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TURKCE OZET

Bu ¢aligmanin amaci anksiyete bozuklugu tanist alan ve herhangi bir psikiyatrik
hastaliga sahip olmayan bireylerin 6z-anlayis ve bilingli farkindalik diizeylerini
kargilastirmak ve bilingli farkindalik, 6z-anlayis ve anksiyete arasindaki iliskileri
incelemektir. Arastirmanm &rneklemini Uludag Universitesi Tip Fakiiltesi Ruh
Saghig1 ve Hastaliklar1 Poliklinigi’ne basvuran DSM-V Kriterlerine gore anksiyete
bozuklugu tanisi konulan 36 kisi (anksiyete grubu) ve herhangi bir psikiyatrik
hastaligit olmayan 36 kisi (kontrol grubu) olmak UGzere toplam 72 kisi
olusturmaktadir.

Katilimcilarin  sosyodemografik 6zellikleri hakkinda bilgi alabilmek ig¢in
Demografik Bilgi Formu, 6z-anlayis diizeylerini belirlemek igin Oz-duyarlik Olgegi,
bilingli farkindalik diizeylerini belirlemek icin Bilingli Farkindalik Olgegi ve
anksiyete diizeylerini belirlemek i¢in Beck Anksiyete Envanteri kullanilmistir.

Aragtirmanin  sonuglarina gore, anksiyete grubu ve kontrol grubunun bilingli
farkindalik toplam puani, 6z-anlayis toplam puani ve 6z-anlayisin alt boyutlar1 olan
0z-sevecenlik, paylasimlarim bilincinde olma, bilinglilik, 6z-yargilama, izolasyon ve
asir1 0zdeslesme puanlar1 bakimindan anlamli diizeyde farklilastigi bulunmustur.
Kontrol grubunda bilingli farkindalik toplam puani, 6z-anlayis toplam puani ve 6z-
sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik puanlar1 daha yiiksekken;
anksiyete grubunda 06z-yargilama, izolasyon ve asir1 O6zdeslesme puanlari daha
yiiksektir. Anksiyete grubuna ait Olcek puanlari arasindaki iliskileri belirlemek
amaciyla yapilan korelasyon analizleri sonucunda bilingli farkindalik toplam puani
ile 0z-anlayis toplam puani ve Oz-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma,
bilinglilik puanlar1 arasinda pozitif yonde; bilingli farkindalik ile 6z-yargilama,
izolasyon, asir1 Ozdeslesme puanlar1 arasinda negatif yonde anlamli iligki
bulunmustur. Ayrica anksiyete toplam puam ile bilingli farkindalik ve 6z-anlayis
toplam puani arasinda negatif yonde; anksiyete toplam puani ile izolasyon puani ve
asir1 6zdeslesme puani arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugu bulunmustur.

Anahtar kelimeler: Bilingli farkindalik, 6z-anlay1s, anksiyete.
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INGILiZCE OZET

EXAMINING THE RELATIONSHIPS AMONG MINDFULNESS, SELF-
COMPASSION AND ANXIETY

This study aimed to compare the levels of self-compassion and mindfulness of
individuals who have been diagnosed with an anxiety disorder and do not have any
psychiatric illnesses, and to examine the relationships between mindfulness, self-
compassion, and anxiety. The target population of the study was 72 people, including
36 people who applied to Uludag University Faculty of Medicine Mental Health and
Diseases Outpatient Clinic, diagnosed with an anxiety disorder (anxiety group)
according to DSM-V criteria, and 36 people without any psychiatric illness (control

group).

In order to gather information about the sociodemographic characteristics of the
participants, Demographic Data Form; to determine their level of self-compassion,
Self-Compassion Scale; to identify their level of mindfulness, Mindful Attention
Awareness Scale, and to determine their level of anxiety, the Beck Anxiety Inventory
were used.

According to the results of the study, the anxiety group and the control group
differed significantly in terms of the overall score of mindfulness, the total score of
self-compassion, and the scores of self-kindness, common humanity, mindfulness,
self-judgment, isolation, and over-identification, which are the sub-dimensions of
self-compassion. While, in the control group, the total score of mindfulness, the total
score of self-compassion, and the scores of self-kindness, common humanity, and
mindfulness were higher; in the anxiety group, on the other hand, the scores of self-
judgment, isolation, and over-identification were higher. As a result of correlation
analyses conducted to determine the relationships between the scale scores of the
anxiety group, a positive correlation was found between the overall score of
mindfulness and the total score of self-compassion, and the scores of self-kindness,
common humanity, and mindfulness, on the other hand, a negative correlation was
found between the overall score of mindfulness and the scores of self-judgment,
isolation, and over-identification. It was also found that there was a significant
relationship in the negative direction between the total score of anxiety and the total
scores of mindfulness and self-compassion, and in the positive direction between the
overall score of anxiety and the isolation score and the score of over-identification.

Key words: Mindfulness, self-compassion, anxiety.
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1. GIRIS

Temelleri Budist psikolojisine dayanan bilingli farkindalik (mindfulness) ve 6z-
anlayig (self-compassion) son zamanlarda psikoloji literatiiriinde ilgi gérmeye ve
arastirilmaya baslanmistir (Bao ve ark., 2015 ve Neff ve Dahm, 2015). Oz-anlayis
kisinin kendisine sikinti veren durumlara yonelik a¢ik ve duyarli olmasi, aci ve
sikintinin biitlin insanlarin deneyimledigi ortak bir durum oldugunu kabul etmesi,
kendisine yoOnelik nazik, sefkatli, affedici bir tutumda olmasi, basarisizlik ve
yetersizliklerini yargilamamasi ve yasadigi an1 oldugu gibi yargisizca kabul etmesidir
(Ozyesil, 2011a). Oz-anlayis olumsuz diisiince ve duygularm kisiyi etkisi altina
almasma kars1 koruyucu bir roldedir. Ciinkii 6z-anlayis1 ylksek olan bireyler
yasantilarina yargilayici olmayan bir sekilde objektif olarak yaklasirlar ve

deneyimlerinin gelip gegici oldugunun farkindadirlar (Neff ve ark., 2007).

Oz-anlayisin temel bir bileseni olan bilingli farkindalik ise kisinin dikkatini
vererek i¢inde bulundugu ana yogunlasmasi, yasadiklarini oldugu gibi yargisizca
kabul etmesi ve hem i¢ diinyasinda hem de dis diinyada olanlarin farkinda
olabilmesidir (Neff ve Dahm, 2015 ve Ozyesil, 2011a). Bilingli farkindalik
aracilifiyla duygulari, diistinceleri ve duyumlar1 kabul ederek yasanilan anda
kalabilmek, kisiyi ge¢mise yonelik pismanliklara kapilip gitmekten ve gelecege
yonelik kaygilardan korur (Desmond, 2015).

Bilingli farkindalik ve 6z-anlayis birbirini kolaylastirir ve gelistirir (Neff, 2003a).
Insanlar 6z-anlayis1 iyi bir sekilde deneyimleyebilmek icin olaylara bilingli
farkindalikla yaklasmali ve olumsuz duygu ve diisiincelerinden kagmmamalidir
(Neff, 2003b). ““Su anda ne yasiyorum?’’ ciimlesi farkindalig: ifade ederken ‘‘Su an
bunlar1 yasarken kendime destek olmak igin ne yapabilirim?’’ climlesi ise 6z-anlayis1
ifade etmektedir (Germer, 2009). Hem 0z-anlayis hem de bilingli farkindalik aci
veren durumlara ya da olaylara kabul edici durusla yaklasmay: saglar (Neff ve

Dahm, 2015).



Yapilan caligmalar 6z-anlayis ve bilingli farkindaligi psikolojik iyi olus ile pozitif
korelasyon, psikopatoloji ile negatif korelasyon gosterdigini ortaya koymustur.
Brown ve Ryan (2003) bilingli farkindaligin psikolojik iyi olus tizerindeki etkisini
arastrrmiglar ve bilingli farkindaligin psikolojik iyi olusla pozitif yonde iliskili
oldugu sonucuna ulagsmiglardir. Farkindalik becerilerini arttirmaya yonelik olarak
kullanilan bilingli farkindalik temelli uygulamalarin depresyon ve anksiyeteyi
azalttigini gosteren caligmalar vardir (Baer, 2003 ve Kabat-Zinn ve ark., 1992). Neff
ve arkadaglar1 (2007), yaptiklar1 bir g¢alismada katilimcilarin 6z-anlayislarini
arttrmak amaciyla gestalt iki sandalye teknigini uygulamislardir. Bu uygulama
sonucunda 6z-anlayistaki artigin psikolojik iyilesmede artma, depresyon ve anksiyete

diizeylerinde azalma ile iligkili oldugunu bulmuslardir.

Anksiyete; nefes darligi, carpinti, asir1 terleme gibi fizyolojik belirtiler ve
huzursuzluk, sikinti, aniden ¢ok kotii bir sey olacakmis hissi ile karakterize bir
duygulanimdir (Karamustafalioglu ve Akpinar, 2010). Normal gelisim siirecinde
kisilerin tehdit ve tehlikelere yonelik 6nlem almalarini sagladig i¢in belirli 6l¢tdeki
anksiyete normal kabul edilir (Suadiye ve Aydin, 2009). Anksiyete siiregen hale
gelmis, kisinin islevselligini bozan, mesleki hayatin1 olumsuz olarak etkileyen,
sosyal iligkilerinde bozulmalara neden olan diizeydeyse anksiyete bozuklugu olarak
degerlendirilir (Stahl, 2013). Anksiyete bozukluklar1 en fazla goriilen psikiyatrik
bozukluklardan biridir ve 6nemli derecede fonksiyonel bozulmaya neden olmaktadir

(Amerikan Psikiyatri Birligi, 2001).

Bilingli farkindalik ve 6z-anlayism c¢esitli tipteki anksiyete bozukluklariyla
iliskisini arastiran ¢aligmalar vardwr. Bir ¢alismada yaygin anksiyete bozukluguna
sahip kisilerin psikolojik acidan saglikli kisilere gore stresli durumlarda daha diisiik
bilingli farkindalik ve 6z-anlayis seviyeleri bildirdikleri goriilmiistiir (Hoge ve ark.,
2013). Baska bir ¢alismada sosyal anksiyete bozuklugu tanisi almig olan bireylerin
tan1 almamis saglikli gruba kiyasla daha diisiik 6z-anlayisa sahip oldugu sonucuna
ulasilmistir (Werner ve ark., 2012). Universite dgrencileri iizerinde yapilmis olan
bagka bir ¢aligmada ise yaygin anksiyete bozukluguna sahip bireylerin anksiyete

bozuklugu olmayan karsilastrma grubundaki bireylerle karsilastirildiginda daha



diisiik seviyede bilingli farkindaliga sahip olduklar1 ve 6z-anlayis1 da igeren duygusal

diizenlemede daha fazla zorlandiklar1 bulunmustur (Roemer ve ark., 2009).

Bu calismanin amaci anksiyete bozuklugu tanist almig olan ve herhangi bir
psikiyatrik hastaliga sahip olmayan bireylerin 6z-anlayis ve bilingli farkindalik
diizeylerini karsilastirmak ve bilingli farkindalik, 6z-anlayis ve anksiyete arasindaki
iliskileri incelemektir. Literatlirdeki caligmalar géz Oniine alindiginda anksiyete
bozuklugu tanisi almis olan kisilerin herhangi bir psikiyatrik hastaliga sahip olmayan
kisilere gore Oz-anlayis ve bilingli farkindalik diizeylerinin daha diisiik olmasi
beklenmektedir. Ayrica bilingli farkindalik diizeyi arttikga 0z-anlayis diizeyinin
artmasi, bilin¢li farkindalik ve 6z-anlayis diizeyi arttikca anksiyete diizeyinin

azalmasi beklenmektedir.

Literatiir incelendiginde Tiirk orneklemde bilingli farkindalik ve 6z-anlayisin
anksiyete ile olan iliskisini inceleyen az sayida calisma oldugu ve bu c¢aligmalarin
orneklemlerinin tniversite Ogrencilerinden olustugu goriilmekte olup anksiyete
bozuklugu tanis1 almig olan kisilerle yapilan ¢alismaya rastlanmamistir. Bunun yani
sira yapilmis olan bu calismalarm ¢ogunda Depresyon Anksiyete Stres Olcegi
aracilifiyla anksiyetenin degerlendirilmis oldugu goriilmektedir. Bu ¢aligmada
orneklem olarak anksiyete bozuklugu tanisi almis olan kisilerin alimmasmin ve
anksiyeteyi degerlendirmek icin Beck Anksiyete Envanteri’nin kullanilmasinin

anksiyetenin 6l¢iilmesi ile ilgili daha net bilgiler vermeyi sagladigi diisiintilmektedir.

Yukarida belirtilen arastirmanin amaclarma bagli olarak su sorulara cevap

aranmaktadir:

1. Anksiyete bozuklugu tanis1 almis olan bireyler (anksiyete grubu) ile herhangi
bir psikiyatrik hastaliga sahip olmayan bireyler (kontrol grubu) arasinda
sosyodemografik degiskenler (cinsiyet, yas, egitim durumu, ¢alisma durumu,
gelir duzeyi, medeni durum, ailede psikiyatrik hastalik bulunmasi)
bakimindan fark var midir?

2. Anksiyete grubu ve kontrol grubu arasinda bilingli farkindalik diizeyi

bakimindan fark var midir?



Anksiyete grubu ve kontrol grubu arasinda 6z-anlayis diizeyi bakimindan fark
var mudir?

Anksiyete grubu ve kontrol grubu arasinda 6z-anlayisin alt boyutlar1 (6z-
sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 06z-yargilama,
izolasyon, asir1 6zdeslesme) bakimindan fark var midir?

Anksiyete grubunda bilingli farkindalik ile 6z-anlayis arasinda anlamli iligki
var midir?

Anksiyete grubunda bilingli farkindalik ile 6z-anlayisin alt boyutlar1 (6z-
sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z-yargilama,
izolasyon, asir1 6zdeslesme) arasinda anlamli iliski var midir?

Anksiyete grubunda bilingli farkindalik ile anksiyete dizeyi arasinda anlaml
iligki var midir?

Anksiyete grubunda 6z-anlayis ile anksiyete diizeyi arasinda anlamli iliski var
midir?

Anksiyete grubunda 6z-anlayism alt boyutlar1 (6z-sevecenlik, paylasimlarin
bilincinde olma, bilinclilik, 6z-yargilama, izolasyon, asir1 6zdeslesme) ile

anksiyete diizeyi arasinda anlamli iliski var midir?



2. GENEL BILGILER

Bu bolimde 0z-anlayis, bilingli farkindalik ve anksiyete kavramlari ile ilgili

literatiir bilgisi verilmistir.
2.1. Oz-anlayis (Self-Compassion) Nedir?

Self-compassion kavrammin dilimize 6z-anlayis, 6z-sefkat ve 6z-duyarlik olarak

cevrildigi gérilmektedir. Bu ¢alismada 6z-anlayis ifadesi kullanilmistir.

Anlayis (compassion) sozcligii “‘birlikte act ¢ekmek’ anlamimna gelen Latince
“‘com’’ (ile) ve “‘pati’’ (act gekmek) sozciiklerinden olugmaktadir. Bir kisiye anlayis
ya da sefkat gostermek; o kisinin aci ¢ektiginin farkima varmamiz, ac1 ¢ekmenin
getirmis oldugu duygusal rahatsizliga olan direncimizden vazge¢cmemiz ve igimizden
gelen sevgi ve iyiligi acidan muzdarip olan kisiye aktarmamiz anlamma gelir
(Germer, 2009). Anlayis basarisizlik yasayan ya da hata yapan Kisilere yargilayici
olmayan bir sekilde herkesin bu tiir durumlarla yiizlesebileceginin farkinda olarak
anlayishi ve nazik sekilde yaklasmayi igerir (Ikiz ve Totan, 2012). Oz-anlayis
baskalarina karsi gosterdigimiz bu sefkatli yaklasimi kendimize de gdstermemiz
demektir. Temelleri Budist felsefeye dayanan ve ilk olarak Neff tarafindan
kavramsallastirilan 6z-anlayis kisinin yasadig1 acilardan kagmadan kendine anlayish
ve ilgili bir sekilde yaklagmasi, yetersizlik ve basarisizlik gibi olumsuz deneyimlerin
biitiin insanlarm ortak parcast oldugunu fark etmesi, sikinti veren duygu ve
diisiincelerle ¢cok fazla mesgul olmadan mantikli bir bilingle ¢6ziim yollar1 aramasi
olarak tanimlanmaktadir (Neff, 2003b). Gilbert’e (2005) gire ©6z-anlayis kisinin
acisim farkinda olmasi, 1yi olmaya 6nem vermesi, duygu ve diislincelerine empati
ile yaklagmasi, yargisiz bir sekilde kendini kabul etmesi ve acismi azaltmak i¢in
cabalamasidir. Oz-anlayis kendimiz de dahil biitiin insanlarin merhameti hak ettigi

diislincesini esas alir ve boylece kendimizle diger insanlar arasindaki simirlarin



yumusatilmasini saglar. Oz-anlayisa sahip kisiler kendilerine de diger insanlara da

sefkatli, merhametli ve anlayish davranirlar (Neff, 2008).

Oz-anlayis bir kabullenme bigimidir. Cogunlukla sikint1 yasadigimiz zaman daha
Iyi hissetmek isteriz ve bu bizi o anda kalmaktan uzaklastirir. Kabul etmek mutluluk
ya da act veren biitiin duygularimizi, disiincelerimizi ve deneyimlerimizi
yargilamadan sadece oldugu gibi yasamamiza bilingli bir sekilde izin vermektir. Bu,
zor anlar1 yasamay1 daha kolay kilar ve depresyon, anksiyete, stres gibi psikolojik
sorunlar yasama ihtimalimizi azaltir (Ozyesil, 2011a). Oz-anlayis aciy1 yasarken
kendimizi kabul etmemizdir. Kabul etmek genel anlamda diisiincelerimizi ve
duygularimiz1 kabul etmek gibi deneyimledigimiz seylerle ilgiliyken 6z-anlayis

bunlar1 deneyimleyen benligimizi kabul etmektir (Germer, 2009).

Oz-anlayis sadece aci, yetersizlik ve basarisizlik durumlarinda kisinin kendisine
sefkatle yaklagmasi degildir. Ayn1 zamanda 6z-anlayis kisinin miimkiinse oncelikle
ac1 ¢ekmesine neden olacak durumlara karsi 6nlem almasi demektir. Dolayisiyla 6z-
anlayislt olmak bireyin iyi olmasmi saglayan koruyucu ve oOnleyici davraniglara

oncelik vermesini gerektirir (Neff, 2003a).

Yiksek 0z-anlayisa sahip kisi hatalarinin ve zayif taraflarinin farkindadir ancak
kendisine yargilayici degil de anlayish bir tutumla yaklasir. Bu sekilde kisi olumsuz
durumlar yasadigi zamanlarda da olumlu duygular gelistirebilir (Leary ve ark.,
2007). Herkes zaman zaman hata yapabilir, basarisizlik yasayabilir ya da zorluklar
karsisinda yetersiz hissedebilir ama her durumda degerlidir (Neff, 2003a). Oz-
anlayisli olmak yapilan hatalar1 gérmezden gelmek ya da onlar1 diizeltmeye
calismamak demek degildir. Bunun tersine 6z-anlayish olmak kisinin hem kendisine
hem de digerlerine karsi yargilayict ve cezalandirici olmayan bir tutumla
yaklagmasini ve psikolojik iyilik halini saglamak i¢in gerekli eylemlerin sabirla
tesvik edilmesini saglar. Boylece 6z-anlayis pasiflige neden olmaz, aksine 6z-anlayis
eksik oldugu zaman eylemsizlik ihtimali daha fazladir (Akm, 2009 ve Korkmaz,
2018). iginde bulundugumuz ¢dziimsiiz ya da sikint1 verici durumlarla barismak ve
kendimizi kabul etmek, istedigimiz yonde gelismek ve degismek igin adimlar

atmamiza yardimei olur (Germer, 2009).



Oz-anlayish olmak kisinin islevsiz diisiince, duygu ve davramslarmin farkma
varmasini saglar ve aci verici olsa bile daha iyi duruma ulasabilmesini saglayan
davraniglar1 uygulamasi igin kisinin kendisini cesaretlendirmesini gerektirir (Brown,
1998 ve Neff, 2003a). Insanlar 6z-anlayislarini gelistirerek olumsuz deneyimlerin ve
bunlarin nedenlerinin farkma varmay1 ve bu deneyimleri daha sonraki yasantilar i¢cin

kazanilmis bir tecriibe olarak gorebilmeyi 6grenebilirler (Neff ve Vonk, 2009).

Oz-anlayis insanlarm olumsuz deneyimler karsisnda dengeli bir yaklasim
sergileyebilmesini gerektirir. Bu yaklagim bireyin rahatsizlik veren duygularini
bastirmasini ya da abartmasimi 6nler, bilingli ve nesnel bir bicimde duygularina bir
miktar mesafeli olmasini saglar (Neff ve ark., 2007). Oz-anlayis diizeyi yiiksek olan
insanlar olumsuz duygularla abartili bir bi¢cimde 0Ozdeslesip kendilerine karsi
yargilayici ve kiiglimseyici olmak yerine, sevecen ve cesaretlendirici bir yaklagim
sergiledikleri i¢cin kendilerini olumsuz durumlar karsisinda daha kolay
yatistirabilirler. Bundan dolayr yiiksek 0z-anlayis diizeyine sahip olan insanlarin

yasamdan aldiklar1 doyum da yiiksek olmaktadir (Germer, 2009 ve Neff, 2003a).

Oz-anlays kisinin duygu ve diisiincelerinin bilingli olarak farkinda olmasmi igerir.
Bu bakimdan 6z-anlayisin kisinin duygularini gozlemleme, diisiince ve eylemlerine
rehberlik etme becerilerini gerektiren duygusal zekayla iliskili olabilecegi
disiiniilmektedir. Bu sayede kisi islevsel yollarla iginde bulundugu cevreyi
degistirmeyi saglayan eylemleri gergeklestirerck olumsuz hislerini olumlu hislere
cevirebilir (Neff, 2003b).

Oz-anlayisin gelisimine dair bazi1 goriisler, 6z-anlayism dogustan gelen bir egilim
olabilecegini savunmaktadir. Yapilan calismalara gore nevrotik kisilik 6zelligine
sahip bireylerin 6z-anlayis seviyelerinin diisiik, disadoniik ve uyumlu kisilerin ise 6z-
anlayis seviyelerinin yiiksek oldugu goriilmistiir (Neff ve ark., 2007). Bunun yani
sira bireyin ¢ocukluk donemindeki bakim verenlerin yaklagimlari da 6z-anlayis
dizeyini etkilemektedir. Cocukluk doneminde bakim veren kisilerin tutarh ve
sefkatli davraniglar1 kisinin kendilik degerinin ve 0z-anlayisli olma becerilerinin
gelismesini saglar (Neff ve McGehee, 2010). Erken donemde elestirel bir anneye
sahip olan ve giivenli baglanma gelistiremeyen kisilerin 6z-anlayis diizeylerinin

diistik oldugu saptanmistir (Germer ve Neff, 2013).



Cesitli uygulamalar sayesinde bireylerin 6z-anlayis diizeylerinin arttirilabilmesi,
0z-anlayisin genetik olmaktan ziyade sonradan dgrenilebilen ve gelistirilebilen bir
yap1 olabilecegini gostermektedir. Cocuklar ilk yillarda ebeveynlerini model alma
yoluyla 6grenme gergeklestirdikleri i¢in 6z-anlayis diizeyleri anne ve babaninkilerle
benzerlik gdstermektedir. Yapilan bir ¢calismada yuksek 0z-anlayis diizeyine sahip
ebeveynleri olan ¢ocuklarin yasamin ileriki yillarinda 6z-anlayis diizeylerinin yiiksek
oldugu, elestirel ebeveynler tarafindan yetistirilen cocuklarin ise yetiskinlik

yillarinda 6z-anlayis seviyelerinin diisiik oldugu saptanmistir (Brown, 1998).

Neff’in 0z-anlayis Ol¢egi’nin kullanildigi ¢alismalarda 0z-anlayis ile benlik
saygisy, kendini kabul, kisisel gelisim, sosyal iliski, 6zerklik, yasam doyumu,
iyimserlik ve mutluluk gibi olumlu 6zellikler arasinda pozitif iligskiler; depresyon,
anksiyete, ozelestiri, nevrotizm, nevrotik miikemmeliyetgilik arasinda ise negatif
iligkiler oldugu goriilmistir (Kirkpatrick, 2005). Yapilan baska caligmalar 6z-
anlayisin sosyal destek, 0zdenetim, psikolojik iyi olus, akademik basari, duygusal
zeka, Oz-yeterlik ile pozitif; kisilerarasi iliskilerde bilissel carpitmalar, otomatik
diisiinceler, psikolojik kirilganlik, yalnizlik, internet bagimlilig1 ile negatif iliskisinin

oldugunu gostermistir (Tel ve Sari, 2016).

