde oturmak ve
solunumun yumusak, diizglin ve sabit aralikli olmasi 6nemlidir (Hewitt, 1994). Her
nefes iizerine ayr1 ayr1 odaklanmak, bireyin zihninden gegenleri teker teker
incelemesine ve onlarla miicadele etmekten vazge¢cmesine olanak saglar. Boylece birey
aklina olumsuz diisiinceler geldiginde onlarin tipki gokyiiziinde yavas yavas ilerleyen
kara bulutlar gibi akip gitmesini izler ve onlar1 dost¢a karsilayabilir (Williams ve
Penman, 2017). Nefese odaklanma ile baslayan siire¢ bedensel, zihinsel ve duygusal
olarak su ana yogunlasma ile devam eder. Yapilan egzersizler devam ettikce birey
giderek yasaminin daha fazla kismimi farkina vararak yasamaya baglar. Nefes
hareketinin manipiilasyonu olarak tanimlanan pranayamik solunumun, diisiik oksijen
tilketimi, diisiik kalp atim hiz1 ve diisiik kan basimncinin yani sira EEG kayitlarinda artan
teta dalgas1 varligi ile karakterize fizyolojik bir tepkiye katkida bulundugu gosterilmistir
(Jerath, Edry, Barnes ve Jerath, 2006). Bilingli farkindalig: yiiksek insanlar bir duruma
tepki vermeden dnce duygu ve diisiincelerini gézlemleme egiliminde olurlar; boylece su
andaki olumsuz duygu ve disiincelere ragmen duruma daha yapict bir bigimde
yaklasabilirler. Ayrica acik, kabul edici, simdiki zamana dayali bir durus almak ve
bunlarla ilgili hi¢gbir sey yapmak zorunda kalmadan diisiincelerin, duygularin, hatiralarin
ve bedensel duyularm gelmesine ve gitmesine izin vermek, bilincin igeriginden farkli

bir 6z duygusu ortaya ¢ikmasina yol agar (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012).
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3.1.2.1. Meditasyon ile Tlgili Yanhs inamslar

Meditasyon ile ilgili olarak ¢ok yaygin yanlis inanislar bulunmaktadir. Bilingli
farkindaligi daha iyi anlamak icin bu yanlis inanislarin agikliga kavusturulmasi

gerekmektedir.

1. Oncelikle kokenini gesitli dogu dinlerinden alsa da meditasyon bir inang
degildir. Bir farkindalik uygulamasi olan meditasyon, zihni egitmek icin bir

yontemdir.

2. Meditasyon yapmanin tek yolu bagdas kurarak yere oturma seklinde olan
‘lotus oturusu’ degildir. Bir sandalyeye otururken, otobiiste yolculuk
yaparken ya da sabah okula yiiriiyerek giderken de meditasyon yapilabilir.

3. Her giin meditasyon yapmak zamanin biiyiik boliimiinii bu is i¢in ayirmay1
gerektirmez ancak bu aligkanhigi gelistirmek diger tiim aliskanliklarda
oldugu gibi zaman ve azim gerektirir.

4. Meditasyon pollyannact bir tutumla her seyin sadece olumlu yoniini
gormenizi saglayan bir uygulama degildir. Bireye hedeflerine ulagma,

onemli kararlar alma ya da bir diinya goriisiinii benimsemekte daha akilc1 ve

kararli adimlar atmak noktasinda yardimci olur (Williams ve Penman,
2017).

3.1.2.2. Meditasyon ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Diizenli bir sekilde meditasyon yapmanin ruh sagligi, beden sagligi ve kisiler
arasi iligkilerde bireylere belirgin sekilde fayda sagladigi ¢esitli arastirma bulgulariyla
kanitlanmistir. Bilingli farkindalik meditasyonlarmin klinik problemlere karsi bir cesit
davranigsal miidahale olarak uygulanmasi, ilk olarak bir biyolog olan Jon Kabat-Zinn’in
kronik agr1 hastalar1 iizerinde yaptigi ¢alismayla baslamistir (Kabat-Zinn, 1982). Bu
¢alismanin ardindan birgok arastirma yapilmustir ve bilingli farkindaliga olan ilgi her

gegen giin artmaktadir.

Konuya iligkin yapilan arastirmalarin sonuglar1 oldukca dikkat ¢ekicidir. Birgok
arastirma diizenli meditasyon yapan bireylerin daha mutlu oldugunu ortaya koymaktadir

(Ivanovsky ve Malhi, 2007; Shapiro, Oman, Thoresen, Plente ve Flinders, 2008;

12



Shapiro, Schwartz ve Booner, 1998). Falkenstrom (2010) meditasyon deneyimi fazla
olan kisilerin bilingli farkindaligini arastirdigi ¢alismasinda bilingli farkindaligin iyi
olusla pozitif yonde iliskili oldugunu belirtmistir. Ruh saglhigin1 ciddi anlamda tehdit
eden depresyon ve kayginin diizenli meditasyon yapan bireylerde daha az gorildigi,
yiikksek diizeyde depresyon ve kaygi belirtileri gozlenen bireylerin ise meditasyon
yontemi kullanilarak bu belirtilerinin azaltildigi belirlenmistir (Baer, Smith, Hopkins,
Kreitemeyer ve Toney, 2006; Demir, 2017; Ulev, 2014). Meditasyon uygulamalar1
bellegi gii¢lendirir, tepki hizin1 yiikseltir, zihinsel ve fiziksel direnci artirir
(Brefczynski-Lewis, Lutz, Schaefer, Levinson, ve Davidson, 2007; Jha, Krompinger ve
Baime, 2007; McCracken ve Yang, 2008; Ortner, Kilner ve Zelazo, 2007; Tang ve ark.,
2007). Bedensel saglik iizerinde de olumlu etkileri goriilen meditasyon kronik stresin
onemli belirtilerinden olan yiiksek tansiyonu azaltmakta (Low, Stanton ve Bower,
2008), kronik agrilar (Kabat-Zinn, Lipworth, Burncy, ve Sellers, 1986) ve kanser
(Speca, Carlson, Goodey ve Angen 2000) gibi hastaliklarin semptomlarini
hafifletmekte, bagisiklik sistemini giiglendirerek soguk algmligi, grip gibi hastaliklara
kars1 direnci artirmaktadir (Davidson ve ark, 2003). Meditasyon yapan bireyler
kigilerarasi iligkilerde de daha ¢ok doyum elde etmekte, daha saghkli ve tatmin edici
iligkiler kurabilmektedir (Hick, Segal ve Bien, 2008).

3.1.3. Bilingli Farkindalik ve Diisiinceler

Her insan zihnini kullanirken kendine 6zgii yollar izler; bu yollara diisiinme
bi¢imi denir. Insanlarin diisiinme bi¢imi biiyiik oranda bireysel farklar gdsterir. Bu
bireysel farkliliklar g¢evre, kalitim ve yasam deneyimlerinden etkilenir. Diisiinme
bicimleri birgok arastirmaci tarafindan farkli bakis acilar1 dogrultusunda aciklanmaistir.
Asagida, bunlardan Myers-Briggs Tip Gostergesi ve Sternberg’in Zihinsel Ozerklik

Kuramina yer verilmektedir.

3.1.3.1. Myers-Briggs Tip Gostergesi

Carl Jung’in kisilik tiplerinden yola ¢ikarak olusturulan Myers-Briggs Tip
Gostergesi diisiinme bicimlerini Disadoniikliik-igeddniikliik, Duyu-Sezgi, Diisiince-
Duygu ve Yargilama-Algilama olmak iizere dort kategoride siniflandirmistir (Burger,
2006; McCaulley, 1987).
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i. Disadoniikliige karsi Icedoniikliik:

Bu boyut bireyin ilgi odaginin kendisi ya da digerleri lizerinde olmasi ile ilgilidir.
Icedoniik bireyler kendileri ile daha ¢ok ilgilenirken disadoniik bireyler daha ¢ok
bagkalar1 ile ilgilenir. igedoniik bireyler enerjilerini kendilerinden alirken disaddniik
bireyler enerjiyi baskalarindan alir (Bulus, 2000). i¢edéniikler disadoniiklere gore daha
sessiz, her tiirlii olasiliga karsit hazirlikli, goriinenin otesindekini anlamaya ¢alisan,
insanlarla sayisi az ama derin birebir iliskiler kuran, koruyucu ve dis etkilere karsi
kapali, kendine doniik ve tek basina harekete gecebilen bireylerdir. Disadoniikler ise
icedoniiklere gore daha konuskan, aktif, sosyal, girisimci, sayis1 fazla ve derin olmayan
insan iligkileri kuran, dis diinya ile ilgilenen ve harekete gecmek i¢in bagkalara

ihtiyaci olan bireylerdir (Agagci, 2019; Seker, 2014).
ii.  Duyulanmaya kars1 Sezgisellik:

Bu boyut bireyin ¢evreden gelen bilgiyi duyular1 ile mi yoksa sezgileri ile mi
algiladig ile ilgilidir (Bulus, 2000). Duyulanimci bireyler bilgiyi dogrudan bes duyu
organi ile algilarken sezgisel bireyler bilgiyi dogrudan degil, sezgiler, duygular, ilk
izlenimler, olasiliklar gibi dolayli yollarla algilar. Duyulanimcilar sezgisellere gore
gozlem yetenegi gliclii olan, simdi ve burada yasayan, dikkatli, merakli, yasama arzusu
giiclii, mantikli, gergeke¢i, sosyal yasama uyum saglayan, ikna edici bireylerdir.
Sezgiseller ise duyulanimcilara gore daha yaratici, olasiliklar1 hesaplayan, i¢ gozlem
yetenegi gelismis, kendini analiz eden, icine doganlara gore hareket eden, hayal giicii
kuvvetli, fantastik 6gelerden ve kurgusalliktan hoslanan, ilham alan ve veren bireylerdir
(Agacci, 2019). Duyulanimer bireylerin ¢evreyi gozlem yetenegi, simdi ve burada
yasama, dikkatli olma gibi 6zellikleri; sezgisel bireylerin ise i¢ gézlem yetenegi bilingli
farkindalik diizeyleri agisindan dikkat cekicidir (Seker, 2014).

iii.  Diisiinmeye kars1 Duygulanim:

Bu boyut bireyin bir karar alirken duygular1 ile mi yoksa diisiinceleri ile mi hareket
ettigi ile ilgilidir (Bulus, 2000). Duygusal ugtaki bireyler kararlarmi duygusal zekalarini
kullanarak alirken diislinen ugtaki bireyler ise mantik ¢ercevesinde nesnel bir sekilde
alirlar. Diisiinenler duygusallara gore daha objektif, dogrucu, kurallara ve prensiplere
bagli, standartlar ve kaliplara odakli, elestiri, yorum ve analiz yetenegine sahip, test

etmeyi ve hesaplamayi seven, tarafsiz ve mantikli bireylerdir. Duygusallar ise
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diistinenlere gore daha samimi, igten, yakmlik kuran, yardimsever, degerlerine bagli,
deger veren, dengeci, insanlarla iyi gecinen, kendini adayabilen, duyarli bireylerdir

(Agagct, 2019; Seker, 2014).
iv.  Yargilamaya kars1 Algilama:

Bu boyut bireyin yasammi sistemli ve diizenli sekilde ne yaparsa ne olacagini
bilerek mi, yoksa ihtimalleri diisiinerek daha esnek mi yasamak istedigi ile ilgilidir
(Bulus, 2000). Yargilayanlar algilayanlara gore daha sistematik, diizenli, planli ve
programli, kurallar1 ve yoOntemleri olan, temkinli ve tedbirli, sabit diisiinceli, esnek
olmayan, gelecegi planlayan, yonetmeyi ve emretmeyi seven, ¢cabuk karar alan, sonug
odakli bireylerdir. Algilayanlar ise yargilayanlara gore daha rutin dist davranan,
alternatif arayan, deneyci, kesifci, yeni fikirlere agik, esnek, agik gorislii, telassiz,

yagsamin akisina kendini birakan bireylerdir (Agagci, 2019; Seker, 2014).

3.1.3.2. Sternberg’in Zihinsel Ozerklik Kurami

Bu kuram insanlarin yasamlarini planlama ve hareketlerini diizenleme ihtiyaci
icerisinde olduklarin1 kabul eden bir fikrin iirliniidiir (Bulus, 2000). Sternberg’in
Zihinsel Ozerklik Kuramma gére 5 boyut altinda 13 diisiinme stili tanimlanmistir

(Sternberg ve Zhang 2001):

i Fonksiyonlar: Kurale1r (yasama), yonetici (yiiriitme) ve yargilayici

(yargy):

Kuralcilik fonksiyonu bireylerin yaraticilik, formiillestirme ve planlama 6zellikleri
ile; yoneticilik fonksiyonu icra etme, yapma ozellikleri ile; yargilayicit fonksiyon ise
degerlendirme ve karsilastirma o6zellikleri ile ilgilidir. Bilingli farkindalik 6gretilerinde
yargilamaya karsi mesafeli durulmaktadwr. Disilinceleri yargilamak bireyin kendine

sefkat gdstermesini ve anda kalmasini zorlastirmaktadir (Atalay, 2018).
ii. Bicimler: Monarsik, hiyerarsik, oligarsik ve anarsik:

Bu boyutta diisiinme bigimlerine iilkelerin yonetim bigimlerinin adlar1 verilmistir.
Monarsik diisiinme bi¢cimine sahip bireyler tek amaca odaklanan kisilerdir. Hiyerarsik
diistinme bicimine sahip bireyler asamali amaglara odaklanmaktadirlar. Oligarsik

diistinme bigimine sahip bireyler ayn1 dneme sahip bircok amaca odaklanan kisilerdir.
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Ve son olarak anarsik diisiinme bi¢imine sahip bireyler herhangi bir amaca sahip

olmay1p problemlere gelisigiizel sekilde ¢6ziim bulmaya calisan bireylerdir.
iii. Diizeyler: Yerel ve global:

Yerel diizeyde diislinen bireyler ayrintilara daha hakimken global diizeyde diisiinen
bireyler biiyiik resmi gorme egilimindedir. Ornegin yeme farkindalig: ile ilgili bir
bilingli farkindalik uygulamasinda (Atalay, 2018) katilimcilarn kuru {iziimiin
iizerindeki daha 6nce hi¢ fark etmedikleri kivrimlar1 incelemeleri istenmektedir. Bunun

gibi ayrintilara dikkat etme 6zelligi bilingli farkindalikla yasayan bireylerde vardir.
iv. Etkinlik Alanlari: Bireysel ve sosyal:

Etkinlik alami bireysel olanlar yalniz ¢alismay1 seven, sosyal olmayan, iceddniik
bireylerdir. Sosyal etkinlik alania sahip bireyler ise birlikte ¢alismay1 severler. Bilingli
farkindalik simdi ve burada kurali sayesinde bireyin yalniz ¢alisirken o an i¢inde oldugu
calismaya erteleme davranisi gostermeden kolayca baslamasini saglar. Grup icinde

calisirken ise birey hem isine hem de i¢inde bulundugu sosyal ortama dikkat eder.
V. Egilimler: Acik fikirli (liberal) ve geleneksel (muhafazakar):

Acik fikirli egilimdeki bireyler yeni deneyimler yasamayi, belirsizligi sever ve
prosediirlerden bagimsiz hareket ederler. Geleneksel egilimdeki bireyler ise kurallara
bagl ve yeni fikirlere kapalidirlar. Geleneksel egilimdeki bireyler var olani1 koruyan
anlamindaki muhafazakar s6zciigiiyle de nitelendirilmektedir (Bulus, 2000; Sternberg
ve Zhang, 2001).

Bu yaklagimlar diisiinme bi¢imlerini smiflandirmak i¢in yapilmistir, herhangi bir
smiflandirmada yer bulamayan diisinme bicimleri de elbette vardir. Ornegin bu
calismanin konusu olan ruminatif diisinme de bir diisinme big¢imidir. Bilingli
farkindalik uygulamalar1 “diistinceleri durdurur” 6nyargisinin aksine diigiincelerin ve
diisiinme yollarinin fark ve kabul edilmesini saglar. Bu uygulamalar bireyin i¢

diinyasmin daha dengeli bir hal almasi i¢in ona yardimci olur (Atalay, 2018).
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3.1.4. Bilingli Farkindahk ile ilgili Arastirmalar

Alanyazin incelendiginde bilingli farkindaligin diinyada ve Tiirkiye’de ¢ok fazla
arastirmaya konu oldugu gériilmektedir. Ozellikle iilkemizde son yillarda bu konuya
olduk¢a yogun bir ilgi oldugu dikkati ¢ekmektedir. Bilingli farkindalik ile ilgili diinyada

ve Tirkiye’de yapilan arastirmalar asagida kisaca 6zetlenmistir.

3.1.4.1. Bilingli Farkindahk ile Tlgili Diinyada Yapilan Arastirmalar

Miller, Fletcher ve Kabat-Zinn (1995)’in yaptiklar1 arastirmaya gére DSM I11-R
(The Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders 3-R) tanimli anksiyete
bozuklugu olan ve haftada bir poliklinige gelen hekim tarafindan yonlendirilen 22 hasta
tizerinde uygulanan bilingli farkindaliga dayali stres azaltma programmin ardindan
hastalarin anksiyete ve panik semptomlarinda klinik ve istatistiksel olarak anlamli
gelismeler oldugunu goézlenmistir. Yirmi hastada Hamilton ve Beck Anksiyete ve
Depresyon skorlarinda program sonrasindaki 3 aylik takipte anlamli azalma oldugunu
goriilmiistiir. Bu ¢alismada, 3 yillik takip verileri elde edilmis ve uzun vadeli etkileri
arastirmak i¢in orijinal 22 denegin 18'inde izleme calismasi yapilmistir. Arastirmacilar
smirlt bir siirede yogun olarak gerceklestirilen bu bilingli farkindalik meditasyonuna
dayal1 stres azaltma programmin, anksiyete bozuklugu tanisi alan kisilerin tedavisinde

uzun vadeli faydali etkilere sahip olabilecegi sonucuna varmiglardir.

Creswell ve arkadaglar1 (2002) UCLA ve Carnegie Mellon iiniversitelerinde
yaptiklar1 bir ¢aligmada Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programma katilan
yaslilarda, yalnizlik duygusunun ve enfeksiyon ile ilgili genlerin aktivasyonunun
azaldigint bulmuslardir. Bu bulgular iltihabin kanser, kalp-damar hastaliklar1 ve
Alzheimer gibi hastaliklarin bir etmeni oldugu diisliniildiigiinde olduk¢a Onemlidir
(Atalay, 2018). Brown ve Ryan (2003), bilingli farkindaligin psikolojik iyi olus
tizerindeki roliiniin kuramsal ve deneysel bir incelemesini yaptiklar1 ¢alismada, bilingli
farkindalik ile psikolojik iyi olus arasinda anlamli diizeyde iliski bulundugunu ortaya
koymuslardir. Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programinmn etkilerinin
arastirildigr bu calismada program sonrasi bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin

artt1g1, stres ve duygu durum bozukluklarinin ise azaldig: tespit edilmistir.
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Major depresyonun niiks ettigi hastalar tizerinde 60 haftalik bir ¢aligma yiiriiten
Teasdale ve arkadaslari (2000), daha dnceki depresyon epizodlari 3 veya daha fazla olan
hastalar i¢in Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi (MBCT) kullanarak
niiks riskini %37 oraninda azaltmuslardir. Devam c¢alismasinda ise Ma ve Teasdale
(2004) ayn1 program ile 55 major depresyon hastasinda depresyon niiksiiniin %78'den
%36'ya distiigiinii ortaya koymuslardir. Davidson ve arkadaslar1 (2003) iyi bilinen ve
yaygin olarak kullanilan 8 haftalik bir klinik egitim programinin beyin saghigi ve
bagisiklik fonksiyonu tizerindeki etkilerini segkisiz ve kontrollii bir ¢alismayla
arastirmislardir. Arastirmada beynin elektriksel aktivitesi 8 haftalik bilingli farkindalik
meditasyonu programimdan 4 ay once ve hemen sonra Olgiilmiistiir. Yirmi bes denek
meditasyon grubunda test edilmistir. 16 kisilik bir kontrol grubu, meditasyon yapanlarla
ayni zamanda test edilmistir. 8 haftalik siirenin sonunda, her iki gruptaki denekler grip
asis1 ile asilanmistir. Kontrol grubu ile karsilastirildiginda meditasyon yapan bireylerin
grip asisma tepki olarak daha fazla antikor tirettigi gozlenmis, beyinlerinin sol lobunda
ise aktivite artis1 tespit edilmistir. Bu bulgular kisa bir bilingli farkindalik temelli
meditasyon programimin beyin ve bagisiklik sistemi tizerinde belirgin etkiler yarattigini

gostermektedir.

Shapiro, Astin, Bishop ve Cordova (2005) Bilingli Farkindalik Temelli Stres
Azaltma Programinin (MBSR) saglik uzmanlar1 {izerindeki etkilerini incelemislerdir.
Bu calismanmn sonuglari, 8 haftalik programa katilan saglik uzmanlarinda stres,
gozlenen psikolojik rahatsizlik ve mesleki tiikkenmisligin azaldigi; 6z setfkat ve
yasamdan memnuniyetin ise arttigmi ortaya koymaktadir. Bes faktorli bilingli
farkindalik 6l¢eginin alt boyutlarinin bazi1 degiskenler ile iliskisini inceleyen
arastrmacilar (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer ve Toney, 2006) calismalarinda,
bilingli farkindaliga dair bu bes faktoriin 6z-anlayis, duygusal zeka ve bes faktorlii
kisilik kuramimin yeni deneyimlere agiklik boyutuyla pozitif yonde iliskisinin oldugunu
bulmuslardir. Ayrica bu aragtirmada bilingli farkindaliga ait bes faktoriin de aleksitimi
ile negatif yonde iliskili oldugu goriilmiistiir. Bes faktorlii bilingli farkindalik dlgegine
gore bilingli farkindaligm bes boyutu gozlem, tanimlama, farkindalikla harekete gegme,

i¢sel deneyimleri yargilayici olmama ve i¢sel deneyimlere tepkisizliktir.

Carmody ve Baer (2008) sekiz oturumdan olusan bir Bilingli Farkindalik

Temelli Stres Azaltma Programinin etkilerini arastirmislardir. Caligmalarinda
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katilimcilarin bilingli farkindalik ve iyi olus diizeylerinde artis oldugu gérmiislerdir.

Katilimcilarin stres seviyesi ve belirtilerinde ise azalma tespit etmislerdir.

Bilingli farkindaligin bes faktorii dikkate alinarak yapilan bir aragtirmada Cash
ve Whittingham (2010) bu faktorlerden hangisinin psikolojik refah1 6ngordiiglini
deneyimli meditatorlerden olusan bir topluluk 6rneginde depresyon, anksiyete ve stres
belirtilerini ortaya koymuslardir. Meditasyon Orgiitlerinden (Vipassana ve Zen) ve
ayrica psikoloji programi lisans O6grencilerinden (N= 106) secilen katilimcilar,
farkindaligi, psikolojik belirtiler1 ve refahi degerlendiren Web tabanli bir anket
doldurmuglardir. Arastirma sonucunda bilingli farkindaligin yargisal olmayan boyutu
daha yiiksek olan bireylerde depresyon, anksiyete ve stres diizeyinin daha diisiik oldugu

bulunmustur.