Oz-anlayisin stres veren yasantilarla bas etme ve saglikli bir sekilde ¢atisma
¢ozme becerileriyle iliskisi oldugu bulunmustur (Allen ve Leary, 2010 ve Yarnel ve
Neff, 2013). Arastirmalar basa ¢ikmasi zor durumlarla karsilasildiginda 6z-anlayisin
olumlu bir 6z-degerlendirmeye ve psikolojik olarak daha saglam ve mutlu olmaya
katkisinin oldugunu (Leary ve ark., 2007 ve Welford, 2013), kisinin kendisine
elestirel yaklasmasimmin ve olumsuz durumlar1 yalnizca kendisinin yasadigini
diisinmesinin ise depresyona zemin hazirladigini gostermistir (Van Dam ve ark.,

2011).
2.2. Oz-anlayisin Alt Boyutlar

Oz-anlay1s ii¢ temel bilesenden olusmaktadir. Bunlar; &z-yargilamaya karsi 6z-
sevecenlik, izolasyona karsi paylagimlarin bilincinde olma, asir1 6zdeslesmeye karsi

bilincliliktir (Neff, 2003a).



2.2.1. Oz-yargilamaya Kars1 Oz-sevecenlik

Oz-sevecenlik (self-kindness) basarisizlik ya da yetersizlik yasadiginda bireyin
kendisini acimasizca yargilamasi yerine kendisine anlayisli ve sevecen bir sekilde
yaklagmasint ifade eder. Kendilerine sefkatle yaklasan kigiler hatalarina ve
kusurlarina hassasiyetle yaklasir ve i¢ diyaloglarinda yapict olmaya calisir (Neff,
2003a ve Neff, 2003b). Herhangi bir yetersizlik ya da basarisizlik durumunda diger
kigilere karst daha yapic1i yaklasirken kendimiz s6z konusu oldugunda
kontrolimuziin olmadigr durumlarda bile kendimize karst oldukga elestirel
olabilmekteyiz. Oz-sevecenlik olumsuz durumlarda kendimize karsi daha hassas ve
destekleyici olmamizi saglar. Hayatin akisi igerisinde bazi seyler istedigimiz gibi
gitmediginde miikkemmel olmadigimizi kabullenebilmek 6z-anlayisin artmasini
saglar. Elestirel ve islevsiz diisiincelerin pek ¢ok psikolojik hastaligin baglamasima ve
stirmesine katkida bulundugu disiiniildiigiinde, 6z-sevecenligin 6nemli bir koruyucu
faktor oldugu soylenebilir (Neff ve Dahm, 2015). Neff’e (2003b) gore, birey
gelisebilmek ic¢in elestirel bir tavirla benligini orselemek yerine yaptigir hatalari
yeniden yapmamak i¢in kendisine kars1 nezaketle yaklasarak kendisini

cesaretlendirmeli ve anlamaya ¢aligmalidir.

Diisiik 6z-sevecenlik seviyesine sahip kisiler, kendilerini devamli diger insanlar ile
karsilastirarak fazla miikemmeliyetci bir tutum icinde olabilirler. Bu da bireylerin
benliklerine zarar verebilir (Neely ve ark., 2009). Kendisine kars1 sefkatli ve sevecen
olan kisiler ise her seyin istedikleri sekilde gerceklesmeyebilecegi ve her zaman
islerin yolunda gitmeyebilecegi gercegini kabul ederler. Aci, basarisizlik ve
gucliklerin yasamin kagmilmaz bir pargasi oldugunu bilirler, bu nedenle olumsuz
durumlarla karsilastiklarinda kendilerine karsi nezaket ve anlayis gosterme
egiliminde olurlar. Yasamin ac1 veren taraflar1 inkar edildiginde stres, 6z-yargilama
ve hayal kiriklig1 daha ¢ok aciya sebep olmaktadir. Ancak kisi yasadig1 aciyr géz ardi
etmek yerine gercegi nezaketle ve anlayigla kabul ettiginde kendini daha kolay
yatistirabilmektedir (Neff, 2008).

Yapilan ¢alismalar 6z-sevecenligin tersi olan 6z-elestiri, kendinden nefret etme,

0z-yargilama, mitkkemmeliyetcilik gibi 0zelliklerin depresyon, sosyal cevreden izole



olma, insan iliskilerinde zorluk yasama gibi bir¢ok psikolojik soruna neden olan

etkenlerle iliskili oldugunu gostermistir (Kirkpatrick, 2005).
2.2.2. Izolasyona Kars1 Paylasimlarin Bilincinde Olma

Paylasimlarin bilincinde olma (common humanity) bireyin ac1 veren deneyimler
karsisinda kendisini diger insanlardan izole olmus ve yalniz hissetmek yerine
olumsuz yasantilarin ve acinm bitiin insanlarin ortak bir pargasi oldugunu
diistinmeyi ifade eder (Neff, 2003b). Paylagimlarin bilincinde olma anlayigini
benimseyen kisiler aci, basarisizlik ve yetersizlik duygularmi sadece kendilerinin
yasamadigmnin, biitiin insanlarm bunu deneyimlediginin bilincindedir ve olumsuz
deneyimleri hayatin getirdigi dogal bir durum ve tecriibe edinmenin aract olarak
gorerek i¢inde bulunduklari kosullar1 yeniden diizenlemeye c¢alisir (Kirkpatrick,
2005).

Isler istenilen ydnde gitmediginde yasamilan hayal kirikligiyla birlikte ortaya
cikan, kiginin ‘‘act ¢eken veya hata yapan tek insanin kendisi oldugu’ gibi
gercekdisi dusiinceleri izolasyon duygusunun artmasmna neden olur. Kisi
yasadiklarini bu bakis ac¢isindan yorumladiginda diger insanlarin da benzer yasantilar
deneyimledigini géz ardi1 edebilmektedir. Ancak kimse miikemmel degildir, kusurlu
ve incinebilir olmak bdtin insanlarin ortak bir 6zelligidir (Neff, 2008). Neff ve
Dahm’a (2015) gore yasamimiza daha genis bir perspektiften bakarak ve aci veren
deneyimler yasama konusunda yalniz olmadigimizin farkina vararak yasadigimiz

hayal kiriklig1 ve engellenmislik duygularini en aza indirgeyebiliriz.

Insanlar kendileri ile ilgili bircok 6zelligi ve yasamim getirdigi kosullar1 bilingli
olarak secemezler. Bunlar kisinin elinde olmayan, g¢evresel faktorlerin etkisiyle
ortaya c¢ikan seylerdir. Kisiler gercegi oldugu haliyle kabul ettiklerinde
basarisizliklarin ve olumsuz deneyimlerin bireysel problemler olmadigmi, bu

sorunlarin evrensel oldugunu diisiinebilme ihtimalleri daha fazladir (Neff, 2011a).

Diinyada gergeklesen tiim olaylarin birbiriyle bagi vardir ve higbiri kalic1 degildir.
Herkes benzer tecriibeler yasamaktadir. Insanlar deneyimlerin ortak oldugu inancini

benimsediklerinde ac1 veren duygulardan kagmadan bu duygular1 yeniden
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dizenleyerek olumlu yone cevirebilirler, yalnizlik ve yalitilmiglik duygularma ¢6zim
bulabilirler (Germer, 2009).

2.2.3. Asin1 Ozdeslesmeye Kars1 Bilinglilik

Bilinglilik (mindfulness) aci veren duygu ve disiincelere kendimizi fazla
kaptirmadan onlara dengeli bir farkindalikla yaklagmaya ¢alismaktir (Neff, 2003b).
Ayn1 zamanda yargilayic1 olmayan bir sekilde i¢cinde bulundugumuz anda olup biten
seylerin farkinda olmay:1 ifade eder (Stahl ve Goldstein, 2010). Bilinglilik kisinin
izinti ve sikinti veren duygularmi abartmadan ve 1yi ya da koti diye
etiketlendirmeden oldugu haliyle kabul etmesini saglayan fakat bu duygu ve
diistincelerin kendisini siiriiklemesine firsat vermeyen farkindalik durumudur (Neff,
2003a ve Neff ve McGehee, 2010). Shapiro ve arkadaslarinin (2006) yapmis oldugu
tanimda farkindalik; niyet, dikkat ve tutum olmak 0Ozere (¢ 6geden meydana
gelmektedir. Niyet simdi ve burada olup bitenlere odaklanma niyetini, dikkat iginde
bulunulan andaki deneyimlerin gdzlemlenmesine dikkatin verilmesini, tutum ise

andaki deneyimlere agik, kabullenici ve yansiz bir sekilde yaklagmayi igerir.

Yiksek bilinglilik diizeyine sahip kisiler olumsuz diisiincelere takili kalmak,
Uzuntd veren duygu ve diisiinceleri zorlayici bir sekilde degistirmek ya da bastirmak
yerine bu duygu ve diisiincelerle araya bir mesafe koyarak bakis agilarini
genigletmeye calisirlar. Bu durum kisinin kendisini acimasizca yargilamasia engel
olur ve kendisini anlamasini saglayarak 6z-anlayisi arttirir (Deniz ve ark., 2008 ve
Korkmaz, 2018). Bilinclilik kisinin duygu ve diisiincelerini daha objektif sekilde
degerlendirmesine firsat yaratacagindan duygusal iyi olmayi arttirir (Baer, 2003 ve
Shapiro ve ark., 2006). Bilingliligin tersine olumsuz duygu ve diisiincelerle asiri
sekilde 6zdeslesmek aci veren duygu ve diisiinceleri o andaki yasantilarla iliskili
olarak algilamak yerine degersiz, yetersiz ve sevilmez olma yoniindeki yanli

diistinceleri destekleyen verilere odaklanmaya neden olur (Kicali, 2015).

Bilincli dikkat kisinin ge¢mise takilip kalmadan ya da gelecege dair kaygilarin
icinde kaybolmadan iginde bulunulan ani derinden yasamasini saglar (Neff, 2003a).

Burada bahsedilen Kisinin problemlerine yogun bigimde odaklanmamasi durumu,
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sorunlarmi goz ardi etmesi demek degildir. Kisi sorunlarin bilincindedir ve bunlarla

islevsel bir bigimde basa ¢ikmaya ¢alisir (Brown ve Ryan, 2003).
2.2.4. Alt Boyutlarin Birbiriyle Tliskisi

Oz-anlayism {i¢ boyutu birbirinden ayr1 olarak deneyimlenebilmekle birlikte
birbirleriyle etkilesim halinde olup birlikte gelisebilirler. Bilinglilik boyutunun 6z-
anlayisin diger boyutlarma daha dogrudan katkis1 vardir. Bilinglilige sahip kisinin
sikint1 veren duygulariyla arasina mesafe koyarak diisiincelerini yargilayic1 olmayan
sekilde diizenlemesi kendisine yonelttigi acimasiz elestirileri azaltir ve kendini daha
iyi anlamasini saglayarak Oz-sevecenligi gelistirir (Neff, 2003a ve Neff 2003b).
Ayrica bilingliligin getirdigi dengeli yaklasim izolasyon ve yalnizlik duygularina
neden olan benmerkezci yaklasima engel olarak diger insanlarla baghlik ve
paylasimlarin bilincinde olma duygularini gelistirir (Elkind, 1967). Oz-sevecenlik ve
paylagimlarin bilincinde olma duygular1 da bilingliligin gelismesini saglar. Kisi
stirekli olarak kendini elestirmeyi birakir ve kosulsuz olarak kendini kabul ederse
olumsuz duygularin etkileri azalir. Boylece olumsuz duygular1 géz ardi etme ya da
abartma durumu azalir, bilingliligin devamliligimi saglamak daha kolay olur
(Fredrickson, 2001 ve Neff, 2003b). Diger taraftan, insanlar olumsuz yasantilarin ve
duygularin tiim insanlarin deneyimledigi ortak bir parca oldugunu fark ederse bakis

acilarmi genisletebilirler ve duygu ve diisiinceleriyle asir1 sekilde 6zdeslesmezler
(Neff, 2003a).

Paylasimlarin bilincinde olma ve 6z-sevecenlik de birbirleriyle etkilesim i¢indedir.
Oz-sevecenlik diizeyinin yiiksek olmasi olumsuz duygulari kisisellestirmeyi azaltir
ve diger insanlarla olan baglantiy1 fark etmeyi kolaylagtirir (Neff, 2003b). Aci,
basarisizlik ve yetersizlik duygularmin herkes tarafindan deneyimlendiginin

bilincinde olmak ise 0z-elestiriyi azaltir, 6z-anlayis1 kolaylastirir (Neff, 2003a).
2.3. Oz-anlayisin Kuramsal Temeli
2.3.1. Psikanalitik Kuram

Winnicott’un (1953; 1971) psikanalitik gelenegindeki nesne iligkileri teorisinden

gelen gizil bosluk kavrammin 6zellikle 6z-anlayisin bilinglilik boyutu ile olmak
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Uzere Oz-anlayisin yapisiyla ilgili oldugu bilinmektedir (Stmer, 2008). ‘Gizil
bosluk’’ teriminin tanimi (Ogden, 1990) “‘gercek ve hayal arasindaki ortak deneyim
alan1”’ olarak ifade edilmistir. Bu kavram ilk nesne gelisiminin ‘‘bebegin annesiyle
kendisini bir gérmesinden, kendisini annesinden ayr1 bir kisi olarak gérmesine dogru
gitmesi’® seklinde oldugu fikrinden kaynaklanmaktadir. Bebek baslangigta tiim
diinyay1 kapsayan ve kendisi i¢in yeterli olan bir yanilsamada yasar. Biitiin istekleri
mikemmel sekilde gerceklesmeyen cocuk biiyiidikkge ve gelistikge farkindalik
kazanmaya baglar ve ‘‘ben’” kavrami yerini ‘‘ben degil’’ kavramma birakir
(Kirkpatrick, 2005). Gizil bosluk ‘‘ben’’ ve ‘‘ben degil’” arasinda bulunur ve ¢eliskili
bir bicimde ikisini de i¢ine almaktadir. O insanin ne i¢inde ne de disinda yer alir.
Tam anlamiyla var olmayan ancak heniiz olugsmaya baslamis bir alandir. Gizil bosluk
bebek ile anneyi hem ayirir hem de birlestirir. Bebegin farkindalig1 gelistikge bir
annesinin oldugunun bilincine varir ve kendisini ayri bir varlik olarak gormeye
baglar. Bebek nesne devamliligi agisindan gelisip olgunlastikca kendi potansiyel

alanini olusturma becerisi kazanir (Ogden, 1990).

Cocuk “‘ben’’ ve ‘‘ben degil’’ kavramlarini ayirt etmeyi 6grendiginde 6z-anlayis
duygusu gelismeye baglar. Ciinkii 0z-anlayisin  6z-sevecenlik, paylagimlarin
bilincinde olma ve bilinglilik boyutlar1 benlige objektif bakis agisindan bakmay1
gerektirir. Ben ve digerleri arasindaki baglantiy1 saglayan bu gizil alan 6z-anlayisin
boyutlarindan paylasimlarin bilincinde olma ve bilingliligi ¢agristirir (Kirkpatrick,

2005).
2.3.2. Bilissel Davramis¢1 Kuram

Biligsel davranis¢1 kuramdaki yeni yaklasimlar 6z-anlayisi desteklemektedir.
Biligsel kuramcilarin kullandig1 gestalt iki sandalye teknigi gibi yontemler kisilerin
kendilerine kars1 daha az elestirel ve daha fazla anlayisli olmalarina yardime1 olur
(Kirkpatrick, 2005). Daniganlar kendilerine yonelik olumsuz degerlendirmeleri
kendilerini kabul etmeye donistiiriirler (Greenberg ve ark., 1993). Biligsel kuramin
temel mantig1 kisilerin uyumu bozan duygulara yol agan biligsel ¢arpitmalarinin ve
yanli degerlendirmelerinin farkina varmalarma ve bunlarin yerine alternatif
degerlendirmeler koymalarmma yardimci olarak diinyay1 ve kendilerini daha olumlu

bir bakis acisindan degerlendirmelerini saglamaktir (Beck, 2006). Bilingli farkindalik
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egitiminde bireylere diisiincelerini gozlemlemeleri, onlarin gegici seyler oldugunu

fark etmeleri ve diisiincelerini yargilamaktan uzak durmalar1 6gretilir (Baer, 2003).

Birgok biligsel kuramci uyguladiklari tedavinin igine bilingli farkindaligi da
katmustir. Kabul ve Adanmiglik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy-
ACT) 0z-anlayisin boyutlarint igerir. ACT’nin temel mantigini olusturan ‘‘acinin
insan olmanin kaginilmaz bir pargast oldugu ve biitiin insanlarm aciy1
deneyimledigi’’ fikri 6z-anlayisin bilesenlerinden paylasimlarin bilincinde olmaya
atif yapmaktadir (Hayes, 2002). Linehan (1993) borderline kisilik bozukluguna sahip
kigileri tedavi etmek igin tasarladigi Diyalektik Davranig Terapisi’ndeki
uygulamalar1 bilingli-farkindalik kavramiyla birlestirmistir. Buradaki esas amag

hastalarin kabul kapasitelerini arttirmaktir (Robins, 2002).
2.3.3. Tliskisel Kuram

[liskisel kuram temel olarak 6z-anlayis1 da igine alan, insan iliskileri ve iliskisel
gelisim lizerinde duran bir yaklasimdir (Kirkpatrick, 2005). Judith Jordan (1989,
1991a, 1991b) yazilarinda ‘‘kisisel empati’’ kavramindan bahsetmis ve kisisel
empatiyi “‘bireyin kendisini yargilamadan yasantilarma ac¢ik bir bi¢imde
yaklagsmas1’’ olarak ifade etmistir (Neff, 2003b). Baret-Leonard (1997) kisisel
empatinin kaynagimi digerlerine karsi olan empatiden aldigindan bahsetmis ve kisisel

empatiyi ‘‘yargilamadan alma egilimi’’ olarak ifade etmistir (Kirkpatrick, 2005).

Kisisel empati bizi diger insanlardan uzaklastiran utan¢ duygusuna karsi bir
panzehir niteliginde goriilmektedir. Utang duygusuna kapilip kalmak hem digerlerine
hem de kisinin kendisine karsi olan empatiyi azaltir. Kiginin 6z-empati ile utang
duygusuna yol agan seyi yargilamaktan kagmip onu gozlemleyip anlamaya c¢aligmasi
yargisiz farkindalik ile iliskilidir (Kirkpatrick, 2005). Jordan’a (1989) gore 6z-empati
digerlerine empati gostermeye benzemektedir. Digerlerine empatiyle yaklasildiginda
duygusal bag olusur ve ortak noktalar goriiliir. Boylece birey insan olmanin getirdigi
kusurlariyla empati kurar, yargiladigir ve kabul edemedigi yonlerini kabullenmeye
baslar ve kendisine daha sefkatli bir sekilde yaklasir. Bu acilardan bakildiginda
kigisel empatinin 0z-anlayisin 6z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve

bilinglilik olmak {iizere her ii¢ boyutu ile iligkili oldugu goriilmektedir. Jordan 0z-
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empatinin terapide olusan karsilikli empatiden olustugunu ve kisilerin kendilerini,
bakis agilarmi ve iliski imajlarini yapisal olarak 6nemli derecede degistirebilecegini
ifade etmektedir. Dolayisiyla bu durum psikolojik saghigi pozitif yonde etkiler (Neff,
2003b).

2.3.4. Hiimanistik (Insancil) Kuram

Insancil kuramin 6nciilerinden Rogers’in terapisinin bir dzelligi olan kosulsuz
olumlu kabullin 6z-anlayisin dogasi ile iliskili oldugu goriilmektedir. Kosulsuz
olumlu kabul kisinin sevmedigi ve kabullenemedigi taraflarmi adim adim
kabullenmesine, kendisini  dinlemeyi  Ogrenmesine ve gelecekle 1lgili
endiselenmemesine yardimci olur. Rogers potansiyellerini tam olarak kullanan
bireylerin duygularina giivendiklerini, i¢ seslerini dinlediklerini, diger insanlarm
ihtiyaclarina karsi duyarli olduklarini ancak toplumun koydugu kati davranis
kurallarina uymakla ilgili asir1 derecede endiseye kapilmadiklarini sdylemektedir
(Burger, 2006).

Ellis’in Akilc1 Duygusal Davranis Terapisi’nde 0z-anlayisla iligkili olan ‘‘bireyin
yetersizliklerine kars1 affedici olmasi”’nin 6nemi vurgulanmaktadir (Kirkpatrick,
2005). Ayrica Maslow insanlarin acilarin1 kabul etmeSinin ve yaptiklar1 hatalar
gelismek i¢in bir firsat olarak gérmesinin onemini vurgulamistir. Maslow’a (1968)
gore pek cok psikolojik sorunun en ©Onemli sebebi bireyin kendisinden,
potansiyelinden, duygularindan, diirtiilerinden ve anilarindan korkmasidir. Bu

genellikle 6zgiivenimizi koruyan savunmaci bir korkudur (Stmer, 2008).

Gestalt kuraminin ise basta bilinglilik olmak {izere 6z-anlayisla bagdasan yonleri
vardir. Perls’e gore duygular1 asir1 sekilde kontrol etmeye ¢alisma ve duygulardan
kagcinma islevsizlige neden olurken olumsuz duygulara tahammil edebilme
psikolojik saglik i¢cin cok dnemlidir (Greenberg ve ark., 2001). Buna benzer sekilde
0z-anlayisin bilinglilik boyutu, olumsuz duygularla asir1 6zdeslesmeden ya da
onlardan kagmmadan dengeli bir sekilde bas etmeyi ifade eder. Ayrica Gestalt
kuramindaki sekil ve zemin kavramlar1 da &z-anlaysla iliskilidir. Oz-anlayista
oldugu gibi sekil-zemin iligkisinde de bilingli farkindalik 6nemli bir yer kaplar
(Kirkpatrick, 2005).
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2.3.5. Duygusal Duizen

Oz-anlayisin basa ¢ikma ve duygusal diizenleme kavramlar1 basta olmak iizere
duygusal gelisim ile ilgili arastirmalarla iliskili oldugu diistinilmektedir (Neff,
2003a). Thompson (1994) duygusal diizenlemenin kisilerin duygularini 6nemsedigi,
duygularinin  yogunlugunu yonetebildigi, stres veren olaylarla karsilastiginda
duygularin1 doniistiirmeyi becerebildigi siiregleri anlattigini ifade etmektedir (Simer,
2008). Lazarus’a (1993) gore duygu odakli basa ¢ikma geleneksel olarak insanlar zor
durumlarla karsilastiginda onlarla yiizlesmek yerine inkar ederek bu durumdan kagis
tepkileri gostermesi olarak goriilmiistiir. Ancak yakin zamanlarda yapilan ¢aligmalar
duygu odakli basa ¢ikmanin ¢ok daha yapici ve yaratici olabilecegini gostermektedir
(Neff, 2003a).

Oz-anlayis faydali bir duygusal basa ¢ikma yontemi olarak diisiiniilebilir. Oz-
anlayis bireyin bilingli bir sekilde duygularmi fark etmesini ve olumsuz duygularini
gormezden gelmek yerine sevecen bir tutumla yaklagmasmin 6nemini vurgular.
Salovey ve Mayer’e (1990) gore Kisiye ac1 veren duygular bu sekilde daha olumlu bir
duruma doniistiiriilebilir, mevcut durumu daha net ve agik gorebilmeye yardimci
olarak kisinin iginde bulundugu sartlar1 islevsel bir hale donistiirebilmesini
kolaylastirir. Bu durum duygular1 yonetebilme becerisini kazanmakla ilgili oldugu

icin 0z-anlay1s duygusal zekayla iligkili olarak gortlebilir (Neff, 2003b).
2.4. Oz-anlayis ile Kanstirllan Kavramlar
2.4.1. Kendine Acima

Oz-anlayis kendine acima (self-pity) anlamma gelmemektedir (Ozyesil, 2011a).
Kendilerine aciyan kisiler yasadiklar1 sikintilara gereginden fazla sekilde
yogunlagirlar ve tiim insanlarin benzer sikintilar yasadigmi unuturlar. ‘‘Hi¢ Kimse
yasadiklarimi anlayamaz, bunlar niye benim bagima geliyor?’’ gibi diisiincelerle ac1
ceken tek kisi kendileriymis gibi hissederek kendilerini diger insanlardan izole
ederler (Charmaz, 1980; Elson, 1997 ve Neff, 2003a). Oz-anlays ise kisinin olumlu
ve olumsuz duygular1 tiim insanlarin paylastig1 ortak bir deneyim olarak gérmesiyle
iliskilidir ve olaylara nesnel bir sekilde bakmay1 saglar. Boylece kisi kendisinin diger

insanlarla baglantili oldugunu hisseder (Neff, 2003a).
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Bennet-Goleman’a (2001) gbre 6z-anlayis ve kendine acimanin farklilastigi bir
nokta da bireylerin ac1 ve {iziintiileri ile 6zdeslesme dereceleridir. Kendine aciyan
Kisiler tiziintii veren yasantilara kendilerini kaptirarak asir1 sekilde bu yasantilarla
mesgul olurlar. Kisiler olumsuz duygularina yogun bir sekilde odaklandiklarinda
alternatif duygusal tepkiler ve farkli bakis agilar1 gelistiremediklerinden dolay1 bu
duruma “‘asmr1 Ozdeslesme’” denilmektedir (Neff, 2003a). Duygularla asir1
0zdeslesme oldugunda 6znel tepkiler farkindalig: tiikettiginden dolayr kisi gecmise
yonelik objektif bir bakis agisindan bakamaz. Oz-anlayis ise kisinin kendisiyle ve
diger insanlarla alakali deneyimleri anlamasmi saglayan bilissel alan olusturur.
(‘“Icinde oldugum durum zor ama bunu yasayan tek kisi degilim’”> vb.) Bu durum
kisinin kendisiyle gereginden fazla mesgul olmasmi ve sosyal izolasyonu
engelleyecek, aci1 veren deneyimlerini daha agik sekilde gorebilmesine ve farkli

acilardan degerlendirebilmesine olanak saglayacaktir (Neff, 2003a).
2.4.2. Benlik Saygisi

Oz-anlayis ve benlik saygis1 kavramlarmdan her ikisi de olumlu duygulanim ve 6z-
kabul saglar. Bu nedenle bu iki kavram benzer olarak goriinse bile 6nemli farklari
vardir. Oz-anlayis kisinin kendisini olumlu ya da olumsuz yonde degerlendirmeden
kabul etmesi ve nazik ve sefkatli bir yaklasim ile iliskilidir (Neff, 2003a). Benlik
saygist ise bireyin kendi degerine iliskin tutumu, ne derecede degerli ve iyi biri
oldugu ile ilgili kendisine dair degerlendirmeleri igerir (Coopersmith, 1967 ve
Rosenberg, 1965). Dolayisiyla benlik saygist kisinin kendisine yonelik yapmis
oldugu olumlu degerlendirmelerle iliskiliyken 0z-anlayisin yargilama i¢ermeyen
anlayisa dayanmasi iki kavrami birbirinden ayiran en 6nemli noktadir (Harter, 1998).
Oz-anlayis bireyin kendisini degerlendirme siirecini tamamen disarida birakarak tim
insanlar gibi smirliliklar1 ve eksiklikleri olan bir insan oldugunu hatirlayarak
kendisine sefkat gostermesini ve kendisini oldugu gibi kabul etmesini igerir (Neff,
2003a ve Neff, 2003b).

Oz-anlays1 yiiksek olan kisilerin benlik saygilarinin da yiiksek olmasi sasirtici bir
durum degildir (Neff, 2003a). Bunun nedeni olarak bireyin kendisine yargilamadan
ve sevecen bir tutumla yaklagmasmin olumlu benlik duygusunu arttirmasi

diistiniilebilir. Ayrica 6z-anlayis1 yiiksek olan bireylerin sahip oldugu olumlu benlik
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duygusunun iginde benlik saygisiyla iliskili olan narsizm ya da kibir duygulari
yoktur (Leary ve ark., 2007). Yapilan bir ¢alismada 6z-anlayis ve benlik saygisinin
mutluluk, iyimserlik ve olumlu duygulanimi benzer derecede yordadigi ancak benlik
saygisinin narsizmle pozitif yonde iligkili oldugu, 6z-anlayisin ise narsizmle bu

yonde bir iligkisinin olmadigi bulunmustur (Neff ve Vonk, 2009).

Neff (2003b) Oz-anlayisin benlik saygisi ile iligskilendirilen psikolojik yararlarin
pek cogunu igerdigini sdylemektedir. Bunun yani sira yapilan arastirmalar psikolojik
saglik ile benlik saygis1 arasindaki iliskinin 6z-anlayis tarafindan diizenlendigini,
diisiik diizeyde benlik saygisina sahip insanlarda psikolojik sagligin bozulmasi
durumunda 6z-anlayisi koruyucu bir etken oldugunu ortaya koymustur (Marshall ve
ark., 2015).

Benlik saygisinin yiiksek olmasi yani kisinin kendisine yonelik olumlu
degerlendirmelerinin olmasi siiphesiz kisinin kendisini degersiz hissetmesinden c¢ok
daha iyidir. Buradaki problem insanlarn kendilerini ortalamanin iistiinde hissetme
egiliminde olmalaridir. Arastrmalar pek ¢ok insanin kendisini diger insanlardan
daha fazla akilli, mantikli, gilivenilir, komik hissettiklerini gostermektedir. Daha
olumlu yonde hissetmek i¢in kendini digerlerinden daha istiin algilamak ylksek
benlik saygisinin kisinin kendisinde var olan seyleri yiiceltmesi, digerlerinde var
olanlar1 ise kiigiimsemesi ile ilgili olmasi demektir (Neff, 2011a). Bunun tersine 6z-
anlayis ise kisinin kendisini diger insanlardan farkl, soyutlanmis ya da {istiin
gormektense biitiin insanligin pargasi olarak gérmesi ile iliskilidir (Ozyesil, 2011a).
Diger yandan insanlar ylksek benlik saygisina ihtiya¢ duyduklari igin Kkisisel
yetersizliklerini g6z ardi edebilir ve kendilerini oldugu gibi agik bir bigimde ortaya
koyamayabilirler. Ancak 0z-anlayish kisiler basarisizliklarin saklanmasi gereken bir
sey olmadiginin bilincindedirler ve yetersizliklerini anlayishi bir yaklasimla kabul

edebilirler (Neff ve Vonk, 2009).
2.4.3. Kendine Diiskiinliik

Oz-anlayis kendine diiskiinliik (self-indulgent) kavramiyla ayni anlamda degildir.
Insanlar kendilerine gok 6nem verdikleri zaman genellikle her seyden soyutlanacak

olmak ve kendilerine asir1 sekilde diiskiin olmak ile ilgili kaygi duyarlar. Bireyler
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kendilerini elestirip hirpaladiklarinda ise daha iyi bir insan olacaklar1 ile ilgili bir
diisiinceye kapilirlar. Ancak tam tersine kisi devamli kendini elestirdiginde bu
islevsel bir motivasyon saglamaz, kisi icinde bulundugu duruma objektif olarak
bakamaz ve dolayisiyla sorunu ¢dzmek i¢in ne yapmasi gerektigini bulamaz. Oz-
anlayis ise kisiye duygusal giiven saglayarak kendisini ve olaylar1 daha agik bir
sekilde gormesine ve sorunlart ¢Ozebilmek igin ihtiyact olan seyleri
belirleyebilmesine olanak saglar. Oz-anlayish kisi motivasyon giiciinii kendisine
yaptig1 elestirilerden kagmma gereksiniminden degil de iyi ve saglhikli bir sekilde

yagama arzusundan dogan anlayistan alir (Neff, 2004).
2.4.4. Bencillik

Oz-anlayis kavramiyla bireyin kendisine karsi sefkatli ve anlayishi olmasi
vurgulansa da bu diger kisileri gérmezden gelerek kisinin yalnizca kendisini sevmesi
ve bencil ya da benmerkezci olmasi anlamina gelmez (Germer, 2009). Oz-anlayis
sefkat duygusu ve diger insanlar1 dnemsemeyle de iliskilidir. Oz-anlayis duygusuna
sahip kisilerin diger insanlarin ihtiyaglarin1 gérmezden gelip sadece kendi
ihtiyaglarin1 gézetmesi séz konusu degildir. Ciinkii 6z-anlayis kisisel bir durum
degildir ve aciin, olumsuz deneyimlerin ve basarisizliklarin insan yasammin ortak

bir pargast oldugunu, kisinin kendisinin ve biitiin insanlarmn sefkati hak ettigini
bilmektir (Neff, 2003a).

2.4.5. Vurdumduymazhk

Oz-anlayishi olmak vurdumduymaz olmak degildir. Insanlar bazi zamanlar
motivasyonlari kaybetme korkusu nedeniyle 6z-anlayisli olmaya isteksiz olabilirler
(Neff, 2003b). Kisinin zevklerine gereginden fazla bir sekilde odaklanmasi
vurdumduymazliga yol agabilirken 6z-anlayis zevkten ziyade saglhkli ve iyi olmay1

istemeyi icerir (Brach, 2004).
2.5. Bilin¢li Farkindalik Nedir?

Kokeni ¢ok eski tarihlere dayanan bilingli farkindalik kavrami eski Pali diline ait
olan “‘sati”> kelimesinden gelmektedir (Germer,2004). Sati’nin anlami

“hatirlamak’’tir ancak bilingli farkindalik modeliyle iliskili olarak ‘‘zihnin var
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olmas1’” seklinde ele alinir (Nyanaponika Thera, 1972). Bilingli farkindalik kavrami
eski tarihlerde psikolojik olarak 6zgiir olmak ile ayn1 anlamda kullaniliyordu (Davis
ve Hayes, 2011). Bu kavramin temelleri Budist felsefeye ve bununla iligkili olan
meditasyon uygulamalarina dayanmaktadir (Ogel, 2012). Farkindalik en fazla Budist
psikolojisinde yer almakla birlikte eski Yunan felsefesi, Bati Avrupa’daki
varolugculuk, Amerika’daki hiimanizm gibi ¢esitli felsefi ve psikolojik goriislerle de
kavramsal olarak iligkilidir (Brown ve ark., 2007). Bilingli farkindalik (mindfulness)
kavraminin literatiirde kuramsal bir yap1 olarak ele alinmasmin yani sira meditasyon
gibi farkindalik gelistirme uygulamalarin1 ve bilingli farkinda olma durumu gibi
psikolojik bir siireci anlatmak i¢in de kullanildig1 goriilmektedir (Germer ve ark.,
2005) .

Ik olarak Kabat-Zinn tarafindan kavramsallastirilan bilingli farkindalik dikkat,
farkinda olma, rahatlama ve i¢cgorlyil iceren, bireyin igsel kapasitesine iligkin
sistematik bir yaklasimdir (Savel ve Munro, 2017). Bilingli farkindalik bireyin
dikkatini simdiki zamana getirerek ig¢inde bulundugu anda olanlari, igsel
deneyimlerini ve dis diinyay1 yargisiz bir bigimde kabul etmesi olarak tanimlanir
(Brown ve Ryan, 2003; Brown ve ark., 2007 ve Kabat-Zinn, 2005). Bishop ve
arkadaslar1 (2004) bilin¢li farkindali§i ge¢mis zamanda olup biten ya da gelecek
zamandaki olas1 yasant1 ve duygularin etkisine kapilmadan i¢inde bulunulan ani
kabul etmek ve onaylamak olarak tanimlamiglardir (Demir ve Giindogan, 2018).
Bagka bir tanimda ise bilingli farkindalik olumlu ve olumsuz tiim yasantilar1 fark
etmek ve onlar1 olduklar1 haliyle kabul etmek olarak ifade edilmistir (Brown ve
Ryan, 2003). Yapilan bu tanimlara bakildiginda simdiki ana yonelik olarak dikkati
diizenleme, odaklanma, deneyime yonelme, agik ve yargisiz olma, kabul etme

bilingli farkindaligin temel 6gelerini olusturmaktadir (Atalay ve ark., 2017).

Bilingli farkindalik hem dikkati hem de farkindalig1 igerir. Farkindalik,
bilingliligin i¢ ve dis diinyayr devamli olarak izleyen arka plandaki ‘‘radar’’idir
(Brown ve Ryan, 2003). Dikkat ise deneyimlere karsi artan bir duyarlilik saglayan
bilinci odaklama siireci olarak tanimlanabilir (Westen, 1999). Buradaki dikkat, i¢cinde
bulunulan ana ydnelik yargilama ve degerlendirmeden uzak olan yalin bir dikkattir

(Brown ve Ryan, 2003). Su anda olanlara yonelik arttirilmig dikkat ve farkindalik
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durumu ise bilingli farkindaliktir (Ozyesil ve ark., 2011). Cogunlukla insanlar olan
seylerin gercekte nasil olduguyla ¢ok fazla ilgilenmezler, olanlar1 kisisel ve smirli bir
gorisle ele alirlar. Genellikle gordiigiimiiz seyleri gilizel ya da ¢irkin, iyi ya da koti,
hos ya da nahos gibi 0znel etiketlemelerle degerlendirme egilimindeyizdir.
Cevremizdeki seylere yalin bir dikkatle yaklagsmak sinirlamalarin ve etiketlemelerin
etkisi olmadan onlarla ilk kez karsilasiyormus gibi 6nyargisiz bir bigimde onlari

algilamaya yarar (Nyanaponika Thera, 1991).

Bilingli farkindalik aciya sebep olan duygu ve diisiincelere dengeli sekilde
yaklasarak bunu kabullenmeyi saglar. Bunun tersi olan asir1 6zdeslesmede ise
olumsuz duygu ve diisiincelerin i¢inde kendimizi kaybederiz ve bu durum
yasadiklarimizi net bir sekilde algilamamizi engeller (Germer, 2009). Bazen de
hosumuza gitmeyen durumlar1 ve duygular1 géz ardi ederiz, keyif veren seylerin
cogalmasini, sikintiya sokan seylerin ise olmamasini diistinerek hep olumlu olanlara
yoneliriz. Ancak yasamin i¢inde hem {iizlintii hem de seving vardwr ve olumlu,
olumsuz ya da tarafsiz olan her sey gecicidir (Siegel, 2010). Bilingli farkindaligin
getirdigi dengeli yaklasim bilissel esneklik saglayarak duygu durumunu yeniden

diizenleyebilmeyi saglar (Hayes ve Feldman, 2004).

Farkindalik bizim anda kalmamizi saglar. Simdiki anda kalarak geg¢mise dair
sikintilara ve gelecege dair endiselere, belirsizliklere, beklentilere kapilip kalmadan
kendi i¢imizde, bedenimizde ve c¢evremizde neler oldugunun farkina variriz.
Farkindalik durumu dikkatimizi i¢inde bulundugumuz ana getirerek ve o anki
duygularimizi,  dislincelerimizi, gordiikklerimizi, duyduklarimizi, bedendeki

duyumlarimizi hissederek gercgeklesir (Demir, 2014).

Bilingli farkindalikla ilgili 6nemli bir nokta yargilayict olmamak ve kabullenici
olmaktir. Kisi herhangi bir durumla ilgili {izlintii ya da 6fke hissettiginde ‘‘Neden
uzgun/ofkeli hissediyorum?, Giigsiiz biriyim.”” gibi diisiincelere takilip kalmaktansa
bu duygularint yargilamadan kabul ederse duygu ve diisiincelerini daha kolay
yonetebilir. Insanlar boyle durumlarda duygulariyla ilgili olumsuz degerlendirmeler
yaptiginda ve duygularini kabul etmediginde siirecin daha da zorlastig1 ve kisiye aci

verdigi goriilmektedir (Arslan, 2018).
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Bilingli farkindalik tepkisel olmay1 engeller. Kisiler genellikle Onceki
kosullanmalarinin etkisiyle yasadiklar1 durumlara otomatik tepkiler verirler. Bilingli
farkindalik yasantilara tepki vermeyi degil de yanit vermeyi saglar. Tepki; alternatifi
olmayan otomatik bir durumken, yanat; iistiinde diistiniilmiis bilingli bir yaklasimdir.
Ayn1 zamanda bilingli farkindalik sadece zihne degil kalbe de ait oldugu i¢in agik
yiireklilikle davranmayi ve deneyimlere sefkatle, samimiyetle yaklasmay1 icerir
(Alidina, 2017).

Yasamin akis1 icerisinde insanlar genelde rutinlerini otomatik bir gsekilde
strdiirtirler. Yiriirken ya da araba kullanirken o anda yaptigi seye dikkatini
vermezler. Insanlar nadiren diisiincelerini i¢inde bulunduklar1 anda yaptiklar1 seye
bilingli olarak yonlendirirler. Bu bilingsizlik/dikkatsizlik/dalgmliktir (mindlesness)
(Brown ve ark., 2007 ve Ozyesil ve ark., 2011). Eylemleri dikkatsizce ve aceleyle
yerine getirmek, esyalar1 dikkatsizlik ya da zihnin baska seylere dalip gitmesi
nedeniyle kirip dokmek, kisilerin isimlerini 6grendikten cok kisa siire sonra
unutmak, bedensel gerginligin farkina varamama, yenilen seylerin farkina
varmaksizin atistirmak, zihnin siirekli gegmis ya da gelecekle mesgul olmasi gibi
durumlar bilingsizligin gostergeleridir (Brown ve Ryan, 2003). Bilingli farkindaliga
sahip kisi ise dig diinyadan gelen uyaricilarin farkina vararak gergeklik ile baglanti
saglar ve boylece an1 yasamay1 basarabilir (Brown ve Ryan, 2003 ve Brown ve ark.,
2007). Hemen hemen biitiin insanlarda dikkatini yoneltme ve farkindalik kapasitesi
vardir fakat o andaki deneyimle iliskili dikkati siirdiirebilme ve farkinda olma
durumu kisiden kisiye farklilik gosterir. Bilingli farkindalik kisinin otomatik islevsiz

diistincelerinden ve davraniglarindan uzaklasmasi i¢in onemlidir (Brown ve Ryan;

2003).

Bilingli farkindalik i¢inde bulunulan andaki deneyimlere karsi pasif olmay1 azaltan
bir beceridir ve olumlu, olumsuz ya da notr tim duygu ve diisiincelerin yargisiz bir
sekilde gelip gecmelerine izin verir. Boylece acit veren diisiinceleri odaktan
uzaklagtirarak bu diislincelerin ortaya c¢ikardigi duygusal zorluklari hafifletir ve
psikolojik iyi olma durumunu gelistirir (Germer ve ark., 2005 ve Gilbert, 2005).
Yiiksek bilingli farkindalik diizeyine sahip insanlar {iiziinti ve sikint1 veren

problemlerle karsilastiklarinda bu problemlere asir1 bir bigimde yogunlasmak yerine
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problemlerinin ne oldugunun farkina varirlar. Bu farkindalik olumsuz elestiriyi ve
0z-yargilamay1 azaltarak ve kisinin kendisini anlamasini kolaylastirarak 6z-anlayigin
da artmasmi saglar (Neff, 2003b). Ayrica bilingli farkindalik &6z-kontrol ve 0z-
diizenleme ile de iliskilidir. Bilingli farkindaliktaki dikkat ve farkindalik icinde
bulunulan durumu anlayabilmek ve karar verirken olusan geliskileri olabildigince
azaltmak icin 6nemlidir (Brown ve ark., 2007). Bilingli farkindaliga sahip kisiler bir
olay ya da duruma kars1 duygu ve diisiincelerini fark edip gézlemledikten sonra tepki
verirler. Bu sayede kisi olumsuz diisiince ve duygular1 olsa bile daha yapic1 bicimde

davranabilir (Hayes ve Lillis, 2012).

Germer ve arkadaslarina (2005) gore bilingli farkindalik  durumunun

deneyimlendigi anlarin ¢esitli ortak noktalar1 vardir:

1. Kavramsal degildir:  Farkindalik  diisiince  siirecinin  getirdigi
yorumlamalardan bagimsiz sekilde gerceklesir.

2. Su ana odaklidir: Bilingli farkindalik ne ge¢miste ne de gelecektedir, her
zaman simdiki  deneyimlenen andadwr. Deneyimlerimize iliskin
diisiincelerimiz simdiki andan sonra gelir.

3. Yargilamadan uzaktir: Deneyimlerimizin mevcut durumdan farkli olmasini
diliyorsak farkindalik serbest olarak olusmaz. Bilingli farkindalik kisinin
yasantilaria yargilayict olmadan yaklagsmasini gerektirir.

4,  Kasithdir: Bilingli farkindalik dikkatin kasith bir sekilde belirli bir noktaya
odaklanmasini gerektirir. Dikkatin iginde bulunulan ana yeniden getirilmesi
bilingli farkindaligin siirekli hale gelmesini saglar.

5. Katilimer gozlemi gereklidir: Bilingli farkindalik kisinin zihninden gecenleri
ve bedeninde olanlar1 daha yakindan duyumsamasidir. Olaylarin disinda
kalmayr ve ilgisizce gozlemlemeyi degil, katilimci goézlemci olmayi
gerektirir.

6. Sozel degildir: Farkindaligi deneyimlemek sozciiklerin smirlamas: altinda
degildir. Farkindalik zihinde sozcilikler heniiz olusmadan Once meydana
gelir.

7. Kesfe dayalhdir: Bilingli farkindalik her daim algilanan seylerin daha derin

diizeylerini kesfetmektir.
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8.  Ogzgiirlestiricidir: Bilingli farkindaligin deneyimlendigi her an sartlanilmis

liziintiilerden uzaklasarak &zgiirlesmeyi saglar (Ozyesil ve ark., 2011).

Bilingli farkindalik kavraminin yapisini anlayabilmek klinik yaklasim bakimindan
zordur. Bunun nedenlerinden biri farkli yaklasimlarin uyguladiklar1 tedavi
teknikleriyle iligkili olarak bilingli farkindaligin birbirinden farkli kavramsal tanimin1
yapabilmeleri ve bazi1 yaklagimlarin bu kavrami bilingli farkindalikla iligkili olarak
ele alman 6z-kontrol, duygu diizenleme ve anlayis gibi olgular bakimindan ele
almalaridir. Diger neden bilingli farkindaligm uzun zamandir uygulama bigiminde
kullanilmasmin klinik a¢idan bu yapiy1 kavramsallastirmay1 zorlastirmasidir (Brown
ve ark., 2007).

Yapilan arastirmalar yiiksek bilingli farkindalik diizeyine sahip kisilerin stresli
yasam olaylartyla daha iyi basa cikabildiklerini (Ulev, 2014 ve Weinstein ve ark.,
2009) ve bilingli farkindaligin psikolojik 1iyi olus ile pozitif yonde iligkisinin
oldugunu (Brown ve Ryan, 2003) ortaya koymustur. Caligmalar bilingli farkindaligin
0z-anlay1s (Ozyesil, 2011a), is doyumu (Catalsakal, 2016), yasam doyumu (Y 1kilmaz
ve Demir Gudil, 2015), 6z-kontrol (Masicampo ve Baumeister, 2007), akademik
performansta iyilesme (Beauchemin ve ark., 2008), depresif belirtilerde azalma
(Demir, 2014), farkindalik diizeyinde artma, 06z-kabul, duygusal dizenleme
(Broderick ve Metz, 2009) ile pozitif yonde; anksiyete ve agorafobi (Vujanovic ve
ark., 2007), kaygi belirtileri (Vollestad ve ark., 2011), tilkenmislik (Akyol, 2016),
depresyon (Kara ve Ceyhan, 2017) ile negatif yonde iliskisinin oldugunu

gostermektedir.
2.6. Bilincli Farkindalik Uygulamalar:

Bilingli farkindalik pratik yapma yoluyla gelisebilen, meditasyon temelli
uygulamalar ile artabilen bir suregtir (Bishop ve ark., 2004). Bilingli farkindalik
meditasyonlarinda dikkat nefes alip vermeye, bedende ortaya ¢ikan duyumlara,
diistince ve duygulara yonlendirilir ve bunlar yargisiz bir kabulle gdzlemlenir
(Kabat-Zinn, 2005). Bu uygulamalarda nefes egzersizleri 6nemli bir yer
kaplamaktadir (Astin, 1997). Farkindalik uygulamalar1 yaparken kisi rahat edecegi

bir yerde sessizce oturarak dikkatini nefes alig verisine getirir. Burada amag kisinin
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““su an’’da kalmasini saglamaktir. Bu durum stresi hafifletir, 6z-denetimi arttirir
(Schonert-Reichl ve Lawlor, 2010). Nefese odaklanmak strekli bir bicimde nefes
alip vermeyi diisiinmek degil sadece nefesteki degisimlerin farkina varmaktir (Kabat-

Zinn, 1994).

Insan zihni siklikla gegmiste olan ya da gelecekteki olas1 olaylarla mesgul olmaya
meyillidir. Zihin devamli olarak diisiinceler iretir. Bilingli farkindalik, kisinin bu
diisiincelerle arasina bir mesafe koymasina yardimct olur (Celikler, 2017). Bilingli
farkindalik uygulamasi yaparken kisinin dikkati su andan koparak geg¢mis veya
gelecekle ilgili bir seye kaydiginda bunun bilingli bigimde farkina vararak zihninde
beliren diisiincelerin gelip gegmesine izin vermesi ve nazikce dikkatini tekrardan

nefesine getirmesi istenmektedir (Duncan ve Bardacke, 2010 ve Kabat-Zinn, 2009).

Siegel (2010) yapilandirilmis farkindalik  uygulamasi, yapilandirilmamis
farkindalik uygulamasi ve inzivaya c¢ekilme olmak {izere {i¢ farkli farkindalik
uygulamasi oldugunu belirtmistir. Yapilandirilmis farkindalik uygulamas: ideal
bicimde her giin belirli bir zaman araliginda oturarak, uzanarak, ayakta veya
yiriirken yapilir. Dikkat belirli bir seye yonlendirilerek odaklanma saglanir. Dikkatin
yonlendirildigi sey nefes, bedensel duyular, ses, 6fke ve tziintiiniin neden oldugu
agrilar gibi fiziksel problemlere yol ag¢an duygusal deneyimler olabilir.
Yapilandirilmamig farkindalik uygulamasi giinlik yasamda gerceklestirdigimiz
rutinlerle ilgili eylemlere dikkat vermeyi icerir. Ornegin, Yyolda yiiriirken
duyumsadigimiz seylerin ve agaglar, bulutlar gibi ¢evremizdeki varliklarin farkina
varmay1 ya da yemek yerken yedigimiz seyin agzimizda biraktig1 hissi fark etmeyi
amaclar. Inziva uygulamasi ise sessiz ve sakin bir yerde yapilir ve insanlarla ¢ok az
etkilesimde bulunmayi gerektirir. Yemek yeme, dus alma, dis fircalama gibi biitiin

giinliik rutinler siikunetle ve farkindalikla yerine getirilir (Ozyesil, 2011a).