Hofmann, Sawyer, Witt ve Oh (2010) yaptiklari meta analiz ¢aligmasinda
kanser, yaygin anksiyete bozuklugu, depresyon ve diger psikiyatrik veya tibbi durumlar
dahil olmak tizere bir dizi kosul i¢in bilin¢li farkindaliga dayali tedavi alan 1.140
katilimciy1 kapsayan 39 calismay1 incelemislerdir. Etki biiytikliigti tahminleri, bilingli
farkindalik temelli tedavinin genel orneklemede tedavi dncesi kaygiyr ve ruh hali
belirtilerini iyilestirmede orta derecede etkili oldugunu gdstermektedir. Anksiyete ve
duygudurum bozuklugu olan hastalarda bu miidahale, sirasiyla 0.97 ve 0.95'lik etki
biiytikliikleriyle iliskilendirilmistir. Bu etki biiyiikliklerinin anlamli  oldugu
bulunmustur. Bu sonuglar farkindalia dayali tedavinin klinik popiilasyonlarda
anksiyete ve duygudurum sorunlarmi tedavi etmek i¢in umut verici bir miidahale

olduguna isaret etmektedir.

Bilingli farkindalik ruh ve beden sagligi alaninda yapilan arastirmalarda oldugu
gibi egitim alaninda yapilan arastirmalarda da Onemsenmistir. Meiklejonh ve
arkadaglar1 (2012) {iniversite Oncesi egitim kurumlarinda bilingli farkindalik
uygulamalarinin entegrasyonunu amaglayan bir farkindalik temelli 6gretmen egitimi
tasarlamiglardir. Egitimin sonucunda katilimecilarauygulanan farkindalik becerilerindeki
kisisel egitimin, Ogretmenlerin refah duygusunu ve Ogretme becerisini artirdigi
bulunmustur. Ayrica bu egitimle 6gretmenlerin sinif davranigini yonetme, destekleyici

iliskiler kurma ve siirdiirme yeteneklerini de arttirdiklar1 bulunmustur.
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Schonert-Reichl ve Lawlor (2010) bir farkindalik egitimi tasarlamislardir. Bu
farkindalik egitimini “6grencilerin sosyal-duygusal yeterlilikleri ve olumlu duygularinimn
gelisimini kolaylastirmaya odaklanan kuramsal olarak tiiretilmis, 6gretmen tarafindan
ogretilen evrensel bir dnleyici miidahale programi1” olarak tanimlamislardir. Egitimin
etkilerini incelemek i¢in yar1 deneysel bir aragtirma yapmuslardir. 4 ve 7. smifa devam
eden 247 6grencinin katildigi arastirmada ergenlik 6ncesi ve erken ergenlik doneminde
olan katilimcilarin sosyal-duygusal yeterlilikleri ve iyimserlik diizeylerinde farkindalik
egitiminin etkisi incelenmistir. Sonug olarak farkindalik egitimi alan ergenlik 6ncesi ve
erken ergenlik donemindeki 6grencilerin farkindalik egitimi almayan 6grencilere gore
sosyal-duygusal yeterlilikleri ve iyimserlik diizeylerinde artis goriilmiistiir. Ancak 6n

ergenlik donemindeki 6grencilerde daha belirgin bir artis goriildiigii belirlenmistir.

Sample (2010) bilingli farkindalik meditasyonlarinin bilingli farkindalig1 artirip
artirmadigimi gostermek amaciyla meditasyonun farkindaligin dort bilesenini artiracagi
hipotezini test etmistir: siirekli dikkat, konsantrasyon, dikkat daginikligi ve ylriitme
kontrolii. Calismada segkisiz olarak atanmus ti¢ grup kullanilmustir. Gruplar: (1) bilingli
farkindalik meditasyonu grubu, (2) fiziksel rahatlamanin bilingli farkindalik {izerindeki
etkilerini kontrol etmek i¢in ilerleyici bir kas gevseme grubu, (3) tekrarlanan Slgiimlerin
uygulama etkilerini kontrol etmek i¢cin beklemede listelenen grup seklindedir. Seckisiz
atanan elli t¢ kisilik yetiskin grubundan kirk bes katilimci 4 haftalik programi
tamamlamistir. Egitimden ve 4 hafta boyunca, giinde iki kez yapilan uygulamadan sonra
mediatsyon grubu, bir sinyal algilama gorevinde diger gruplardan ¢ok daha fazla
farkindalik gostermistir. Gevseme veya pratik etkilerin aracilik ettigi goriinmeyen
farkindalik meditasyonunu takiben katilimcilarin siirekli farkindaliklarmda Onemli

ilerlemeler tespit edilmistir.

On iki oturumlu bir grup tedavisi olan Yeme Farkindahigi Egitiminin biligsel-
davranigsal miidahaleye kiyasla etkinliginin kontrol grubu kullanarak arastirildigi bir
calismaya (Kristeller, Wolever ve Sheets, 2013) DSM IV (The Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders 4) tan1 dlgiitlerine gére yeme bozuklugu bulunan
150 birey katimistir. Oturumlarin tamamlanmasindan dort ay sonra yeme farkindalig:
egitiminin verildigi deneklerin %95’inin artik yeme bozuklugu belirtilerini tagimadigi
ve kontrol grubuyla karsilastirildiginda yeme farkindalii egitiminin biligsel-davranigsal

miidahaleye gore daha etkili oldugu goriilmiistiir.
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3.1.4.2. Bilingli Farkindahk ile Tlgili Tiirkiye’de Yapilan Arastirmalar

Tiirkiye’de bilingli farkindalik alanindaki calismalar olduk¢a yeni olmasina
karsin farkindalik temelli uygulamalar giderek yaygimlik kazanmaktadir. Alanyazinda
yer alan bazi bulgular su sekildedir:

Deniz, Arslan, Ozyesil ve Izmirli (2012) Tiirkiye ve bazi iilkelerdeki (ingiltere,
Fransa, Polonya, Romanya, Italya, Brezilya, ispanya, Ukrayna) {iniversite grencilerinin
0z anlayis, yasam doyumu, negatif ve pozitif duygu Ozelliklerinin karsilastirilmasini
amaclayan bir ¢alisma yapmuglardir. Tirkiye’den 127 (70 erkek ve 57 kiz) ve diger
iilkelerden 122 (52 erkek ve 70 kiz) {iniversite 6grencisinin katildigr arastirmanin
sonucunda Tiirk Ogrencilerin 6z anlayis ve yasam doyumu diizeylerinin diger
iilkelerdeki 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur. Oz-anlays ile
pozitif duygu ve yasam doyumu arasmdaki iliskinin pozitif, 6z-anlayis ile negatif duygu
arasindaki iligkinin ise negatif yonde anlamli oldugu ortaya koyulan aragtirmaya gore
Tirkiye’deki ogrencilerin 6z anlayis, yasam doyumu, negatif ve pozitif duygu
korelasyon degerleri, diger ililke Ogrencilerinin 6z anlayis, yasam doyumu, negatif ve

pozitif duygu korelasyon degerlerinden daha yiiksek bulunmustur.

Celik ve Cetin (2014) kisileraras1 c¢atisma ¢6zme yaklasimlarinda bilingli
farkindalik ve 6z bilicin roliinli ortaya koymay1 amagladiklar1 ¢alismalarinda bilingli
farkindaligin yapici ve olumlu ¢atisma ¢dzme siireclerinde 6nemli role sahip oldugunu
bulmuslardir. Yapilan arastrmaya gore bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri arttik¢a
kendini agma diizeyleri azalmaktadir. Bunun nedeninin ise kendini agma davraniginin
geemis ve gelecege dair arzulardan kaynakli olmasi ve bilingli farkindalik ile simdiki
ana odaklanildiginda bireyin o anin gereklerini géz onilinde bulundurarak bir ¢atigma

¢ozme yolu ortaya koymasi olabilecegi belirtilmistir.

Sekiz oturumdan olusan ve her bir oturumu doksan dakika siiren Bilingli
Farkindalik Temelli Biligsel Terapi Programinin bireylerin depresyon belirtileri {izerine
etkilerini inceleyen bir arastrmada uygulama sonrast 19-21 arasindaki yaslarda 31
kisiden olusan katilimcilarin depresyon puanlarmin anlamh diizeyde azaldig1 bulgusuna
ulasilmigtir (Demir, 2015a). Ayni terapi programi 18-41 arasinda degisen yaslarda 21
katilimcidan olusan gorme engelli bireyler {izerinde yapildiginda da depresyon

puanlarinin anlamli diizeyde azaldigr goriilmistir (Demir, 2015b). Yine ayni
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aragtirmact (Demir, 2017) tarafindan bilingli farkindalik temelli biligsel terapi
programinin {iniversite dgrencilerinin kaygi diizeyleri iizerindeki etkisini saptamak
amaciyla yaptigr ve 18 psikoloji 6grencisinin katildig1 bir arastirmaya gore Bilingli
Farkindalik Temelli Biligsel Terapi Programinin uygulandigi o6grencilerin kaygi

diizeylerinin diistigi gézlemlenmistir.

Beden Egitimi ve Spor Meslek Yiiksekokulu (BESYO) O6grencileri iizerinde
yapilan bir arastirmada (Cengiz, Serdar ve Donuk, 2016) kadin 6grencilerin bilingli
farkindalik ve girisimcilik diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek oldugu, yas faktoriiniin
bilingli farkindalik ve girisimcilik egiliminde etkili olmadig: tespit edilmistir. Bolim
degiskeni hesaba katildiginda ise Rekreasyon boliimii 6grencilerinin bilingli farkindalik
diizeyi ve girisimcilik Ozelliklerinin diger boliimlerden daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Rekreasyon boliimii bu meslek yiiksekokulunda yer alan diger boliimlere
gore daha genis bir i alanina sahip olunan ve bu yiizden genis bir bakis agis1 ve kendini
stirekli yenilemeyi gerektiren bir boliimdiir. Bu ¢alisma benzer profildeki 6grencilerin
tercih ettigi bir yiiksekokulda alinan egitimin niteligine gore Ogrencilerin bilingli

farkindalik diizeylerinin degisimini ele almas1 yoniiyle 6nemlidir.

Kiiciik Prens hikayesinin destekledigi bibliyo grup danmigmanligmin bilingli
farkindalik iizerindeki etkisinin incelendigi bir arastirmada (ilbay, 2016) The Little
Prince’in (Kii¢iik Prens) metaforik Oykiisii ile desteklenen 6 seans bibliyo grubu
damigmanlig1 ile bibliyo-terapotik destek verilmistir. Sonu¢ olarak Kiigiikk Prens
Hikayesi desteklenen bibliyo grup danismanlhiginin bireylerin bilingli farkidalik

diizeylerinin yiikselmesinde etkili oldugu bulunmustur.

On ti¢ farkl ¢aligmaya yer verilen bir meta analiz ¢alismasinda (Giilim, 2017)
bilingli farkindalik temelli uygulamalarin uygulayici terapistlerin kisisel gelisim ve
Oznel iyilik haline olumlu katkilar sundugu belirlenmistir. Calismada terapistlerin en
cok kabul, farkindalik, basa ¢ikma, akisina birakma, merhamet ve ana odaklanma
konularinda gelisim gosterdikleri ortaya konmustur. Ruh saghg: alani ¢alisanlarinin
kars1 karsiya kaldiklar1 hassas konular ve yasadiklar1 mesleki tiikenmiglik nedeniyle bu

kazanimlar daha da 6nem kazanmaktadir.

Universite &grencilerinin bilingli farkindaliklar1 ile psikolojik kirilganliklar:

arasinda utangacligin aracilik roliiniin incelendigi bir arastrmaya (Saricali ve Satici,
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2017) 176’s1 kadin 1231 erkekten olusan 299 tiniversite 6grencisi katilmistir. Arastirma
sonucunda bilingli farkindaligin psikolojik kirilganlik ve utangaglik ile negatif yonde
iliskiye sahip oldugu, ayrica utangachigin bilingli farkindalik ile psikolojik kirilganlik
arasinda kismi bir araci role sahip oldugu ortaya konmustur. Yani {iniversite
ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri arttik¢a utangachik diizeyleri azalabilmekte
ve bu azalma ile psikolojik kirilganlik diizeyleri de diisebilmekte; ayni zamanda bilingli

farkindaligin artmasi dogrudan psikolojik kirilganlik diizeyini diistirebilmektedir.

Universite dgrencilerinde 6z-kontroliin  depresyon diizeyleri ile bilingli
farkindalik arasindaki iliskide aracilik roliinii ortaya koymay1 amaglayan bir arastirmaya
(Kara ve Ceyhan, 2017) gore bilingli farkindalig: yiiksek {iniversite d6grencilerinin 6z-
kontrol diizeyleri yiikseldikce depresyon diizeyleri diismektedir. Aracilik testi
bulgularma gore; bilingli farkindalik ile depresyon arasindaki iliskide 6z-kontroliin
aracilik etkisi istatistiki agidan Onemlidir. Yani bilingli farkindalik 6z-kontrol

aracilifiyla depresyonu negatif yonde yordamaktadir.

Deniz, Erus ve Biiylikcebeci (2017) iiniversite 06grencilerinin bilingli
farkindaliklar1 ile psikolojik 1yi oluslar1 arasindaki iliskide duygusal zekanin aracilik
roliinli arastirmiglardir. 355 {iniversite 6grencisinin katildig1 ¢alismanin sonucuna gore
ogrencilerin  bilingli  farkindaliklar1 arttikca duygusal zekalarinin  yiikseldigi

bulunmustur. Bu yiikselisle birlikte 6grencilerin psikolojik iyi oluslar1 gliglenmistir.

Balc1 (2018) bilingli farkindalik temelli hazirlanan psiko-egitsel program sonrasi
bireylerin duygusal zeka ve psikolojik dayaniklilik seviyelerinin degerlendirilmesini
amaglayan bir arastirma yapmistir. Arastirmada deney grubuna 6 oturumdan olusan ve
90’ar dakika siiren bir program uygulanmistir. Sonug olarak bilin¢li farkindalik egitimi
sonrast katilimcilarin duygusal zekd ve psikolojik dayaniklilik puanlarmin anlamh
diizeyde yiikseldigi, kendilik algisi, psikolojik dayaniklilik ve duygusal zekd puanlari

i¢in de olumlu sonuglarin elde edildigi gortilmiistiir.

Collak (2018) okul o6ncesi donem ¢ocuklarina yonelik 8 haftalik bilingli
farkindalik programini olusturmak ve programm ¢ocuklar tizerindeki dikkatli
olma/odaklanma, sakin olma, 6z denetimli davranma, kendini kabul ve sevme,
baskalarina kars ilgili ve yardimsever olmalarina olan etkisini incelemek amaciyla bir

caligma yapmustir. Yapilan bu arastirmaya gore programmin, okul oncesi ¢ocuklar
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tizerinde olumlu bir etki biraktigi goriilmiistiir. Ayrica uygulamanin 1. haftas: ile 8.

haftas: arasinda olumlu yonde anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir.

Ozer (2018) sigara kullanan ve kullanmayan bireylerin bilingli farkindalik ve
psikolojik dayaniklilik diizeylerini karsilastirmak amaciyla bir arastrma yapmustir.
Aragtirmaya en az 2 yildir sigara kullanan 92 birey katilmistir. Arastirma sonucunda
sigara kullanmayanlarin bilingli farkindalik 6lgek puanlarinin sigara kullananlara gore

daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Bilingli farkindalik temelli hazirlanan biligsel terapi programinin bireylerin
obsesif kompulsif belirti diizeyleri iizerine etkisini incelemek amaciyla yapilan bir
aragtirmada (Giindogan, 2019) kontrol gruplu 6n test- son test- izlem testi modeli ve
deneysel yontem kullanilmistir. Miidahale grubuna sekiz oturumdan olusan ve 150’°ser
dakika siiren program uygulanmistir. Yapilan analiz sonucunda, miidahale grubuna
uygulanan programin sonucunda katilimcilarin obsesif kompulsif belirti diizeylerinde
istatistiksel olarak anlamli bir diisiis goriilmiis ve izleme testi analizine gore diisen
belirti diizeyleri dort ay sonrasma kadar ayni aralikta devam etmistir. Kontrol grubu i¢in
yapilan analizde On test, son test ve izleme testi puanlarinda anlamli bir farklilik

goriilmemistir.

Bayram (2019) iiniversite Ogrencilerinin sosyal goriiniis kaygi diizeyleri ile
bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iliskinin spor ve farkli degiskenler agisindan
incelenmesini amaglayan bir arastirma yapmustir. Arastrma 1000 katilimer tizerinde
yapilmistir. Arastirma sonucunda 6grencilerin sosyal goriintis kaygisi diizeyleri ile

bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlaml iliski oldugu goriilmiistiir.

Yavuz (2019) Ogretmen adaylarinda psikolojik dayaniklilik ve bilingli
farkindalik arasindaki iliskide manevi iyi olusun roliinii ortaya koymay1 amaglayan bir
aragtirma yapmustir. Arastirmaya 561 ogretmen aday1 katilmistir. Arastirma sonucunda
elde edilen bulgulara gore 6gretmen adaylarinda psikolojik dayanikliligini etkileyen en
onemli bagimsiz degiskenin bilin¢li farkindalik oldugu bilgisine ulagilmistir. Arastirma
sonucunda §gretmen adaylarinin bilingli farkindalik diizeyleri ile psikolojik dayaniklilik
diizeyleri arasinda pozitif yonlii anlaml1 iliski bulunmus, manevi iyi olus ile psikolojik
dayaniklilik ve bilingli farkindalik arasinda ise pozitif yonlii dogrusal bir iligski oldugu

gorilmiistiir.
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Altan (2019) 15-18 yas arasindaki 6grencilerin nomofobik (telefonsuz kalma
korkusu) 6zelliklere sahip olma durumlari ile aleksitimi, bilingli farkindalik ve {ist bilig
arasindaki iliskinin incelenmesini amaglayan bir aragtirma yapmistir. Aragtirmaya 800
lise 6grencisinin katilmigtir. Arastirma sonucunda kizlarm nomofobi, aleksitimi, iist
bilis ve bilingli farkindalik dlgeklerinden aldiklari puanlarin erkeklere oranla anlamli
diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ayrica aleksitimi karakter 6zelliklerinin, bilingli
farkindalik diizeylerinin, {ist bilis sorunlarinin ve cinsiyetin nomofobi gelisimini anlaml1

Olciide yordadig goriilmiistiir.

3.2.  RUMINASYON

Ruminasyon kelimesinin kokeni Latincede gevis getiren hayvanlarin midesinin
bir boliimii olan “rumen”den gelmekte ve tip alaninda kisaca “zihinsel gevis getirme”
olarak tarif edilmektedir (Karatepe, 2010). Ruminasyon endiseye benzemekle birlikte
gelecekteki olaylardan ziyade ge¢misteki ya da simdiki olumsuz kosullar1 igermektedir
(Anayurt, 2017). Ruminasyon terimi gegmise yonelik olarak meydana gelen ve istemsiz
sekilde gergeklesen, kisinin dikkatini otomatik olarak sikinti1 verici belli noktalara
yonelten tekrarlayici diisiinceler olarak tanimlanmistir (Gold ve Wegner, 1995). Ancak
ruminasyon tanimi konusunda fikir birligine varilmis degildir. Farkli arastirmacilar
tarafindan konunun farkli yonleri ele alinarak farkli tanimlar yapilmaktadir. Bu farkl
tamimlar dogrultusunda ruminasyona iliskin farkli bakis agilar1 ortaya konmustur.
Ruminasyonu ele alan kuramsal bakis agilar1 tepki stilleri kurami, hedefe ilerleme
kurami, strese tepki olarak ruminasyon kurami, benlik diizenleyici yiiriitiicli islevler
kuram, tiziintiiye iliskin ruminasyon kurami ve ¢oklu ruminasyon modeli olmak iizere
alt1 baslik altinda toplanabilmektedir (Anayurt, 2017; Karatepe, 2010; Neziroglu, 2010;
Saricam, 2014). Asagida bu bakis agilarina dair agiklayici bilgilere yer verilmistir.

3.2.1. Ruminasyon ve Diisiinceler

Diislince kavrami uzay ve zamanin 6tesinde, 6znenin diginda, kendiliginden var
olan, duyularla degil, yalnizca ruhen algilanabilen asil ger¢eklik, miitalaa, fikir, ide, idea
olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2019). Diisiinme bicimleri ile ilgili alanyazinda yer
alan kuramlardan bazilar1 bu ¢alismanin “Bilingli Farkindalik ve Diisiinceler” baghigi
altinda incelenmisti. Bu kuramlara ek olarak Teglasi ve Epstein (1998) yasantisal ve

rasyonel olmak iizere iki tip diisiinceden bahsetmistir. Yasantisal-Rasyonal Benlik
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Kuram1 duygular aracilifiyla disa vurulan otomatik, sezgisel ve yasantisal bir yapi ile
nesnel bir yol izleyen biling ve derinlemesine diisiinme temelli bir yapiy1 karsilastirir
(Bulus, 2000). Otomatik ve hizli olmasi nedeniyle yasantisal yap1 diisiinme siirecinde
ilk olarak devreye giren yapidir ve kendinden sonra gelen rasyonal yapiy1
etkilemektedir. Ancak yasantisal yapinin rasyonal yapmin isleyisinde hatali egilimlere
yol ac¢tig1 varsayilmaktadir. Ciinkii yasantisal yap1 rasyonal yapida yer alan semalardan
etkilenmektedir. Ayrica rasyonal yapidaki bir diigiince de farkinda olunmadan yasantisal
yapidaki bir duyguyu harekete gecirebilir ancak olusan hatali egilimleri kontrol etmede
yetersizdir (Bulus, 2000; Novak ve Hoffman, 2009; Teglasi ve Epstein, 1998). Bu
caligmada ele alinan ruminasyon, yasantisal diisiinme stilinin bir triiniidiir (Sarigam,
2014).
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Tablo 1.
Karsilastirma (Bulus, 2000, s.60)

Yasantisal ve Rasyonal Diisiinme Stillerine Iliskin Bir

Yasantisal Sistem

1- Biitiinciil (Holistik)

2- Otomatik, ¢abasiz

3- Duygusal: zevk-aci temelli

4- Cagirimsal baglantilar

5- Davranis gegmis olaylarla

iligkilendirilerek tasarlanir.

6- Gergegi somut imajlar, benzetmeler ve

oykiiler seklinde kodlar-depolar.

7- Daha hizl islem yapar: anlik eylemlere

yoneliktir.

8- Degisime direng gosterir ve daha yavas

degisime ugrar: tekrarli veya yogun

yasantiyla degisir.

9- Ayristirma genel-kaba diizeydedir: biiyiik

genellemeler, stereotipik diisiinme.

10- Genel-kaba diizeyde entegrasyon:
ayristirmact, duygusal kompleksler, genel

durum(baglam)-spesifik islemleme.