Farkindalik uygulamasi1 yapmak i¢in Budist veya yogi olmaya gerek yoktur.
Bilingli farkindalik dini bir inang sistemi ya da ideoloji degildir. Kisinin oldugundan
bagka bir seye biirlinmeye cabalamamasi yani sadece kendisi olmasi bilingli
farkindaliktaki esas noktadir. Bilingli farkindalik bireyin dikkatini su anda olanlara
getirerek kendisini gdzlemledigi, zihni, bedeni ve duyumlariyla temas durumunda

oldugu uygulamadir (Kabat-Zinn, 1994). Farkindalik pratiklerinde amacin bir yere
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ulagmaya calismak ya da bir seyleri degistirmek olmadigi hatirlatilir (Kabat-Zinn,
2003).

Farkindaliga dayali tekniklerin psikoterapiye dahil edilmesi yaklasik 30 yil 6nceye
Kabat-Zinn’in yapmis oldugu c¢aligmalara dayanmaktadir. Bu teknikler zaman
icerisinde cesitli psikolojik problemlerle iligkili olumlu sonuclar saglamistir (Demir
ve llgaz, 2019). Bilingli farkindaliga dayali terapiler farkindalik seviyesini arttirmaya
yarayan ¢esitli yontemleri ve uygulamalar1 igerir. Bu terapiler psikolojik sorunlar1
ortaya c¢ikaran deneyimlerin degistirilmesinden ziyade bu deneyimleri kabul etmeyle

iligkilidir (Siegel ve ark., 2009).

Bilingli farkindalik temelli tedavilerin stres seviyesini dnemli derecede azalttigi
(Shapiro ve ark., 2007), anksiyete ve duygudurumla ilgili sorunlarda (Hofmann ve
ark., 2010) ve hem psikolojik hem de fiziksel saglik tizerinde (Shapiro ve ark., 2007)
olumlu ydnde etkili oldugu gériilmiistiir. Ornegin, yapilan bir ¢alismada uygulanan
bilingli farkindaliga dayali biligsel terapinin major depresyon hastalarinda
miikemmeliyet¢ilik, ruminasyon, yalitim gibi durumlarm kontrol edilmesini ve
hastalarin depresif belirtilerle basa ¢ikmasimni sagladigi, depresif semptomlar1 azalttigi
belirtilmistir (Williams, 2008). Kronik agriyla miicadele eden hastalara uygulanan bir
farkindalik temelli stres azaltma programinda ise hastalarm agri, psikolojik belirtiler,
anksiyete ve depresyon diizeylerinde 6nemli derecede azalma oldugu ve bu etkinin

on bes ay sonrasinda da devam ettigi goriilmistiir (Kabat-Zinn ve ark., 1985).
2.7. Bilingli Farkindahgin Kuramsal Temeli
2.7.1. Psikodinamik Kuram

Dogu felsefesiyle ilgilenen ve Zen bilgini Suzuki’ye ait olan Zen Budizm adli
kitapta 6nsozii bulunan Carl Jung’in doneminden itibaren psikodinamik kuramcilarin
Budist psikolojiyle ilgilendikleri goriilmektedir (Ozyesil, 2011a). Budist felsefe ve
psikodinamik yaklasimin her ikisi de 6zgiirlesmenin yalin ve i¢ gdzleme dayali bir
farkindaliktan olusacagmna kanaat getirmektedirler (Johanson, 2006). Hem
psikanalizde hem de bilingli farkindalik uygulamalarinda igsel deneyimleri

kesfetmeye iliskin miidahaleler bulunmaktadir. Her iki yaklagim da bilingalt1
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stireglere vurgu yapar ve kabul ile farkindaligin degisim ve doniisiim i¢in onemli

oldugunu ileri siirerler (Ozyesil, 2011a).
2.7.2. Bilissel Davrams¢1 Kuram

Budist anlayisin ve biligsel terapilerin ortak goriisii “‘diinyayr diigiincelerimizle
olusturdugumuz’’dur. Her iki yaklasim da diisiincelerin nasil meydana geldigi, bazi
diisiince ve arzularla bas edebilmek icin insanlarin zihinlerini ne sekilde egitecekleri
ile ilgili yol gosterirler (Ozyesil ve ark., 2011). Bilingli farkindalik temelli terapiler
davranig terapilerinin ‘‘liglincii dalgasi’’ olarak isimlendirilmektedir. Bunun nedeni
bu terapilerin biligsel davranis¢i terapilere benzer sekilde duygu diizenleme, alistirma
(exposure), tstbilis, dikkat diizenleme gibi mekanizmalar1 igermesidir (Catak ve
Ogel, 2010).

Biligsel terapinin hedefi psikolojik sorunu baglatan ve siirdiiren inanglari, otomatik
diisiinceleri ve uyumsuz semalar1 belirleyerek daha islevsel hale getirmektir. Biligsel
yaklasimda oldugu gibi bilingli farkindalik da zihnin isleyisi iizerine ¢calisir (Celikler,
2017). Bilissel davranisct yaklagima gore kisilerin duygularini belirleyen sey
olaylarin kendisi degil, olaylara iliskin yaptig1 degerlendirmeler yani diisiinceleridir.
Dolayistyla degisim bireyin diisiincelerini gdzlemlemesi ile saglanabilir (Ozyesil,
2011b). Bu da bilingli farkindaligin 6nem verdigi i¢ go6zlemle benzerlik
gostermektedir. Bilingli farkindalikla iligkili terapilerin ve bilissel davranis¢i
terapinin benzer hedefleri vardir. Biligsel terapi kisilerin olaylar karsisinda alternatif
diisiinceler iiretmelerine yardimci olarak ve bilgi isleme siirecini daha gergekei ve
yansiz duruma doniistiirerek psikolojik iyilik durumunu saglamaya calisirken bilingli
farkindalik da kisinin yargilayici olmayan bir sekilde duyumlar araciligiyla simdiki
ana odaklanmasmm1 ve bu yolla duygularini daha islevsel bir bigimde
diizenleyebilmesini saglar. Farkindalik uygulamalar1 ve bilissel davranis¢1 teknikler
diistinceleri duygulara ve davraniglara dogru yonlendirme agisindan benzerdir (Miller
ve ark. 1995). Bu iki yaklagimi ayiran nokta benzer amaglara farkli noktalardan
ulasmaya caligmalaridir. Bilissel davranig¢1 terapi, islevi bozuk diisiincelerin
probleme neden oldugunu ifade ederek bu diisiincelere alternatif olusturmaya galisir
(Kabat-Zinn, 1994). Bilingli farkindalik ise olumsuz diisiinceleri kisinin zihninin

tirettigi seyler olarak algilamasi ve onlar1 kabul etmesi i¢in kigileri tesvik eder (Miller
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ve ark., 1995). Diisiincelerin gelip gecici oldugunun farkina varmasini, etiketlemeden

ve yargilamadan diisiincelerin gelip gegmelerine izin vermesini icerir (Baer, 2003).
2.7.3. Gestalt Kuram

Farkindalik gestalt yaklagimmnin ana kavramlarindandir. Farkinda olmak “‘simdi
ve burada’ olmayi gerektirir. Farkindalik becerisi gelismis kisi ilk olarak ihtiyaci
olan seyin farkma varir, daha sonra ise elindeki kaynaklar1 ihtiyacini karsilamak i¢in
nasil kullanacagma odaklanir (Demir, 2014). Gestalt’ta sekil-zemin iliskisi vardir.
Sekil bizim algiladigimiz ve dikkatimizi ¢eken seydir ve nettir. Bunun diginda kalan
seyler ise zemindir. Dikkatimizi farkli tarafa c¢evirdigimizde sekil-zemin de
farklilagir. Kisinin ihtiyaci neyse dikkatin odagi da onunla iligkili olur. Gestalt
yaklagimma gore problemler ihtiya¢ duyulan seyin farkinda olamamaktan dogar
(Celikler, 2017). Gestalt psikolojisi simdiki anda yasamanin diisiinmeden
davranmaktan, kadercilikten ve hedonizmden farkli oldugunu vurgular. Bilingli
farkindalik nesnel gerceklikte olmada isteksizlik ve yetersizlikle ilgili olan hedonizm
gibi durumlarin tam tersine su anda deneyimlenen her seyi bltlinuyle fark etmeyi
icerir. Bilingli farkindalik ve gestalt yaklasimmin her ikisi de i¢inde bulunulan anda
olmanin, kontrollii dikkat yerine rahatlatilmis dikkatle, merak duygusuyla ve

yargilamadan odaklanmanin gerekliligine dikkat ¢ekmektedir (Brown ve ark., 2007).
2.7.4. Varoluscu Kuram

Varoluscu yaklasima gdre insanlar yapisi geregi yasamin anlamini ararlar. Insanlar
herhangi bir anlamsizlik durumunda c¢atisma ve kaygi yasarlar (Demir, 2014).
Yasamin dogasinda yaslanmanm, hastaliklarin, degisimin ve Oliimiin oldugunu
hatirladigimizda ve ancak bunu kabul ettigimizde yasami bir biitiin olarak
degerlendirebiliriz ve anlamlandirabiliriz (Demir, 2014 ve Hanh, 1998). Insanin sonu
olan seylere kars1 yaklasimi onlar1 elinden geldigince giizellestirmek ve onlara anlam
katmak seklinde olmaktadwr. Yasamin da sonu olan bir sey oldugunun farkina
varmak kisinin daha anlamli yagam siirmesini ve yasamdan aldigi doyumun
artmasmi saglar. Bu farkindalik 6lim korkusunun da etkisiyle insanlarin yasama

daha da ¢ok baglanmasina katk1 saglar (Demir, 2014).
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2.7.5. Himanistik Kuram

Budist psikolojideki yaklasima benzer sekilde hiimanist yaklasim da kisinin
kapasitesini daha islevsel duruma getirebilmesini, simdiki anda yasayabilmeyi,
deneyimlerin farkinda olabilmeyi, verilen kararlarin sorumlulugunu alip
kabullenebilmeyi, kaygiy1 tolere edebilme becerisini gelistirmeyi vurgulamaktadir
(Shahrokh ve Hales, 2003). Hiimanistik psikoterapi de bilingli farkindalik
uygulamalarinda oldugu gibi belirtileri azaltmaya c¢aligmaktan ziyade farkinda
olmanin ve kabuliin getirdigi kisisel donilistimii gerceklestirmeye dnem vermektedir
(Dryden ve Still, 2006). Temelini himanistik kuramdan alan birey merkezli terapiyi
gelistiren Carl Rogers insanlarm devamli gelisme egiliminde olduklarmi ve
kapasitesini biitlinliyle kullanan kisilerin farkindaliklarini deneyimlerinde serbest
birakabildiklerini ifade etmektedir (Brown ve ark., 2007). Rogers’a gore kisinin
diistince ve duygularini yargilanma korkusu olmadan guvenle ve 6zgirce
kesfedebilecegi kabul durumu saglanmaya ¢alisilmalidir (Dryden ve Still, 2006).
Hiimanistik kurami benimseyen terapiler tanisal degerlendirme icermemesi, empatik
anlayisa onem vermesi ve temelinde yargilayici olmayan bir sekilde dinlemenin ve
kabullenmenin var olmasi1 bakimmndan bilin¢li farkindalikla olduk¢a benzerdir

(Celikler, 2017).
2.8. Farkindahk Becerileri
2.8.1. Yargilayic1 Olmama

Yargilarla diistinmek aslinda bilingli olarak yapilan bir sey degildir, otomatik
olarak gerceklesir. Zihnimiz ge¢cmis deneyimlerden Ogrenilen bilgiler ve
kosullanmalarin olusturdugu diisiinceler araciligiyla pek cok seyi etiketleme ve
yargilama egilimindedir. Bir diisiince, duygu, kisi ya da olay bize iyi hissettiriyorsa
onu ‘“‘iyi’’, kotl hissettiriyorsa ‘‘kotli”” olarak etiketleriz. ‘“Notr’” olan seyler ise
genellikle bilincimizin disindadir ve c¢ok fazla dikkatimizi cekmezler (Ozyesil,
2011a). Baz1 psikopatolojilerde ise bireyin deneyimledigi seylerle ilgili yargilari
kisiye ciddi rahatsizliklar verebilir. Ornegin, panik bozuklugu hastasinda panik atak

sirasinda solunumun hizlanmas1 gibi bedensel duyumlar ‘‘tehlikeli’” olarak

yargilanir. Ya da depresyonu olan kisi kendisini ve yaptiklarini yargilar. Bu

29



yargilamalar rahatsiz edici duygular1 da yaninda getirmektedir (Roemer ve ark.,
2008). Farkindalik olmadiginda disiinceler, iginde bulundugumuz andaki
deneyimleri tarafsiz ve seffaf bir sekilde gormemizi engeller. Farkindalik yargilarin
kagmilmaz ancak kisitlayict oldugunun bilincine varmak, zihnimizden gecen ve
bedenimizde olusan her seye sahit olarak onlar1 ayiplamadan ya da asir1 sekilde
mesgul olmadan farkindalikla izlemektir (Kabat-Zinn, 1994). Yargilarimizin farkina
vardigimizda bunu hemen o anda durdurmak sart degildir, dnemli olan sadece neler

olup bittigini fark etmektir (Ozyesil, 2011a).
2.8.2. Simdiye Odaklanmak

Zihnimiz genellikle ge¢mis ya da gelecekle mesgul olma egilimindedir. Eger bir
tartigma yasadiysak zihnimiz biitiin giin bu olayla mesgul olabilir. Daha 6nce toplu
tasimada panik atak geciren bir kisi baska bir zaman toplu tagimaya bindiginde
geemise giderek onceki yasadigi olay1 diisiinebilir ve daha sonra da tekrar panik atak
gecirecegine dair gelecekle ilgili varsayimda bulunarak endiseye kapilabilir.
Depresyondaki bir kisi an1 deneyimlemek yerine gegmisle ve olumsuz diisiincelerle
mesgul olur. Ancak gecmis geride kalmistir, degistirilmesi miimkiin degildir ve
gelecek de belirsizdir. Gegmiste yasanan seyleri defalarca diistinerek ya da
gerceklesme olasiligi neredeyse olmayan olaylar i¢in kaygilanarak yalnizca simdiki
an1 kagiririz (Soysal ve ark., 2005). Bilingli farkindalik dikkatimiz ge¢mis ya da
gelecege kaydiginda bunu fark ederek sefkatli ve nazik bicimde dikkatimizi tekrar
simdiki ana ydneltmeyi amaglamaktadir (Ozyesil, 2011a).

2.8.3. Mesafe Koyma

Farkindalik araciligiyla bize ac1 veren duygu ve diisiincelerimizle aramiza mesafe
koymay1 basarabiliriz. Kisilerin diisiincelerine belirli bir mesafede duramamasi yani
diistinceleriyle fazlaca 6zdeslesmesi ve onlar1 birer diislince olarak degil de gergegin
kendisi olarak algilamasi duygusal durumlarin1 da 6nemli derecede etkilemektedir.
Bu durum bazen psikopatolojilerin gelismesine katki saglayabilir. Ornegin,
depresyonda olan bir kisi degersiz ve yetersiz oldugu diisiincesini gergekmis gibi
yasar. Ya da anksiyete bozuklugu ve obsesif kompulsif bozukluk durumlarinda

kigiler baglarma kotii bir durum gelecegi diisiincesiyle fazlasiyla mesgul olurlar.
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Diger yandan sosyal anksiyetesi olan kisilerin topluluk i¢inde rezil olacagina iliskin
diistinceleri vardir. Bu kisiler bunu bir diisiince olarak gdérmeyip kesinlikle
gerceklesecek bir olay olarak varsaymaktadir (Senormanct ve ark., 2012). Mesafe
koyma diisiincelerimizle ve hislerimizle 6zdeslesmeden, onlarin yalnizca birer
diistince oldugunun ve bizim benligimizin bir par¢asi olmadiginin farkina vararak
zihnimizden gegip gitmelerine izin vermeyi saglar (Demir, 2014 ve Senormanci ve
ark., 2012).

2.8.4. Serbest Birakma

Insanlar kendilerine iyi gelen, mutluluk verici durumlari, diisiinceleri ya da hisleri
sirdiirmeye ve ¢ogaltmaya ¢alisirken sikinti ve {iziintii verenlerden ise kurtulmaya ve
kacinmaya ¢aligmaktadir. Bilingli farkindalik uygulamalarinda bazi duygularimizi ya
da deneyimlerimizi yliceltirken bazilarmni ise gormezden gelme durumunu bir kenara
birakir ve yalnizca gozlemleyerek onu oldugu haliyle deneyimlemeye calisiriz.
Kendimizi ge¢mis ve gelecekle ugras i¢inde buldugumuzda, deneyimlerimize,
duygularimiza ya da diisiincelerimize kars1 yargilayict oldugumuzu fark ettigimizde
biitiin bunlar1 kabul etmeli, serbest birakmali ve gelip gegmesine izin vermeliyiz.
Baz1 diisiincelerle baglhiligimiz ¢ok kuvvetlidir ve bunlardan siyrilabilmek ¢ok da
kolay degildir. Boyle durumlarda da bu diisiincelere tutunmanm bizde yarattigi
hislere dogru dikkatimizi yonlendirebiliriz. Bodian (2006) insanlarda serbest
birakabilme becerisinin zaten var oldugunu ifade etmistir. Farkina varmasak bile bu
yontem hepimizin bildigi bir seydir ¢iinkii her gece ancak disiincelerimizi ve

bedenimizi serbest birakarak uykuya dalabiliriz (Ozyesil, 2011a).
2.8.5. Kabul

Insanlar genellikle onlara sikint1 ve ac1 veren duygu ve diisiincelere neden olan
durumlardan onlar1 yok ederek kurtulabileceklerini disiiniir. Oysaki duygular1 da
diistinceleri de yok etmenin olanagi yoktur. Olumlu olanlar kadar olumsuz olarak
nitelendirdigimiz duygu ve diisiinceler de bize aittir. Bunlar1 gérmezden gelmeye ve
bastirmaya ¢alismak bize zamanla daha fazla zarar vermektedir (Demir, 2014).
Bodian (2006) biitiin yasantilarimizdan hosnut olmak zorunda olmadigimizi ancak

bunlar1 Oncelikle yargilamadan ve reddetmeden oldugu gibi yasadiktan ve
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kabullendikten sonra degisim saglanabilecegini vurgulamistir. Bircok problem
korkularimiz, kaygilarimiz, acilarimiz, iliskilerde yasadigimiz zorluklar gibi
deneyimlerimizi ve bu deneyimlerle iliskili duygu ve diisiincelerimizi kabul etmeyi
reddetmekten kaynaklanmaktadir ve kabul bu problemlerin saglikli bir sekilde
istesinden gelmemizi saglamaktadir (Siegel, 2010). Kabullenme rahatsiz eden
durumlara, yasantilara, duygulara ve diisiincelere de yer agmak ve su an odakl,
anlayiglh, agik kalpli ve sefkatli bir yaklagimla onlarla uzlasabilmektir. Kabullenme
uyumsuz olan bir davranist ya da durumu onaylamak ya da buna kars1 pasif kalmak
anlamma gelmez. Tam tersine kabullenme davranisin ya da durumun

degistirilmesine onculuk eder (Demir, 2014).
2.9. Anksiyete Nedir?

Anksiyete en genel haliyle tehlike ya da tehdit korkusunun veya beklentisinin
neden oldugu rahatsiz edici bir duygudurum olarak tanimlanabilir (Budak, 2005).
Kaygi, endise ve bunalt1 gibi kavramlarla da ifade edilmeye ¢alisilan anksiyete dis
diinyadan gelen veya igsel bir tehdit olasilig1 beklentisi ya da bireyin tehlikeli olarak
yorumladigi durumlar karsisinda ortaya ¢ikabilir (Isik ve Isik Taner, 2006).
Amerikan Psikiyatri Birligi (1994) anksiyeteyi ‘‘kisiligin bilingli tarafinda hissedilen
ve meydana gelen tehlike sinyali’’ olarak tanimlamistir. Beck’in (2008) yapmis
oldugu tanima gore ise anksiyete olumsuz durumla karsilasildiginda meydana gelen

beden, duygular ve davraniglarla iligkili birtakim belirtilerdir.

Anksiyete insanlarin varolusundan itibaren tehlikelerden korunmaya yarayan bir
savunmadir ve hem yasamin ka¢inilmaz duygularindan olmasi hem de psikolojik
bozukluklara yol agabilmesi bakimindan 6nemlidir. Anksiyete strese verilen yanittir
ve kisiyi herhangi bir tehlike durumunda harekete gegmesi i¢in uyarict bir roldedir.
Hem hayvanlar hem de insanlar kalitimsal bir 6zellik olarak tehlike sinyallerine
anksiyete ile tepki verirler. Sadece yasami tehdit eden tehlikeler degil, kisiler arasi
iligskileri olumsuz olarak etkileyen durumlar ve olaylar da anksiyeteyi tetikleyici

niteliktedir (Giileg ve Koroglu, 1997).

Anksiyete (anxiety) kelimesi ‘‘sikica bastirma, bogazini sikma, sikinti ve tasa’’

anlamlarma gelen Hint-Germen dilinden kokenini alan ‘angh’ sdzciigiinden
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tiiretilmistir. Antik ¢aglardan itibaren insanlar anksiyetenin nedenlerini ve onunla bas
edebilmenin yollarmi bulmaya g¢alismislardir. O caglarda anksiyetenin tanrilardan,
biiyliden veya koti ruhlardan kaynaklandigi varsayilmustir (Ozer, 2006). Cok eski
tarihlerden itibaren anksiyete belirtilerinin ¢esitli kaynaklarda yer aldig:
gorilmektedir. Hipokrat’in yazilarinda amagsiz anksiyete isimli bir kavramdan
bahsettigi bilinmektedir (Bayad, 2017). Otto Domrich ise tibbi psikolojide ilk olarak
‘‘anksiyete nobetleri’” teriminden bahsetmistir (Berksun, 2003). 1800’Li yillara
kadar anksiyetenin fizyolojik semptomlar1 kalp, merkezi sinir sistemi,
gastrointestinal sistem gibi ayr1 organlarmm veya sistemlerin hastaliklar1 seklinde
goriiliirdi. Anksiyetenin ruhsal semptomlar1 da melankolinin bir parcast seklinde
degerlendirilirdi. 1894 yilinda Freud anksiyetenin fizyolojik ve ruhsal semptomlarini
bir arada toplayarak ‘‘anksiyete nevrozu’ kavrammi tanimlamustir (Ozer, 2006).
Psikoloji biliminde anksiyeteyi ilk kavramsallastiran ve bununla ilgili aragtirmalar
yapan kisi Freud’dur (Gegtan, 1981). ilk olarak ruhsal bozukluklarin sebeplerini
arastirmak icin anksiyete kavrami {lizerinde calismaya baslayan Freud herkesin bazi
zamanlar anksiyeteyi deneyimleyebilmesiyle birlikte nevrotiklerde bunun ¢ok daha
sik ve yogun bi¢cimde yasandigmi gézlemlemistir. Freud nevrotik kisileri anlama ve
tedavi yolunda ¢alismalar yaparken anksiyetenin nedenlerini de aydinlatmaya ve
normal ve anormal davranislarin Ozelliklerini anlamaya baglamistir. Freud bir
eserinde (1920) anksiyeteyi ‘‘pek ¢ok Onemli sorunun bir araya toplandigi digiim
noktast ve ¢oziimii tim ruhsal varhigimiza 1sik tutacak bir bulmaca’’ olarak
tamimlamistir (Gegtan, 2004). Anksiyeteyle iliskili klinik belirtilerin farkli 6zelliklere
gore farkli psikopatolojiler olarak siniflandirilmasi ise ancak 1980 yilinda DSM-I111
(The Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, Third edition) ile
gerceklesmistir (Ozer, 2006).

Spielberger (1966) anksiyeteyi iki boyuta aywrmistir. Bunlar durumluk anksiyete
ve siirekli anksiyetedir (Yilmaz ve ark., 2015). Durumluk anksiyete genellikle tehdit
iceren cevresel bir kosul veya stresorle iligkili olarak ortaya c¢ikar. Tehlikeli
kosullarm ortaya ¢ikardigi bu durum ¢ogunlukla herkesin deneyimledigi normal ve
gelip gegici bir anksiyetedir. Durumluk anksiyete diizeyi stresin arttigi durumlarda
yukselerek strese neden olan etmenler ortadan kalktiginda azalir. Siirekli anksiyete

direkt olarak cevreden gelen tehditlerle iliskili olmayan, daha ¢ok igsel kaynakli
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anksiyetedir. Kisinin 6z degerlerinin tehlikeye girdigini diistinmesi veya karsilagtigi
durumlar: stres verici olarak degerlendirmesinden kaynaklanmaktadir. Bu bireyler
genellikle huzursuzluk hissederler ve mutsuzlardir. Gergek anlamda tehdit iceren
durumlarin olusturdugu anksiyete normal ve gegici olarak gorulurken strekli
anksiyete kisinin tehlike icermeyen durumlarda dahi deneyimlerini genellikle
anksiydz bir bigimde algilamasma ve olaylara bu yonde tepki vermesine olan
egilimle iliskilidir. Yiiksek seviyede siirekli anksiyetesi olan kisiler cogunlukla
durumluk anksiyeteyi de diger kisilere kiyasla daha sik ve daha yogun sekilde
deneyimlerler (Oner ve Le Compte, 1985).