11- Pasif ve biling oncelikli olarak yasanir:
birey duygular1 tarafindan yonlendirilir

(duygularinin kontroliindedir).

12- Ben merkezli yasantiya inanir.

Rasyonal Sistem
1- Analitik
2- Istege bagli-bilingli, gaba gerektirir.

3-Mantiksal:

olan nedir?)

neden-muhakeme temelli(rasyonal

4-Mantiksal baglantilar

5-Davranis olaylarin bilingli tahmini ile tasarlanir.

6-Gergegi soyut semboller, kelimeler ve sayilar

seklinde kodlar-depolar.

7-Daha yavas islem yapar: yavas olusan, ortaya

cikan eylemlere yoneliktir.

8-Daha hizli ve kolay degisir: giiglii tartisma ve
yeni bulgularla degisir.

9-Yiiksek diizeyde detayli ayristirma

10-Yiiksek diizeyde entegrasyon: baglam, genel

prensipler

11-Aktif ve bilingli olarak yasanir: birey

diisiincelerinin kontroliindedir.

12-Mantik ve bulgu-delil temelli hareket edilir.
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3.2.2. Tepki Stilleri Kuram

Tepki stilleri kuraminda Nolen-Hoeksema (1987) ruminasyonun islevlerini,
olumsuz ruh halinin yogunlagsmasiyla bireyin kendisini depresyonda hissetmesi,
olumsuz anilar1 aktif hale getirmesi ve bireyi bunlarla mesgul ederek kendisine yardime1
olabilecek diger motivasyon kaynaklarini diisiinmesini engellemesi, bireyin problemi
¢ozmesine yonelik harekete gegmesini engellemesi olarak ifade etmistir. Ruminatif
diisiinme stilinde smiflanan insanlar, olumsuz duygularini pasif bir sekilde tekrar
etmekte, sikint1 belirtilerine odaklanmakta ve sikintilarmm anlamlar1 hakkinda
endiselenmektedirler (Nolen-Hoeksema, 2000). Bu kurama gére ruminasyon depresyon

ve anksiyeteye eslik eden bir diisiinceler silsilesidir.

Tepki stilleri kurami ruminasyon ve depresyon arasindaki iligkiyi ortaya koymak
amaciyla olusturulmustur. Kurama goére ruminasyon depresyonu siddetlendirmekte,
olumsuz diisiinceyi gelistirmekte, problem ¢ozmeyi engellemekte, aragsal davranisa
miidahale etmekte ve sosyal destegi zayiflatmaktadir (Nolen-Hoeksema, Wisco ve
Lyubomirsky, 2008).

Tepki stilleri kurami ruminasyonun depresyon belirtilerinin siiresini nasil

uzattigii dort mekanizma ile agiklamaktadir;

I. Karamsar Diisiinme: Ruminatif diisiinme bi¢imine sahip bireyler olumsuz
anilarin1 daha iyi hatirlamakta, olumlu anilarini ise az hatirlamaktadir. Bu
bireyler yasadiklar1 olumlu olaylar1 ya da olumlu 6zelliklerini
onemsizlestirmekte ve kiigimsemektedir. Yani ruminatif bireyler daha

karamsar diistinmektedir (Papageiorgio ve Wells, 2004)

ii. Bas Etme Yeteneginde Azalma: Ruminatif diisiinme bi¢imine sahip bireyler
ruminasyonu sorunlarla bas etmek icin bir yontem olarak kullanmaktadir.
Ancak arastrmalar bu bireylerin sorunlarla bas etme yeteneklerinin
azaldigin1 gostermektedir (Davis ve Nolen-Hoeksema, 2000; Papageiorgio
ve Wells, 2004).

iii. Isteksizlik: Depresyonda olan bireylerin ruminatif diisiinceler nedeniyle

depresyon tedavisi sirasinda uyguladiklarinda depresif ruh halinden
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kurtularak  kendilerini iyi hissedeceklerini bildikleri ~davranislardan

kagindiklar1 goriilmektedir (Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksema, 1993).

iv. Sosyal Destek Bulamama: Ruminatif diisiinme bi¢imine sahip bireyler
yasadiklart bunalimdan kurtulmak i¢in sosyal bir destek bulmak
istemektedir. Ancak sosyal uyum kurmalarini engelleyen davranis Oriintiiler,

bu destegi bulmalarini zorlastirmaktadir (Nolen-Hoeksema ve Dawis, 1999).

Kurama goére ruminasyonun bu uyum bozucu (maladaptive) islevlerinden
kurtulmanin yolu dikkatin baska yone ¢ekilmesi (distuction) yani egzersiz yapmak, film
seyretmek ya da herhangi bir isle ugrasmaktir (Neziroglu, 2010). Bu noktada bilingli
farkindalik kavrami iizerinde durmak gereklidir. Kisaca zihinde meydana gelen islevsiz
diistincelerin fark edilmesi, fark edilen bu diisiincelerin sefkatle kabul edilmesi ve daha
sonra an igerisinde kalinarak olumsuz diisiincelerin etkisiz hale getirilmesi bilingli

farkindaligin konu alanindadir (Atalay, 2018).

3.2.3. Hedefe ilerleme Kuram

Martin ve Tesser (1989) Hedefe ilerleme Kurami kapsamimda ruminasyonun
Zeigarnik etkisinin bir 6rnegi oldugunu ifade etmislerdir. Adin1 Rus bir psikolog olan
Bluma Zeigarnik’ten alan bu kavram insan zihninin tamamlanmamis isleri tamamlanmis
islerden daha kolay hatirladigini ifade etmek i¢in kullanilir (Tokmak, 2019). Kurama
gére ruminasyon bireyin bir amaca ulasmaya yonelik diisiincelerindeki 1srarci
tutumunun bir gostergesidir ve tekrarlayici diisiincelerin ortaya ¢ikmasini kolaylastiran
etmenler olmadan da ruminasyon devam edebilir (As¢ioglu Onal, 2014). Hedefe
ilerleme kurami, tepki stilleri kuramindan farkli olarak ruminasyonun sadece
depresyona eslik ederek ortaya ¢ikmadigmi ve zihinde tasarlanan hedefe ulagma
konusunda tatmin edici bir ilerleme kat edilememesi durumunda da ruminatif
diigiincelerin olugabilecegini dile getirir. Ruminasyon, bu kuramimn bakis agisina goére
tamamen olumsuz bir diisiinme bi¢imi degildir; bazen bireyi amaglar1 dogrultusunda
ilerleme kaydetmeleri acisindan destekleyici nitelikte olabilir (Neziroghu, 2010).

Kurama gore ruminasyonun 6z-diizenleyici bir islevi vardir ve birey bu islev sayesinde
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hedefine ulasma konusunda sorun ¢ozme yetenegi kazanmaktadir (Bowden ve Beeman,

1998).

Kurama gore ruminasyon yalnizca ulasilmamis olan hedefler ile ilgili
diisiincelerle birlikte ortaya ¢ikmaz, aynit zamanda hedefe ulasmak i¢in ilerlenen yol ile
ilgili disiinceler de ruminasyonun ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Birey hedefine
ulasmak icin ¢iktig1 yolda siirekli kendini izler ve bu yolda hedefine ulagsmasini
engelleyen etmenleri degerlendirir. Bu yol iizerinde olmasi gerektigini diistindiigii
noktada degilse alternatif yollar aramaya ve hedefi ile ilgili diislincelerini yeniden
gbdzden gecirmeye baslar. Bu zihinsel siirecin uzayip gitmesi ruminasyonun olustugunun
gostergesidir. Birey hedefine ulasma konusunda olumlu sinyaller aldiginda ise
ruminasyon sona ermektedir. Ruminasyonun sona ermesi i¢in bir diger sart ise hedefin
smirlandirilmig ve belli kriterlere sahip olmasidir. Agik uglu bir hedef s6z konusu
oldugunda ise ruminasyon kendiliinden durmamakta ve farkli durdurma
mekanizmalarinin devreye girmesi gerekmektedir (Martin ve Tesser, 1989). Bu
kuramda digerlerinden farkli olarak ruminasyona olumlu bir islev yiiklenmis olmasi,
ruminasyon ve bilingli farkindalik iliskisi agisindan onemli degerlendirmelere yol

acabilecektir.

3.2.4. Strese Tepki Olarak Ruminasyon Kuram

Strese Tepki Olarak Ruminasyon Kurami, ruminasyon kavramini stresli yagsam
olaymmm ardindan ve depresif ruh halinden Once ortaya ¢ikan olumsuz c¢ikarimlara
yonelik diisiinme egilimi olarak ifade edilmektedir (Ascioglu Onal, 2014; Neziroglu,
2010; Robinson ve Alloy, 2003). Bu kuram tepki stilleri kuramina benzemektedir.
Ancak ruminasyonun depresif duygu durumuna degil 6nceden yasanmis olumsuz yasam
olaylarina tepki olarak gelistirildigi ifade edilmektedir (Alloy, Abramson ve Hogan,
2000).

3.2.5. Benlik Diizenleyici Yiiriitiicii Islevler

Wells ve Matthews (1996), Benlik Diizenleyici Yiiriitiicii Islevler kuraminda
ruminasyonu daha c¢ok olumsuz bir durum olarak ele almig ve bircok duygudurum
bozuklugu ile baglantili oldugunu ifade etmislerdir. Kurama goére ruminatif diislince

mevcut konum ve olunmak istenen konum arasindaki ugurumun derinlesmesiyle
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olusmakta, dogrudan igsel siireclerle ortaya c¢ikmakta ve iist biligsel bir stratejinin
secilmesiyle sonu¢lanmaktadir. Ruminasyon otomatik ve kontrollii bir sekilde isleyen
bir siire¢ olmakla birlikte, patoloji ve duygusal uyumsuzlugu artirmakta, boylece bir¢ok
psikiyatrik hastaligm temelini olusturmaktadir (Karatepe, 2010; Neziroglu, 2010;
Papageiorgio ve Wells, 2004).

3.2.6. Uziintiiye Iliskin Ruminasyon Kuram

Uziintiiye Iligkin Ruminasyon Kurammda Conway, Csank, Holm ve Blake
(2000) ruminasyonu, bireyin mevcut sikintilarini ve yasadigi lziintiiyii kapsayan
kosullarla ilgili olarak tekrar eden diisiinceleri olarak tanimlamiglardir. Birey anlik
gelisen TUziintiileri ile 1lgili olarak tekrarlayicit diisiinceler i¢ine girmektedir. Bu
diisiinceler olumsuz duygular ve bu duygularin alt boyutlar ile ilgilidir, iyilestirici
degildir ve devam ederken diger bireyler ile paylasilmamaktadir. Bu kurama gore
ruminasyon bireyin olumsuz duygularinin dogasi ile ilgili olmasi, amaca yonelik
olmamas1 ve gerceklesirken duygularin ifade edilmemesi agisindan olumsuz bir
ozelliktir ve bireye problem ¢dzme konusunda yardimei olmaz (Asgioglu Onal, 2014).

Yani bu kuramda da ruminasyonun olumsuz yonii iizerinde durulmustur.

Tepki stilleri kurami1 ruminasyonu depresyona kars1 gelistirilen bir tepki olarak
ele alirken iiziintliiye iliskin ruminasyon kurami ruminasyonu depresyona alt yapi
olusturan biligsel bir mekanizma olarak ele alir. Ayrica bu kuram tepki stilleri
kuramidan farkli olarak tekrar eden disiinceler ve bu disiincelerin duygusal
disavurumunun ayr1 degerlendirilmesi gerektigini savunmaktadir (Conway ve ark.,
2000). Kuram ruminasyonun mevcut sikintilardan kaynakli olabilecegini ifade
etmektedir ancak buradan sikintinin gerceklestigi an akildan gecen diisiinceler
anlagilmamalidir. Bilingli farkindaligin bakis agisiyla diisiiniildiigiinde problem devam
etmekte olsa da bu problemin hayata yansimasi her an devam etmemektedir. Yine bu
kuramin ruminasyonu ele alis bigimi de eklendiginde bilingli farkindalik ve ruminasyon

iligkisine daha genis bir perspektiften bakilabilir.

3.2.7. Duygusal Semalar Modeli

Leahy'nin (2002) Duygusal Semalar Modeline gore bireyin ruminasyon

egilimine sahip olmasi, yasadig1 olumsuz duyguyu kabullenemediginin 6nemli bir
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gostergesidir. Ruminasyon arttikga insanlar duygularmi ifade etmekte zorlanmaktadir.
Modele gore bir duygu etkinlestiginde birey ¢esitli savuma mekanizmalar1 gelistirir ve

ruminasyon da bunlardan biridir.

3.2.8. Coklu Ruminasyon Modeli

Street-Wantzel (2003) Coklu Ruminasyon Modeli kapsamimda ruminasyonu
aracsal ruminasyon, duygu odakli ruminasyon ve anlam arayan ruminasyon olmak {izere
iic boyutta incelemistir. Aragsal ruminasyon; psikopatolojik olmayan ve soruna karsi
¢Oziim arayisina yonelik diisiinme bi¢imidir. Ruminasyonun bu boyutu hedefe ilerleme
kurami gibi ruminasyonun olumlu islevini ortaya koymaktadir. Duygu odakl
ruminasyon; psikopatolojik olan ve olumsuz duygu durumuyla bas etmede yararh
olmayan diisiinme bicimidir. Ruminasyonun bu boyutu tepki stilleri kurami gibi
ruminasyonun olumsuz islevini ortaya koymaktadir. Anlam arayan ruminasyon ise
psikopatolojik olan ve hem olumsuz duygu durumu ile hem de mental hastaliklar ile

miicadeleyi zorlastiran diisiinme bigimidir.

3.2.9. listemli ve intrusif (girici) Ruminasyon

Bazi arastirmacilar, ruminasyonu istemli ve intrusif (girici) ruminasyon olmak
iizere iki kategoride ele almislardir. Istemli ruminasyon, problem konusu olay1 ve bu
olaymn etkilerini anlamak i¢in bireyin kendi istegiyle, amaca yonelik olarak diisiinme
tarz1 anlamina gelmektedir. Girici ruminasyonlar ise bireyin bilincine dogru istemsizce

gelisen diisiince hiicumlaridir (Cann ve ark., 2011).

3.2.10. Ruminasyon ile ilgili Arastirmalar

Ruminasyon ile ilgili diinyada ve Tiirkiye’de yapilan arastirmalar asagida kisaca

Ozetlenmistir.

3.2.10.1. Ruminasyon ile Tlgili Diinyada Yapilan Arastirmalar

Ruminasyon ile ilgili yurt dis1 alanyazinda oldukg¢a fazla ¢aliyma bulunmaktadir.
Nolen-Hoeksema (1991) ruminatif diisiinme bigimi ile depresyon belirtileri arasindaki
iliskiyi incelemistir. Arastirmada yetmis dokuz denek art arda 30 giin boyunca ruh

halleri ve ruh hallerine verdikleri tepkiler ile ilgili sorulan sorulari yanitlamistir.
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Deneklerin ¢ogunun (% 83), moral bozukluguna tepki verme stillerinin tutarli oldugu
goriilmiistiir. Aragtirma sonucunda ruminatif diistinme arttikga depresyon belirtilerinin
de arttig1 bulunmustur. Arastrmada elde edilen bir diger bulguya gore ise kadmlarin
ruminatif diisinme diizeyleri bazi siddetli ve uzun siireli depresyon donemlerinde

yiikselmektedir.

Watkins ve Teasdale (2001) ruminasyon ve otobiyografik bellegin depresyon
iizerindeki etkisini arastirmislardir. Calismada otobiyografik bellegi giiclii olan
hastalarin ruminatif diistinme egilimlerinin yiiksek oldugu bulunmustur. Hastalarin

boylelikle depresyona daha egimli olduklari tespit edilmistir.

McCullough, Bellah, Kilpatrick ve Johnson (2001) yaptiklar1 arastirmada
intikam alma egiliminin su¢ hakkinda ruminasyon ve affetme egilimi ile iligkisini
incelemislerdir. Intikam alma egitlimi sekiz haftalik bir siiregte incelenmistir. Arastrima

sonucunda ruminasyonun affetme egilimi ile negatif korelasyon gosterdigi bulunmustur.

Bushman (2002) ruminasyon ve duygu bosaliminin (katarsis) 6fke diizeylerine
etkisini inceleyen bir c¢alisma yapmistir. Calismaya lisans Ogrencileri katilmistir.
Calisma sonucunda ruminasyon diizeyi yiiksek oOgrencilerin duygu bosalimi yiiksek

ogrencilerden daha 6tkeli ve saldirgan egilimli olduklar1 goriilmiistiir.

Papageorgiou ve Wells (2001) major depresyonlu hastalar tizerinde bir arastirma
yapmuslardir. Yapilan arastirmada hastalarin ruminasyon hakkinda olumlu ve olumsuz
meta-biligsel inanglar1 oldugu tespit edilmistir. Bu inanglarin olumlu olanlarmin bas
etme stratejileri ile ilgili, olumsuz olanlarmin ise kisiler arasi iligkiler ile ilgili olduklar1

ortaya ¢ikmustir.

Treynor, Gonzalez ve Nolen-Hoeksema (2003) ruminasyon iizerine psikometrik
bir analiz yapmay1 amacladiklar1 ¢aligmada ruminasyonun iki alt boyutu olan saplantili
diistinme ve yansitict derin diisiinmeyi incelemislerdir. Elde edilen bulgular, kadinlarin
erkeklerden daha yiliksek puan aldiklarimi ortaya koymustur. Arastrmacilar ayrica
ruminasyonun saplantili diisiinme boyutunun hem su anki depresyonla hem de ilerde
olusabilecek bir depresyon riski ile pozitif korelasyon gosterdigini belirlemislerdir.
Yansitict derin diisiinme boyutunun ise su anki depresyon ile pozitif korelasyon
gosterirken gelecekte olugma riski olan depresyon ile anlamli bir iliskisinin

bulunmadigini tespit etmislerdir.
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Robinson ve Alloy (2003) olumsuz biligsel stiller ve ruminasyon arasindaki
iliskiyi inceledikleri bir aragtrma yapmislardir. Baslangigta deprese edilmemis 148
birinci smif 6grencinin bir drnekleminde, 2,5 yillik bir takip siiresi boyunca, depresif
ataklarin ileriye doniik baslangic, say1 ve siiresini ongdriip 6ngdrmedigini test etmek
icin bir davranigsal yiiksek riskli paradigma kullanilmistir. Bu g¢aligma sonucunda
negatif biligsel stiller ve ruminasyonun etkilesiminin, major depresif ve umutsuzluk

depresif ataklarmin muhtemel baslangic, say1 ve siiresini tahmin ettigi bulunmustur.

Gustavson, Pont, Wishman ve Miyake (2018), 643 {iniversite 6grencisi iizerinde
tekrarlayan olumsuz diisiince (Olumsuz Diisiinme Aliskanlik Indeksi) ve ruminasyonun,
endise, depresyon ve anksiyete belirtileri, miidahaleci diisiinceler ve dikkatlilik gibi
yapilari igeren Olgekleri kullandiklar1 bir arastirma yapilmistir. Arastirma iki ¢alismadan
olugsmaktadir. Calisma 1’in sonucunda tekrarlayan olumsuz diisiincedeki bireysel
farkliliklarin, biiylik 6l¢iide ruminasyon ile endise arasindaki ortiismeyle agiklandigi
bulunmustur. Ruminasyon ve endise i¢indeki ortak degisim, depresyon ve anksiyete
belirtilerinin sikligin1 ve Ortiismesini agiklamistir. Calisma 2'de tekrarlayan olumsuz
diisiincenin, ruminatif diisiincelerle olumlu yonde iligskili oldugu ve farkindalikla
olumsuz yonde iligkili oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular ¢cogunlukla ruminasyon ve
endige ile paylasilan varyanslarla aciklanmistir, fakat ayn1 zamanda dikkatlilige 6zgi
bazi farkliliklar vardir. Bu sonuglar, tekrarlayan olumsuz diisiincenin, aslinda depresyon
ve anksiyete belirtileri arasindaki komorbiditenin (eslik eden rahatsizlik) merkezinde
olabilecegini, ancak miidahaleci diisiinceleri ve diisiik dikkat diizeyini kapsayan daha

genis bir yap1 oldugunu gostermektedir.

Graham ve arkadaslarinin (2018) yaptig1 deneysel ¢caligmada, 61 kadm duygusal
bir izlenimi iceren duygudurum indiiksiyon gorevine katilmigtir. Caligmada ortaya ¢ikan
olumsuz etkiler degerlendirilmis ve iyilesmenin ardindan, kendini gosteren ruminasyon,
yeniden degerlendirme ve baskilamanin kullanimi tespit edilmistir. Deney sonunda
alinan kan Ornegi ile Ostradiol ve progesteron Serum seviyeleri degerlendirilmistir.
Serum hormonlar1 ile duygusal diizenleme stratejisi kullanimi arasindaki iliskiyi ve bu
stratejilerin olumsuz disiince tizerindeki etkisini incelemek igin regresyon analizleri
kullanilmugtr. Ostradiol diizeyleri ruminasyonu pozitif olarak &ngdrmiistiir, ancak
bastirma veya yeniden degerlendirme kullanimini 6ngérememistir. Ayrica, dstradiol ve

progesteron, iiziicii ruh hali indiiksiyonunu takiben olumsuz etkileri dngoérmek igin
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duygu diizenleme stratejileriyle etkilesime girmistir. Yeniden degerlendirmenin yiiksek
estradiol bulunan kadinlarda ve yiiksek progesteronlu kadinlarda daha fazla olumsuz
etki ile iliskili oldugu goriilmiistiir. Tersine, ruminasyon diisiik estradiol olan kadinlarda
daha biiylik olumsuz etki ile iligkilidir. Sonug¢ olarak ruminasyonun cinsiyet hormonlari

ile iliskili oldugu ortaya konmustur.

3.2.10.2. Ruminasyon le Tlgili Tiirkiye’de Yapilan Arastirmalar

Ruminasyon son yillarda Tiirkiye’de ilgi goérmeye baslamistir ve yapilan
arastirma sayis1 her gegen giin artmaktadir. Erdur Baker, Ozgiirliik, Turan ve Demirci
Danisik (2009) ergenlerin siirekli 6fke/6fke ifade tarzlar1 ve ruminatif kisilik 6zellikleri
ile psikolojik belirtileri arasindaki iligkiyi cinsiyete bagh olarak incelemek amaciyla lise
ogrencileri tlizerinde yaptiklar1 arastirmaya 311°1 kiz, 244’1 erkek olmak iizere toplam
555 lise Ogrencisi katilmistir. Arastrmada siirekli ofke/ ofke ifade tarzlar1 ve
ruminasyonun kiz ve erkeklerde kaygi ve depresyon belirtilerini yordama giiciiniin test
edilmesi amaciyla hiyerarsik regresyon analizi kullanilmistir. Arastirma sonucunda
ruminasyon ve siirekli 6fke/ 6tke ifade tarzlari ile depresyon ve kaygi belirtileri arasinda
hem erkeklerde hem de kizlarda iliski gézlemlenmistir. Bir diger sonuca gore
ruminasyon her iki cinsiyet i¢in de psikolojik belirtileri tek basina agiklayabilen giiclii
bir yordayicidir. Ayrica ruminasyonun etkisi kontrol edilerek siirekli 6fke/ 6tke ifade
tarzlarmin depresyon ve kaygi belirtileriyle anlamli bir iliski i¢inde olduklari

bulunmustur.

Turan’in (2009) igsel ¢alisan modellerin (benlik modeli ve baskalar1 modeli),
ruminasyonun, psikolojik yardim almaya yonelik tutumlarin (olumlu ve olumsuz
goriisler) iiniversite Ogrencilerinin gostermis oldugu psikolojik belirtiler ile olan
iliskisini ve iiniversite Ogrencilerinin sahip olduklar1 benlik modelleri ve psikolojik
belirtiler arasindaki iliskide ruminasyonun araci roliinii incelemek amaciyla yaptigi
arastirmaya 610 tUniversite Ogrencisi katilmustir. Arastirma sonuglar1 ruminasyonun,
bagkalar1 modellinin ve psikolojik yardim aramaya yoOnelik olumsuz goriislerin
iniversite Ogrencilerinin psikolojik belirtilerini anlamli sekilde yordadigmi ortaya
koymustur. Ayrica, benlik modeli ile psikolojik belirtiler arasinda gézlemlenen iligkide

ruminasyonun aract role sahip oldugu tespit edilmistir.
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Ruminasyonun problem ¢ozme ve yasantisal kaginma ile iligkisini ortaya
koymayr amaglayan bir calismaya (Neziroglu, 2010) 813 {iniversite Ogrencisi
katilmistir. Ayn1 ¢alismada Tiirkge’ye uyarlamasi yapilan Ruminatif Tepkiler Olgeginde
ruminasyonun iki alt boyutunun ‘gevis getirir gibi diisiinme’ ve ‘derinlemesine
diistinme’ oldugu belirlenmistir. Arastirma sonucunda kadinlarin erkeklerden daha fazla
ruminatif diisiinme egiliminde olduklar1 goriilmiistiir. Yapilan regresyon analizine gore
ruminasyonun alt boyutlarindan gevis getirir gibi diisiinme endiseden bagimsiz olarak
yasantisal kaginmay1 yordamaktadir. Gevis getirme diizeyi yliksek olan katilimeilarin
problem ¢6zme becerilerinin yetersiz oldugu, derinlemesine diisiinme diizeyi yiiksek
olan katilimcilarin ise problem ¢dézme becerilerinin yeterli oldugu bulunmustur. Ayrica
depresif belirtileri gii¢lii olan katilimcilarda ruminasyonun alt boyutlarinin problem

¢ozme becerilerini daha giiclii sekilde yordadigi belirlenmistir.

Ruminasyon egilimlerinin 6grencilerin yaslar1 ve toplumsal cinsiyete gore nasil
farklilastigin1 ve toplumsal cinsiyetle psikolojik sorunlar arasindaki iligkide nasil bir rol
oynadigini belirlemek amaciyla yapilan bir arastirmaya (Bugay ve Erdur Baker, 2011)
yaslar1 14-24 aras1 degisen 462 kiz, 384 erkek olmak lizere 866 O6grenci katilmstir.
Yapilan ¢ift yonlii varyans analizine gore arastirma sonucunda kiz 6grencilerin erkek
ogrencilere gore daha fazla ruminasyon egiliminde olduklar1 goriilmiistiir. Bu bulgu s6z
konusu durumun kiz 6grencileri psikolojik sorunlara daha agik hale getiriyor olabilecegi

seklinde yorumlanmustir.

Toplumsal cinsiyet, 6zdenetim, duygu yonetimi ve ruminasyon degiskenlerinin
smav kaygisi ile olan iligkisini ortaya koymak ve bu degiskenlerin {iniversite hazirlik
seviyesindeki Ogrencilerin sinav kaygilarin1 yordamadaki roliinii arastirmak amaciyla
yapilan bir ¢alismaya (Dora, 2012) 118 tniversite hazirhk sinifi 6grencisi katilmistir.
Arastirma sonucuna gore cinsiyet, 6zdenetim, duygu yOnetiminin alt boyutlar1 olan
biligsel yeniden degerlendirme ve baskilama ile ruminatif tepki olarak diisiincelere
dalma tniversite 6grencilerinin smav kaygilarin1 anlaml sekilde yordamaktadir. Diger
bir ruminatif tepki olan yansitmanin ise sinav kaygisi ile anlamli bir iligki igerisinde

olmadigi ortaya ¢ikmustir.

Saricam (2014) ¢oziim odakli kisa siireli yaklasima dayali olarak tasarladigi
miidahale programmin, ruminasyon {izerindeki etkisini incelemek amaciyla bir

arastirma yapmistir. Arastirmaya ilk agsamada 498’1 kadmn, 403’1 erkek olmak {izere 901
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{iniversite dgrencisi katilmistir. Self-Ruminasyon Olgeginin on-test dlgiimlerinden elde
edilen puanlar yiliksekten diisiige dogru siralanmis ve en diisiik puanlara sahip olan 104
Ogrenci deney, plasebo ve kontrol gruplarindan birine tesadiifi olarak atanmustir.
Aragtirma 11’1 deney, 11’1 plasebo ve 11’1 kontrol gruplarinda yer alan; 17’si kadn,
16’s1 erkek olmak tizere 33 tniversite 6grencisi tizerinde yapilmistir. Deney grubunda
yer alan katilimcilara 6 oturumluk Coziim Odakli Kisa Siireli Miidahale Programi
uygulanmistir. Plasebo grubu etkinliklerinde iyilestirici etkisi olmayan, medya
okuryazarligi konulu 6 oturumluk egitim uygulanmig, kontrol grubunda bulunan
katilimcilara ise herhangi bir uygulama yapilmamistir. Arastirmadan sonucunda
uygulanan miidahale programmin deney grubundaki katilimcilarin ruminasyon
diizeylerini azalttigi ve bu durumun kalici oldugu bulunmustur. Plasebo ve kontrol
gruplarinda bulunan katilimcilarin ruminasyon puanlari arasinda ise anlamli bir farklilik

olmadig1 ortaya koyulmustur.

Bas etme yontemleri, duygu diizenleme, ruminasyon ve algilanan sosyal
destegin geleneksel ve siber zorbalik magduriyeti ile iliskilerinin modellenmesi
amaciyla yapilan arastirmaya (Topgu, 2014) yaslar1 14 ile 18 arasinda degisen lise
ogrencisi 853 ergen katilmistir. Arastirma sonucunda geleneksel zorbalik magdurlarinda
ruminasyon araciligiyla i¢e yonelim davranislari ile pozitif bir iliski bulunmus, fakat bu
yolun siber zorbalik magdurlar1 igin istatistiksel olarak anlamli olmadigi goriilmiistiir.
Ayrica bag etme yontemleri, ruminasyon, yeniden ele alma ve aileden algilanan sosyal
destek araciligiyla zorbalik magduriyeti ile i¢e yonelim davranisi arasinda dolayli

iligkiler oldugu belirlenmistir.

Gillim ve Dag (2014) baglanma ile depresyon, obsesif kompulsif bozukluk
(OKB) ve sosyal kaygi belirtileri arasindaki iliskide kontrol odagi ve ruminatif diisiinme
bigimi gibi biligsel degiskenlerin araci rollerini incelemek amaciyla bir arastirma
yapmuglardir. Arastirmada 661 kadin ve 331 erkek olmak ftizere toplam 992 &grenci
kontrol odag1 degiskeni modelinin; ayn1 6rneklemdeki 581 kadin ve 294 erkek olmak
tizere toplam 875 Ogrenci ise ruminatif diisinme bigcimi modelinin 6rneklemini
olugturmaktadir. Arastirma sonucunda ruminatif diistinme bi¢iminin hem kadmnlar hem
de erkeklerde kaygili baglanma ile depresyon, OKB ve sosyal kaygi belirtileri

arasindaki iligkide kismi arac1 rol aldig1 goriilmiistiir.
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Kardes iliski kalitesi, esli ruminasyon, ruminasyon ve depresyon arasindaki
iligkileri ortaya ¢ikaran bir modeli test etmek amaciyla yapilan bir arastirmaya (Cilals,
2015) yaslar1 18 ile 26 arasinda degisen, 336°s1 kadin ve 242’si erkek olmak tizere 578
tniversite Ogrencisi katilmistir. Arastirma sonucunda ruminasyonun depresyon ile
yiiksek iliski; kardes iliski kalitesi ile diisiik iliski i¢erisinde oldugu ortaya koyulmustur.
Ayrica esli ruminasyonun kardes iligki kalitesi ile yiliksek iligki, ruminasyon ile diisiikk

iligki igcerisinde oldugu gorilmiistiir.

OKB tanis1 almig bireylerde bozukluk siddetinin; ruminatif tepki bigimleri,
duygusal semalar ve diisiince davranis karmasasi ile iligkisini ve bu degiskenlerin
karsilikl1 etkilesimini ortaya koymay1 amaclayan bir arastirmaya (Ulusoy, Yavuz, Kara
ve Karadere, 2015) OKB tanis1t almis 18 erkek ve 47 kadin olmak iizere 64 birey
katilmistir. Katilimcilarin yas ortalamasi 31,8 dir. Arastrmada katilimcilara Yale
Brown Obsesif Kompulsif Bozukluk Olgegi (YBOKBO), Ruminatif Diisiinme Bi¢imi
Olgegi (RDBO), Diisiince Davranmis Karmasas1 Olcegi (DDKO) ve Leahy Duygusal
Sema Olgegi (LDSO) uygulanmustir. Arastirma sonucunda RDBO toplam puani ile
LDSO ‘duygulara karsi zayiflik’, ‘hisleri kabul’, ‘siireklilik’ alt-dlgekleri, DDKO
‘olasilik’ alt-6lgegi, YBOKBO ‘obsesyon’, ‘kompulsiyon’ ve YBOKBO toplam
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli iliski oldugu goriilmiistiir.
Ayrica yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonucunda RDBO toplam puaninin
YBOKBO ‘obsesyon’, ‘kompulsiyon’ ve YBOKBO toplam puani iizerine pozitif yonde
yordayici etkisinin oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak arastirmacilar OKB’ye yonelik
yapilacak olan psikoterapilerde, ruminatif diisiinme bigimi ve ahlak boyutlarinin dikkate

alinmasini onerilmistir.

Eker (2016) travmatik olaylara maruziyet ve psikolojik saglik arasindaki iliskide
ruminasyon, zaman yonelimi ve diinyaya iliskin varsayimlar degiskenlerinin araci
rollerini test etmeyi amaglayan bir ¢alisgmaya yapmistir. Calismaya 149 kadin ve 58
erkek olmak iizere yas ortalamasi 27,45 olan 207 kisi katilmistir. Arastirma sonucunda

ruminasyona dair bir araci rol bulunamamustir.

Kacan (2017) trafik kazasindan travma sonrasi stres bozukluguna, travma
sonrasi gelisime ve siirlicii davranigina giden yolun Transteorik Model’in basamaklar1
ve ruminasyon tarzlarinin aracigi ile aciklanmasini amaglayan bir aragtrma yapmuistir.

Calismaya trafik kazasi gecirmis 234 kisi katilmistir. Arastirma sonucunda travma
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sonrasi stres ic¢in intrusif ruminasyon, travma sonrast gelisim igin ise istemli

ruminasyonun en iyi varyans saglayan degiskenler oldugu tespit edilmistir.

Aygar (2017) bosanmis ve bosanmamis ebeveyne sahip ortaokul 6grencilerinin
akile1 olmayan inang, depresyon ve ruminasyon puanlarmin iligkisi ve ruminasyon
puanlarinin depresyon ve akilci olmayan inan¢ puanlari {lizerinde araci roliiniin
arastirildigr bir aragtirma yapmistir. Calismaya 553 ortaokul 6grencisi katilmustir.
Arastirma sonucunda akilci olmayan inang, depresyon ve ruminasyon puanlari arasinda
pozitif yonde anlamli diizeyde iliski bulundugu ve akilci olmayan inang ile depresyon

arasindaki iliskide ruminasyonun araci roliiniin oldugu goriilmiistiir.

Amact kumar oynama bozuklugu tanis1 olan hastalarda, kumar oynama
davranisi, anksiyete, depresyon, ruminatif diisiinceler ve diirtiiselligin degerlendirilmesi
ve saglikl kontrol grubu ile karsilastirilmasi olan bir arastirma yapilmistir (Altinbas,
2018). Calismada 6rneklem grubunu kumar oynama bozuklugu tanis1 alan 18-65 yas
aras1 30 erkek hasta, kontrol grubunu ise ayni merkeze kumar dis1 nedenlerle bagvuran
hasta yakinlarindan olusan 30 erkek olusturmustur. Arastirma sonucunda katilimcilarin
aldig1 depresyon, anksiyete ve ruminatif diisiince bi¢cimi puanlar1 kumar oynama

bozuklugu tanil1 hastalarda kontrol grubuna gore anlamli olarak daha yiiksek ¢ikmustir.

Aksoz-Efe’nin (2018), iiniversite Ogrencilerinin stres diizeylerini, olumsuz
yasam olaylari, ruminasyon ve cinsiyet degiskenleri agisindan incelemek amaciyla
yaptig1l arastirmaya 184’1 kadin, 127°si erkek olmak tiizere toplam 311 iiniversite
ogrencisi katilmustir. Katilimeilarin yas ortalamasi 21.47, belirtilen ortalama olumsuz
yasam olay1 sayisi ise 2.66°dir. Arastrma sonucunda ilk olarak cinsiyet ve olumsuz
yasam olaylarinin sayisinin algilanan stresi anlamli diizeyde yordadiklar1 gériilmiistiir.
Ikinci olarak, modele eklenen ruminasyonun algilanan stresin anlamli yordayicis
oldugu bulunmustur. Sonug¢ olarak olumsuz yasam olaylarmin stresi ve ruminasyonu
artirdigim1  ve psikolojik damigmanlarin  ruminasyon konusunda dikkatli olmalari

gerektigini ifade edilmistir.

Onayli (2019) aldatilma deneyimi yasamis bireylerin 0z-sefkat, affetme,
ruminasyon ve biligsel degerlendirmeleri ve aldatilmaya verdikleri olumsuz duygusal
tepkiler arasindaki karsilikli iligkileri (dogrudan ve dolayli) bir model ile test etmeyi

amaglayan bir arastirma yapmistir. Calismaya flort iligkilerinde aldatilma deneyimi
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yasamis 431 kisi katilmigtir. Arastirma sonucunda aldatilan bireyin yiiksek affetme
becerisi ile daha diisiik seviyede olumsuz duygu gosterdigi goriilmiis, ruminasyon
seviyeleri arttiginda ve bireyler durumu bir tehdit olarak algiladiklarinda ise olumsuz

duygularin daha gii¢lii oldugu sonucuna varilmastir.

Gokhan (2019) Tirkiye’de 2015 — 2017 yillar1 arasinda gergeklesen teror
olaylarinin travma sonrasi stres Ve travma sonrasi gelisim agisindan psikolojik sonuglart
ile iligkili faktorleri incelemeyi amaglayan bir aragtirma yapmustir. Calismaya yaslari 18
ile 58 arasinda degisen 305 yetiskin katilmistir. Arastirma sonuglar1 daha yasl olma,
disiik egitim diizeyine sahip olma, terér olayina medya lizerinden daha cok maruz
kalma, istemsiz ruminasyon, diinyanin iyiligine dair olumsuz varsayimlar ve diinyanin
adil/kontrol edilebilir bir yer olduguna dair olumlu varsayimlarm yiiksek travma sonrasi

stres puanlarmi yordadigimi gostermektedir.
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BOLUM 111

YONTEM

3.1.  Arastirma Modeli

Bu arastirmada tarama modellerinden iliskisel tarama modeli kullanilmistir.
Iliskisel tarama modeli, iki ya da daha fazla degiskenin birlikte degisip degismedigin,
eger birlikte degisim mevcut ise bu degisimin derecesini belirlemeyi amaglayan
aragtrma modeli olarak tanimlanmaktadwr (Karasar, 2013). Arastirmanm bagiml
degiskenleri bilingli farkindalik diizeyi ve ruminatif diisiinme diizeyi; bagimsiz

degiskenleri ise cinsiyet, sinif, fakiilte, anne-baba egitim diizeyidir.

3.2.  Arastirma Grubu

Arastirma grubu 2018-2019 6gretim yilinda Sivas Cumhuriyet Universitesi’nde
o0grenim gormekte olan Universite Ogrencilerinden seg¢ilmistir. Arastirmada amacl
ornekleme teknigi kullanilmistir. Arastrmanm o6rneklemi farkli fakiilte, bolim ve
smiflarda 6grenim goren 6grencilerden cinsiyet degiskeni géz 6niinde bulundurularak
belirlenmistir. Ornekleme dahil olan dgrenciler Sivas Cumhuriyet Universinin Edebiyat
Fakiiltesi, Egitim Fakiiltesi, Iletisim Fakiiltesi, Miihendislik Fakiiltesi ve Tip
Fakiiltesinde 6grenim goren 1, 2, 3 ve 4. smif grencilerinden se¢ilmistir. Orneklem 591
iiniversite Ogrencisinden olugmaktadir. Ancak veri toplama asamasinda eksik veya
hatali veri bildiren 22 6grencinin verileri degerlendirmeye katilmamis ve istatistiksel
islemler 310’u kadin (%54.5), 259’u erkek (%45.5) olmak iizere toplam 569 6grenci
iizerinden yapilmistir. Yaslar1 18 ile 26 arasinda degisen katilimcilar bahsi gecen
fakiiltelerin felsefe (%8.6), sosyal hizmetler (%12.1), psikolojik danisma ve rehberlik
(%23.6), halkla iliskiler (%14.6), bilgisayar miithendisligi (%17.4), makine mithendisligi
(%11.4) ve tip (%12.3) bolimlerinde 6grenim gormektedir. Arastirmaya katilan

ogrencilerin diger demografik bilgileri Tablo 2’de sunulmustur.
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Tablo 2: Demografik Bilgiler

Degisken n %
Cinsiyet Kadin 310 54.5
Erkek 259 45.5
1 115 20.2
2 167 29.3
Smf 3 193 33.9
4 94 16.5
18 48 8.4
19 93 16.3
20 150 26.4
21 141 24.8
Yas 22 74 13.0
23 36 6.3
24 12 2.1
25 10 1.8
26 5 0.9
Edebiyat F. 118 20.7
EgitimF. 134 23.6
.. [letisim F. 83 14.6
Fakilte Miihendislik 28.8
E 164
Tip F. 70 12.3
Felsefe 49 8.6
Sosyal 12.1
Hizmet 69
PDR 134 23.6
- Halkla 14.6
Boliim fligkiler o9
Bilgisayar 99 17.4
Miihendisligi
Makina M. 65 11.4
Tip 70 12.3
Okuma 1.2
Yazma Yok
Baba Egitim Diizeyi [lkokul 248 43.7
Lise 189 33.3
Universite 124 21.8
Okuma 42 7.4
Yazma Yok
Anne Egitim Diizeyi [lkokul 366 64.3
Lise 107 18.8
Universite 54 9.5
Diisiik 37 6.5
Algilanan Gelir Diizeyi Orta 498 88
Yiksek 31 5.5
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3.3.  Veri Toplama Araglar

Aragtirmaci tarafindan katilimcilara Kigisel Bilgi Formu, Bilingli Farkindalik
Olgegi ve Ruminatif Diisinme Bigimi Olgegi uygulanarak veriler toplanmistir. Bu

aracglar asagida kisaca tanitilmaktadir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formunda katilimecilarin cinsiyet,
smif, boliim, kalnan yer (yurt, ev vb.), romantik iliski, anne-baba egitim diizeyi ve
algilanan gelir diizeyi gibi demografik bilgilerinin toplanmasi amaci ile hazirlanmistir.

Form 6rnegi Ek 1°de verilmistir.

3.3.2. Bilingli Farkindahk Olgegi

Katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyini 6lgmek amaciyla Brown ve Ryan
(2003) tarafindan gelistirilen Bilingli Farkindalik Olgegi ( Mindfull Attention and
Awareness Scale ) kullanilmistir. Toplamda 15 sorudan olusan Bilingli Farkindalik
Olgegi (BIFO) 6’11 Likert Tipi (1=hemen hemen her zaman, 2=¢ogu zaman, 3=bazen,
4=nadiren, 5=oldukga seyrek, 6=hemen hemen hi¢bir zaman) bir 6l¢ektir ve tek bir
toplam puan vermektedir. Olgekten alman puanlarin artmasi bilingli farkindalik
becerilerinin de artmasi anlamina gelmektedir. Olgegin orijinalinin (Brown ve Ryan,
2003) i¢ tutarlilik katsayis1 0=.82, test-tekrar-test giivenirligi r=.81 bulunmustur.
Acimlayici faktor analizi sonucunda tek faktorlii yapida oldugu anlasilan 6lgegin faktor
yiikleri .27 ile .78 arasinda degismektedir. Dogrulayici faktor analizinde ise tek faktorli
yapt dogrulanmis, uyum indekslerinin iyi diizeyde oldugu goriilmiistiir (x2/df =
189.57/90, GFI=.92, CFI=.91, RMSEA=.058). Bilingli Farkindalik Olgeginin &lgiit
bagntili gegerligi i¢in yapilan analizler Bilingli Farkindahk-Farkindasizlik Olgegi, Oz
Biling Olgegi, Bes Biiyiik Kisilik Ozelligi Olgegi ve Siirekli Duygu Durum Olgegi ile

anlamli diizeyde iligkiler bulundugunu ortaya koymustur.

Olgek Tiirkceye Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz, (2011) tarafindan
uyarlanmustir. Olcegin Tiirkge uyarlamasinda i¢ tutarlik katsayis1 a=.82.,8lcekten elde
edilen madde toplam puan korelasyonlar1 ise .43 ile .68 arasinda degismektedir.

Acimlayic1 faktor analizi sonucunda tek faktorlii yapida oldugu anlasilan dlgegin faktor
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yiikleri .48 ile .81 arasinda degigsmektedir. Dogrulayici faktor analizinde ise tek faktorlii
yap1 dogrulanmis, uyum indekslerinin iyi diizeyde oldugu gorilmiistiir (x2/df = 2.09,
RMSEA = .06, GFI = .93, AGFI = .91 ve SRMR = .06). Bilingli Farkindalik Olgeginin
Tiirkce uyarlamasinin 6lgiit bagintili gegerligi icin yapilan analizler Pozitif Negatif
Duygu Olgegi, , Depresyon, Anksiyete, Stres Olgegi ve Oz Anlayis Olgegi ile anlamli
diizeyde iliskiler bulundugunu ortaya koymustur. Bu arastirma i¢in 6l¢egin i¢ tutarlilik
katsayis1 tekrar hesaplanmis ve a=.77 bulunmustur. Olgek maddeleri Ek 2’de

verilmistir.