Literatiirde yapilan tanimlar incelendiginde anksiyete ile korku arasindaki ayrimin
vurgulandigr goriilmiistiir. Korku tehdit uyandiran bir uyariciyla karsilasildiginda
gerceklesen zihinsel degerlendirmeyken anksiyete ise bu zihinsel degerlendirme
sonucunda olusan duygusal tepkidir. Yani korku biligsel bir siireg, anksiyete ise
duygusal tepkidir (Beck ve ark., 2005). Baska bir tanima gére korku bedensel veya
duygusal zarara ugrama veya kayip tehdidi ile karsilasma durumunda ortaya ¢ikan
tepki iken anksiyete gercekmis gibi algilanmasi nedeniyle tehlikeli olarak
yorumlanan ancak gerceklesme olasiligi ¢ok az oldugundan dolay1r genellikle
beklenti duzeyinde kalan durumlara kars1 verilen duygusal tepkilerdir (Suadiye ve
Aydin, 2009). Bu bakimdan anksiyete bireyin olas1 tehlikelere karsi tetikte olmasini
ve bunlarla basa cikabilmek i¢in Onlemler almasmi saglayan bir uyar1 olarak
gorilebilir. Korku da anksiyeteye benzer nitelikte bir uyaridir fakat korku icsel
catigmadan kaynaklanmayan, dis diinyada olan, a¢ik ve bilinen bir tehdit karsisinda
olugurken anksiyete net olmayan, igsel, belirsiz bir tehdit olasilig1 karsisinda olusan
bir tepkidir. Ornegin, caddede karsiya gegerken bir aracn hizlica bize dogru
geldigini gérdiiglimiizde yasadigimiz duygu ile yeni girdigimiz tanidik olmayan bir
ortamda olmanin getirdigi net olarak tanimlanamayan rahatsizlik verici duygu
birbirinden farklidir (Kocabasoglu, 2005). Karen Horney anksiyete ve korkunun
benzer ancak farkliliklara sahip kavramlar oldugunu ifade etmistir. Horney’e gore
korku var olan tehlikeli bir durumla iliskili olarak meydana gelirken anksiyetede
gercek degil de imgesel tehlike s6z konusudur. Korkuda nesnel gerceklik varken
anksiyetede 6znel ve ortiik tehlike vardir. Dolayisiyla kisinin maruz kaldigi durumu

algilama bi¢imine gore anksiyetenin siddeti farklilik gostermektedir (Gegtan, 2004).
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Korkunun akut olmasi ve anksiyetenin kronik olmasi ise bu iki duyguyu birbirinden
aywran bir diger farktir (Kocabasoglu, 2005). Korkuyu ortaya g¢ikartan durumun
ortadan kalkmasi bu duyguyu deneyimleyen kisinin sakinlesmesine yol agarken
anksiyete belirli bir duruma ya da nesneye bagli olmadigi i¢cin daha uzun siirelidir ve
cevresel etkenlerden az derecede etkilenir (Crooks ve Stein, 1991). Bu iki kavram
arasindaki farklarin yani sira korku deneyimlendiginde ortaya ¢ikan gesitli bedensel
belirtilerin anksiyete yasandigi sirada da meydana gelmesi korku ve anksiyetenin

benzer bir yoninin de oldugunu gostermektedir (Ciiceloglu, 2006).
2.10. Anksiyete Belirtileri

Biligsel belirtiler: Normal diizeydeki bilissel islevlerin abartili duruma gelmesi
veya normal fonksiyonlarin inhibisyonu ortaya ¢ikar. Zihin bulanikligi, ¢evrenin
gercekdist algilanmasi, kendini asir1 derecede gozlemleme, odaklanmada ve
muhakemede giicliik, asir1 uyaniklik durumu, kontrolii kaybetme korkusu, olumsuz
gorsel imajlar, fiziksel olarak zarara ugrama korkusu, hafizanin zayiflamasi, aklini
kaybetme korkusu, yineleyici korku igeren diisiinceler gibi belirtiler gorulir (Beck ve
ark., 2005 ve Gundiiz, 2009).

Duygusal belirtiler: Endise, korku, sinirlilik, tahammiilde azalma, tedirginlik,

dehsete kapilma, huzursuzluk (Beck ve ark., 2005).

Davranigsal belirtiler: Anksiyete yaratacak durumlardan kagma ve kaginma,
ketlenme, konusma akisinda ve koordinasyonda bozulma goriilir (Beck ve ark.,
2005). Anksiyeteyi tetikleyen durumlardan kaginma problemle yiizlesmeyi zorlastirir
ve guvenin yitirilmesine yol acar. Kagmmma hem rahatsizlik veren diisiincelerden
kacinma olan biligsel kaginmayr hem de gorevlerden kagmmay:r igerir ve
performansta azalmaya sebep olur (France ve Robson, 1997). Bu davranislar ilk
etapta anksiyeteyi azaltma hedefiyle gergeklesse de tam tersine anksiyetenin

artmasina neden olurlar (Gilindlz, 2009).

Fizyolojik belirtiler: Nefes almada zorluk, kas spazmlari, kan basmcinda artma,
hizli solunum, terleme, ¢arpinti, sik idrara ¢ikma, yorgunluk, giigsiizliik, bas ve sirt
agrisi, gogiiste sikigsma, titreme, agiz kurulugu, mide bulantisi, karin agrisi, diyare,

bas donmesi, bayilma hissi, istah kaybi, bogulma hissi, lirperme ve irkilme, sicak
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yada soguk basmasi hissi, cinsel gii¢siizliik, uykuya dalmada zorluk ve uykusuzluk
gibi belirtiler gorulir (Beck ve ark., 2005; Karamustafalioglu ve Yumrukgal, 2011
ve Uzbay, 2002). Anksiyetenin fizyolojik semptomlarinin genel olarak savunma
durumundan dolayr ortaya ¢iktigi1 diisiiniilmektedir. Belirli bir nedeni olmayan ve
sikint1 yaratan durumlarda organizma Kendini savunmaya gecer. Bu semptomlar
hormonal, sempatik veya parasempatik sinir sisteminde olusan degisiklikler
sonucunda meydana gelmektedir (Isik ve Isik Taner, 2006). Braestrup’a (1982) gore
fizyolojik belirtiler patolojik anksiyete ile direkt olarak baglantili degildir. Otonom
sinir sistemiyle iligkili olan sempatik aktivitedeki artisla iliskili olarak meydana

gelirler ve patolojik anksiyetenin gelisimine katkida bulunurlar (Uzbay, 2002).
2.11. Normal ve Patolojik Anksiyete

Anksiyete gergek bir tehlike karsisinda ortaya ¢ikmigsa ve mevcut tehlike sona
erdiginde ortadan kalkmissa bu normal kabul edilir. Anksiyete mevcut tehlikenin
yogunlugu ve riskine gore orantisiz sekilde ortaya ¢ikiyorsa ve tehlike sona ermesine
ragmen anksiyete siiriiyorsa bunun patolojik oldugu dusiiniilmektedir (Beck ve ark.,
2005). Normal anksiyete mevcut bir tehdit ya da tehlike durumunda varligini
gostererek organizmanin kendiSini korumasmi ve yasamini siirdiirmesini saglar
(Uzbay, 2002). Ayrica bireyin i¢inde bulundugu kosullara uyum gostermesini saglar
ve ruhsal gelisim bakimindan daha ileriye gidebilmek i¢in harekete gecirici islev
gorebilir (Karamustafalioglu ve Yumrukgal, 2011). Bu bakimdan belirli 6l¢lideki
anksiyete yasamsal agidan 6nemli, tehlikelerden koruyucu, dis diinyayla olan iligki
icin gereklidir (Solmus, 2011). Belirli bir aralikta islevsel olan anksiyetenin meydana
gelme sikligi, siddeti ve siiresi arttikga uyumsuz bir sekle doniisiir ve kaginmanin
ortaya c¢ikmasma neden olur (Amerikan Psikiyatri Birligi, 2001). Siiregen hale
gelmis, bireyin kisiler arasi iliskilerinde islevselligini bozan, gunlik ve mesleki
yasaminda verimini azaltan, carpmti, kaslarda gerginlik, titreme vb. bedensel
belirtilerin ortaya ¢iktig1 anksiyete patolojik kabul edilir (Karamustafalioglu ve
Akpinar, 2010). Ornegin, belirli bir seviyedeki smav kaygismin bireyin motivasyon
saglayabilmesi ve basarili olabilmesi acisindan olumlu etkisi vardir. Ancak sinav
kaygismm yogunlugu artarak kisinin basarisin1 olumsuz yonde etkiliyorsa bu

anksiyetenin patolojik oldugu sdylenebilir (Giile¢ ve Koroglu, 1997).
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Normal ve patolojik anksiyetenin (anksiyete bozuklugu) ayrimimni yaparken
Amerikan Psikiyatri Birligi’nin ‘‘Mental Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El
Kitab1 (The Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders-DSM)”’ ve
Diinya Saglik Orgiitii’niin ‘‘Hastaliklarm Uluslararas1 Siniflamasi (International
Classification of Diseases and Related Health Problems-1CD)’’ tan1 ve siniflandirma
kriterleri esas alinmaktadir (GOker ve ark., 2015). Anksiyete degerlendirilirken tibbi
bir nedenin ya da madde ve ilacin etkisinin olup olmadigi, belirli durumlarda
meydana gelip gelmedigi, problemin 6zellikleri, neden oldugu kayiplar, gecmis ve
giincel bas etme yollari, anksiyeteyi tetikleyen durumlar, sonuglar, sikayetlerin
artmasima ve azalmasina yol acan etmenler, kisinin yasam sekli ve soruna yorumu

gibi durumlar sorgulanmalidir (Karamustafalioglu ve Yumrukgal, 2011).

DSM-I"den itibaren yer alan ve anksiyete bozukluklarmi kapsayan ‘‘nevrotik
reaksiyonlar’ smiflamasi ya da nevroz kavramiyla iligkili tanimlamalar DSM-IV’te
kaldirilarak bunun yerine ‘‘anksiyete bozukluklar1’’ kategorisi getirilmistir (Tekin ve
Tekin, 2014). Anksiyete bozukluklart DSM-IV’de yaygin anksiyete bozuklugu,
agorafobi ile birlikte ve agorafobi ile birlikte olmayan panik bozukluk, 6zgul fobi,
sosyal fobi, obsesif-kompulsif bozukluk, posttravmatik stres bozuklugu, akut stres
bozuklugu, genel tibbi duruma bagli anksiyete bozuklugu, madde kullanimma baglh
anksiyete bozuklugu, baska tiirlii adlandirilamayan anksiyete bozuklugu olarak

smiflandirilmistir (Amerikan Psikiyatri Birligi, 1994).

2013 yilinda yayimlanan DSM-V ile smiflandirmada degisiklikler yapilmistir.
Travma sonrasi stres bozuklugu, akut stres bozuklugu ve obsesif kompulsif bozukluk
DSM-V’te anksiyete bozukluklar1 kategorisinden ayrilarak farkli bolimlerde ele
alinmustir. Ayrilma anksiyetesi bozuklugu DSM-1V’deki *‘Ilk kez bebeklik, cocukluk
ya da ergenlik doneminde baglayan hastaliklar’’ kategorisinden almarak DSM-V’de
‘“Anksiyete bozukluklar1’” kategorisine konulmugtur. Tani1 i¢in 18 yas altinda olma
sart1 kaldirilarak yetigkin donemde de goriilebilecegi belirtilmistir. Ayrica belirtilerin
6 aydan daha fazla stirmesi kriteri eklenmistir. Selektif mutizm de (segici
konusmazlik) DSM-1V’de “‘Ilk kez bebeklik, cocukluk ya da ergenlik doneminde
baglayan  hastaliklar’>  kategorisinde  bulunurken =~ DSM-V’de  ‘‘anksiyete

bozukluklar’’ grubunda yer almistir. Sosyal anksiyete bozuklugu icin genellenmis
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belirleyici kaldirilarak ‘‘yalnizca performans sirasinda’” belirleyicisi eklenmistir.
Ozgiil fobi ve sosyal anksiyete bozuklugu icin 18 yasmn altinda belirtilerin siiresi en
az 6 aydir siirmesi sartt DSM-V’de tiim yaslarda gegerli tani1 kriterine donlismiistiir.
Panik atagin alt tiplerinin DSM-IV’deki karisik terminolojisi yerine DSM-V’de
beklendik ve beklenmedik panik atak kavramlari yer almistir. Panik atak
belirtilerinin yalnizca anksiyete bozukluklarma 6zgii olmadigi, diger hastaliklarda da
belirteg¢ olarak goriilebilecegi eklenmistir. Panik bozukluk ve agorafobi tani olarak
DSM-V’de birbirinden tamamen ayrilarak iki farkli tani olarak ele almmustir.
Agorafobi, sosyal anksiyete bozuklugu ve 6zgiil fobi i¢in ‘‘kisi kaygismin gereksiz
ve asir1 oldugunun farkindadir’’ sart1 yerine ‘‘duyulan korku ya da kaygi nesne ya da
durumun gercek anlamda yarattigi tehlikeye gore toplumsal ve kiiltiirel baglamda

orantisizdir’’ sart1 getirilmistir (Crocg, 2015 ve Eseroglu ve ark., 2014).

DSM-V’te anksiyete bozukluklari su sekilde simmiflandirilmistir (Amerikan
Psikiyatri Birligi, 2013):

Ayrilma Kaygis1 Bozuklugu

Secici Konusmazlik (Mutizm)

Ozgiil Fobi

Toplumsal Kaygi Bozuklugu (Sosyal Fobi)

Panik Bozukluk

Agorafobi

Yaygin Kaygi Bozuklugu

Maddenin/ Ilacin Yol A¢tig1 Kaygi Bozuklugu
Bagka Bir Saglik Durumuna Bagli Kaygi Bozuklugu
Tanimlanmis Diger Bir Kaygi Bozuklugu

Tanimlanmamis Kaygi Bozuklugu
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Anksiyete bozukluklari, Diinya Saghk Orgiitii'ne ait olan siniflandirma sistemi
ICD’de ise 8.basimdan itibaren (ICD-8) nevroz kavramu ile biitlinlesik sekilde
bulunan bir tanidir. ICD-8’deki ‘‘anksiyete nevrozu’’ kategorisi de ICD-10’da
‘‘anksiyete bozukluklar1’’ olarak degistirilmistir. (Tekin ve Tekin, 2014). ICD-10’a
gore ise anksiyete bozukluklar1 su sekilde smiflandirilmistir (Diinya Saglik Orgiitii,
1992):

Fobik anksiyete bozukluklar:
Agorafobi
Sosyal fobi
Ozgiil (izole) fobiler
Fobik anksiyete bozukluklari, diger
Fobik anksiyete bozuklugu, tanimlanmamis
Anksiyete bozukluklari, diger:
Panik bozukluk (epizodik paroksismal anksiyete)
Yaygin anksiyete bozuklugu
Karisik anksiyete ve depresif bozukluk
Karisik anksiyete bozukluklari, diger
Anksiyete bozukluklar1 diger, tanimlanmas
Anksiyete bozuklugu, tanimlanmamis

2.12. Anksiyetenin Epidemiyolojisi

Anksiyete bozukluklar1 diinya genelinde en fazla goriilen ruhsal bozukluklardan bir
tanesidir. Diinyadaki insanlarin beste birini etkilemektedir (Amerikan Psikiyatri
Birligi, 2013). Yasam boyu prevalansinin (yaygnlik orani) ylzde 13,6 ile ylizde 28,8
arasinda oldugu bildirilmektedir (Horwath ve ark., 2011). Amerika Birlesik
Devletleri’'nde (ABD) yapilan bir ¢alismada anksiyete bozuklugunun bir yillik
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prevalansmin yiizde 17,7 oldugu bildirilmistir. Buna ek olarak yasam boyu
prevalansin kadimnlarda yiizde 30,5 erkeklerde ise ylizde 19,2 oldugu saptanmistir
(Sadock ve Sadock, 2007). Avrupa iilkelerinde yapilmig olan ‘‘European Study of
the Epidemiology of Mental Disorders’” calismasinda ise bir yillik prevalansin
ylzde 6,4 oldugu ve bu oranin kadmnlarda yiizde 17,5 erkeklerde ise ylzde 3,8
oldugu saptanmustir (Horwath ve ark., 2011).

ABD’de bulunan ‘‘Ulusal Ruh Saglig1 Enstitiisii’’ tarafindan yapilan ve diinyadaki
en biiyilk epidemiyolojik arastirmalardan biri olan ‘‘Epidemiyolojik Alan
Calismast’’nda anksiyete bozukluklarinin en yaygin olarak goriilen psikolojik
bozukluk oldugu bildirilmistir. Bu ¢alismada anksiyete bozukluklarmim toplumun
ylizde 7’sinde goriildiigii ve kadinlardaki en yaygin psikiyatrik tan1 oldugu ortaya
konulmustur (Regier ve ark., 1984). Bu c¢alismadaki veriler anksiyete bozuklarinin
bir yillik prevalansinin yiizde 12,6 yasam boyu prevalansinin ise ylizde 14,6
oldugunu gostermistir (Regier ve ark., 1990).

1996°da sonuglar1 Diinya Saglk Orgiitii tarafindan yaymlanmis olan, 14 iilkede
gergeklestirilen bir ¢calismada ise 25 bin yetiskin psikiyatrik bozukluklar bakimindan
degerlendirilmis ve anksiyete bozukluklarinin yiizde 10,5 prevalansa sahip oldugu
saptanmistir (Schneiner ve ark., 1992). Bir alanyazin arastirmasmin sonuglaria gore
anksiyete bozukluklarinin yasam boyu prevalansi yiizde 16,6’dir. Ayrica, kadmnlarda
goriilme ihtimali erkeklere kiyasla ¢ok daha fazla bulunmustur (Somers ve ark.,
2006).

1997 yilindaki ‘‘Tirkiye Ruh Saghigi Profili”’ caligmasinin sonucuna gore
Tiirkiye’de anksiyete bozukluklarinin bir yillik prevalansi yiizde 6,7°dir (Kilig,
1998). 2000 yili ve daha sonrasmnda {ilkemizde anksiyete bozukluklarinin
epidemiyolojisi 1ile ilgili olduk¢a az sayida arastirma bulunmaktadir. Bu
aragtirmalarda genellikle Orneklem olarak {iniversite Ogrencileri veya ayaktan
bagvuran hastalar degerlendirildigi i¢in sonuglar1 topluma genellemek zordur.
Ulkemizdeki anksiyete bozukluklarinm epidemiyolojisi, etiyolojisi, sosyodemografik
degiskenler ve kiiltiirel etkenler ile iliskisi hakkinda degerlendirme yapabilmek igin

cok merkezli ve daha genis 6rneklemli ¢alismalara ihtiya¢ duyulmaktadir (Binbay ve
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ark., 2013). Ulkemizde anksiyete bozukluklarinmn epidemiyolojisi ile ilgili yapilmis

olan aragtirmalar Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Tiirkiye’de Anksiyete Bozukluklarinin Epidemiyolojisi ile Ilgili Caligmalar
(Binbay ve ark., 2013).

Bolge-sehir,

Orneklem, yas,

Orneklem

Tarama Sonug Notlar
kaynak yaygmhk blyukligii aracl
Konya, (Cilli ve Genel toplum Baglama yas1 26;
ark., 2004) taramas, 18 yas ayr1 yasayan,
ve lizeri, son 1 3012 UBTG 2,1 %3 OKB bosanmus ve
yil yaygmhig dullarda 4,2 kat
fazlg;
%30 obsesyon,
%68,5 obsesyon +
kompulsiyon
Aydin, Universite
(Gliltekin ve ogrencileri, 700 LSAS % 21,7 SAB Ozgul SAB: %5,7; yaygin SAB:
Dereboy, 2011) nokta yayginlik %16,0; SAB’de diisiik yasam
kalitesi
Sivas, Genel toplum PB %0,4; OKB
(Kirmizioglu ve taramasi,65 462 SCID-I %3,2; TSSB %1,9; -
ark., 2009) yas Ve Uzeri, SAB %2,8; YAB
nokta yaygimnlik %6,9; OF %11,5
Adana, Universite
(Yoldagcan ve Ogrencileri, 804 UBTG 2.1 %4,2 OKB -
ark., 2009) nokta
yaygmnhk
Sivas, (Izgi¢ ve Universite
ark., 2004) Ogrencileri, 1003 DIS-II-R %9,6 SAB SAB olanlarda diisiik 6z benlik
nokta saygist
yaygmnhk
Sanlrfa, 15-49 yas, 270 SCID-I %4,8 (FB); %3,6 Aile ici siddet,
(Simsek veark., | kadinlar; yasam- (TSSB); %3,2 onceki travma
2008) boyu yayginlik (OKB); %2,2 Oykusl, anemi ve
(TBAB); %1,2 kitandz lagsmanyasis
(PB) varligi ruhsal
hastaliklarin 6nemli
ongorucileri
Van, (Selvi ve Lise son simf Ruhsal hastalik aile dykusu
ark., 2010) dgrencileri, 520 UBTG 2.1 %5,9 OKB olanlarda
nokta yayginlik ve sigara icenlerde daha sik OKB

UBTG 2.1: Uluslararasi birlesik tani goriismesi 2.1 versiyonu, OKB: Obsesif ve kompulsif bozukluk,
LSAS: Liebowitz sosyal anksiyete dlgegi, SAB: Sosyal anksiyete bozuklugu, SCID-I: DSM-IV Eksen |
icin Yapilandirilmis Gériisme Olgegi, PB: Panik bozuklugu, TSSB: Travma sonrasi stres bozuklugu, YAB:
Yayginlasnus anksiyete bozuklugu, OF: Ozgiil fobi, DIS-11I-R=Tanisal Gériisme Olgegi-11l, FB: Fobik

bozukluk, TBAB: Tibbi duruma bagh anksiyete bozuklugu
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Anksiyete bozukluklarmin goriilme riski agisindan 10-25 yas arasimnin dnemli
oldugu ve vakalarin biiylik cogunlugunda semptomlarin 35 yasindan 6nce goriilmeye
basladig1 gozlemlenmektedir (Oztiirk ve Ulusahin, 2008). Anksiyete bozukluklarmin
bircogu erkeklerle karsilastirildiginda kadinlarda daha sik olarak goriilmektedir
(Koroglu, 2013).

Anksiyete bozukluklarinin birbirleriyle estani olarak goriilmesinin yam sira
depresyon ve anksiyete birlikteligine de yiiksek oranda rastlanmaktadir. Anksiyete
bozuklugu tanisi konulan kisilerin yiizde 70’inde diger bir anksiyete bozuklugu
gozlendigi ve yaygin anksiyete bozukluguna sahip kisilerin yiizde 90’1nda ise bagka
bir psikiyatrik bozukluk daha goriildiigii gozlemlenmektedir (Giileg ve Koéroglu,
1997). Ozellikle yaygm anksiyete bozuklugu, panik bozukluk ve agorafobi olmak
iizere anksiyete bozukluklarmin pek ¢ok medikal hastalik ile bir arada goriildiigli de

dikkat cekmektedir (Regier ve ark., 1990).
2.13. Anksiyetenin Kuramsal Temeli
2.13.1. Psikanalitik Kuram

Psikanalitik yaklagima gore anksiyete ego (benlik) ve id (altbenlik) veya ego ve
stiperego  (iistbenlik) arasinda gergeklesen igsel bir c¢atigmanin sonucunda
dogmaktadir. idden kaynaklanan bilingdis1 diirtiilere yonelik dengeyi saglamaya
calisan ego zayiflarsa veya diirtiiler daha fazla giiclenirse ego ve id arasinda ¢atigsma
meydana gelir. Ortaya ¢ikan bu catisma egonun idden kaynaklanan diirtiilerle basa
cikamamasi ile iligkilidir. Bazen de ego siiperegonun cezalandirict tutumuna karsi
catisma yasayabilir. Bu durumda birey nedeni belirsiz, basina kotii bir sey
gelecekmis hissi ile karakterize korkuya benzer bir sikinti yasar (Oztirk ve
Ulusahin, 2008). Freud anksiyeteyi birincil ve ikincil anksiyete olmak Uzere ikiye
ayrrmustir. Birincil anksiyete diinyaya gelme siireci ile olusur. Dogum siirecinde
savunmasiz olan bebek pek ¢ok yabanci uyaran ile karsilasir ve bunun sonucunda
yogun anksiyete olusur. ikincil anksiyete ise birincil anksiyeteyi yasadiktan sonraki
asama olan yasam anksiyetelerini deneyimleme ile gerceklesir, id, ego ve

superegonun birbirinden ayrilarak olgunlagmasiyla iliskilidir.
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Freud bunu nesnel ve nevrotik anksiyete olmak iizere ikiye ayirmistir. Nesnel
anksiyete dis diinyadaki gercek tehdit edici bir uyaranin tetikledigi normal anksiyete
iken nevrotik anksiyete icsel bir tehdit tarafindan uyarilir, id ve siiperegodan
kaynaklanir. Idden dogan anksiyete ilkel diirtiiler nlenemediginde olusacak sonugla
iligkili korkudur. Siiperego kaynakli anksiyete ise egoda ortaya ¢ikan utanma ve
sugluluk duygusu seklinde algilanan durumlarla iligkilidir (Ceyhun ve Ceyhun, 1994;
Gokalp, 2016 ve Volkan ve Cevik, 1995). Freud anksiyetenin bedensel ya da dis
diinyadaki tehlike ve tehditler karsisinda kisiyi uyarmaya, uyum gosterebilme ve
yasami devam ettirebilme becerisine yardimci oldugunu ancak nevrotik
anksiyetedeki gibi mantiga uygun olmayan ve ger¢ekdist bir hale gelirse islevsel
niteligini kaybederek patolojik davranislara zemin olusturdugunu ifade etmistir
(Gegtan, 2004).