3.3.3. Ruminatif Diisiinme Bi¢imi Olcegi

Brinker ve Dozois tarafindan gelistirilen 6lgek ve ruminatif diistinme bigimlerini
degerlendirmek amaciyla kullanilmaktadir. Olgek 20 maddeden olusmaktadir ve 7’li
likert tipindedir. Katilimcilar 7 (beni ¢ok iyi tarif ediyor) ile 1 (beni hig tarif etmiyor)
arasindaki bir derecede kendisine puan vermektedir. Olgekten alinan puanlarin artmasi
ruminatif diisiinmenin arttig1 anlamimna gelmektedir. Psikopatolojik bir duruma 6zgii

olmadigindan 6l¢ekteki puanlari toplami bir psikiyatrik bozuklugu gostermez.

Olgegin Tiirkce’ye uyarlamasmi Karatepe (2010) yapmustir. Yapr gegerliligi
calismasinda yapilan Scree-plot analizi sonucunda Olgegin tek faktorlii bir yapida
oldugu ve bu faktoriin toplam varyansm %64.43’linii agikladigi goériilmistiir. Temel
bilesenler analizi de bu bulguyu desteklemektedir. Giivenirlik ¢alismasinda korelasyon
analizi ile d6lgegin i¢ tutarliiginin yiiksek oldugunu bulunmustur (o= .91). Sonuglar
Olcegin gecerli ve giivenilir oldugunu gdstermistir. Bu arastirma i¢in dlgegin i¢ tutarlilik

katsayisi tekrar hesaplanmis ve o=.93 bulunmustur. Olgek maddeleri Ek 3’te verilmistir.

3.4.  Verilerin Toplanmasi

Veri toplama isleminden &nce Sivas Cumhuriyet Universitesi Rektorliigiinden
20.12.2018 tarihli 349890 sayili arastirma izni ve 04.01.2019 tarihli 16717 sayili etik
kurul onayr alinmistir. Arastrma izin belgesi Ek 6°da, etik kurul onay: ise Ek 7°de
gosterilmistir. Verilerin toplanmasi iglemi 2018 — 2019 §grenim yilinin giiz ddneminde
gerceklesmistir. Uygulama yapilacak smiflara ders saati igerisinde ilgili 6gretim
liyesinden izin alnarak girilmis ve yapilacak olan uygulama hakkinda katilimcilara

kisaca bilgi verilmistir. Bilgilendirme sirasinda katilimcilarm sorulara samimi yanitlar
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vermesinin arastirmanin glivenirligi icin 6nemli oldugu bildirilmis, verdikleri cevaplarin
bu arastirma kapsaminda etik ilkelere uyularak saklanacagi, kimlik bilgilerinin
arastrma kapsaminda istenmedigi ifade edilmis ve goniilli Ogrencilere Onceden
hazirlanmis ve ¢ogaltilmis olan 6lgekler dagitilmistir. Uygulama yaklasik olarak 25-30

dakika stirmiistiir.

3.5.  Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS 21.00 paket programi ile yapilmistir. Toplanan verilerin
programa girilmesinin ardindan gerekli kategorilestirmeler ve verilerin analizi
yapilmistir. Yapilan analizler sonucunda normallik varsayiminmn saglandigi
goriilmiistiir. Elde edilen verilere gore bilingli farkindalik diizeyine iliskin verilerin
ortalamast 60.38(SS=.42), medyan1 61.00, ¢arpiklik (skewness) katsayisi -.10 (SS=-
.10), basiklik (kurtosis) katsayist -.33 (SS=.20) olarak bulunmustur. Ruminatif diisiinme
bi¢cimi toplam puanina iligkin verilerin ortalamasit 93.38(SS=.93), medyan1 94.00,
carpiklik (skewness) katsayisi -.23 (SS=-.10), basiklik (kurtosis) katsayis1 -.40 (SS=.20)
olarak bulunmustur. Histogram Grafigi ¢izilmis ve puanlarin dagiliminin normale yakin
oldugu goriilmiistiir. Bu bulgulardan hareketle verilerin normallik varsayimmini
karsiladiklar1 ifade edilebilir. Sekil 1, 2 ve 3’de Histogram, Sekil 4, 5 ve 6’da Normal
Q-Q Grafikleri verilmistir. Bu degerlerin kabul edilebilir diizeyde olmasina dayanilarak

verilerin normallik ve dogrusallik varsayimlarmi karsiladiklar1 kabul edilmistir.
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Aragtirma sorularin1 yanitlamak amaciyla 6grencilerin Bilingli Farkindalik
Olgegi toplam puanlarmin cinsiyet, smif, béliim, anne-baba egitim diizeyi ve algilanan
gelir diizeyi degiskenlerine gore farklilasip farklilasmadigi Bagimsiz Orneklemler I¢in
t-Testi ve Tek Yoli Varyans Analizi (ANOVA) teknikleri kullanilmigtir. Ruminatif
Diisiinme Bicimi Olgegi toplam puanlarinin cinsiyet, smif, bdliim, anne-baba egitim
diizeyi ve algilanan gelir diizeyi degiskenlerine gore farklilasip farklilagsmadigi yine
Bagimsiz Orneklemler Igin t-Testi ve Tek Yolii Varyans Analizi (ANOVA) teknikleri
kullanilarak test edilmistir. Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyleri ile ruminatif
diisinme bigimleri arasindaki iligkiyi test etmek icin iki degisken arasindaki Pearson
Korelasyon Katsayist hesaplanmistir. Son olarak bilingli farkindaligim ruminasyonu
yordaylp yordamadigini belirlemek amaciyla Coklu Dogrusal Regresyon Analizi

yapilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde arastirma sorularina yanit bulmaya yonelik olarak
yapilan istatistiksel analizlerden elde edilen sonuglara yer verilmistir. Arastirmanin ilk
sorusu “Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyleri cinsiyet degiskenine gore
farklilagmakta mudir?” seklinde, ikinci sorusu ise “6grencilerin ruminatif diistinme
bicimleri cinsiyet degiskenine gore farklilasmakta mudir?” seklinde belirlenmistir.
Bilingli farkindalik diizeyi ve ruminatif diisiinme bi¢imlerinin cinsiyet degiskenine gore
farklilasip farklilasmadigini test etmek amaciyla Bagimsiz Orneklemler Igin t-Test
analizi yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda elde edilen bulgular Tablo 3’te

sunulmustur.

Tablo 3: Bilingli Farkindalik Diizeyi ve Ruminatif Diisiinme Bi¢imi Puan

Ortalamalarmin Cinsiyet Degiskenine Gore t-Testi Sonuglari

Cinsiyet N X SS SD t p

Kadm 310 60.86 .52

Bilingli Farkindalik 567 127 .20

Erkek 259 59.80 .65

Kadm 310 96.01 1.25

Ruminatif
567 3.12 .002**
Diistinme Bi¢imi

Erkek 259 90.22 1.38

**n<.01

Yapilan analiz sonucunda katilimcilarm bilingli farkindalik puan ortalamalarinin

cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermedigi bulunmustur (tse7= 1.27,
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p>.05). Kadin katilimcilarin bilingli farkindalik puan ortalamalari ( X = 60.86, SS=.52)

erkek katilimcilarin bilingli farkindalik puan ortalamalarina (X = 59.80, SS=.65) yakin

goriinmektedir. Ancak ruminatif diisinme bi¢cimi puan ortalamalarmin cinsiyet
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterdigi bulunmustur (tse7)= 3.12, p<.01). Kadmn
katilimcilarin ruminatif diisiinme bigimi puan ortalamalari (i = 96.01, SS=1.25) erkek
katilmeilarin - ruminatif diisinme bi¢imi puan ortalamalarmdan ( X =90.22,

SS=1.38) anlaml diizeyde yiiksektir.

Arastirmanin tigiincli sorusu “Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyleri smif
degiskenine gore farklilasmakta midir?” ve dordiincii sorusu “Ogrencilerin ruminatif
diisinme bigimleri sinif degiskenine gore farklilagsmakta midir” seklinde belirlenmistir.
Bilingli farkindalik diizeyleri ve ruminatif diisiinme bigimlerinin smnif degiskenine gore
farklilasip farklilagmadigini ortaya koymak amaciyla Tek Yonlii Varyans Analizi (One
Way ANOVA) yapilmistir.

Varyans analizinin yapilmasinin ilk adimi olarak varyanslarmm homojen olup
olmadigma bakilmistir. Varyanslarm homojenligi ile ilgili bulgular Tablo 4’te

gosterilmistir.

Tablo 4: Smif Degiskenine Iliskin Varyanslarin Homojenligi

Levene

Statistic dfl af2 P
Bilingli Farkindalik A2 3 565 .95
Ruminatif Diisiinme 45 3 565 A2

Tablo incelendiginde Levene Statistic degerinin her iki degiskende de .05’ten
biiylik oldugu goriilmektedir. Yani bilingli farkindalik puan ortalamalar1 ve ruminatif
diisinme puan ortalamalarmin siif degiskenine iligkin homojenlik varsayimi

saglanmigtir.
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Tablo 5: Bilingli Farkindalik Diizeyi ve Ruminatif Diisiinme Bi¢imi Puan

Ortalamalarmim Smif Degiskenine Gore Varyans Analizi Sonuglari

oy Kareler Kareler
Degiskenler toplami sd ortalamasi F P
Gruplar arast 475.62 3 158.54 1.65 18
Bilingli .
Farkimdalik Guplar i¢i 54350.64 565 96.2
Toplam 54826.26 568
Gruplar arasi 2734.39 3 911.47 1.86 A4
Ruminatif o
Diigiinme Bigimi Guplar ici 27743427 565 491.03
Toplam 280168.67 568

Tablo 5’te goriildiigii gibi analiz sonuglar1 bilingli farkindalik (F=1.648, p>.05)
ve ruminatif diistinme bi¢imi (F=1.856, p>.05) puan ortalamalarinin smif degiskenine

gore anlamli bir farklilik gostermedigi ortaya koymaktadir.

Arastirmanin besinci sorusu “6grencilerin bilingli farkindalik diizeyleri fakiilte
degiskenine gore farklilagsmakta mudir?” ve altinci sorusu “6grencilerin ruminatif
diisinme bicimleri fakiilte degiskenine gore farklilagsmakta mudir” seklinde
belirlenmistir. Bilingli farkindalik diizeyleri ve ruminatif diistinme bi¢imlerinin fakiilte
degiskenine gore farklilasip farklilasmadigini ortaya koymak amaciyla Tek Yonlii

Varyans Analizi yapilmustir.
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Tablo 6: Fakiilte Degiskenine iliskin Varyanslarin Homojenligi

Levene

Statistic afl a2 P
Bilingli Farkindalik 13 4 564 .59
Ruminatif Diigiinme .60 4 564 .67

Tablo incelendiginde Levene Statistic degerinin her iki degiskende de .05’ten
biiyiikk oldugu goriilmektedir. Yani bilingli farkindalik puan ortalamalar1 ve ruminatif
diisinme puan ortalamalarmin fakiilte degiskenine iliskin homojenlik varsayimi

saglanmistir.

Tablo 7: Bilingli Farkindalik Diizeyi ve Ruminatif Diisiinme Bi¢imi Puan

Ortalamalarmin Fakiilte Degiskenine Gore Varyans Analizi Sonuglar1

o Kareler Kareler
Degiskenler toplami sd ortalamasi F P
Gruplar arast 181.7 4 45.44 A7 .76
Bilingli .
Farkindalik Guplar ici 54644.5 564  96.89
Toplam 54826.26 568
Gruplar arasi 2830.19 4 707.55 1.44 22
Ruminatif .
Diigiinme Bicimi Guplar ici 277338.47 564 491.73
Toplam 280168.67 568
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Tablo 7°de goriildiigii gibi analiz sonuglar1 bilingli farkindalik (F=.469, p>.05)
ve ruminatif diigiinme bigimi (F=1.439, p>.05) puan ortalamalarinin fakiilte degiskenine

gore anlamli bir farklilik géstermedigini ortaya koymaktadir.

Arastirmanm yedinci sorusu “6grencilerin bilingli farkindalik diizeyleri anne
egitim diizeyi degiskenine gore farklilasmakta midir?” ve sekizinci sorusu “6grencilerin
ruminatif diisiinme bigimleri anne egitim diizeyi degiskenine gore farklilagmakta nmidir”
seklinde belirlenmistir. Bilingli farkindalik diizeyleri ve ruminatif diisiinme bi¢imlerinin
anne egitim diizeyi degiskenine gore farklilasip farklilasmadigini ortaya koymak

amactyla Tek Yonli Varyans Analizi yapilmistir.

Tablo 8: Anne Egitim Diizeyi Degiskenine Iliskin Varyanslarin Homojenligi

Levene

Statistic 2t df2 P
Bilingli Farkindalik 1.93 3 565 A2
Ruminatif Diisiinme .65 3 565 .59

Tablo incelendiginde Levene Statistic degerinin her iki degiskende de .05’ten
biiylik oldugu goriilmektedir. Yani bilingli farkindalik puan ortalamalar1 ve ruminatif
diisiinme puan ortalamalarmin anne egitim diizeyi degiskenine iliskin homojenlik

varsayimi saglanmistir.
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Tablo 9: Bilingli Farkindalik Diizeyi ve Ruminatif Diisiinme Bi¢imi Puan

Ortalamalarmm Anne Egitim Diizeyine Gore Varyans Analizi Sonuglar1

o Kareler Kareler
Degiskenler toplami sd ortalamasi F P
Gruplar arast 123.88 3 41.29 43 73
Bilinli Guplarigi 5470238 565 96.82
Farkindalik uplar i ' '
Toplam 54826.26 568
Gruplar arasi 1004.26 3 334.75 .68 .57
Ruminatif -
Diigiinme Bigimi Guplar ici 279164.41 565 4941
Toplam 280168.67 568

Tablo 9’da goriildiigii gibi analiz sonuglar1 bilingli farkindalik (F=.426, p>.05)
ve ruminatif diisiinme bi¢imi (F=.678, p>.05) puan ortalamalarmin anne egitim diizeyi

degiskenine gore anlamli bir farklilik géstermedigini ortaya koymaktadir.

Arastirmanm dokuzuncu sorusu “6grencilerin bilingli farkindalik diizeyleri baba
egitim diizeyi degiskenine gore farklilasmakta midir?” ve onuncu sorusu “6grencilerin
ruminatif dlisiinme bi¢imleri baba egitim diizeyi degiskenine gore farklilasmakta midir”
seklinde belirlenmistir. Bilingli farkindalik diizeyleri ve ruminatif diisiinme bi¢imlerinin
baba egitim diizeyi degiskenine gore farklilasip farklilasmadigini ortaya koymak

amaciyla Tek Yonlii Varyans Analizi yapilmistir.
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Tablo 10: Baba Egitim Diizeyi Degiskenine Iliskin Varyanslarin Homojenligi

Levene

Statistic af df2 P
Bilingli Farkindalik 1.12 3 564 34
Ruminatif Diistinme .61 3 564 .61

Tablo incelendiginde Levene Statistic degerinin her iki degiskende de .05’ten
biiyiikk oldugu goriilmektedir. Yani bilingli farkindalik puan ortalamalar1 ve ruminatif
diisinme puan ortalamalarmin baba egitim diizeyi degiskenine iliskin homojenlik

varsayimi saglanmustir.

Tablo 11: Bilingli Farkindalik Diizeyi ve Ruminatif Diigiinme Big¢imi Puan

Ortalamalarmin Baba Egitim Diizeyine G6ére Varyans Analizi Sonuglar1

o Kareler Kareler
Degiskenler toplami sd ortalamasi F P
Gruplar arast 112.43 3 37.48 .39 .76
Bilingli .
Farkindalik Guplar ici 54467.87 564  96.57
Toplam 54580.31 567
Gruplar arasi 1145.35 3 381.78 A7 Sl
Ruminatif .
Diigiinme Bicimi Guplar ici 278778.77 564 494.29
Toplam 279924.12 567
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Tablo 11°de goriildiigii gibi analiz sonuglar1 bilingli farkindalik (F=.388, p>.05)
ve ruminatif diisinme bi¢imi (F=.772, p>.05) puan ortalamalarmin baba egitim diizeyi

degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermedigini ortaya koymaktadir.

Arastirmanin on birinci sorusu “6grencilerin bilingli farkindalik diizeyleri ile
ruminatif diislinme bigimler arasinda iliski var midir?” seklindedir. Arastirma sorusunu
yanitlamak i¢in degiskenler arasindaki pearson korelasyon katsayisi hesaplanmistir.

Analiz sonuglar1 Tablo 12°de goriilebilir.

Tablo 12: Bilingli Farkindalik ile Ruminatif Diisiinme Bigiminin Korelasyon Analizi

Bilin¢li Farkindahk N r p
Ruminatif Diisiinme
Bicimi
569 -42 .000*
**p<.01

Tablo 12°de gorildiigii gibi analiz sonuglar1 bilingli farkindalik ve ruminatif
diistinme bi¢imi puan ortalamalar1 arasinda negatif yonde, orta diizeyde anlamli bir
iliski bulundugunu ortaya koymaktadir. Katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyi puan

ortalamalari arttik¢a ruminatif diistinme bi¢imi puan ortalamalar1 azalmaktadir.

Arastrmanin  son sorusu “Ogrencilerin ruminatif diislinme bicimlerinin
yordayicilart nelerdir?” seklinde diizenlenmistir. Bu soruyu yanitlamak i¢in ¢oklu
dogrusal regresyon analizi kullanilmistir. Regresyon analizi i¢in Onceki analiz
sonuglarindan hareket edilerek cinsiyet ve bilingli farkindalik degiskenleri ruminatif

diistinme bigiminin yordayicilar1 olarak atanmistir. Sonuglar Tablo 13’de goriilebilir.
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Tablo 13: Ruminatif Diisiinme Bigiminin Yordayicilarma iliskin Regresyon Analizi

Sonuglari

Model B Standart P t ikilir Kismir
Hatag

Sabit 148.34 5.23 28.34

Cinsiyet .6.83 1.68 15 407 -42 -.43

Bilingli Farkindahk -.97 .085 -40 198  -.13 -.14

R= .45, R’= .20

F(g- 566)= 71.30 p=.000**

**p<.01

Analiz sonucuna gore cinsiyet ve bilingli farkindalik diizeyi degiskenleri,
katilimcilarin  ruminatif diisinme bi¢imi puan ortalamalar1 ile anlamli bir iliski
gostermektedir (R=.45, R’=20, p<.01). iki degisken birlikte ruminatif diisiinme
bigimindeki toplam varyansin %?20’sini agiklamaktadir (F2s66=71.30, p<.01).
Standardize edilmis regresyon katsayilarma () gore yordayici degiskenlerin
katilimcilarin ruminatif diisinme big¢imleri iizerindeki goreli 6nem siwrast bilingli

farkindalik (B=-.40, p<.01) ve cinsiyet (=.15, p<.01) seklindedir.
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde tiniversite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile ruminatif
diistinme bigimleri ve gesitli degiskenler arasindaki iligkinin incelenmesinin ardindan
elde edilen sonuglara yer verilmistir. Ayrica elde edilen sonuglar ile alanyazinda daha
once yapilan arastirmalar karsilagtirilarak tartistlmistir. Son olarak ilgili konuda

yapilacak olan yeni arastirmalar i¢in Onerilere yer verilmistir.

5.1. Tartisma ve Sonuc¢

Bu boliimde arastrma bulgularinin yorumuna yer verilmis ve alanyazinda yer
alan diger caligmalar incelenerek arastirma bulgularinin desteklenip desteklenmedigi

ortaya konulmustur.

5.1.1. Bilingli Farkindahk Puan Ortalamalarimin Cinsiyet Degiskenine

Gore Farkhlasmasina iliskin Bagimsiz Orneklem t-Testi Sonuclar

Alanyazinda yer alan arastirmalarda bilingli farkindaligin cinsiyet degiskenine
gore farklilasma sonuglar1 cesitlilik gostermektedir. Birgok arastrma bilingli
farkindaligin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilasma gostermedigini ortaya
koymaktadir (Acar, 2019; Baer, Samuel ve Lykins, 2011; Celikler, 2017; Dénmez,
2018; Ozgiin, 2018; Sahin, 2018; Sehidoglu, 2014; Tuncer, 2017; Yigit, 2018). Az
sayidaki arastirma ise bilingli farkindaligin cinsiyet degiskenine gore farklilastigini
ortaya koymustur. Giindiiz (2016) yaptig1 arastirmada erkek katilimcilarin bilingli
farkindalik puan ortalamalarinin kadin katilimcilarin puan ortalamalarindan daha
yiksek oldugunu bulmustur. Lilja ve arkadasglar1 (2011) ise kadinlarm bilingli
farkindalik diizeylerinin erkeklerin bilingli farkindalik diizeylerinden daha yiiksek

oldugunu ortaya koymuslardir.

Bakioglu (2017), psikolojik danigman adaylarinin ozyeterlikleri ile kiiltiire
duyarhliklari, cinsiyet rolleri ve bilingli farkindaliklar1 arasindaki iligkileri inceledigi
arastirmada bilingli farkindalik ile cinsiyet rolleri arasinda anlamli diizeyde bir iligki

bulmustur. Bu arastirmaya gore esitlik¢i cinsiyet roliine sahip psikolojik danigman
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adaylarinin bilingli farkindalik diizeyleri cinsiyetci role sahip olanlardan daha yiiksektir.
Ayarica arastirma sonucuna gore psikolojik danigman adaylarinin cinsiyet rolleri ve
bilingli farkindaliklari, kiiltire duyarli psikolojik danigma yeterligi araciligryla

psikolojik danigma 6zyeterligini yordamaktadir.

Bu arastirmada iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik puan ortalamalarinin
cinsiyet degiskenine gore farklilasip farklilagmadigmni test etmek amaciyla yapilan
Bagimsiz Orneklemler Igin t-Testi sonucunda kadm katilimeilarm puan ortalamalarmin
erkek katilimcilarin puan ortalamalarindan daha yiiksek oldugu ancak iniversite
ogrencilerinin bilingli farkindalik puan ortalamalarinin cinsiyet degiskenine gore
anlaml bir farklilagsma gostermedigi bulunmustur. Bu arastirma alanyazindaki bulgulari
destekler niteliktedir. Bilingli farkindalik diizeyinin cinsiyet degiskenine gére anlamli
bir fark gostermemesinin nedeni yalnizca iiniversite 6grencileri lizerinde c¢alisilmasi
olabilir. Arastrmanim katilimcilar1 Sivas’ta ikamet eden ve benzer bir yasam tarzina
sahip olan {tniversite Ogrencileridir. Giiniimiizde kadin ve erkegin sahip oldugu
olanaklarm birbirine yaklagsmis olmasi bilingli farkindalik diizeylerini de yakinlastirmis
olabilir. Ayrica cinsiyet rollerinin esitlik¢i 6zellikler gostermesi (Bakioglu, 2017) bu

sonuglarm ortaya ¢ikmasinda etkili olabilir.

5.1.2. Ruminatif Diisiinme Bi¢cimi Puan Ortalamalarinin Cinsiyet
Degiskenine Gore Farkhilasmasina iliskin Bagimsiz Orneklem t-Testi

Sonuclari

Alanyazin incelendiginde bir¢ok arastirma bu arastrmanin bulgulari ile benzer
sekilde ruminatif diisiinme bi¢iminin cinsiyet degiskenine goére anlamli diizeyde
farklilastigi1  ve kadmnlarin ruminatif disiinme bigimi puan ortalamalarinin
erkeklerinkinden anlamli diizeyde yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir. (Bugay ve
Erdur Baker, 2011; Neziroglu, 2010; Nolen-Hoeksema ve Jackson; 2001; Treynor,
Gonzalez ve Nolen-Hoeksema, 2003; Yigit, 2018). Ancak az da olsa bazi arastirmacilar
ruminatif diisinme bigiminin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik

gostermedigini ortaya koymuslardir (Aksoz Efe, 2018; Aygar, 2017).

Bu arastirmada iiniversite Ogrencilerinin ruminatif diisiinme bi¢cimi puan

ortalamalarinin cinsiyet degiskenine gore farklilasip farklilasmadigini test etmek
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amactyla yapilan Bagimsiz Orneklemler Igin t-Testi sonucunda kadin katilimeilarm
ruminatif diislinme bi¢imi puan ortalamalarmin erkek katilimeilarin ruminatif diisiinme
bi¢imi puan ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur. Kadmlarin
ruminatif diisiinme bigimi paunlarmnm yiiksek olmasi toplumsal cinsiyet rolleri ile
aciklanabilir. Bu sonu¢ kadmlarin toplum iginde siirekli maruz kaldiklari fiziksel,
duygusal ve cinsel siddet, is yerinde karsilastiklart mobbing, toplumsal baski gibi

etkenlerin yansimasi olabilir.

5.1.3. Bilingli Farkindahk Diizeyi Puan Ortalamalarinin Sinif Degiskenine

Gore Varyans Analizi Sonuclar

Psikolojik danisman adaylarmin Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgeginden
(BBBFO) aldiklar1 puanlarm incelendigi bir arastrmada (Acar, 2019) Rehberlik ve
Psikolojik Danigsmanlik (RPD) Programi dordiincti smif 6grencilerinin farkindalikla
davranma alt boyutu puan ortalamalarinin RPD birinci siif 6grencilerinin farkindalikla
davranma alt boyutu puan ortalamalarmdan anlamli bir sekilde yiiksek oldugu
bulunmustur. Ancak BBBFO’niin gecerlik ve giivenirlik calismasinda (Kinay, 2013)
iiniversite birinci sinif 6grencilerinden elde edilen farkindalikla davranma alt boyutu
puan ortalamalarmin ikinci ve dordiincii smif O6grencilerinin aldigi farkindalikla
davranma alt boyutu puan ortalamalarindan anlamli derecede yiiksek oldugu
bulunmustur. Dolayis1 ile alanyazinda bilingli farkindalik puan ortalamalarinin smif
degiskenine gore farklilagsmasi ile ilgili birbirinden farkli sonuglar bulunmaktadir ve bu

arastirma alanyazindaki sonuglar1 destekler nitelikte sonuglar ortaya koymamustir.

Bu arastirmada iiniversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyi puan
ortalamalarinin smif degiskeni agisindan farklilasip farklilagsmadigmi test etmek
amaciyla Tek Yonli Varyans Analizi (One Way ANOVA) kullanilmistir. Analiz
sonucunda 6grencilerin bilingli farkindalik diizeyi puan ortalamalarinin smif degiskeni
acisindan anlamli bir farklilik gdstermedigi bulunmustur. Universiteye yeni baglayan
ogrencilerin liniversite smavini atlatmig olmanin verdigi rahatlik ile ilk smiflarda daha
anlik yasadiklari, gelecek ile ilgili ciddi planlar yapma konusunda esneklik
gosterdikleri, girdikleri yeni ortamu taniyabilmek i¢in daha dikkatli davrandiklar1 ve
icinde bulunduklar1 an1 yasamaya Ozen gosterdikleri disiiniilmektedir. Bu nedenle

aragtirmaci tarafindan birinci siniftaki 6grencilerin bilingli farkindalik diizeylerinin daha

60



yiiksek ¢ikmasi beklenmistir. RPD programi 6grencileri ile yapilan arastirmada son smif
Ogrencilerinin birinci sinif dgrencilerinden daha yiiksek bilingli farkindalik diizeyine
sahip olduklarinin bulunmasi bu béliimde 6grenim goren 6grencilerin aldiklar1 egitimle
bilingli farkindalik diizeylerinin yiikseldigi diistiniilebilir. Ancak bu arastirmada siniflar
arasinda bilingli farkindalik diizeyi agisindan anlamli diizeyde fark bulunamamustir.
Aragtirmaya katilan 6grencilerin farkl fakiiltelerde farkli programlara dayali 6grenim
gormeleri bilingli farkindalik diizeyleri agisindan anlamli bir farkliligin bulunmamasina

neden olmus olabilir.

5.1.4. Ruminatif Diisiince Bi¢imi Puan Ortalamalarinin Simif Degiskenine

Gore Varyans Analizi Sonuclar

Alanyazin incelendiginde bosanmis ve bosanmamis ebeveyne sahip ortaokul
ogrencilerinin ruminatif diisiinme bigimi puan ortalamalarinin smif diizeyine gore
farklilasip farklilasmadiginin arastirildign bir ¢alismada (Aygar, 2017) 6grencilerin
ruminatif diisiinme bi¢imi puan ortalamalarinin sinif degiskenine gore anlamli bir
farklilik gdstermedigi sonucuna ulasildigir goriilmiistiir. Bu arastirmada, Aygar’in

(2017) yaptig1 arastirmay1 destekler nitelikte bir sonug elde edilmistir.

Universite dgrencilerinin ruminatif diisiinme bi¢imi puan ortalamalarinmn smif
degiskeni acisindan farklilasip farklilasmadigini test etmek amaciyla Tek Yonli
Varyans Analizi kullanilmistir. Analiz sonucunda Ogrencilerin ruminatif diisiinme
bi¢imi puan ortalamalarmin sinif degiskeni ac¢isindan anlamli bir farklilik gostermedigi
bulunmustur. Insan, yasammin her déneminde gecmise ve gelecege dair diisiinceler
igine girebilir. Universite smavinmn ardindan gelecek kaygisi bir nebze azalsa da
iniversite O6grenimi sirasinda siirekli karsilasilan smavlar Ogrencilerin  ruminatif
diisiincelerini tetikleyebilir. Bu nedenle {iniversite 6grencilerinin ruminatif diisiinme
bigimi diizeylerinin smif degiskenine gore anlamli diizeyde farklilagmamasi beklendik

bir sonugtur.
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5.15. Bilin¢li Farkindahk Diizeyi Puan Ortalamalarimin Fakiilte

Degiskenine Gore Varyans Analizi Sonu¢lan

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyi puan ortalamalarinimn fakiilte
degiskenine gore incelendigi bir arastrmada (Sahin, 2018) yapilan t-Testi sonucunda
Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin bilingli farkindalik puan
ortalamalarinin Miihendislik ve Doga Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin bilingli
farkindalik puan ortalamalarindan daha yiiksek oldugu ancak bu farkliligin anlamli
derecede olmadigi bulunmustur. Bir diger aragtirmada (Tuncer, 2017) yine Mithendislik
Fakiiltesi Ogrencilerinin bilingli farkindalik puan ortalamalar1 ile Sosyal Bilimler
Fakiiltesi ogrencilerinin bilingli farkindalik puan ortalamalarinin benzerlik gosterdigi

bulunmustur.

Bu arastirmada Ttniversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyi puan
ortalamalarinin fakiilte degiskeni agisindan farklilagip farklilagsmadigini test etmek
amaciyla Tek Yonli Varyans Analizi kullanilmistir. Analiz sonucunda 6grencilerin
bilingli farkindalik diizeyi puan ortalamalarinin fakiilte degiskeni agisindan anlamli bir
farklilik gostermedigi bulunmustur. S6z konusu fakiilteler Edebiyat Fakiiltesi, Egitim
Fakiiltesi, Iletisim Fakiiltesi, Miihendislik Fakiiltesi ve Tip Fakiiltesidir. Alnayazin
incelendiginde arastrma bulgusuna benzer sonuglara ulagilmistir. Bu sonug bilingli
farkindalik diizeyinin {iniversitede alman O6grenimden bagimsiz olarak gelistigi
yorumunu dogurabilir. Insan iliskilerini merkeze alan bir boliimde 6grenim gdren
iiniversite dgrencisi sosyal ortamlarda bilingli farkindalik gelistirirken doga bilimlerini
merkeze alan bir boliimde 6grenim goren iiniversite 6grencisi doga icerisinde bilingli
farkindalik gelistirebilir. Bu nedenle iiniversite 6grencilerinin ruminatif diisiinme bi¢imi
diizeylerinin fakiilte degiskenine gore anlamli diizeyde farklilasmamasi beklendik bir

sonugtur.

5.1.6. Ruminatif Diisiinme Bicimi Puan Ortalamalarimin Fakiilte

Degiskenine Gore Varyans Analizi Sonuclan

Universite 6grencilerinin ruminatif diisiinme bi¢imi puan ortalamalarinin fakiilte
degiskeni acisindan farklilasip farklilasmadigmi test etmek amaciyla Tek Yonli

Varyans Analizi kullanilmistir. Analiz sonucunda ogrencilerin ruminatif diislinme
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bi¢imi puan ortalamalarinin fakiilte degiskeni agisindan anlamli bir farklilik
gostermedigi bulunmustur. Alanyazinda ruminatif diisiinme bi¢imi puan ortalamalarinin
fakiilte degiskeni agisindan incelendigi bir arastirmaya rastlanmamustir. Orneklemi
olusturan fakiilteler arasinda hem doga bilimleri hem de beseri bilimler alaninda
O0grenim verilen fakiilteler vardir. Bu bulgu ruminatif diigiinme bi¢imi diizeyinin
iiniversite Ogrencilerinin gordiikleri 6grenimden bagimsiz olarak gelistigine isaret
ediyor olabilir. Ayrica ornekleme alinan fakiiltelerdeki boliimler benzer ozellikler

gostermektedir. Bu durum da anlamli bir farklilik ¢ikmamasina neden olmus olabilir.

5.1.7. Biling¢li Farkindahk Diizeyi Puan Ortalamalarinin Anne Egitim

Durumu Degiskenine Gore Varyans Analizi Sonuclan

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyi puan ortalamalarmm anne
egitim diizeyi degiskeni agisindan farklilagip farklilasmadigini test etmek amaciyla Tek
Yonli Varyans Analizi kullanilmistir. Analiz sonucunda 6grencilerin bilingli farkindalik
diizeyi puan ortalamalarinin anne egitim diizeyi degiskeni agisindan anlamli bir farklilik
gostermedigi  bulunmustur. Alanyazin incelendiginde BBBFO’niin gegerlik ve
giivenirlik  calismasinda  (Kinay, 2017) {iniversite  Ogrencilerinin  bilingli
farkindaliklarinin anne egitim durumuna gore anlamli farklilik gostermediginin
bulundugu ve bu arastirmanin sonuglari ile benzerlik gosterdigi goriilmiistiir. Bu sonuca
gbre annenin egitim diizeyinin bireyin bilingli farkindalik diizeyi ile iliskili olmadig:

yorumu yapilabilir.

5.1.8. Ruminatif Diisiinme Bi¢cimi Puan Ortalamalarimin Anne Egitim

Durumu Degiskenine Gore Varyans Analizi Sonug¢larn

Universite dgrencilerinin ruminatif diisiinme bi¢imi puan ortalamalarmmn anne
egitim diizeyi degiskeni agisindan farklilagip farklilasmadigmi test etmek amaciyla Tek
Yonli Varyans Analizi kullanilmistir. Analiz sonucunda &grencilerin  ruminatif
diisiinme bi¢imi puan ortalamalarinin anne egitim diizeyi degiskeni agisindan anlaml
bir farklilik goéstermedigi bulunmustur. Bu sonuca gdre annenin egitim diizeyinin

bireyin ruminatif diisiinme bigimi ile iligkili olmadig1 yorumu yapilabilir.
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5.1.9. Bilin¢li Farkindahk Diizeyi Puan Ortalamalarmn Baba Egitim

Durumu Degiskenine Gore Varyans Analizi Sonuclar

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyi puan ortalamalarinin baba
egitim diizeyi degiskeni agisindan farklilasip farklilagsmadigini test etmek amaciyla Tek
Yonlii Varyans Analizi kullanilmistir. Analiz sonucunda 6grencilerin bilingli farkindalik
diizeyi puan ortalamalarinin baba egitim diizeyi degiskeni agisindan anlamli bir farklilik
gostermedigi  bulunmustur. Alanyazin incelendiginde BBBFO’niin gegerlik ve
giivenirlik  calismasinda  (Kmay, 2017) iniversite  Ogrencilerinin  bilingli
farkindaliklarinin baba egitim durumuna gore anlamli farklilik gostermediginin
bulundugu ve bu aragtirmanin sonuglari ile benzerlik gosterdigi goriilmiistiir. Bu sonuca
gbre babanin egitim diizeyinin bireyin bilin¢li farkindalik diizeyi ile iligkili olmadig1

yorumu yapilabilir.

5.1.10. Ruminatif Diisiinme Bi¢cimi Puan Ortalamalarinin Baba Egitim

Durumu Degiskenine Gore Varyans Analizi Sonuclan

Universite 6grencilerinin ruminatif diisiinme bicimi puan ortalamalarmm baba
egitim diizeyi degiskeni agisindan farklilagip farklilasmadigini test etmek amaciyla Tek
Yonli Varyans Analizi kullanilmigtir. Analiz sonucunda Ogrencilerin ruminatif
diistinme bigimi puan ortalamalarmin baba egitim durumu degiskeni agisindan anlamli
bir farklhilik gostermedigi bulunmustur. Bu sonuca gore babanm egitim diizeyinin

bireyin ruminatif diistinme bigimi ile iliskili olmadig1 yorumu yapilabilir.

Bilingli farkindalik diizeyi ve ruminatif diisiinme bi¢ciminin anne ve babanin
egitim diizeyi ile iliskisini incelemek amaciyla yapilan analizler sonucunda elde edilen
bulgular bireyin bilingli farkindalig1 ve ruminasyon yasamasimnin ailenin egitiminden
bagimsiz olarak gergeklesebilecegi yorumunu dogurmaktadir. Bilingli farkindalik, uzak
dogu kiiltiiriinden ¢ikan ve Tiirk toplumuna yabanci bir kavramdir. Bu kavram ailesi
egitim alsa da almasa da bireylerde var olmaya devam edebilmekte, bu durum da

bilingli farkindaligin kiiltiirden bagimsiz bir kavram olabilecegini gostermektedir.
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5.1.11. Bilingli Farkindahk ile Ruminatif Diisiinme Biciminin Pearson
Momentler Carpimi Korelasyon ve Coklu Regresyon Analizi Analizi

Sonuclarn

Alanyazin incelendiginde bu arastrmanin bulgular1 ile benzer nitelikte arastirma
sonuglarinin varlig1 goriilmistir. Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer ve Toney (2006)
yaptiklar1 aragtirmada bilingli farkindalik ve ruminasyon arasinda negatif korelasyon
oldugunu ortaya koymuslardir. Yigit’in (2018) ruminatif diisiinme big¢imleri ve bilingli
farkindaligin depresif duygu durumu ile iliskisini incelemek amaciyla yaptigi
arastirmada ayni sekilde bilingli farkindalik ve ruminasyon arasinda negatif korelasyon
bulunmustur. Cenkseven Onder ve Utkan (2018) bilingli farkindalik ve algilanan stres
iliskisinde ruminasyon ve olumsuz duygu diizenlemenin araci roliinii arastirdiklar:
calismada bilingli farkindalik ve ruminasyonun negatif korelasyon gosterdigini
bulmuslardir. Ruminasyon, sebep oldugu takintili ve tekrarl diisiinceden dolay1 bireyin
yasant1 ile dogrudan iliskiden kaginmasina neden olmaktadir (Isik Terzi, 2013; Nolen-
Hoeksema, Wisco ve Lyubomirsky, 2008). Bilingli farkindaligin odak noktasi ise simdi
ve burada ilkesine bagl kalarak diisiince kaliplarina ve alinan kararlara dikkat etmektir
(Atalay, 2018; Kabat-Zinn, 2003). Bireyin ge¢mise ya da gelecege dair takintili bir
diisiince igerisindeyken ayni zamanda i¢inde bulundugu ani1 ger¢cek manasiyla yasamasi
ve o ana dikkat etmesi miimkiin degildir. Bu baglamda arastrmanin sonucu bilingli
farkindalik ve ruminasyonun kuramsal temeline katki saglamakta, ayrica daha once

yapilmis arastirmalar ile benzerlik géstermektedir.

Universite &grencilerinin  bilingli farkindalik diizeyi puan ortalamalar1 ile
ruminatif disiinme bigimi puan ortalamalari arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla
yapilan Pearson Momentler Carpimi Korelasyon analizi sonucunda 6grencilerin bilingli
farkindalik diizeyi puan ortalamalar1 ile ruminatif diisiinme bigimi puan ortalamalari
arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Yani bilingli
farkindalik puan ortalamalar1 arttikga ruminatif diislinme bigimi puan ortalamalari
azalmakta, bilingli farkindalik puan ortalamalar1 azaldik¢a ruminatif diisiinme bigimi
puan ortalamalar1 artmaktadir. Bilingli farkindalik puan ortalamalar1 ve cinsiyetlerinin
ruminatif diisinme bi¢imi puan ortalamalar1 {izerindeki yordayiciligmi incelemek

amaciyla yapilan ¢oklu regresyon analizi sonucunda 6grencilerin bilingli farkindalik
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puan ortalamalar1 ve cinsiyetlerinin ruminatif diisiinme bigimi puan ortalamalari
iizerinde anlamli derecede yordadigi bulunmustur. Iki degisken birlikle ruminasyonun
%20’sini ac¢iklamaktadir. Bu sonuclar 1s18inda bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan
bireylerin ruminatif diislinme bigimi diizeylerinin disiik olacagi, Ongdriilebilir. Ayni
sekilde kadmlarin ruminatif diisinme bigimi diizeylerinin yiiksek olacagi da
ongoriilebilir. Bilingli farkindalik ile ruminasyon arasindaki bu negatif iliskinin kaynagi
kuramsal olarak da ortaya konuldugu gibi simdiki anda kalma ve simdiki andan

uzaklasma durumlarmin zitlik icermesi olabilir.

5.2.  Oneriler

Arastirmada elde edilen bulgular dogrultusunda yapilacak yeni arastirmalara yol

gostermesi amaciyla bazi oneriler gelistirilmistir. Bu oneriler su sekilde siralanmigtir:

1. Arastrmanm Orneklemi yalmizca Sivas Cumhuriyet Universitesinde 2018-2019
giiz doneminde 6grenim goren dgrencilerden olusmaktadir. Bu smirliligin oniine
gecmek i¢in Tirkiye’nin farkli bolgelerinde yer alan farkli kiiltiirel yapilara
sahip Ozel liniversite ve devlet iiniversitelerindeki 6grenciler arastirmaya dahil
edilerek daha genis bir 6rnekleme ulasilabilir.

2. Ogrencilerin bilingli farkindalik ve ruminatif diisinme bi¢imine yonelik algilar
nitel yontemlerle belirlenerek arastirma sonuglari bu nitel veriler ile birlikte
degerlendirilebilir.

3. Bu arastirma bilingli farkindalik ve ruminatif diisiinme arasinda bir neden sonug
iliskisi kurmamaktadir. Bu iliskinin kurulabilmesi icin deneysel caligsmalar
yapilabilir.

4. Arastirmada tniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik puan ortalamalar1 ve
cinsiyetlerinin ruminatif disiinme bi¢imi puan ortalamalarini yordadig:
bulunmustur. Yapilacak olan yeni arastirmalarda bilingli farkindaligin
yordayabilecegi farkl degiskenler devreye sokulabilir.

5. Alanyazin incelendiginde bilingli farkindalik ve ruminatif diisiinme ile ilgili
yapilana aragtirma sayisinin yetersiz oldugu goriilmistiir. Bu konularda daha
fazla arastirma yapilabilir.

6. Bilin¢li farkindalik ile ruminasyonun kisilik 6zellikleri ve duygusal disavurum

ile iliskisini inceleyen bir arastirma yapilabilir.

66



7.

10.

Kalitimin bireylerin bilingli farkindaliklar1 ve ruminasyon diizeyleri iizerinde ne
derecede etkili olduguna dair bir arastirma yapilabilir.

Neden sonug iligskisi olmamakla birlikte bilingli farkindaligi yliksek olan
bireylerin ruminatif diistinme puan ortalamalarinin daha az oldugu goriilmiistiir.
Ruminatif disiinmeyi azaltmak amaciyla bilingli farkindalhigi yiikseltmeye
yonelik bilingli farkindalik uygulamalarinin  kullanilmast uygulayicilara
onerilmektedir.

Daniganlarin ruminatif diisiinme bi¢imi diizeylerini azaltmak i¢in onlarm bilingli
farkindalik diizeylerini artirmay1 amaclayan uygulayicilara daha 6nce denenmis
ve etkili oldugu kabul edilmis olan nefes egzersizleri, meditasyon yontemleri ve
bilin¢li farkindalik programlar1 kullanmalar1 6nerilmektedir.

Milli Egitim Bakanligia bagh 6zel ve devlet okullarinda gorev yapmakta olan
psikolojik danismanlarin yaptiklar1 bireysel/grupla psikolojik danigsmalar ve
bireysel/grupla rehberlik etkinliklerinde bilingli farkindalik temelli uygulamalara

yer vermeleri 6nerilmektedir.

67



KAYNAKCA

Acar, E. (2019). Psikolojik Danisman Adaylarimin Bilin¢li Farkindalik Diizeylerinin
Cesitli Degiskenlere Gore Incelenmesi. (Yiiksek lisans tezi). Zonguldak Biilent

Ecevit Universitesi/Sosyal Bilimler Enstitiisii, Zonguldak.

Agacel, O. (2019). Kigsilik Tipleri Envanterinin  Gelistirilmesi ve Universite
Boliimlerinin Kisilik Kodlarmmin Belirlenmesi. (Yiiksek lisans tezi). Hacettepe

Universitesi/Egitim Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Aksoz-Efe, 1. (2018). Olumsuz Yasam Olaylari, Psikolojik Danisma Hizmeti Alma,
Ruminasyon ve Stres Arasindaki Iliski. Ankara Universitesi Egitim Bilimleri
Fakiiltesi Dergisi, 51(2), 95-119. doi: 10.30964/auebfd.425619

Alloy, L. B, Abramson, L. Y., & Hogan, M. E. (2000). The Temple—Wisconsin
Cognitive Vulnerability to Depression Project: Lifetime history of Axis |
psychopathology in individuals at high and low cognitive risk for depression.
Journal of Abnormal Psychology, 109, 403—418.

Altan, B. (2019). Nomofobi lle Aleksitimi Arasindaki Iliskide Bilin¢li Farkindalik Ve
Ust Bilisin Aract Roliiniin Incelenmesi. (Yiksek lisans tezi) Istanbul Aydin

Universitesi/Sosyal Bilimler Enstitiisii, stanbul.