Psikanalatik yaklasima gore anksiyetenin temelleri c¢ocukluk dénemlerine
dayanmaktadir. Cocuk diinyaya geldigi ilk donemlerde dis diinyaya bagimli ve
narsistik bir yapidadir. Bu evrede ¢ocugun benligine verilen sevgi onun
gereksinimlerinin giderilmesiyle ilgilidir ve ¢ocuk sevilme ve korunma ihtiyaglariyla
iligkili ilgiyi kaybetmekten 6nemli derecede korkmaktadir. Yasamin ileriki yillarinda
bu korkuyla iligkili travmatik deneyimler meydana geldiginde bu durum anksiyeteyi
tetikleyebilir. Bunun sonucunda da nesnesi tam olarak belirlenemeyen bilingdis igsel
tehditlere yonelik verilen tepki anksiyetenin ortaya ¢ikmasina neden olur (Freud,
1994).

Freud idden gelen bilingdis1 cinsel ve saldirgan diirtiiler ile siiperegodan gelen
cezalandirma tehdidi arasindaki catismadan kaynaklanan ya da bilingdis1 bir tehdide
istinaden ortaya ¢ikan bir sinyal olarak tanmimladigi ‘‘anksiyete’’nin sonucunda
egonun uyum saglayabilmek amaciyla savunma mekanizmalarmi ortaya ¢ikarttigini
ifade etmistir. Freud’a gére bu savunma mekanizmalar1 ego tarafindan harekete
gecirilmedigi takdirde yogun ve siirekli anksiyete hali ya da nevrotik belirtiler
meydana gelmektedir (Emanuel, 2000).

2.13.2. Bilissel Kuram

Biligsel kuram insanlarin olaylar1 ya da durumlar1 zihinsel olarak degerlendirme

biciminin o olaya/duruma iligkin duygularmi ve davraniglarini belirledigini
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savunmaktadir (Bacanli, 1998). Bu goriise gore kisilerin duygularinin olaylarin ya da
durumlarin bizzat kendisine kars1 degil, bu durumlara ya da olaylara iliskin yaptiklar1
yorumlar sonucu ortaya ¢iktigr sdylenmektedir (Beck ve ark., 2005). Beck’in (2008)
gorilisiine gore herhangi bir tehlike durumuna yanit olarak anksiyete olusmaktadir.
Gergek tehlike soz konusu oldugunda anksiyete mekanizmasi harekete gegerek
organizmayi bu tehlikeli durumdan kagmak ya da bu durumla savasmak igin
hazirlayarak hayatta kalmasina yardime1 olmaktadir. Ancak anksiyete mekanizmasi
gercek tehlike s6z konusu olmadigi durumlarda da kisilerin yanlis yorumlamalari

nedeniyle harekete gecerek problem yaratabilmektedir.

Bilissel yaklasim agisindan ele alindiginda kisilerin yasama ve kendilerine dair
yanli inancglar1 sebebiyle tehlike olarak algiladiklar1t durumlari abartili sekilde
degerlendirmeleri sonucu anksiyete aktive olmaktadwr (Beck ve ark. 2005).
Anksiyete bozuklugunda kisiler olaylar1 degerlendirirken felaketlestirme, asir1
genelleme, secici soyutlama, kisisellestirme gibi bilissel carpitmalart siklikla
kullanmaktadirlar (Sharf, 2004). Anksiyete bozukluguna sahip bireyler kaygi
duyduklar1 olumsuz sonuglarin gergeklesme ihtimalini ger¢ekte oldugundan ¢ok daha
abartili sekilde algilarlar. Bu kisilerin zihinlerindeki olumsuz sonug gerceklesirse
bunun felaket olacagina dair diisiinceleri vardir. Bu sonuglarin meydana gelmemesi
icin de ¢esitli 6nlemler alirlar. Buna 6rnek olarak kagma ve ka¢inma davranislari,
tehlikeli olarak diistindiigii yerlere tek basina gitmeme gibi durumlar gosterilebilir
(Sungur, 2006).

2.13.3. Davramis¢a1 Kuram

Davranis¢t kurama gore anksiyete 6grenilebilir bir durumdur. Klasik kosullanma
yoluyla 6grenme modeline gore anksiyete cevredeki uyaranlara yonelik verilen
kosullu yanit olarak meydana gelir (Marks, 1987). Klasik kosullanmada yansiz yani
korku uyandirici olmayan bir uyaran (kosullu uyaran) korku veren bir uyaran
(kosulsuz uyaran) ile eslesme sonucunda yansizligini kaybederek anksiyete uyarici
duruma doniigebilir. Bu kosullanma durumu kosullu uyaran hemen arkasindan gelen
kosulsuz uyaran ile ilgili bilgi verdigi siire boyunca devam eder (Ceyhun ve Ceyhun,
1994).
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Mowrer’in (1960) iki faktorli modeli anksiyetenin ortaya g¢ikmasinda klasik
kosullanmanin, siirdiiriilmesinde ise edimsel kosullanmanin 6nemi oldugunu
savunmaktadir (Mowrer, 1960). Kaygi duyulan durum ya da objeden kagma ve
kaginma kayginin diizeyini azaltarak olumsuz pekistirme ile daha fazla kaginmaya ve

dolayisiyla anksiyetenin siirmesine neden olmaktadir (Mowrer, 1947).

Sosyal ogrenme kurami kisilerin bebeklikten beri ebeveynlerini taklit yoluyla
birtakim davraniglar1 gelistirdigini ve bu davraniglarin ileriki zamanlarda kiside
yerlesik hale geldigini ifade etmektedir. Anksiyete ile iligskili davraniglarin da
ebeveyninin gosterdigi anksiyete tepkilerini ¢ocugun taklit ederek Ogrenmesi

sonucunda olustugu diistiniilmektedir (Isik ve Isik Taner, 2006).
2.13.4. Varoluscu Kuram

Varoluseu kurama gore insan devamli olarak anlam arayisindadir, yasama ve
kendi varligma anlam katmak icin ugrasmaktadir (Ilgar ve Ilgar, 2019). May ve
Yalom’a (2005) gore kaygi insanlarin hayatta kalabilme ve varolusuna anlam katma
gereksiniminden dogmaktadir ve normal kaygi ile nevrotik kaygi arasindaki fark
onemlidir. Nevrotik kaygi abartili ve yikici nitelikteyken normal kaygi iginde
bulunulan olaya ya da duruma uygundur ve islevsel niteliktedir. Varolusgu kaygi da
normal bir kaygidir (May ve Yalom, 2005). Anksiyete yasamda var olmanin getirdigi
sorumluluklarin ve simirlarin farkina varmanin getirdigi bir durumdur (May, 1977).
Varolus kaygismi tetikleyen en 6nemli unsur ise kiginin varligina tehdit olusturan
olimdir (Yalom ve Josselson, 2011). Insan yasamin bir baslangici oldugu gibi bir
giin son bulacaginn da bilincindedir. Oliimiin kagmilmaz oldugunu bilmenin
getirdigi yokluk ve hiclik hisleri anlamli bir sekilde doyuma ulasarak yasayip
yasamadigi ile ilgili insanda anksiyete yaratir (Gegtan, 1994). Varolusgu yaklagim
kisinin kendisi ile barisik bicimde hayatim1 siirdiirebilmesi i¢in kayginin
bastirilmamast ve ondan kaginilmamasi gerektigini vurgulamaktadir (Feltham ve

Horton, 2006).
2.13.5. Gelisim Kurami

Bowlby’in gelisim kuramina gore psikososyal gelisim i¢in en 6nemli unsur bebek

ve ona bakim veren kisi arasindaki iliskinin niteligidir. Bebek annesi ile olan iligki
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araciligiyla dig diinyay: tanir. Anne ve bebek arasindaki iligki saglikli ve tutarh ise
bebek de saglikli olur. Ancak bu iligki tutarli ya da saglikli degilse bebekte temel
guven duygusu saglanamaz. Bu durumda bebek yasaminm daha ileriki zamanlarinda
anneden, diger kisilerden veya nesnelerden ayrilma durumu ile karsilastiginda
siddetli bir anksiyete yasayacaktir. Bu duruma ‘‘ayrilik anksiyetesi’' adi
verilmektedir. Cocukluk caginda baglanti nesnesiyle tutarli ve saglkli iligkiler
kuramayan, uzun ve siirekli olarak ayrilma ve terk edilme tehlikesiyle karsilasan
bireyler yetiskinlik doneminde de ayrilik anksiyetesi yasarlar (Gokalp, 2006 ve Ozer,
1999).

2.13.6. Biyolojik Kuram

Anksiyete biyolojik kurama gore merkezi sinir sistemi, ndrotransmitterler ve
genlerle iligkili olarak agiklanmaktadir. Anksiyetenin genetikle iliskisi {izerine
yapilan ¢alismalarda yaygin anksiyete bozuklugu, sosyal fobi ve panik bozuklugunda
kalitimm 6nemli dizeyde etkisi oldugu goriilmektedir (Hettema ve ark., 2001 ve
Merikangas ve Low, 2005). Panik bozuklugunda oldugu gibi ciddi diizeyde
anksiyetenin goriildiigii durumlarda kisinin birinci dereceden akrabalarinda panik
ataklara ve bagka birtakim psikiyatrik hastaliklara daha fazla rastlanmaktadir.
Anksiyete bozukluguna sahip kisilerin birinci dereceden akrabalarinda da bu
bozuklugun goriilme olasiliginin diger akrabalara kiyasla 2-3 kat fazla oldugu
bilinmektedir. Bunun yan1 sira tek yumurta ikizlerinde yiiksek diizeyde es zamanli

hastalik orani1 oldugu saptanmustir (Sadock ve Sadock, 2007).

Normal ve patolojik anksiyete temel olarak merkezi sinir sistemiyle iliskilidir.
Beyindeki talamus, hipotalamus, hipokampus, amigdala, pineal bez ve hipofiz gibi
Onemli néroanatomik yapilari1 kapsayan limbik sistem duygudurumda meydana gelen
degisimlerden sorumlu bolgedir (Brick ve Erickson, 1998). Limbik sistem
icerisindeki yapilardan amigdala korku ve anksiyetenin meydana gelmesinde en

onemli etkisi bulunan néroanatomik yapidir (Davis ve ark. 1992).

Anksiyeteyle iligkili norotransmitterler ile ilgili ¢alismalar norepinefrin (NE),
serotonin (S) ve gama amino butirik asit (GABA) olmak (zere ¢ ndrotransmitter
sisteminin etkisi oldugunu go0stermektedir. Normal ve patolojik anksiyetenin

meydana gelmesinde ve slrdurilmesinde bu ndrotransmitter sistemlerinin énemli
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roli bulunmaktadir. Bunun yani sira santral adenozin, kolesistokin, glutamat ve nitrik
oksidin de anksiyetenin ortaya ¢ikmasinda 6nemli roliiniin oldugu distiniilmektedir

(Uzbay, 2002).
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3. GEREC VE YONTEM

Bu boliimde arastirmanin 6rneklemi, veri toplama araglar1 ve verilerin istatistiksel

analizi ile ilgili bilgi verilmistir.
3.1. Orneklem

Aragtirmanin 6rneklemini Temmuz 2018-Ocak 2019 tarihleri arasinda Uludag
Universitesi Tip Fakiiltesi Ruh Saghigi ve Hastaliklar1 Poliklinigi’ne basvuran DSM-
V kriterlerine gore anksiyete bozuklugu tanisi konulan (anksiyete grubu) 36 kisi
(yaygin anksiyete bozuklugu 24, panik bozukluk 11, sosyal anksiyete bozuklugu 1)
ve herhangi bir psikiyatrik hastaligi olmayan (kontrol grubu) 36 kisi olmak {izere
toplam 72 kisi olusturmaktadir. Katilimcilar 18-65 yas arasindadir ve en az ilkokul

mezunudur.

Anksiyete grubu en az 1 aydir benzodiazepin tiirevi ve antidepresan ilag
kullanmiyor olan kisilerden olugmaktadir. Katilimcilar arastirmaya dahil edilirken
tedavi altinda olmayan bedensel ve/veya norolojik hastalik, alkol madde bagimliligi,
psikotik bozukluk ve zeka geriligi bulunmamasma ve 2 seanstan daha fazla stredir

psikoterapi destegi aliyor olmamalarina dikkat edilmistir.

Kontrol grubu yas, cinsiyet, egitim durumu gibi demografik 6zellikler bakimmdan
anksiyete grubuna benzer olan, arastirmacmin yakin ¢evresindeki goniillii kisilerden
secilmistir. Herhangi bir psikiyatrik bozukluk tanis1 alan ve psikiyatrik ilag
kullaniyor olan kisiler calismaya dahil edilmemistir. Ek olarak katilimcilar
aragtirmaya dahil edilirken tedavi altinda olmayan bedensel ve/veya ndrolojik
hastalik bulunmamasina ve 2 seanstan daha fazla siiredir psikoterapi destegi aliyor
olmamalarina dikkat edilmistir. Her iki grupta da olgekteki maddeleri okuyup

anlayabilecek beceriye sahip olan kisiler ¢aliymaya alinmistir.
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Biitlin katilimcilara ¢caligmanin amaci ve verilerin gizliligi ile ilgili bilgi verilmis,
caligmaya katilmay1 kabul eden kisilere Bilgilendirilmis Onam Formu doldurtularak
ardindan dlgekler uygulanmistir. Calisma Uludag Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik
Aragtirmalar Etik Kurulu tarafindan 05 Haziran 2018 tarihli 2018-10/15 nolu karar

ile onaylanmustur.
3.2. Veri Toplama Araclan

Katilimcilarin demografik ozellikleri ile 1ilgili bilgi edinmek i¢in arastirmaci
tarafindan literatiirdeki bilgiler dogrultusunda hazirlanmis olan anksiyete ve kontrol
grubu icin iki ayr1 Demografik Bilgi Formu kullanilmistir. Bunun disinda
katilmcilarn  dz-anlayis diizeylerini 6lgmek icin Oz-duyarlik Olgegi, bilingli
farkindalik diizeylerini &lgmek icin Bilingli Farkindalik Olgegi ve anksiyete
diizeylerini 6lgmek i¢in Beck Anksiyete Envanteri kullanilmistir. Kontrol grubunda
Beck Anksiyete Envanteri'nden 10 ve istii puan alan kisiler ¢alismaya dabhil

edilmemistir.
3.2.1. Demografik Bilgi Formu

Anksiyete grubuna verilen Demografik Bilgi Formu’nda (EK 1) katilimcilarin
yasl, cinsiyeti, egitim durumu, meslegi, gelir diizeyi, medeni durumu, psikiyatrik ilag
kullanip kullanmadigi, su an psikoterapi destegi alip almadigi, daha 6nce psikiyatrik
tedavi gorlip géormedigi, ailede psikiyatrik hastalik bulunup bulunmadig: ve tedavi
altinda olmayan fiziksel ve/veya norolojik hastaligi bulunup bulunmadigi
sorulmustur. Kontrol grubuna verilen Demografik Bilgi Formu’nda (EK 2) ise
katilimcilara anksiyete grubuna uygulanan formdaki sorulara ek olarak herhangi bir

psikiyatrik hastaliginin bulunup bulunmadigi sorulmustur.
3.2.2. Oz-duyarlik Olgegi

Oz-duyarlik Olgegi (ODO) 2003 yilinda Neff tarafindan gelistirilmistir. 26
maddeden ve 6 alt boyuttan olugsmaktadir. Bu alt boyutlar 6z-sevecenlik, 0z-
yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik ve asir
6zdeslesmedir. 5°li likert tipi derecelendirmeye sahip olan 6lgegin derecelendirmesi
“Higbir zaman (1), nadiren (2), sik sik (3), genellikle (4), her zaman (5)”’
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seklindedir. ODO’niin alt boyutlarin1 olusturan maddelerin faktor yiikleri su
sekildedir: Oz-sevecenlik igin .71-.77, 6z-yargilama icin .65-.80, paylasimlarin
bilincinde olma igin .57-.79, izolasyon icin .63-.75, bilin¢lilik icin .62-.80, asir1
ozdeslesme icin ise .65-.78 degerleri arasindadir. Olgek yilksek diizeyde test-tekrar
test giivenirligine sahiptir. Test-tekrar test glivenirlik katsayilarinin 6lgegin tamami
icin .93, alt boyutlarda ise 0z-sevecenlik igin .88, Ozyargilama icin .88,
paylasimlarin bilincinde olma igin .80, izolasyon igin .85, bilin¢lilik icin .85 ve asirt
0zdeslesme icin .88 oldugu saptanmustir. I¢ tutarhlik giivenirlik katsayilari ise
Olcegin tamami i¢in .92, alt boyutlar i¢in ise swrasiyla .78, .77, .80, .79, .75 ve .81
olarak bulunmustur (Neft, 2003a).

Olgegin Tiirkge’ye uyarlama calismalarmi Akin ve arkadaslar1 (2007) yapmustir.
Olgegin dilsel esdegerlik bulgularina gére Tiirkce ve orijinal formlara ait puanlar
arasindaki korelasyonlarin alt boyutlar i¢in su sekilde oldugu goriilmiistiir: 6z-
sevecenlik i¢in .94, 0z-yargilama igin .94, paylagimlarin bilincinde olma igin .87,
izolasyon icin .89, bilinclilik i¢cin .92 ve asir1 6zdeslesme i¢in .94. Bu verilere gore
Tirkgce ve orijinal formlarin puanlarinin birbiriyle yiiksek tutarlilik gosterdigi
gorilmektedir. ODO igin yapilan agimlayici faktor analizi sonucunda orijinal formda
oldugu gibi Tiirkge’ye uyarlanan formda da toplam 26 madde ve 6 alt boyut elde
edilmistir.  Alt boyutlarda bulunan maddelerin 6lgegin orijinal versiyonundaki
maddelerle birebir ortiistiigii gozlenmistir. ODO’niin yap1 gegerligi icin dlgegin
orijinal versiyonundaki faktdrlerin dogrulanmasi amaciyla yapilan dogrulayici faktor
analizi sonucunda 6l¢gegin uyum indeksleri incelenmistir. Uyum indekslerine gore ki-
kare degerinin (x?= 779.01, N= 633, sd= 264, p= 0.00) anlaml1 oldugu saptanmustir.
Uyum indeksi degerlerinin ise RMSEA= .056, NFI= .95, CFI= .97, IFI= .97, RFI=
94, GFI= .91 ve SRMR= .059 oldugu goriilmiistiir. Bu degerler modelin iyi uyum
verdigini ifade etmektedir. Giivenirlik i¢in yapilan analizlere gore dlgegin ig tutarlilik
katsayilarinin .72 ile .80 ve test-tekrar test giivenirlik katsayilarinin ise .56 ile .69
arasmda oldugu saptanmustir. Olgegin diizeltilmis madde-toplam korelasyonlarmin
48 ile .71 arasinda oldugu goriilmiistiir. Ayrica toplam puanlara gore belirlenmis
olan %27’lik alt ve st gruplarin madde puanlarindaki farklara iligkin t (sd=320)
degerlerinin ise 16.11 (p<.001) ile 29.57 (p<.001) arasinda siralandig1 gozlenmistir.
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Gegerlik ve giivenirlik analizlerinden elde edilen verilere gore ODO’niin gegerlik ve

giivenirlige sahip oldugu goriilmektedir (Akin ve ark. 2007).

Olgekten toplam bir puan elde edilebilmesinin yani1 sira her bir alt boyut ayr1 ayr1
puanlanabilmektedir. Kisinin 6l¢egin her bir alt boyutundan aldigi puanin yiliksek
olmasi ilgili alt boyutun ifade ettigi 6zellikleri tasidigini gostermektedir.

3.2.3. Bilincli Farkindahk Olcegi

Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO) 2003 yilinda Brown ve Ryan tarafindan
gelistirilmistir. 15 maddeden olusan ve 6’1 likert tipi derecelendirmeye sahip olan
Olcegin derecelendirmesi ‘‘Hemen hemen her zaman (1), ¢ogu zaman (2), bazen (3),
nadiren (4), oldukca seyrek (5), hemen hemen higbir zaman (6)”> seklindedir. Olgek
giinliik hayattaki anlik yasantilarin farkinda olma ve bu yasantilara yonelik dikkatli
olmaya iliskin genel egilimi degerlendirmektedir. BIFO tek toplam puan iizerinden
degerlendirilmektedir. Kisinin BIFO’den yiiksek puan almasi bilingli farkindalik
diizeyinin yiiksek oldugu anlamma gelmektedir. Olgegin yap1 gecerligi igin
acimlayict ve dogrulayici faktdr analizleri yapilmistir. Yapilan agimlayici faktor
analizine gore Olgegin tek faktorlii yapiya sahip oldugu goriilmiistiir. Faktor
yuklerinin .27-.78 degerleri arasmnda oldugu saptanmustir. Dogrulayict faktor
analizinden elde edilen verilere gore Olgegin tek boyutlu modeli dogrulanmistir
(x?/sd=189.57/90, GFI: .92, CFI: .91, RMSEA: .058). Olcegin i¢ tutarlilik katsayisi
.82 olarak bulunmustur. BIFO niin madde toplam korelasyonlarinm .25-.72 degerleri
arasinda oldugu goriilmiistiir. Olgegin test-tekrar test giivenirligi i¢in 4 hafta arayla
iki uygulama yapilmis ve bu uygulamalar arasindaki iliskinin .81 oldugu
saptanmustir. Olgegin dlgiit bagmtili gegerligini dlgmek icin Bes Biiyiik Kisilik
Ozelligi, Bilingli Farkindalik-Farkindasizlik Olgegi, Siirekli Duygu Durum Olgegi,
Oz-biling Olgegi kullamilmis ve aralarinda anlamli iliskiler oldugu goriilmiistiir
(Brown ve Ryan 2003).

Olgegin Tiirkge’ye uyarlanmasi Ozyesil ve arkadaslar1 (2011) tarafindan
yapilmistir. BIFO niin dil esdegerligi ile ilgili yapilan galismalar sonucunda dlgegin
orijinal (Ingilizce) ve Tiirkge versiyonlarindan alinan puanlar arasinda anlamli ve
pozitif yonde korelasyon oldugu goriilmistiir (r= .95, p<.001; r= .96, p<.001).
Yapilan agimlayict ve dogrulayici faktdr analizleri sonucunda BIFO’niin orijinal

versiyonundaki gibi tek boyutlu bir yapiya sahip oldugu gézlemlenmistir (RMSEA=
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.06, standardize edilmis RMS= .06, GFI= .93 ve AGFI= .91). Olgegin orijinal
versiyonunda dogrulayici faktor analizinden elde edilen uyum istatistikleri ile dlgegin
Tiirkce versiyonu i¢in yapilan uyum istatistikleri sonuglarinin benzer oldugu
saptanmustir. Olgegin madde toplam korelasyonunun tiim maddeler igin .40’m
istiinde oldugu ve madde faktor yiiklerinin her bir madde i¢in .48-.81 degerleri
arasinda oldugu goriilmiistiir. Olcegin giivenirlik analizi verilerine gore Cronbach
Alpha i¢ tutarhilik katsayismin .80, test-tekrar test korelasyonunun ise .86 oldugu
saptanmustir. BIFO’niin orijinal versiyonundan elde edilen Cronbach Alpha ic
tutarlilik katsayisi1 ve tekrar test giivenirlik korelasyonu verileri ile Tiirk¢e versiyonu
sonuglarinin benzer oldugu ortaya ¢ikmustrr. Olgegin dlgiit-bagmtili gecerligiyle
ilgili yapilan analizlere gére BIFO’den alinan puanlarin 6z-anlayis (Oz-anlayis
Olgegi ile olgiilen) ile olumlu ydnde, Depresyon Anksiyete Stres Olcegi’nin
““‘depresyon, anksiyete ve stres’’ alt boyutlar1 ile olumsuz yonde, Pozitif ve Negatif
Duygu Olgegi’nin ‘“pozitif duygu’’ alt boyutu ile olumlu ydnde ve ‘‘negatif duygu”’
alt boyutu ile olumsuz ydnde iliskilerinin oldugu goriilmiistiir. BIFO’ye iliskin
yapilan gegerlik ve gilivenirlik caligmalarinin sonuglar1 dlgegin yiiksek seviyede
gecerlik ve giivenirlige sahip oldugunu ortaya koymustur (Ozyesil ve ark., 2011).
3.2.4. Beck Anksiyete Envanteri

Beck Anksiyete Envanteri (BAE) 1988 yilinda Beck ve arkadaslari tarafindan
gelistirilmistir. 21 maddeden olusmaktadir ve 4’li likert tipi derecelendirmeye
sahiptir. BAE kisinin yasadig1 anksiyete belirtilerinin sikligin1 degerlendirmektedir.
Envanter, maddelerin ifade ettigi belirtilerin bireyi son bir haftadir ne derecede
rahatsiz ettigine gore ‘‘Hic (0), hafif derecede (1), orta derecede (2), ciddi derecede
(3)” seceneklerinden uygun olant isaretlenerek bireyin kendisi tarafindan
doldurulmaktadir. Envanterden alinan toplam puanin yiikksek olmasi yasanilan
anksiyete seviyesinin yiiksek oldugunu gosterir. Envanterin i¢ tutarhigmnin yiiksek
oldugu (Cronbach alpha= .92) ve bir haftalik test-tekrar test katsayisinin .75 oldugu
bulunmustur (Beck ve ark., 1988).