Altinbag, M. (2018). Kumar Oynama Bozuklugu Tanis1 Olan Hastalarda Anksiyete,
Depresyon, Ruminasyon ve Diirtiisellik. Cukurova Medical Journal, 43(3).
624-633.

Anayurt, A. (2017). Duygu Diizenleme Ile Erken Donem Uyumsuz Semalar, Bilissel
Esneklik Ve Ruminasyon Arasindaki Iliskilerin Incelenmesi. (Yiksek lisans

tezi). Ankara Universitesi/Egitim Bilimleri Enstitiisii: Ankara.

Arnett, J. J. (2004). Emerging Adulthood: The Winding Road from the Late Teens
through the Twenties. (First edition). New York: Oxford University Press.

Ascioglu-Onal, A. (2014). Bilissel Carpitmalar, Empati ve Ruminasyon Diizeyinin
Affetmeyi  Yordama Giiciiniin Incelenmesi. (Yiiksek lisans tezi). Ankara

Universitesi/Egitim Bilimleri Enstitiisii: Ankara.

68



Atak, H. & Cok, F. (2010). insan Yasaminda Yeni Bir Doénem: Beliren Yetiskinlik.
Cocuk ve Genglik Rus Saglhigi Dergisi. 17(1). 39-50.

Atalay, Z. (2018). Mindfulness: Simdi ve Burada Bilingli Farkindalik. Istanbul:
Psikonet.

Atalay, Z. (2018, Mayis). Bilingli Farkindalik  (Mindfulness)  Nedir?
https://zumraatalay.com/bilincli-farkindalik-mindfulness-nedir/ adresinden
01.09.2018 tarihinde 16.24°de alind:.

Aygar, H. (2017). Bosanmis ve Bosanmamis Ebeveyne Sahip Ortaokul Ogrencilerinin
Akiler Olmayan Inang ve Depresyon Iligkisinde Ruminasyonun Araci Rolii.

(Yiiksek lisans tezi). Mersin Universitesi/Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin.

Baer, R. A. (2003). Mindfulness Training as a Clinical Intervention: A Conceptual and
Empirical Review. American Psychological Assocation, 10(2), 125-153. doi:
10.1093/clipsy/bpg015

Baer, R. A., Samuel, D. B., & Lykins, E. L. B. (2011). Differential Item Functioning on
the Five Facet Mindfulness Questionnaire is Minimal in Demographically
Matched Meditators and Nonmeditators. Assessment, 18(3), 3-10.

Baer, R. A., Smith, G. T., Hopkins, J., Kreitemeyer, J., & Toney, L. (2006). Using Self-
Report Assessment Methods to Explore Facets of Mindfulness. Assessment,
13(1), 27-45.

Bakioglu, F. (2017). Psikolojik Damsman Adaylarmm Ozyeterlikleri ile Kiiltiire
Duyarliliklari, Cinsiyet Rolleri ve Bilingli Farkindaliklar1 Arasindaki Iliskilerin
Incelenmesi (Doktora Tezi). Anadolu Universitesi/Egitim Bilimleri Enstitiisii,

Eskisehir.

Balci, Y. (2018). Alti Haftalik Modifiye Bilin¢li Farkindalik Uygulamasi Yapilan Bir
Orneklemde Duygusal Zekd Ve Psikolojik Dayamklihigin Degerlendirilmesi
(Yiiksek Lisans Tezi). Beykent Universitesi/Sosyal Bilimler Enstitiisii,

[stanbul.

69


https://zumraatalay.com/bilincli-farkindalik-mindfulness-nedir/

Bayram, E. (2019). Universite Ogrencilerinin Sosyal Goriiniis Kaygi Diizeyleri Ile
Bilin¢li Farkindalik Diizeyi Arasindaki Iliskinin Spor Ve Farkli Degiskenler
Acisindan Incelenmesi. (Yiiksek lisans tezi). Atatiirk Universitesi/Kis Sporlar1

ve Spor Bilimleri Enstitiisii, Erzurum.

Bishop, S. R., Lau, M., Shapiro, S., Carlson, L., Anderson, N. D., Carmody, J., &
Velting, D. (2004). Mindfulness: A proposed operational definition. Clinical
Psychology: Science and Practice, 11(3), 230-41.

Bodhi, B., (2000). A Comprehensive Manual of Abhidhamma, BPS Pariyatti Editions,
Onalaska WA.

Bowden E. M. & Beeman, M. J. (1998). Getting the right idea: Semantic activation in
the right hemisphere may help solve insight problems. Psychological Science,
9, 435-440.

Brefczynski-Lewis, J. A., Lutz, A., Schaefer, H. S., Levinson, D. B., & Davidson R. J.
(2007). Neural Correlates Of Attentional Expertise in Long-Term Meditation
Practitioners. Proceedings of The National Academy of Sciences, 104(27),
11483-11488. https://doi.org/10.1073/pnas.0606552104

Brown K. W. & Ryan, R. M. (2003). The benefits of being present, mindfulness and its
role in psychological well-being. J Pers Soc Psychol, 84, 820-845. doi:
10.1037/0022-3514.84.4.822

Bugay, A. & Erdur Baker, O. (2011). Ruminasyon Diizeyinin Toplumsal Cinsiyet ve
Yasa Gore Incelenmesi. Tiirk Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi, 4(36),
191-201.

Bulus, M. (2000). Ogretmen Adaylarinda Yiikleme Karmasikligi, Diisiinme Stilleri ve
Bilissel Tutarlilik Tercihinin Bazi Psikososyal Ozellikler ve Akademik Basart
Cercevesinde Incelenmesi. (Doktora Tezi). Dokuz Eyliil Universitesi Egitim
Bilimleri Enstitlisii/Egitim Bilimleri Anabilim Dali/Rehberlik ve Psikolojik

Danismanlik Dal1, Izmir.

Burger, J. M. (2006). Kisilik. Istanbul: Kakniis.

70



Bushman, B. J. (2002). Does Venting Anger Feed or Extinguish the Flame? Catharsis,
Rumination, Distraction, Anger, and Aggressive Responding. Society for
Personality and Social Psychology, 28(6), 724-731.

Cann, A., Calhoun, L. G., Tedeschi, R. G., Triplet, K. N., Vishnevsky, T., &Lindstrom,
C. M. (2011). Assessing posttraumatic cognitive process: the EventRelated

Rumination Inventory. Anxiety, Stres, & Coping, 24(2), 137-156.

Carmody, J. & Baer, R. A. (2008). Relationships between mindfulness practice and
levels of mindfulness, medical and psychological symptoms and well being in
a mindfulness-based stress reduction program. J Behav Med, 31, 21-30. doi
10.1007/s10865-007-9130-7

Cash, M. & Whittingham, K. (2010). What Facets of Mindfulness Contribute to
Psychological Well-being and Depressive, Anxious, and Stress-related
Symptomatology? Mindfulness, 1, 177-182. doi: 10.1007/s12671-010-0023-4

Cengiz, R., Serdar, E., & Donuk, B. (2016). Universite Ogrencilerinin Bilingli
Farkmdalik ve Girisimcilik Diizeylerinin incelenmesi. International Journal of
Social Sciences and Education Research, 2(4), 1632- 1643.

Cenkseven Onder, F. & Utkan, C. (2018). Bilingli Farkindalik ve Algilanan Stres
[liskisinde Ruminasyon ve Olumsuz Duygu Diizenlemenin Araci Rolii. Mersin

Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 2018, 14(3), 1004-1019.

Cilaly, B. (2015). Kardes Iliski Kalitesi, Esli Ruminasyon, Ruminasyon, ve Depresyon
Arasindaki Iliskilerin Modellenmesi. (Yiiksek lisans tezi). Orta Dogu Teknik

Universitesi/ Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara.

Conway, M., Csank, P. A. R., Holm, S. L., & Blake, C. K. (2000). On assessing
individual differences in rumination on sadness. Journal of Personality
Assessment, 75, 404-425.

Creswell, J. D., Irwin, M. R., Burklund, L. J., Lieberman, M. D., Arevalo, J. M., Ma, J.,
& Cole, S. W. (2012). Mindfulness-Based Stress Reduction Training Reduces

Loneliness and Pro-Inflammatory Gene Expression in Older Adults: A Small

71



Randomized Controlled Trial. Brain, Behavior, and Immunity, 26(7), 1095-
1101.

Celik, D.A. & Cetin, F. (2014). Kisileraras1 Catisma Cozme Yaklasimlarinda Bilingli
Farkindalik ve Oz-bilincin Rolii. Research Journal of Businnes &
Management, 1(1), 29-38.

Celikler, A. N. (2017). Bir Grup Geng Yetiskinde Bilin¢li Farkindalik Diizeyi ile Basa
Ctkma Tutumlar: ve Psikolojik Iyi Olus Arasindaki Iliskinin Incelenmesi.

(Yiiksek lisans tezi). Hali¢ Universitesi/Sosyal Bilimler Enstitiisii, Istanbul.

Collak, N. (2018). Okul Oncesi Dénem Cocuklarina Yonelik 8 Haftalik Mindfulness
(Bilingli Farkindalik) Programi ve Programin Cocuklar Uzerindeki Etkileri.
(Yiiksel lisans tezi). Bahcesehir Universitesi/Egitim Bilimleri Enstitiisii,

Istanbul.

Davidson, R. J., Kabat-Zinn, J., Schumacher, J., Rosenkranz, M., Muller, D., Santorelli,
S., Urbanowski, F., Harrington, A., Bonus, K., & Sheridan, J. (2003).
Alterations in Brain and Immune Function Produced by Mindfulness
Meditation. Psychosomatic Medicine. 65(4), 564-570.

Davis R. N. & Nolen-Hoeksema S. (2000). Cognitive inflexibility among ruminators

and nonruminators. Cognitive Therapy and Research, 24, 699-711.

Demir, V. (2015a). Bilingli Farkindalik Temeli Kognitif Terapi Programmin Bireylerin

Depresif Belirti Diizeyleri Uzerine Etkisi. Psikoloji Calismalar: Dergisi, 35(1),
15-26.

Demir, V. (2015b). Gorme Engellilerde Depresif Belirtilere Yonelik Bilingli
Farkindalik Temelli Biligsel Terapi Programmin Etkililigi. Nesne, 3(6), 77-93.

Demir, V. (2017). Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi Programmmn Universite
Ogrencilerinin Kaygi1 Diizeylerine Etkisi. Uluslararas: Toplum Arastirmalar
Dergisi, 7(12), 100-118.

Deniz, M. E., Arslan, C., Ozyesil, Z., & Izmirli, M. (2012). Oz-Anlayis, Yasam
Doyumu, Negatif ve Pozitif Duygu:TiirkveDigerUlke Universite Ogrencileri

72



Arasinda Bir Karsilastirma. Mehmet Akif Ersoy Universitesi Egitim Fakiiltesi
Dergisi, 23, 428-446.

Deniz, M. E., Erus, S. M., & Biiyiikcebeci, A. (2017). Bilingli Farkindalik ile Psikolojik
Iyi Olus iliskisinde Duygusal Zekanin Aracilik Rolii. Tiirk Psikolojik Danisma
ve Rehberlik Dergisi, 7(47), 17-31.

Dora, A. G. (2012). Ozdenetim, Duygu Yéonetimi, Ruminasyon ve Cinsiyetin Universite
Osrencilerinin Smav Kaygilarima Katkisi. (Yiiksek lisans tezi). Orta Dogu
Teknik Universitesi/ Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara.

Eker, 1. (2016). Travmatik Yasantilarin Psikolojik Saghga Etkisi: Travmann Tiirii,
Zaman Yonelimi, Diinyaya Iliskin Varsayimlar ve Ruminasyonlar Acisindan
Bir Inceleme. (Yiiksek lisans tezi). Ankara Universitesi/Sosyal Bilimler

Enstitiisi: Ankara.

Erdur Baker, O., Ozgiiliik, S. B., Turan, N., & Demirci-Danisik, N. (2009). Ergenlerde
Goriilen Psikolojik Belirtilerin Yordayicilar1 Olarak Ruminasyon Ve Ofke/
Ofke Ifade Tarzlar1. Tiirk Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi, 4(32), 43-
53.

Feldman, G., Greeson, J., & Senville, J. (2010). Differential effects of mindful
breathing, progressive muscle relaxation, and loving-kindness meditation on
decentering and negative reactions to repetitive thoughts. Behaviour Research
and Therapy, 48(10), 1002-1011.

Germer, C. K., Siegel, R. D., & Fulton, P. F. (2005). Mindfulness and Psychoterhapy.
New York: Guilford Press.

Germer, C. K. (2018). Oz Sefkatli Farkindalik. Istanbul: Diyojen.

Gold, D. B., & Wegner, D. M. (1995). Origins of ruminative thought: Trauma,
incompleteness, nondisclosure, and suppression. Journal of Applied Social
Psychology, 25(14), 1245-1261.

Gokhan, K. (2019). Teror Olaylarinin Ardindan Travma Sonrasi Stres ve Travma

Sonrast Geligim: Maruz Kalmanin, Medyanin, Diinyaya Iliskin Varsayimlarin,

73



Bag Etmenin ve Ruminasyonlarin Rolii. (Ylksek lisans tezi). Orta Dogu Teknik

Universitesi-Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara.

Graham, B. M., Denson, T. F., Barnett, J., Calderwood, C., & Grisham, J. R. (2018) Sex
Hormones Are Associated With Rumination and Interact With Emotion
Regulation Strategy Choice to Predict Negative Affect in Women Following a
Sad Mood Induction. Fronters in Psychol, 9(937), 1-11. doi:
10.3389/fpsyg.2018.00937

Gunaratana, B. (2002). Mindfulness in plain English. Somerville, MA: Wisdom

Publications.

Gustavson, D. E., Pont, A., Wishman, M. A., & Miyake, A. (2018). Evidence for
Transdiagnostic Repetitive Negative Thinking and Its Association with
Rumination, Worry, and Depression and Anxiety Symptoms: A Commonality
Analysis. Collabra: Psychology, 4(1), 1-18. doi: 10.1525/collabra.128

Giilim, I. V. & Dag, 1. (2014). Yetiskin Baglanma Oriintiileri ile Psikopatoloji
Belirtileri Arasindaki Iliskide Bilissel Ozelliklerin Araci Rolii: Kontrol Odag1
ve Tekrarlayici Diisiinme. Tiirk Psikiyatri Dergisi, 25(4), 244-52.

Giilim, 1.V. (2017). Farkindalik Egitim ve Uygulamalarmin Terapistlerin Kisisel
Yasamlarina Etkisi: Bir Meta-sentez Calismasi. Tiirk Psikolojik Danisma ve
Rehberlik Dergisi, 7(47), 117-134.

Glindogan, N. A. (2019). Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapi Programinin
Bireylerin Obsesif Kompulsif Belirti Diizeylerine Etkisi. (Yuksek lisans tezi).
Fatih Sultan Mehmet Vakif Universitesi/Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Istanbul.

Glindiiz, H. (2016). Yetiskinlerde Bilingli Farkindalik (Mindfulness) ve Duygu
Diizenleme  Arasindaki  Iliski.  (Yiikksek  lisans  tezi).  Nisantas

Universitesi/Sosyal Bilimler Enstitiisii, Istanbul.

Hawitt, J. (1994). Meditasyon. (Cev. Rezan Siier). Akasa: Istanbul.

74



Hayes, S. C., Strosahl, K. D., & Wilson, K. G. (2012). (Editorler). Acceptance and
Commitment Therapy: The Process and Practice of Mindful Change. New
York: Guilford Presss.

Hick, S. F., Segal, Z. V., & Bien, T. (2008). (Editorler). Mindfulness and the
Therapeutic Relationship. New York: Guilford Presss.

Hofmann, S. G., Sawyer, A. T., Witt, A. A., & Oh, D. (2010). The Effect of
Mindfulness-Based Therapy on Anxiety and Depression: A Meta-Analytic
Review. J Consult Clin Psychol, 78(2), 169-183. doi:10.1037/a0018555

Isik Terzi, S. (2013). Psikolojik Danismada Giincel Kuramlar. Pegem: Ankara.

Ivanowsky, B. & Malhi, G. S. (2007). The Psychological And Neurophysiological
Concomitants Of Mindfulness Forms Of Meditation. Acta Neuropsychiatrica.
19, 76-91.

IIbay, A. B. (2016). The Impact of Biblio group Counseling Supported with the Story of
the Little Prince upon Mindfulness. Journal of Education and Training Studies,
4(6), 58-68.

Jain, S., Shapiro, S. L., Swanick, S., Roesch, S. C., Mills, P. J., Bell, I., & Schwards, E.
R. (2007). A Randomized Controlled Trial of Mindfulness Meditation Versus
Relaxation Training: Effects on Distress, Positive States of Mind, Rumination,
And Distraction. The Society of Behavioral Medicine, 33(1), 11-21.

Jerath, R., Edry, J. W., Vernon, A., Barnes, A., & Jerath, V. (2006). Physiology of long
pranayamic breathing: Neural respiratory elements may provide a mechanism
that explains how slow deep breathing shifts the autonomic nervous system.
Medical Hypotheses, 6(3), 566-571.

Jha, A. P., Krompinger, J., & Baime, M. J. (2007). Mindfulness Training Modifies
Subsystems of Attention. Cognitive, Affective and Behavioral Neuroscience.
7(2), 109-119.

75



Kabat-Zinn, J. (1982). An Outpatient in Behavioral Medicine For Chronic Pain Patients
Based On The Practice On Mindfulness Meditation: Theroicial Consideration

and Preliminary Result. General Hospital Psychiatry, 4, 33-47.

Kabat-Zinn, J., Lipworth, L., Burncy, R., & Sellers, W. (1986). Four-Year Follow-Up
Of A Meditation-Based Program For The Self-Regulation Of Chronic Pain:
Treatment Outcomes And Compliance. The Clinical Journal of Pain, 2(3),
159-774.

Kabat-Zinn, J. (1994). Wherever You Go, There You Are. Hyperion: New York.

Kacgan, B. (2017). Trafik Kazasindan Travma Sonrast Stres, Travma Sonrasi Geligim ve
Siiriicii Davranis Degisimine Giden Yol: Ruminasyon ve Transteorik Model Ile
Inceleme. (Yiiksek lisans tezi). Orta Dogu Teknik Universitesi/Sosyal Bilimler
Enstitiisii, Ankara.

Kara, E. & Ceyhan, A.A. (2017). Universite Ogrencilerinin Depresyon Diizeylerinin
Bilingli Farkindalik ile Iliskisi: Oz-kontroliin Arac1 Rolii. Original Article,
6(1), 9-14.

Karasar, N. (2013). Bilimsel Arastirma Yontemleri (25. Baski). Ankara: Nobel.

Karatepe, H. T. (2010). Ruminatif Diisiinme Bicimi Olgegi’nin Tiirkce ye Uyarlanmast,
Gegerlik Ve Giivenirlik Caligmasi. (Psikiyatri uzmanlik tezi). Saglhk
Bakanlig/Bakirkdy Prof. Dr. Mazhar Osman Ruh ve Sinir Hastaliklar1 Egitim
ve Arastirma Hastanesi 13. Psikiyatri Klinigi: Istanbul.

Kaune, P. M., Bostanov, V., Kotchoubey, B., & Hautzinger, M. (2012). Mindfulness
versus rumination and behavioral inhibition: A perspective from research on

frontal brain asymmetry. Personality and Individual Differences, 53, 323-328.

Kinay, F. (2013). Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegini Tiirkce’ye Uyarlama,
Gegerlik  ve  Giivenirlik  Calismasi.  (Yiksek lisans tezi). Bilgi

Universitesi/Sosyal Bilimler Enstitiisii: Istanbul.

76



Kristeller, J., Wolever, R. Q., & Sheets, V. (2013). Mindfulness-Based Eating
Awareness Training (MB-EAT) for Binge Eating: A Randomized Clinical
Trial. Mindfulness, 5(3), 282-297. doi: 10.1007/s12671-012-0179-1

Kuyken, W., Watkins, E., Holden, E., White, K., Taylor, R. S., & Byford, S. (2010).
How does mindfulness-based cognitive therapy work? Behaviour Research and
Therapy, 48(11), 1105-1112.

Leahy, R. L. (2002). A Model of Emotional Schemas. Cognitive and Behavioral
Practice, 9, 177-190.

Lilja, J. L., Frodi-Lundgren, A. Hanse, J., Josefson, T., Lundh, L. G., Camilla, S.,
Hansen, E., & Broberg, A. G. (2011). Five Facets Mindfulness Questionnaire -
Reliability and Factor Structure: A Swedish Version. Cognitive Behavior
Therapy, 40, 291-303.

Low, C. A, Stanton, A. L., & Bower, J. E. (2008). Effects Of Acceptance-Oriented
Versus Evaluative Emotional Processing On Heart Rate Recovery And
Habituation. Emotion, 8(3), 419-424.

Lyubomirsky S. & Nolen-Hoeksema S. (1993). Self-perpetuating properties of
dysphoric rumination. Journal of Personality and Social Psychology, 65, 339-
349.

Ma, S. H. & Teasdale, J. D. (2004) Mindfulness-Based Cognitive Therapy for
Depression: Replication and Exploration of Differential Relapse Prevention

Effects. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 72(1), 34-40.

Marks, A. D. G., Sonabsky, D. J., & Hin, D. W. (2010). Do dispositional rumination
and/or mindfulness moderate the relationship between life hassles and
psychological dysfunction in adolescents? Royal Australian and New Zealand
College of Psychiatrists, 44, 831-838.

Marlatt, G. A. & Kiristeller, J. L. (1999). Mindfulness and Meditation. R. V. Miller
(Editdr). Integrating Spirituality Into Treatment. \Washington, DC: American

Psychological Association.

77



Martin, L. L. & Tesser, A. (1989). Toward a motivational and structural theory of
ruminative thought. J. S. Uleman ve J. A. Bargh (Editorler), Unintended
Thought (306-326). New York: The Guilford Press.

McCaulley, M. H. (1987). The Myers-Briggs Type Indicator: A Jungian Model for
Problem Soluing. New Directions for Teaching and Laming, 30, 37-53.

McCracken, L. M. & Yang, S. Y. (2008). A Contextual Cognitive-Behavioral Analysis
of Rehabilitation Workers' Health and Well-Being: Influences of Acceptance,
Mindfulness, and Values-Based Action. Rehabilitation Psychology, 53(4), 479-
485. doi: 10.1037/a0012854

McCullough, M. E., Bellah, C. G., Kilpatrick, S.D., & Johnson, J. L. (2001).
Vengefulness: Relationships With Forgiveness, Rumination, Well-Being, and
the Big Five. Society for Personality and Social Psychology, 27(5), 601-610.

Meiklejonh, J., Phillips, C., Freedman, M. L., Griffin, M. L., Biegel, G., Roach, A.,
Frank, J., Burke, C., Pinger, L., Soloway, G., Isberg, R., Sibinga, E., Grossman
L., & Saltzman, A. (2012). Integrating Mindfulness Training into K-12
Education: Fostering the Resilience of Teachers and Students. Mindfulness,
3(4), 291-307.