BAE’nin Tiirkge’ye uyarlanmast 1998 yilinda Ulusoy ve arkadaslar1 tarafindan
yapilmistir. Envanterin Tiirk¢e versiyonunun giivenirligi i¢in psikiyatrik hastalarla

yapilan ¢aligmada Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisinin .93 oldugu saptanmustir.
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Test-tekrar test giivenirlik katsayisinin ise .57 oldugu goriilmiistiir. BAE nin madde-
toplam korelasyon katsayilar1 .45-.72 degerleri arasindadir. Envanterin gegerligini
Olgmek i¢in yapilan analizlere gore envanterin anksiyete hastalar1 grubunu,
depresyon, karisik anksiyete-depresyon, anksiyete ve/veya depresyon tanist almamis
kontrol gruplarindan anlamli diizeyde ayirt edebildigi goriilmiistiir. Ayrica BAE nin
anksiyetenin degerlendirilmesinde Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri’ne kiyasla
ayirt edici gecerliginin daha fazla oldugu bildirilmistir. Yapilan faktor analizine gore
envanterin iki faktorden meydana geldigi belirtilmistir. Bunlar 13 maddeden olusan
(1,4,5,7,8,9,10,11,14,15,16,17,19) “‘subjektif anksiyete’’ ve 8 maddeden olusan
(2,3,6,12,13,18,20,21) “‘somatik semptomlar’’dir. BAE’nin Durumluk Kaygi
Envanteri ile .53, Siirekli Kaygi Envanteri ile .45, Beck Depresyon Olgegi ile .46,
Beck Umutsuzluk Olgegi ile .34, Otomatik Diisiinceler Olgegi ile .41 diizeyinde
korelasyon gosterdigi bulunmustur (Ulusoy ve ark. 1998).
3.3. istatistiksel Analizler

Degiskenlerin normal dagilima uygunlugu Shapiro Wilk testi ile incelenmistir.
Stirekli degiskenler medyan (minimum:maksimum) ve ortalamaztstandart sapma ya
da ortalamatstandart sapma (minimum:maksimum) degerleriyle ifade edilmistir.
Kategorik degiskenler ise n(%) ile ifade edilmistir. Normallik testi sonucuna gore iki
grup arasinda yapilan karsilastirmalarda bagimsiz ¢ift 6rneklem t-testi ya da Mann
Whitney U  testi kullanilmigtir. Kategorik  degiskenlerin  gruplar  arasi
karsilastirmalarinda ise Pearson ki-kare ve Fisher-Freeman-Halton testleri
kullanilmistir. Anksiyete grubuna ait 6l¢ek puanlar1 arasindaki iligkiler korelasyon
analizi ile incelenmistir ve Spearman korelasyon katsayisi (rs) hesaplanmistir.
Istatistiksel analizler i¢in SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) 21.0

programi kullanilmig olup p<0,05 istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu bolimde arastirma sorulari dogrultusunda yapilan istatistiksel analizlerin
sonuglart ile ilgili bilgi verilmistir. Anksiyete bozuklugu tanis1 almis olan grup ve
herhangi bir psikiyatrik hastaliga sahip olmayan kontrol grubu sosyodemografik
ozellikler ve oOlcek puanlar1 bakimindan karsilastirilmistir. Ayrica anksiyete
bozuklugu tanisi almig olan gruba ait bilingli farkindalik, 6z-anlayis ve anksiyete

puanlar1 arasindaki iligkiler incelenmistir.
4.1. Anksiyete ve Kontrol Grubu Arasinda Yapilan Karsilastirmalar

Anksiyete bozuklugu tanis1 almis olan gruba ve herhangi bir psikiyatrik hastalii
olmayan saglikli kontrol grubuna ait sosyodemografik degiskenler Tablo 2’de

verilmistir.

Tablo 2. Anksiyete ve Kontrol Gruplarma Ait Sosyodemografik Ozellikler

Anksiyete grubu Kontrol grubu

(n=36) (n=36) p-degeri
31,50(19:64) 34,50(18:64) R
Yas 33,89+12,51 35,61+12,12 0,450
Cinsiyet
Kadin 28(%77,78) 28(%77,78)
1,000
Erkek 8(%22,22) 8(%22,22)
Egitim Durumu
fikokul 7(%19,44) 7(%19,44)
Ortaokul 4(%11,11) 4(%11,11)
Lise 8(%622,22) 8(%22,22) 1,00°
Universite 17(%47,22) 17(%47,22)
Calisma Durumu
Calisiyor 11(%30,56) 18(%50,00)
0,003
Caligmiyor 25(%69,44) 18(%50,00)
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Tablo 2. Anksiyete ve Kontrol Gruplarmna Ait Sosyodemografik Ozellikler (devami)

Gelir Duzeyi (TL)

0, 0,
0-1500 9(%25,00) 5(%13,89)
1501-3000 16(%44,44) 21(%58,33)
0,401¢
3001-4500 6(%16,67) 3(%8,33)
4501 ve Usti 5(%13,89) 7(%19,44)
Medeni Durum
Evli 18(%50,00) 24(%66,67)
0,151°
Bekar 18(%50,00) 12(%33,33)
Ailede Psikiyatrik
Hastahk
0, 0,
Evet 17(%47,22) 1(%2,78) o001
Hayir 19(%52,78) 35(%97,22)

Veriler n(%), medyan(minimum:maksimum) ve ortalama + standart sapma olarak verilmistir.
@ Mann-Whitney U testi, °: Ki-Kare Testi ¢ Fisher-Freeman Halton Testi

Anksiyete grubunun yas ortalamasi X=31,50; kontrol grubunun yas ortalamasi
x=34,50 bulunmustur. Anksiyete ve kontrol gruplar1 arasmmda yas bakimindan

anlaml fark bulunmamaktadir (p=0,450).

Hem anksiyete hem kontrol grubunda katilimcilarin %77,78’1 (n=28) kadin,
%22,22’si (n=8) erkektir. Anksiyete ve kontrol gruplar1 arasinda cinsiyet bakimimdan
anlamli fark bulunmamaktadir (p=1,00).

Hem anksiyete hem kontrol grubunda katilimcilarin %19,44°t4 (n=7) ilkokul,
%11,11°’1 (n=4) ortaokul, %22,22’si (n=8) lise, %47,22’si (n=17) uUniversite
mezunudur. Anksiyete ve kontrol gruplari arasinda egitim durumu bakimindan

anlamli fark bulunmamaktadir (p=1,00).

Anksiyete grubunda katilimeilarin %30,56’s1 (n=11) ¢aligmakta, %69,44’li (n=25)
ise herhangi bir iste ¢alismamaktadir. Kontrol grubundaki katilimcilarin ise %50’si
(n=18) caligmakta, %50’si (n=18) herhangi bir iste calismamaktadir. Anksiyete ve
kontrol gruplar1 arasinda ¢aligma durumu bakimindan anlamli fark bulunmamaktadir

(p=0,093).

Anksiyete grubunda katilimcilarin %25°1 (n=9) gelir diizeyini 0-1500 TL arasinda,
%44,44°1 (n=16) 1501-3000 TL arasinda, %16,67’si (n=6) 3001-4500 TL arasinda,
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%13,89’u (n=5) 4501 TL ve iistii olarak bildirmislerdir. Kontrol grubunda ise
katilimeilarin %13,89’u (n=5) gelir diizeyini 0-1500 TL arasinda, %58,33’1 (n=21)
1501-3000 TL arasinda, %8,33’i (n=3) 3001-4500 TL arasinda, %19,44’i (n=7)
4501 TL ve iistii olarak bildirmislerdir. Anksiyete ve kontrol gruplar1 arasinda gelir

diizeyi bakimindan anlamli fark bulunmamaktadir (p=0,401).

Anksiyete grubunda katilimcilarin %50’si (n=18) evli, %50’si (n=18) bekardir.
Kontrol grubunda ise katilimcilarin %66,67’si (n=24) evli, %33,33’t (n=12)
bekardir. Anksiyete ve kontrol gruplar1 arasinda medeni durum bakimindan anlamli

fark bulunmamaktadir (p=0,151).

Anksiyete grubunda katilimeilarin %47,22’si (n=17) ailesinde psikiyatrik hastalik
bulundugunu bildirirken, %52,78’1 (n=19) ailesinde psikiyatrik hastalik
bulunmadigint bildirmistir. Kontrol grubunda ise katilimcilarin %2,78’1 (n=1)
ailesinde psikiyatrik hastalik bulundugunu bildirirken, %97,22’si (n=35) ailesinde
psikiyatrik hastalik bulunmadigini bildirmistir. Anksiyete ve kontrol grubu arasinda
ailede psikiyatrik hastalik goriilme durumuna gore fark bulunmustur. Anksiyete
grubunda ailede psikiyatrik hastalik goriilme orani kontrol grubuna goére daha
yuksektir (p<0,001).

Tablo 3 anksiyete ve kontrol gruplar1 arasinda yapilan 6lgek puanlarina yonelik

karsilagtirmalar1 gostermektedir.

Tablo 3. Anksiyete ve Kontrol Gruplar1 Arasinda Yapilan Olgek Puanlarina Ait
Karsilastirmalar

Anksiyete grubu Kontrol grubu -deseri
(n=36) (n=36) p-degert
Beck Anksiyete Envanteri . . d
Toplam 32,25+14,66(7:62) 4,422 53(0:9) <0,001
Bilineli Farkindahk Ol¢egi 54,17+13,44(28:78) 69,36+10,53(44:89) <0,001¢
Toplam
Oz-duyarhik Oleegi Toplam g,ggilo.%s.gl) 3'2‘1‘%386#"72) <0,002°
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Tablo 3. Anksiyete ve Kontrol Gruplar1 Arasinda Yapilan Olgek Puanlarma Ait

Karsilagtirmalar (devami)

Oz-sevecenlik 12,69+4,39(5:23) 18,11+3,88(9:25) <0,001¢

Bilinglilik 10,56+ 3,54(4:19) 14,94+2,88(8:20) <0,001¢
o 9(4:19) 13(8:20) .

Paylasimlarin bilincinde olma 10,1143,66 13,33+3,42 <0,001

Asir1 6zdeslesme 13,67+3,67(6:20) 8,72+2,98(4:15) <0,001¢

) 14(7:25) 8,50(5:19)

Oz-yargilama 14,7545,17 9,1743,71 <0,001*

. 12,50(5:20) 7(4:18)

lzolasyon 12,94:+4,24 7,39+3,09 <0,002°

Veriler ortalama £ standart sapma(minimum:maksimum) ve medyan(minimum:maksimum) ve
ortalama =+ standart sapma olarak verilmistir.
@ Mann-Whitney U testi, %: Bagimsiz ¢ift 6rneklem t-testi

Beck Anksiyete Envanteri toplam puanina gore anksiyete ve kontrol gruplari
arasinda fark bulunmustur. Anksiyete grubunda ortalama Beck Anksiyete Envanteri
toplam puan1 daha yiiksektir (p<0,001). Bilingli Farkindalik Olgegi toplam puanina
gore anksiyete ve Kontrol gruplari arasinda fark bulunmustur. Kontrol grubunda
ortalama Bilin¢li Farkindalik Olgegi toplam puani daha yiiksektir (p<0,001). Oz-
duyarlik Olgegi toplam puanma gdre anksiyete ve kontrol gruplar1 arasinda fark
bulunmustur. Kontrol grubunda ortalama Oz-duyarlik Olgegi toplam puani daha
yiksektir (p<0,001). Oz-duyarlik Olgegi’nin alt boyutlar1 olan 6z-sevecenlik,
paylasimlarm bilincinde olma, bilinglilik, 6z-yargilama, izolasyon, asir1 6zdeslesme
puanlarina gore anksiyete ve kontrol gruplar1 arasinda fark bulunmustur. Kontrol
grubunda ortalama 6z-sevecenlik (p<0,001), paylasimlarin bilincinde olma (p<0,001)
ve bilinglilik (p<0,001) puanlar1 daha yiiksektir. Anksiyete grubunda ise ortalama 6z-
yargilama (p<0,001), izolasyon (p<0,001) ve asir1 6zdeslesme (p<0,001) puanlar1
daha yuksektir.

4.2. Anksiyete Grubuna Ait Olgek Puanlar1 Arasindaki iliskiler

Tablo 4’te anksiyete grubuna ait Bilingli Farkindalik Olgegi toplam puani ile Oz-

duyarlik Olgegi puanlar1 arasindaki iliskileri belirlemek igin yapilan korelasyon

analizi sonuglar1 gdsterilmektedir.
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Tablo 4. Anksiyete Grubuna Ait Bilingli Farkindalik Olgegi Toplam Puani ile Oz-
duyarlik Olgegi Puanlar1 Arasidaki Iliski

n=36 Bilingli Farkindahk Olcegi

Toplam

Is p-degeri
Oz-duyarhk Olgegi Toplam 0,49 0,002
Ozsevecenlik 0,42 0,012
Paylagimlarin Bilincinde Olma 0,33 0,050
Bilinclilik 0,45 0,005
Ozyargilama -0,35 0,039
izolasyon 0,53 0,001

-0,43 0,009

Asir1 Ozdeslesme

I's :Spearman korelasyon katsayisi

Bilingli Farkindahk Olgegi toplam puani ile Oz-duyarhk Olgegi toplam puamni
arasinda pozitif yonde anlamh bir iliski vardir (r=0,49; p=0,002). Buna gore Bilingli
Farkmdalik Olgegi toplam puanindaki artis Oz duyarlik Olgegi toplam puanmda
artisa ya da Bilingli Farkindalik Olgegi toplam puanindaki azalma ayni sekilde Oz-

duyarlik Olgegi toplam puaninda azalmaya neden olmaktadir.

Bilingli Farkindalik Olgegi toplam puani ile ‘‘dz-sevecenlik’’ puani arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliski vardir (r=0,42; p=0,012). Buna gore Bilincli
Farkindalik Olcegi toplam puanindaki artis 6z-sevecenlik puaninda artisa ya da
Bilingli Farkindalik Olgegi toplam puanindaki azalma ayni sekilde 6z-sevecenlik
puaninda azalmaya neden olmaktadir. Bilingli Farkindalik Olgegi toplam puani ile
‘“‘paylasimlarin bilincinde olma’’ puani arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
vardrr (r=0,33; p=0,050). Buna gore Bilingli Farkindalik Olgegi toplam puanindaki
artis paylagimlarm bilincinde olma puaninda artisa ya da Bilingli Farkindalik Olgegi
toplam puanindaki azalma ayni sekilde paylasimlarin bilincinde olma puaninda
azalmaya neden olmaktadir. Bilingli Farkindalik Olgegi toplam puani ile
“bilinglilik’” puan1 arasinda pozitif yonde anlamh bir iliski vardir (r=0,45; p=0,005).
Buna gore Bilingli Farkindalik Olgegi toplam puanindaki artis bilinglilik puaninda
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artisa ya da Bilingli Farkindalik Olgegi toplam puanindaki azalma aym sekilde

bilinglilik puaninda azalmaya neden olmaktadir.

Bilingli Farkindalik Olgegi toplam puam ile ‘6z-yargilama’® puam arasinda
negatif yonde anlamli bir iligki vardir (r=-0,35; p=0,039). Buna gore Bilingli
Farkindahik Olgegi toplam puanindaki artis 6z-yargilama puaninda azalmaya neden
olmaktadir. Bilingli Farkindalik Olgegi toplam puani ile “‘izolasyon’’ puani arasinda
negatif yonde anlamli bir iligki vardir (r=-0,53; p=0.001). Buna gore Bilingli
Farkindalik Olgegi toplam puanimdaki artis izolasyon puaninda azalmaya neden
olmaktadir. Bilingli Farkindalik Olgegi toplam puani ile ‘asir1 dzdeslesme’” puani
arasinda negatif yonde anlaml bir iliski vardir (r=-0,43; p=0,009). Buna gdre Bilingli
Farkindalik Olcegi toplam puanmindaki artis asir1 dzdeslesme puaninda azalmaya

neden olmaktadir.

Tablo 5°te anksiyete grubuna ait Beck Anksiyete Envanteri toplam puani ile
Bilingli Farkindalik Olgegi toplam puam arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla
yapilan korelasyon analizi sonuglar1 gosterilmektedir.

Tablo 5. Anksiyete Grubuna Ait Beck Anksiyete Envanteri Toplam Puani ile Bilingli
Farkmdalik Olgegi Toplam Puani Arasindaki Iliski

n=36 Beck Anksiyete Envanteri
Toplam
Is p-degeri
-0,47 0,004

Bilingli Farkindahk Ol¢egi Toplam
I's :Spearman korelasyon katsayisi

Bilingli Farkindalik Olgegi toplam puani ile Beck Anksiyete Envanteri toplam
puani arasinda negatif yonde anlaml bir iliski vardir (r=-0,47; p=0,004). Buna gore
Bilingli Farkindalik Olgegi toplam puanindaki artis Beck Anksiyete Envanteri toplam

puaninda azalmaya neden olmaktadir.

Tablo 6°da anksiyete grubuna ait Beck Anksiyete Envanteri toplam puani ile Oz-
duyarlik Olgegi puanlar1 arasmdaki iliskileri belirlemek amaciyla yapilan korelasyon

analizi sonuglar1 verilmistir.
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Tablo 6. Anksiyete Grubuna Ait Beck Anksiyete Envanteri Toplam Puani ile Oz-
duyarlik Olgegi Puanlar1 Arasidaki Iliski

Beck Anksiyete Envanteri
n=36 y

Toplam

Is p-degeri
Oz-duyarhik Olcegi Toplam -0,36 0,033
Oz-sevecenlik 0,10 0,547
Paylagimlarin bilincinde olma -0,16 0,367
Bilinclilik 0,28 0,093
Oz-yargilama 031 0,067
i 0,36 0,030
Izolasyon

0,56 <0,001

Asir1 6zdeslesme
I's :Spearman korelasyon katsayisi

Beck Anksiyete Envanteri toplam puam ile Oz-duyarlik Olgegi toplam puani
arasinda negatif yonde anlamli bir iliski vardir (r=-0,36; p=0,033). Buna gore Beck
Anksiyete Envanteri toplam puanmdaki artis Oz-duyarlik Olgegi toplam puaninda
azalmaya neden olmaktadir. Beck Anksiyete Envanteri toplam puani ile ‘‘izolasyon’’
puanm arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski vardir (r=0,36; p=0,030). Buna gore
Beck Anksiyete Envanteri toplam puanindaki artig izolasyon puaninda artisa ya da
Beck Anksiyete Envanteri toplam puanindaki azalma aymi sekilde izolasyon
puaninda azalmaya neden olmaktadir. Beck Anksiyete Envanteri toplam puan ile
“‘asirt 6zdeslesme’ puani arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski vardir (r=0,56;
p<0,001). Buna gore Beck Anksiyete Envanteri toplam puanindaki artis asiri
0zdeslesme puaninda artisa ya da Beck Anksiyete Envanteri toplam puanindaki
azalma ayni1 sekilde asir1 6zdeslesme puaninda azalmaya neden olmaktadir. Beck
Anksiyete Envanteri toplam puani ile 6z-sevecenlik (p=0,547), paylasimlarin
bilincinde olma (p=0,367), bilinglilik (p=0,093) ve 6z-yargilama (p=0,067) puanlar1

arasinda anlamli iliski bulunmamuistir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu bolimde arastirmanmn bulgular1 literatiir cergevesinde tartisilmistir ve

arastirmayla ilgili sinirliliklar ve gelecek ¢aligsmalar i¢in Oneriler belirtilmistir.

5.1. Anksiyete ve Kontrol Gruplarinin Sosyodemografik Ozellikler Bakimindan

Karsilastirilmasi

Arastirmanin bulgularina gore anksiyete grubu ve kontrol grubu arasinda yas,
cinsiyet, egitim durumu, ¢alisma durumu, gelir diizeyi ve medeni durum bakimindan
fark bulunmamistir. Bu bulgu, anksiyete ve kontrol grubunun 6z-anlayis ve bilingli
farkindalik bakimindan ne diizeyde farklilastigini belirlerken sosyodemografik
ozelliklerin karistirict degisken olarak sonuglar1 etkilemesinin Oniine gecildigini
gostermektedir. Anksiyete grubu ve kontrol grubu arasinda ailede psikiyatrik hastalik
olmas1 bakimindan fark bulunmustur. Anksiyete grubunda ailede psikiyatrik hastalik
goriilme orani saglikli kontrol grubuna gore daha yiiksektir. Psikiyatrik hastaliklarda
genetik gecisin de bir pay1 oldugu diisiiniildiigiinde bu bulgunun anlamli oldugu

gorulmektedir.

5.2. Anksiyete ve Kontrol Gruplarmmin Bilin¢li Farkindahk Bakimindan

Karsilastirilmasi

Arastrmanin bulgularina gore anksiyete grubunun saglikli kontrollerden daha
diisiik bilingli farkindalik bildirdigi bulunmustur. Calismanimn bu bulgusu ile Roemer
ve arkadaglarmm (2009) ve Hoge ve arkadaglarinin (2013) ¢aligmalarindaki yaygin
anksiyete bozukluguna sahip bireylerin saglikli kontrol grubuna gdre daha diisiik
bilingli farkindalik bildirdigi yoniindeki sonug birbiriyle ortiismektedir. Yine benzer
sekilde Arch ve Craske’nin (2010) ¢aligmasmin sonucuna gore anksiyete bozuklugu
olan bireylerin anksiyetesi olmayan karsilastirma grubuna kiyasla anlamlh diizeyde

daha diisiik bilingli farkindalik diizeyine sahip oldugu goriilmektedir. Klinik olmayan
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bir 6rneklemde dgrencilerle yapilan bir calismada (Mayorga ve ark., 2016) ise daha
fazla bilingli farkindalik diizeyine sahip 6grencilerin genel olarak daha az kaygili
olduklar1 belirtilmistir. Meditasyon gibi uygulamalarin bilingli farkindalik
becerilerini arttirdigi bilinmektedir. Travis ve Arenander’in (2006) caligmasinda
meditasyon yapan kisilerin meditasyon deneyimi olmayanlara kiyasla hem durumluk
hem de siirekli anksiyete diizeylerinin anlamli diizeyde diisiik oldugu bulunmustur.
Biitiin bu ¢aligmalarin sonuglar1 arastirmamizin bulgusunu desteklemektedir.

Anksiyete gelecekte olumsuz sonuglar elde etme ve bununla basa g¢ikmaya
odaklanan diistince yapisindan kaynaklanmaktadir (Barlow, 2000). Bu gelecek odakli
diisiince yapisinin tersine bilingli farkindalik an merkezlidir, gegmiste deneyimlenen
ya da gelecekte yasanmasi muhtemel olaylarin ve duygularin etkisine kapilmadan
mevcut andaki deneyimlere yargilayic1 olmayan bir sekilde bilingli olarak katilmay1
gerektirir (Bergen-Cico ve Cheon, 2014 ve Brown ve Ryan, 2003). Duygularin,
diisiincelerin ve bedensel duyumlarin yargilayici ve tepkisel olmayan farkindaligi
bilingli farkindaligin 6zellikleriyken, anksiyete gergin bedensel duyumlar1 besleyen
0z-yargilama ve tepkisellik igeren diisiince ve duygular ile iliskilidir (Bergen-Cico ve
Cheon, 2014).

Anksiyete bozuklugunda anksiyeteyi ortaya ¢ikaran, tehlikeli olarak algilanan bir
durumla basa ¢ikamamaya iliskin islevsiz ve tekrarlayici olumsuz diisiinceler vardir.
Anksiyete sirasinda olumsuz duygu ve diisiinceler gercekmis gibi algilanir, bunlarin
yalnizca birer duygu ve disiince oldugunu fark etmek zordur. Wells (2002)
farkindahigin uzaklagsmis bakis agis1 ile iligkili oldugunu ifade etmektedir.
Farkindalikta meydana gelen bu bilissel uzaklagsma ile islevsiz inanglarin etkisi
hafiflemektedir. Dolayisiyla kendine odakli tekrarlayici diisiince Oriintiileri
degisebilmektedir. Farkindalik diisiincelerin gercekmis gibi yorumlandigi nesnesel
bilgi isleme diizeyinden (Wells ve Matthews, 1996) uzaklasmay1 ve duygu ve
diistincelerin gdzlenmesi sonucu bunlarin gegici oldugunu ve gergekle esdeger
olmadigin1 (Teasdale, 1999) kavramayr saglamaktadwr. Ayrica farkindalik
istenmeyen diisiince ve duygular1 kabul etmeyi saglamakta ve bunlara yonelik
tolerans kapasitesini gelistirmektedir (Catak ve Ogel, 2010). Bu nedenle farkindalik
anksiyeteyle iliskili rahatsizlik veren duygu ve duyumlarla da basa ¢ikmayi

kolaylastirmaktadir. Biitiin bu bilgiler g6z Oniine alindiginda anksiyeteyi yogun
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olarak deneyimleyen anksiyete bozukluguna sahip bireylerin anksiyetesi olmayan
saglikli kontrol grubuna gore diisiik bilingli farkindalik diizeyi gostermesi tutarl bir

sonu¢ olarak gérulmektedir.