Miller, J. J., Fletcher, K., & Kabat-Zinn, J. (1995). Three-Year Follow-up and Clinical
Implications of a Mindfulness Meditation-Based Stress Reduction Intervention
in the Treatment of Anxiety Disorders. General Hospital Psychiatry, 17, 192-
200.

Morsiinbiil, U. (2013). Beliren Yetiskinler mi, Beliren Universiteli Yetiskinler mi? Risk
Alma ve Kimlik Bicimlenmesi Uzerinden Bir Inceleme. flko"gretim Online,

12(3), 873-885.

Neziroglu, G. (2010). Ruminasyon, Yasantisal Kaginma ve Problem (Cézme Becerileri
Ile Depresif Belirtiler Arasindaki Iliskilerin Incelenmesi. (Yiiksek lisans tezi).

Hacettepe Universitesi/Sosyal Bilimler Enstitiisii: Ankara.

Mindful Nation U.K. (2015). The Mindfulness Initiative. Mindfulness All-Party
Parliamentary Group (MAPPG).

78



Nolen-Hoeksema, S. (1987). Sex differences in unipolar depression: Evidence and
theory. Psychological Bulletin, 101, 259-282.

Nolen-Hoeksema, S. (1991). Responses to depression and their effects on the duration
of depressive episodes. Journal of Abnormal Psychology, 100(4), 569-582.

Nolen-Hoeksema, S. & Davis C. G. (1999). ‘“Thanks for sharing that’’: Ruminators and
their social support networks. Journal of Personality and Social Psychology,
77,801-814.

Nolen-Hoeksema, S. (2000). The Role of Rumination in Depressive Disorders and
Mixed Anxiety/Depressive Symptoms. Journal of Abnormal Psychology,
109(3), 504-511. doi: 101037/10021-843X.109.3.504

Nolen-Hoeksema, S. & Jackson, B. (2001). Mediators of the Gender Difference in
Rumination. Psychology of Women Quarterly, 25(1), 37-47.

Nolen-Hoeksema, S., Wisco, B. E., & Lyubomirsky, S. (2008). Rethinking Rumination.
Perspectives on Psychological Science, 3(5), 400-424.

Novak, T. P. & Hoffman, D. L. (2009). The Fit of Thinking Style and Situation: New
Measures Of Situation-Specific Experiential and Rational Cognition. Journal

of Consumer Research, 36, 56-72.

Onayli, S. (2019). Aldatilmaya Verilen Duygusal Tepkiler: Oz-Sefkat, Affetme,
Ruminasyon ve Bilissel Degerlendirme Rollerinin Incelenmesi. (Doktora tezi).

Orta Dogu Teknik Universitesi/Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara.

Ortner, C. N. M., Kilner, S. J., & Zelazo, P. D. (2007). Mindfulness Meditation And
Reduced Emotional Interference On A Cognitive Task. Motivation and
Emation, 31(4), 271-283.

Ogel, K. (2012). Farkindalik (Ayrimsama) ve Kabullenme Temelli Terapiler. Ankara:
HYB Basim Yayn.

Ozer, O. (2018). Sigara Kullanan Ve Kullanmayan Bireylerin Bilin¢li Farkindalik Ve
Psikolojik Dayanmiklilik Diizeylerinin Karsilastirilmasi. (Yiksek lisans tezi).

Beykent Universitesi/Sosyal Bilimler Enstitiisii, Istanbul.

79



Ozgiin, M. (2018). Lise Miidiirlerinin Bilin¢li Farkindaliklar: ile Problem Cézme
Becerileri Arasindaki Iliski. (Yiksek lisans tezi). Gazi Universitesi/Egitim

Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Ozyesil, Z. (2011). Universite Ogrencilerinin Oz-Anlayis Diizeylerinin  Bilingli
Farkindalik Kisilik Ozellikleri Ve Bazi Degiskenler Agisindan Incelenmesi.

(Doktora tezi). Selguk Universitesi/Egitim Bilimleri Enstitiisii: Konya.

Ozyesil, Z., Arslan, C., Kesici, S., & Deniz, M. E. (2011). Bilingli Farkindalik
Olgegi’ni Tiirkgeye Uyarlama Cahismasi. Egitim ve Bilim, 36(160), 225-235.

Papageorgiou, C. & Wells, A. (2001). Metacognitive Beliefs About Rumination in
Recurrent Major Depression. Association for Advancement of Behavior
Therapy, 8, 160-164.

Papageiorgio C. & Wells A. (2004). Nature, functions and beliefs about depressive
rumination: Papageiorgio, C, Wells A (Editorler). Depressive Rumination

nature, theory and treatment. West Sussex: John Wiley and sons Ltd.

Raels, F. & Williams, J., M., G. (2010). The relationship between mindfulness and
uncontrollability of ruminative thinking. Mindfulness, 1(4), 199-203.

Robinson, M. S. & Alloy, L. B. (2003). Negative Cognitive Styles and Stress-Reactive
Rumination Interact to Predict Depression: A Prospective Study. Cognitive
Therapy and Research, 27(3), 275-297.

Sample, R. J. (2010). Does Mindfulness Meditation Enhance Attention? A Randomized
Controlled Trial. Mindfulness, 1(2), 121-130. doi: 10.1007/s12671-010-0017-2

Sarigali, M. & Satici, S.A. (2017). Bilingli Farkindalik ile Kirilganlik Arasindaki
[liskide Kirilganligin Araci Rolii. Hitit Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Dergisi, 10(1), 656-670.

Sarigam, H. (2010). (Coziim Odakli Kisa Siireli Yaklasima Dayali Bir Miidahale
Programimin  Ruminasyon Uzerindeki Etkisi. (Doktora tezi). Sakarya

Universitesi/Egitim Bilimleri Enstitiisii: Sakarya.

80



Schonert-Reichl, K.A. & Lawlor, M. S. (2010). The Effects of a Mindfulness-Based
Education Program on Pre- and Early Adolescents’ Well-Being and Social and
Emotional Competence. Mindfulness, 1(3), 137-151.

Shapiro, S. L., Astin, J. A., Bishop, S. R., & Cordova, M. (2005). Mindfulness-Based
Stress Reduction for Health Care Professionals: Results From a Randomized
Trial. International Journal of Stress Management, 12(2), 164-176. doi:
10.1037/1072-5245.12.2.164

Shapiro, S. L., Oman, D., Thoresen, C. E., Plente, T. G., & Flinders, T. (2008).
Cultivating Mindfulness: Effects on Well-Being. Jouwrnal Of Chinical
Psychology, 64(7), 840-862.

Shapiro, S. L., Schwartz, G. E., & Booner, G. (1998) Effects of Mindfulness- Based
Stress Reduction on Medical and Premedical Students. Journal of Behavioral
Medicine, 21(6), 581-599.

Speca, M., Carlson, L. E., Goodey, E., & Angen, M. (2000). A Randomized, Wait-List
Controlled Clinical Trial: The Effect of a Mindfulness Meditation-Based Stress
Reduction Program on Mood and Symptoms of Stress in Cancer Outpatients.
Psychosomatic Medicine, 62(5 ), 613-622.

Stahl, B., Goldstein, E., Snatorelli, S., & Kabat-Zinn, J. (2010). A Mindfulness-Based

Stress Reduction Workbook. Raincoast Books: Canada.

Steers-Wentzell K. L. (2003). The Effects of Emotion-Focused Versus Instrumental
Rumination on the Provision of Social Support. Unpublished master thesis.

University of Pittsburgh.

Sternberg, R. J. & Zhang, L. (2001). Perspectives on Thinking, Learning, and Cognitive

Styles. Lawrence Erlbaum Associates, Publishers, London.

Siinbiil, A. M. (2004). Diisiinme Stilleri Ol¢eginin Gegerlik ve Giivenirligi. Egitim ve
Bilim, 29(132), 25-42.

Svendsen, J. L., Kvernenes, K. V., Wiker, A. S., & Dundas, I. (2016). Mechanisms of

mindfulness: Rumination and self-compassion. Nordic Psychology, 69, 71-82.

81



Sahin, A. (2018). Universite Ogrencilerinde Bilin¢li Farkindalik ile yasam Doyumu ve
Iyi Olus Arasindaki Iliskiler. (Yiiksek lisans tezi). Uskiidar Universitesi/Sosyal

Bilimler Enstitiisii, Istanbul.

Sehidoglu, Z. (2014). 15-17 Yas Grubu Ergenlerde Bilingli Farkindalik Diizeyi ile
Problemli Internet Kullanimi Arasindaki Iiskinin Incelenmesi. (Yiiksek lisans

tezi). Uskiidar Universitesi/Sosyal Bilimler Enstitiisii, Istanbul.
Seker, S. E. (2014). Myers Briggs Tip Gostergesi. YBS Ansiklopedi, 1(1), 31-34.

Tang, Y. Y., Ma, Y., Wang, J., Fan, Y., Feng, S., & Lu, Q. (2007). Short-Term
Meditation Training Improves Attention And Self-Regulation. Proceedings of
The National Academy of Sciences, 104(43), 17152-17156.

Teasdale, J. D., Segal, Z. V., Williams, M. G., Ridgeway, V. A., Soulsby, J. M., & Lau,
M. A. (2000). Prevention of Relapse/Recurrence in Major Depression by
Mindfulness-Based Cognitive Therapy. Journal of Consulting and Clinical
Psychology, 68(4), 615-623. doi: 10.1037//0022-006X.68.4.615

Teglasi, H. & Epstein, S. (1998). Temparement and Personality Theory: The
Perspective of Cognitive-Experiential Self-Theory. School Psychology Review,
27(4), 534-550.

Thera, N. (2005). The Heart of Buddhist Meditation. Sri Lanka: Buddhist Publication
Society.

Tokmak, G. (2019). Tiiketimde Diderot Etkisi ve Zeigarnik Etkisine Kavramsal Bir
Bakis. Turkish Journal of Marketting, 4(1), 42-61.

Topeu, C. (2014). Bas Etme Yontemleri, Duygu Diizenleme, Ruminasyon ve Algilanan
Sosyal Destegin Geleneksel ve Siber Zorbalik Magduriyeti ile Iliskilerinin
Modellenmesi. (Doktora tezi). Orta Dogu Teknik Universitesi/Sosyal Bilimler
Enstitiisti, Ankara.

Toprak, B. (2017). Ogretmenlerin Esli Ruminasyon ve Oz-Duyarhk Diizeyleri ile
Mesleki Tiikenmislik Diizeyleri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi. (Yiiksek

lisans tezi). Akdeniz Universitesi/Egitim Bilimleri Enstitiisii: Antalya.

82



Treynor, W., Gonzalez, R., & Nolen-Hoeksema, S. (2003). Rumination Reconsidered:

A Psychometric Analysis. Cognitive Therapy and Research, 27(3), 247-259.

Tuncer, N. (2017). Bir Grup Universite Ogrencisinin Belirlenen Sosyal Anksiyete
Diizeylerine Gore Bilingli Farkindalik ve Yasam Doyumu Diizeylerinin
Incelenmesi. (Yiiksek lisans tezi). Isik Universitesi/Sosyal Bilimler Enstitiisii:

[stanbul.

Turan, N. (2009). Ruminasyonun, i¢sel Calisan Modellerin ve Psikolojik Yardim
Almaya Yonelik Tutumlarm Universite Ogrencilerinin Psikolojik Belirtilerine
Katkist. (Yiiksek lisans tezi). Orta Dogu Teknik Universitesi/Sosyal Bilimler
Enstitiisii, Ankara.

Ulusoy, S., Yavuz, K. F., Karal T., & Karadere, M. E. (2015). Obsesif Kompulsif
Bozuklukta Ust-Bilissel Siire¢ler ve Duygusal Semalarin Rolii. Bilissel
Davranis¢t Psikoterapi ve Arastirmalar Dergisi, 3, 173-183.

Uzun, B. (2018, Nisan). Neden ‘Bilingli Farkindalik’ Degil? Neden Mindfulness?
https://bilgeuzun.com/2018/04/26/neden-bilincli-farkindalik-deqgil-neden-
mindfulness/#more-771 adresinden 01.09.2018 tarihinde 16.00’da alind.

Ulev, E. (2014). Universite Ogrencilerinde Bilin¢li Farkindalik Diizeyi Ile Stresle Basa
Cikma Tarzimin Depresyon, Kaygi Ve Stres Belirtileriyle Iligkisi. (Yiiksek
lisans tezi). Hacettepe Universitesi/ Sosyal Bilimler Enstitiisii/Psikoloji
Anabilim Dal/Klinik Psikoloji Bilim Dali: Ankara.

Yavuz, B. (2019). Ogretmen Adaylarinda Psikolojik Dayamkhilik Ve Bilingli
Farkindalik Arasindaki Iligki: Manevi Iyi Olusun Rolii. (Yiiksek lisans tezi)

[stanbul Sabahattin Zaim Universitesi/Sosyal Bilimler Enstitiisii, Istanbul.

Yigit, M. A. (2018). Ruminatif Diistinme ve Bilin¢li Farkindaligin Depresif
Duygudurum ile Iliskisi. (Yiiksek lisans tezi). Maltepe Universitesi/Sosyal

Bilimler Enstitiisii, Istanbul.

Watkins, E. & Teasdale, J. D. (2001). Rumination and Overgeneral Memory in
Depsession: Effects of Self-Focus and Analytic Thinking. Journal of Anormal
Psychology, 110(2), 353-357.

83


https://bilgeuzun.com/2018/04/26/neden-bilincli-farkindalik-degil-neden-mindfulness/#more-771
https://bilgeuzun.com/2018/04/26/neden-bilincli-farkindalik-degil-neden-mindfulness/#more-771

Wells, A. & Matthews, G. (1996). Modeling Cognition in Emotional Disorders: The
SREF Model. Behaviour Research and Therapy, 34, 881-884.

William J. M. G. & Kabat-Zinn J. (2013) (Editorler). Mindfulness: Diverse perspectives
on its meaning, origins, and applications. New York and Abingdon, UK:
Routledge.

Williams, M. & Penman, D. (2017). Farkindalik: Cilgin Bir Diinyada Huzur Bulmak
Icin Pratik Bir Rehber. (Cev: Ekin Duru). Istanbul: Pegasus Yaymlar1.

84



EKLER

Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

Cinsiyetiniz: (K) (E)

Sif: (1) (2) (3) 4)
Fakilte:
Bolim:
Kaldiginiz Yer: Devlet Yurdu ()

Romantik iliski:

Anne-baba Egitim Diizeyi:

Algilanan Gelir Diizeyi:

Ozel Yurt ()

Evde arkadaglarimla ()

Evde ailemle ()

Evde tek basima ()

Var ()

Anne

Okuma yazma yok ()
Ilkokul ()

Lise ()

Universite ()

Disik ()  Orta()

85

Yok ()

Baba

Okuma yazma yok ()
I1kokul ()

Lise ()

Universite ()

Yiiksek ()



Ek 2. Bilincli Farkindalik Olcegi

Asagida sizin giinliik deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir. Liitfen
her bir maddenin saginda yer alan 1 ile 6 arasindaki 6l¢egi kullanarak her bir deneyimi
ne kadar sik veya nadiren yasadigmizi belirtiniz. Litfen deneyimizin ne olmasi
gerektigini degil, sizin deneyiminizi gercekten neyin etkiledigini goz Oniinde

bulundurarak cevaplaymiz. Liitfen her bir maddeyi digerlerinden ayr1 tutunuz.

1 2 3 4 5 6
Hemen Olduk Hemen
hemen her Cogu zaman Bazen Nadiren Seyl:’e‘lia hemen hicbir

Zaman Zaman

1. Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygulari |1 |2 |3 |4 |5 |6
yasayabilirim.

2.

3. Su anda olana odaklanmakta zorlanirim. 112|314 |56
4.

5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik iceren duygulary, |1 |2 |3 |4 |5 |6
gercekten dikkatimi g¢ekene kadar fark etmeme egilimim

vardir.

6. 1121|314 |5]6
7. 112|314 |5 |6
8 112|314 |5]6
9 1121|314 |5 |6
10. 1121|314 |5]6
11. 1121|314 |5]6
12. 1121|314 |5]6
13. 112|314 |5]6
14. 112|314 |5]6
15. 112|314 |5]6
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Ek 3. Ruminatif Diisiinme Bicimi Ol¢egi

Asagidaki her bir madde i¢in, ifadelerin sizi ne kadar tarif ettigini climlelerin basindaki

bosluga yaziniz.

1 2 3 4 5 6 7

(Hig) (¢ok iy1)

1. Zihnimin siirekli bazi seyleri tekrar tekrar gozden gecirdigini fark ederim.

2.

3. Giin boyu baz1 diisiincelerin tekrar tekrar zihnime usiistiigiinii fark ederim.

4.

5. Birileriyle karsilasma oncesinde olabilecek biitiin senaryolar1 ve konusmalari

zihnimde canlandiririm.

6.

7.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
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Ek 4. Bilincli Farkindalik Ol¢egi Kullanim izni

Bilingli Farkindalik Olcegi

Gelen Kutusu

Zumra «
Alicilar: bec: ben
21:29 Ayrintilari goruntile

Merhaba,

Clgek ve bilgilerini ekli dosyada génderiyorum
lyi calismalar dilerim

Egitim ve Bilim
2011, Cilt 36, Say1 160

Education and Science
2011, Vol. 36, No 160

Bilingli Farkindalik Olgegi'ni Tiirkgeye Uyarlama Calismast
Adaptation of the Mindful Attention Awareness Scale into Turkish

Ziimra OZYESIL* Cogkun ARSLAN** Sahin KESICI*** M. Engin DENIZ****
Selcuk Universitesi

BS  bilinglifarkin..-3-6 (1).pdf ¥#  ¢X
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Ek 5. Ruminatif Diisiinme Bicimi Ol¢egi Kullanim izni

Ruminatif Dusinme Bigimi
Olcegi Kullanim izni istegi ¢

Gelen Kutusu

Eyup Can Yazici 07:12
Sayin Dr. Ogr. Uyesi Hasan Turan Karatepe

hocam; Ben Eyup Can Yazici, Psikolojik

Hasan Turan Karatepe LN
Alicilar: ben

22:09 Ayrintilari gorintule

Merhabalar Eylp bey,

Yorumlariniz i¢in tesekkiir ederim. Olcegi kullanmaniz
beni de mutlu eder. Ben de yakinda baska bir
kendindelik (mindfulness) olgeginin gegerlik ve
guvenirligini yayinlamayi disinudyorum. Calismanizin
sonuglarini benimle de paylasmaniz kosuluyla 6lgegi
kullanabilirsiniz.

Calismalarinizda kolayliklar dilerim.

Hasan Turan Karatepe

Medeniyet Universitesi Psikiyatri ABD.
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Ek 6. Veri Toplama Izni

AR

T.C
SIVAS CUMHURIYET UNIVERSITESI REKTORLUGU
Sayr :30182376-044-E.350258 24/12/2018
Konu : Eyiip Can YAZICI'nin Anket
Uygulama Talebi
DAGITIM YERLERINE

ilgi  :20/12/2018 tarihli ve 349890 sayil yaziniz.

Egitim Bilimleri Enstitiisii Egitim Bilimleri Ana Bilim Dali Tezli Yiiksek Lisans Programi
ogrencisi Eylip Can YAZICI'min yiiriitmekte oldugu "Universite Ogrencilerinin Bilingli
Farkindalik Diizeyleri ile Ruminatif Diisiinme Bilinglerinin Cesitli Degiskenler Agisindan
incelenmesi" konulu tez galigmasi kapsaminda hazirladigi anketi asagida isimleri belirtilen
Univeristemiz  birimlerinde  6grenim  gdérmekte olan Ogrencilere uygulama talebi
Rektdrliigiimiizee uygun goriilmiistiir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

e-imzahdir
Prof.Dr. Unal KILIC
Rektor Yardimeisi

Anket Uygulanacak Birimler
Egitim Fakiiltesi

Eczacilik Fakiiltesi

Fen Fakiiltesi

Edebiyat Fakiiltesi

iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi
ilahiyat Fakiiltesi

iletisim Fakiiltesi

Mimarlik Fakiiltesi

Miihendislik Fakiiltesi

Tip Fakiiltesi

Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu

Dagitim:
Geregi: Bilgi:
Egitim Bilimleri Enstitiisii Miidiirliigiine Eczacilik Fakiiltesi Dekanligina

Edebiyat Fakiiltesi Dekanhigina

3u belge 5070 sayih Elektronik imza Kanununun 5. Maddesi geregince giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.
12
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Ek 7. Etik Kurul Onay1

Evrak Tarih ve Sayisi: 04/01/2019-16157

TeELMSS @MY .

T.C. )
SIVAS CUMHURIYET UNIVERSITESI REKTORLUGU
Hukuk Miisavirligi

Sayr :60263016-050.06.04-E.16157 04/01/2019

Konu : Kararlar(Eyiip Can YAZICI'nin
Dilckgesi Hk.)

Saymn Eyiip Can YAZICI

ilgi: 05/12/2018 tarih ve 20747 sayih dilekgeniz.

ilgi dilekgeniz ve ekleri, Universitemiz Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Sosyal ve
Beseri Bilimler Kurulunca incelenmistir. Kurulun 27/12/2018 tarith ve 13 no'lu toplantisinda
alman 7 no'lu kararda; "Karar 7:Universitemiz Egitim Bilimleri Enstitiisii Egitim Bilimleri
Boliimii viiksek lisans ogrencisi Eviip Can YAZICI'min 05/12/2018 tarih ve 20747 sayili dilekgesi
ekinde sundugu; "Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalk Diizeyleri ile Ruminatif
Diisiinme Bigimlerinin Cegitli Degiskenler Acisindan Incelenmesi” isimli arastrmanmin etik
olarak uygunlugu Universitemiz Bilimsel Arastrma ve Yavin Etigi Sosval ve Beseri Bilimler
Kurulu Baskanligi tarafindan incelenmis ve etik agidan bir sakinca olmadig: voniinde, Rektor
oluruna sunulmak iizere ovbirligi ile, Karar verildi.” denilmekte olup, 27/12/2018 tarihli Bilimsel
Aragtirma ve Yaymn Etigi Sosyal ve Beseri Bilimler Kurul toplantisinda alinan 7 no'lu karar,
Rektorliik oluruna sunulmus ve Rektér oluru ahnmstir,

Bilgilerinizi rica ederim.

e-imzahdir
Prof.Dr. Hilmi ATASEVEN
Rektor Yardimeisi

BELGENIN ASL!
ELEKTRONIK iMZAUDIR

@3-0.0.4.1 2080

Evraki Dogrulamak lgin : hetp: /193,140,145 8 1/enVisio Glzusm.

Adres - Sivas Comhuriyct Universitosi Hukuk Misavirligi
Telefon : 0346 219 1010 Belgegeger : 0 346 219 1138
e-Posta . hukuk/a cumhunyet.cdu tr Bﬂuﬁﬂ:mmm

Eu betge 5070 sayh Elckironik imza Kanununa gére Glventi Elektionik Imea ite imzalanmigty
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