5.3. Anksiyete ve Kontrol Gruplarinin Oz-anlayis ve Oz-anlayisin Alt Boyutlar

Bakimindan Karsilastirilmasi

Arastrma sonuclarmma gore, anksiyete bozuklugu grubunun saglikli kontrol
grubuyla karsilastirildiginda daha diisiik 6z-anlayis bildirdigi goriilmiistiic. Oz-
anlayis kisinin kendisine yargilamadan yaklagmasmi, olumsuz yasantilar1 ve
duygular1 biitiin insanlarm paylastigini ve bunlarin gecici oldugunu fark etmesini ve
duygu ve diisiincelerini objektif bicimde yorumlamasmi icermektedir. Bu nedenle
0z-anlayis basarisizlik, yetersizlik ve sikinti veren yasantilarin abartimasina, bu
yasantilarin getirdigi olumsuz duygu durumunun kendini elestirme ve yargilama ile
stirdiiriilmesine engel olmakta ve ac1 veren duygularla basa ¢ikabilmek icin dnemli
bir arag¢ olarak goriilmektedir. Ayrica 6z-anlayisa sahip insanlarm stresli bir durumu
sirdiiren ya da daha fazla kotiilestiren eylemlerin farkina vararak stresi
hafifletebilmeye yonelik adimlar atabildikleri ifade edilmektedir. Boylece 6z-anlayis
diizeyi yiiksek olan bireylerin, diisiik olanlara gore yikic1 duygusal tepkilere karsi
kendini daha iyi koruyabilecegi ve bu bireylerde anksiyetenin goriilme sikliginin
daha az olacag1 belirtilmektedir (Neff, 2003a; Neff, 2003b ve Neff, 2011b).
Literatiirdeki aragtirmalar 6z-anlayis diizeyi yiiksek olan bireylerin 6z-anlayis diizeyi
diisiik olanlarla karsilastirildiginda olumsuz durumlarla daha i1yi basa ¢ikabildiklerini
ve stresli bir durum yasadiktan sonra anksiyeteye karsi kendilerini daha iyi
koruyabildiklerini gdstermistir (Werner ve ark., 2012). Bu bakimdan anksiyetesi
yiksek olan bireylerde 6z-anlayisin diisiik, anksiyetesi diisiik olan bireylerde de 0z-

anlayisin yiiksek olmasi anlasilabilir bir bulgudur.

Universite dgrencileriyle yapilan bir calismada diisiik ve orta seviyede dz-anlayisa
sahip olan kisilerin, 6z-anlayis diizeyi yiiksek olan kisilere kiyasla anksiyete
diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur (Stimer, 2008). Yaygin anksiyete
bozuklugu (Hoge ve ark., 2013) ve sosyal anksiyete bozuklugu (Werner ve ark.,
2012) tanis1 alan hastalarla yapilan iki farkli ¢aligmada anksiyete bozuklugu olan
bireylerin saglikli kontrollere kiyasla daha diisiik 0z-anlayis bildirdigi bulunmustur.
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Benzer sekilde klinik bir 6rneklem kullanan baska bir c¢alismada anksiyete
bozukluguna sahip kisilerin 6z-anlayislarmnim saglikli kontrollerden anlamli diizeyde
diisiik oldugu belirtilmektedir (Benda ve ark., 2018). Bu sonuglar arastrmanin
bulgusunu desteklemektedir.

Arastirmanin sonuglaria gore 6z-anlayisin tiim alt boyutlarinda gruplar arasinda
anlamli fark oldugu goriilmektedir. Anksiyete grubunda kontrol grubuna kiyasla 6z-
sevecenlik diizeyi daha diislik; 0z-sevecenligin karsit1 olan 6z-yargilama diizeyi ise
daha yiiksek bulunmustur. Oz-sevecenlik bireyin insan olmanin dogasi geregi
simirliliklarinin oldugunu fark etmesini ve basarisizlik ve hatalar1 i¢in kendini
affetmesini icerir. Oz-sevecenlik herhangi bir basarisizliktan sonra bile kisinin
kendisini sevmesini, mutlulugu ve ilgiyi hak ettigini diisiinmesini saglar. Bunun
tersine 0z-yargilama kisinin kendisine kars1 diismanca, kii¢iik diisiiriicii ve elestirel
olmasmi icerir (Neff, 2003a). Oz-sevecenlige sahip bireyler duygularini,
diisiincelerini ve davraniglarini igeren kendisinin biitiin yOnlerine karsi empati,
duyarhlik ve sabir gosterirler ve kendisinin degerli oldugunu kosulsuz olarak kabul
ederler. Kendisine karsi yargilayici olan kisiler ise duygularina, diisiincelerine ve
degerlerine kars1 kabul edici bir tutumla yaklasmazlar (Barnard ve Curry, 2011). Oz-
yargilamayla iligkili olan 0z-elestiri anksiyetenin 0nemli bir yordayicis1 olarak
bilinmektedir (Neff ve Dahm, 2015). Oz-sevecenlik ise depresyon ve anksiyete
bozuklugu gibi psikopatolojilerin ortak noktalar1 olan 6z-elestiri, kendini suglama ve
ruminasyona alternatif sunar (Van Dam ve ark.,, 2011). Bu nedenlerle 06z-
sevecenligin getirdigi sefkat duygusu ve duygusal sakinlik zor zamanlarda
anksiyetenin daha az ortaya ¢ikmasmi ya da anksiyeteyle daha iyi basa ¢ikmay1
saglayabilir. Oysa hatalar ya da basarisizliklar karsisinda kendini acimasizca

elestirmek ve yargilamak ¢6ziim yolu bulmay1 engeller ve daha ¢ok anksiyete yaratir.

Anksiyete grubunda kontrol grubuna kiyasla paylasimlarin bilincinde olma diizeyi
daha diisiik; paylagimlarin bilincinde olmanin karsit1 olan izolasyon diizeyi ise daha
yiikksek bulunmustur. Paylasimlarin bilincinde olma basarisizliklar, iiziintiiler,
zayifliklar ve hayal kirikliklar1 yasadigimizda diger insanlarla baglantimizi fark
etmeyi gerektirir. Paylasimlarin bilincinde olma diizeyi yiiksek olan insanlar aci
veren zor donemlerde yalniz ve diger insanlardan ayr1 hissetmektense

basarisizliklarin, yetersizliklerin ve smirliliklarin insan olmanin getirdigi dogal
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durumlar oldugunun ve bitiin insanlarm bu durumlar1 deneyimlediginin
farkindadirlar (Neff, 2003a ve Neff, 2003b). Zayifliklarin ortak insan deneyimi
oldugunu bilmek daha az tehdit hissetmeyi ve kendini daha kolay affedebilmeyi
boylece anksiyete gibi zorlayici duygular1 daha az yasamay: saglar. Izolasyon ise
insanlarin ac1 veya hayal kiriklig1 yasadigi durumlarda diger insanlardan ayri
hissetmesi ile iligkilidir. Kendilerinin, duygularinin ya da basarisizliklarinin utang
verici oldugunu diisiinen insanlar ¢ogu zaman i¢ diinyalarina c¢ekilirler ve yetersizlik,
basarisizlik gibi durumlarla tek basina miicadele ediyormus gibi hissederler (Barnard
ve Curry, 2011). Bu durum da insani duygusal yonden oldukga tiiketmekte ve
anksiyeteye neden olmaktadir. Leary ve arkadaslar1 (2007) 0z-anlayish Kkisilerin
kendileriyle iligkili olumsuz diislincelerle ya da yasam olaylariyla basa c¢ikma
yontemini arastirmiglardir. Calismada katilimcilardan 20 giinliik siire icerisinde
yasadiklar1 sorunlar1 bildirmeleri istenmistir. Oz-anlays diizeyi yiiksek olan kisilerin
yasadiklar1 sorunlar ile ilgili daha genis bakis agisma sahip olduklar1 ve daha az
izolasyon duygular1 yasadiklar1 goriilmiistiir. Bu kisiler yasadiklar1 miicadelenin
diger insanlarin ¢ogunun yasadiklarindan daha kotii olmadigini daha fazla
diisiinmekte ve yasamlarinin digerlerininkinden daha berbat durumda oldugunu daha
az disinmekteydiler. Bunun yani sira sorunlar1 hakkinda diisiiniirken daha az

anksiyete yasadiklar1 belirtilmistir (Neft, 2009).

Anksiyete grubunda kontrol grubuna kiyasla bilinglilik diizeyi daha diisiik;
bilingliligin karsit1 olan asir1 6zdeslesme diizeyi ise daha yiiksek bulunmustur.
Bilinglilik ac1 ve sikint1 veren diisiince ve duygularla abartili sekilde mesgul olmadan
ya da onlar1 bastirmadan, bu zorlayict duygu ve diisiincelere dengeli ve yargilayict
olmayan bir farkindalikla yaklagmay igerir (Neff, 2003b). Oz-anlay1s pozitif duygu
ile iligkili olmasina karsin sadece olumlu diistinmenin bir bi¢imi degildir. Aksine 6z-
anlayisl insanlar olumlu duygular1 kadar olumsuz olanlar1 da kabul ederler; kisisel
yetersizliklerinden bahsederken daha az olumsuz kelime kullanmazlar, yalnizca
zayifliklarini diisiindiiklerinde daha az kaygi duyarlar (Neff ve ark., 2007). Bu durum
0z-anlayisin bilinglilik boyutuyla iliskilidir. Bilinglilik diizeyi yiiksek olan insanlar
zihinlerini silirekli olumsuz diislincelerle mesgul etmedikleri i¢in sorunlarina daha
genis bir perspektifien bakarak durumu objektif bir sekilde degerlendirebilirler.
Boylece yliksek bilinglilik diizeyine sahip olan insanlarin anksiyeteyi daha az
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deneyimlemesi muhtemeldir. Kisi karsisina ¢ikan engellerle, basarisizliklarla ya da
bunlarla iliskili duygu ve diisiinceleriyle asir1 6zdeslesme yasadiginda ise anksiyete
artar (Bergen-Cico ve Cheon, 2014). Cunki olumsuzluklar Gzerinde strekli
diistinmek insanin bakis ac¢isin1 daraltarak alternatif ¢ikis yollar1 bulmasini engeller

ve bu da kiside daha ¢ok anksiyete yaratir.

Sonug olarak, deneyimlere 6z-sevecenlikle yaklagsmanin, acinin sadece kisinin
kendisine ©zel degil evrensel bir durum oldugunu anlamanin (paylasimlarin
bilincinde olma) ve duygu ve diisiincelere dengeli yaklasimin (bilinglilik) psikolojik
iyilik halinin gii¢lii belirleyicileri oldugu (Van Dam ve ark., 2011); 6z-yargilama,
izolasyon ve asir1 0zdeslesmenin ise psikopatolojinin yaygm Ozellikleri oldugu
(Muris ve Petrocchi, 2016) goriilmektedir. Bu arastirmada da anksiyete grubunun
saglikli kontrol grubuna gore Oz-yargilama, izolasyon ve asir1 Ozdeslesme
boyutlarindan daha yiiksek puanlar alirken, 6z-sevecenlik, paylagimlarin bilincinde
olma ve bilinglilik boyutlarindan daha diisiik puanlar almasi tutarli bir bulgudur.
Bizim sonuglarimiza benzer sekilde hem Hoge ve arkadaglarinin (2013) hem de
Werner ve arkadaslarinin (2012) calismalarinda anksiyete grubu daha yiiksek 6z-
yargilama, izolasyon duygular1 ve negatif duygularla asir1 6zdeslesme bildirirken

daha diistik 6z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik bildirmistir.

5.4. Bilingli Farkindahk ile Oz-anlayis ve Oz-anlayisin Alt Boyutlar1 Arasindaki

Iliskilerin Incelenmesi

Arastirmanin bulgularma gore bilingli farkindalik ile 6z-anlayis arasinda pozitif
yonde anlaml iligki oldugu goriilmektedir. Ayn1 zamanda bilingli farkindalik ile 6z-
anlayisin bilinglilik boyutu arasinda da pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur.
Bilingli farkindalik kavrami Ingilizcede ‘‘mindfulness” olarak ifade edilirken, &z-
anlayis1 degerlendiren Oz-duyarhik Olgeginin *‘bilinglilik>* alt boyutu da 6lgegin
Neff tarafindan gelistirilen orijinal versiyonunda ‘‘mindfulness’’ olarak ifade
edilmektedir. Bu bakimdan bilingli farkindalik ve bilinglilik kavramlarmin temelde
benzer bir durumu ifade ettigini sdyleyebiliriz. Dolayisiyla 6z-anlayisin bileseni
olmasi bakimindan da bilingli farkindalik (mindfulness) ile 6z-anlayis arasinda
pozitif yonde iligkilerin olmas1 beklendik bir durumdur. Ancak ‘‘bilingli farkindalik’’

ve “‘bilinglilik>> kavramlar1 arasinda ince farkliliklar vardir. Oz-anlayisin
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“bilinglilik’”> boyutu ozellikle duygusal sikintilarn dengeli farkindalifina vurgu
yaparken, ‘‘bilin¢li farkindalik’” genel olarak herhangi bir yasantinin deneyimlendigi
andaki farkindalig1 ifade eder. Ayrica 6z-anlayisin bilinglilik boyutu aciy1 yasarken
yalnizca deneyimle degil, kisinin kendisiyle de iligki kurmanin bir yolunu temsil eder

(Dahm ve ark., 2015).

Cogumuz yasamin getirdigi zorluklarla karsilastigimizda sorunlarin iginde
kaybolma egilimindeyizdir ve genellikle i¢inde bulundugumuz anin ne kadar zor
oldugunun farkina varmak ve aciyr kabul etmek i¢in kendimize izin vermeyiz.
Bilingli farkindalik ise simdiki anin gercekligine yargilama, kaginma ya da bastirma
olmadan deneyimsel olarak ag¢ik olmayi saglar. Kendimize anlayisla ve sefkatle
yaklagabilmek i¢in Oncelikle bize aci veren diislincelerimize ve duygularimiza
yonelmeye ve onlar1 deneyimlemeye goniillii olmaliyiz (Neff ve Dahm, 2015).
Bilingli farkindalik diizeyi yiliksek olan kisiler onlara sikinti veren sorunlarla
karsilagtiklarinda bu sorunlarla asir1 sekilde mesgul olmaktansa sorunlarin farkina
varmaya calisarak olumsuz yargilamay1 ve 0z-elestiriyi azaltabilirler. Boylece 6z-
anlayisin gelismesi de kolaylasir (Neff,2003b). Bilingli farkindaligin ve 6z-anlayisin
iyilestirici Ozelligi bakimindan ortak oldugu nokta, kiside olumsuz duygularla
asamali sekilde dostluk kurmayi saglayan degisime yol agmalaridir. Farkindalik
kisinin acismi hissetmeyi saglarken, 6z-anlayis bu aciy1 yasarken kisinin kendisini

bagrina basmasini saglar (Germer, 2009).

Konu ile ilgili literatiirdeki ¢alismalar da bilingli farkindalik ile 6z-anlayis arasinda
olumlu yonde iliski oldugunu desteklemektedir (Hollis-Walker ve Colosimo, 2011,
Keng ve Liew, 2017 ve Ozyesil, 2011a). Bu calismaya benzer sekilde klinik
orneklem kullanan Hoge ve arkadaglarinin (2013) c¢alismasinda hem yaygin
anksiyete bozukluguna sahip kisilerin olusturdugu grupta hem de saglikli kontrol
grubunda bilingli farkindalik ve 6z-anlayis arasinda yiiksek diizeyde pozitif iliski

bulunmustur.

Shapiro ve arkadaslarinin (2005) caligmasinda bilingli farkindalik temelli stres
azaltma programini tamamlayan saglik calisanlarinda 6z-anlayis puanlarmin arttigi
bildirilmistir (Baer ve ark., 2012). Baska bir calismada meditasyon uygulamasi

yoluyla gelistirilen bilingli farkindaligin 6z-anlayista artisa ve slrekli anksiyetede
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azalmaya yol ag¢tig1 bildirilmektedir (Bergen-Cico ve Cheon, 2014). Benzer sekilde
uzun siiredir bilingli farkindalik uygulamasi yapan kisilerin, bilingli farkindalik
uygulamasina yeni baslayanlara kiyasla daha fazla 6z-anlayisa sahip oldugunu

gosteren ¢aligmalar vardir (Lykins ve Baer, 2009 ve Neff, 2003a)

Hollis-Walker ve Colosimo’nun (2011) g¢alismasinda Oz-anlayism bilingli
farkindalikla iligkili psikolojik 1yi olusu yordadig: ve bilingli farkindalik ile 1y1 olus
arasinda araci rolii oldugu belirtilmektedir. Bunun yani sira 6z-anlayis1 arttirmaya
yonelik uygulamalarm depresyon, anksiyete ve 6z-elestiriyi azalttigini, iyi olus (well-
being), bilingli farkindalik ve 06z-anlayis1 arttirdigini  gosteren ¢alismalar
bulunmaktadir (Thimm, 2017).

Bilingli farkindalik ile 6z-anlayisin 6z-sevecenlik alt boyutu arasinda pozitif
yonde; 6z-sevecenligin karsit1 olan 6z-yargilama alt boyutu arasinda ise negatif
yonde anlamli iliski oldugu saptanmistir. Kisi kendisine kars1 yargilayict ve elestirel
bir tavirla degil de, sevecen, nazik ve anlayish bir sekilde yaklastiginda olumsuz
durumlar karsisinda kendini daha kolay yatistirabilir. Kisi yatistiginda ve sakin
kalabildiginde ise ona ac1 veren diisiince ve duygularinin objektif bir sekilde farkinda
olmas1 ve onlarla arasmma mesafe koyabilmesi kolaylasir. Diger taraftan olaylari
objektif olarak degerlendirememek kendini yargilama ve suglama egilimini arttirarak
0z-sevecenlige engel olabilir. Oz-yargilama ¢ogu zaman insanlara dogal gelir, bu
nedenle insanlar 0z-yargilarmin acmm kaynagi oldugunun farkina varamiyor
olabilirler. Bu nedenle 6z-sevecenligin bir par¢asinin da kendini yargilamanin ve
bunun zararh etkilerinin farkinda olmak oldugu diisiiniilmektedir (Barnard ve Curry,

2011).

Bilingli farkindalik ile 6z-anlayisin paylasimlarin bilincinde olma alt boyutu
arasinda pozitif yonde; paylasimlarin bilincinde olmanimn karsit1 olan izolasyon alt
boyutu arasinda negatif iliski oldugu goriilmektedir. Paylasimlarin bilincinde olma
bizim yasadigimiz gibi biitiin insanlarin da zaman zaman aci, liziintli, basarisizlik
yasayabilecegi ve yetersiz hissedebileceginin farkinda olmay: ifade eder. Bunun
bilincinde oldugumuzda kendimizi yalniz hissetmeyiz ve duygularimizi ve
diistincelerimizi kabul edebilmek kolaylagir. Bunun karsit1 olan izolasyonda ise aci

cekerken sanki bu duyguyu yalnizca biz yasiyormusgasina kendimizi yalniz
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hissederiz. Dolayisiyla olumsuzluklarin neden bizim basimiza geldigi hakkinda
diistiniip durmak ve kendimizi digerlerinden izole hissetmek ac1 veren butiin duygu,
diistince ve olaylarin yasamin ve insan olmanin getirdigi dogal durumlar oldugunun

farkindaligin1 yasamamiza engel olur.

Aragtirmanin bir diger bulgusu ise bilingli farkindalik ile 6z-anlayisin bilinglilik alt
boyutu arasinda pozitif yonde; bilingliligin karsit1 olan asir1 6zdeslesme alt boyutu
arasinda ise negatif yonde anlamli iliski oldugunu gostermektedir. Daha 6nce
belirtildigi gibi hem 0z-anlayisin alt boyutu olan bilinglilik kavrami hem de
aragtirmanin diger degiskeni olan bilingli farkindalik kavrami ‘‘mindfulness’’1 ifade
etmektedir. Asir1 6zdeslesme de mindfulness’in zitt1 olan bir durumu yansittigi i¢in
arastirmanin bu bulgusu sasirtict degildir. Kisinin ona sikint1 veren duygu ve
diisiincelerine kendini kaptirmadan ya da onlardan kaginmadan dengeli bir sekilde
yaklasabilmesi ve olumsuz duygu ve diisiinceleri benliginin bir pargasi olarak degil
de sadece gegici duygu ve diisiinceler olarak gorebilmesi dikkatini su ana getirmesini
kolaylastirarak kabulii saglayacaktir. Asir1 6zdeslesme ise kisinin smirliliklarma,
basarisizliklarin1 ve yetersizliklerini uzun uzadiya disiinmesini ve onlarla fazlaca
mesgul olmasmi igerir. Bu durum simdiki anin tam olarak deneyimlenmesine ve
duygu, diistince ve deneyimlerden tecriibe edinmeye engel olur (Barnard ve Curry,
2011).

Van Dam ve arkadaslarmin (2011) ¢alismasinda da bu calismanin bulgularini
destekleyen sekilde bilingli farkindalik ile 6z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde
olma ve bilinglilik arasinda pozitif yonde; bilingli farkindalik ile 0z-yargilama,
izolasyon ve asir1 Ozdeslesme arasinda ise negatif yonde anlamli iligkiler

bulunmustur.

5.5. Anksiyete ile Bilin¢li Farkindahk Arasindaki liskinin incelenmesi

Aragtirma bulgusu bilingli farkindalik ile anksiyete arasinda negatif yonde anlaml1
bir iligkinin oldugunu ortaya koymustur. Bilingli farkindaligin en temel 6zelligi su
an1 deneyimleyebilmektir. Bilingli farkindalik su andaki deneyimlerin farkinda
olmay1, merak, kabul ve yargilamayan bir tavirla biitlin diisiincelere, duygulara ve
duyumlara ‘‘agik’” olmay1 gerektirir. Birey su an1 deneyimlemek yerine ge¢misteki

yasantilarina ya da gelecekle ilgili durumlara ¢ok fazla odaklandiginda stres yasama
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olasilig1 daha fazladir. Yasanan bu stres de anksiyeteye neden olabilmektedir (Kabat-
Zinn, 2003 ve Neff ve Dahm, 2015). Zihnimizden bizde stres yaratan diisiinceler
gectiginde ve olumsuz duygular hissettigimizde ya da kendimizle ilgili olumsuz
tanimlamalar yapti§imizda tiim bunlarin benligimizin ve gercegin kendisi
olmadigini, sadece diisiinceler ve duygular oldugunu fark ederek dikkatimizi tekrar

simdiki ana getirmek anksiyeteyi azaltacaktr.

Bilingli farkindalik dogal bir insan kapasitesi olarak goriiliirtken ayn1 zamanda
cesitli uygulamalar (6rn., mindfulness meditasyonu) ve miidahaleler (6rn.,
Mindfulness Temelli Stres Azaltma) araciligiyla gelistirilebilecek bir beceri olarak
gorulmektedir (Arch ve Craske, 2010). Farkindalik uygulamalari ile dagilmis
dikkatin devamli olarak bilingli ve istemli bicimde diisiincelere, duygulara ve
bedendeki duyumlara getirilmesi ve bunlarin kabul ile kaginmadan gozlemlenmesi
sayesinde i¢sel duyumlarin yarattigi duygusal rahatsizliklarin hafiflemesi (Baer,

2003) ve anksiyetenin azalmasi saglanabilir.

Psikolojik danigma Ogrencileri ile yapilan bir ¢alismada anksiyete ve bilingli
farkindaligin ters yonde iliskili oldugu bulunmustur (Mayorga ve ark., 2016).
Tirkiye’de liniversite 6grencileriyle yapilan ve bilingli farkindaligin depresyon, stres
ve anksiyete ile iligkisini arastiran bir ¢calismada da bilingli farkindalik ve anksiyete
arasinda negatif ydnde anlamli iliski saptanmustir (Ulev, 2014).

Klinik 6rneklem kullanan c¢alismalara bakildiginda; depresyon ve anksiyete
bozuklugu olan kisilerle yapilan bir ¢alismada bilingli farkindalik ile anksiyete
arasinda negatif yonde iliski bulundugu goriilmektedir (Desrosiers ve ark., 2013).
Hoge ve arkadaslarinin (2013) calismasinda yaygin anksiyete bozuklugu olan
kisilerde, saglikli kontrol grubunu olusturan katilimcilarda ve tiim 6rneklemde ayri
ayr1 bilingli farkindalik ile siirekli anksiyete, endise ve anksiyete duyarlilig1 arasinda
negatif yonde iliskilerin oldugu bulunmustur.

Literatiir incelendiginde bilingli farkindalik ile ilgili yapilan arastirmalarin
cogunlukla bilingli farkindalik temelli uygulamalar icerdigi goriilmiistiir. Baz1 meta-
analiz ¢aligmalar1 psikolojik sorunlar i¢in bilingli farkindalik temelli uygulamalarin
kullanilmasmin 6zellikle depresyon, stres ve anksiyetede olumlu etkileri oldugunu

ortaya koymaktadir (Thimm, 2017). Yapilan c¢aligmalar farkindalik temelli

70



uygulamalarin anksiyeteyi azalttigin1 ve tekrarlamasini engelledigini géstermektedir
(Ozyesil ve ark., 2011). Bilingli farkindalik uygulamalar1 kisinin kendisini ve
duygularini elestirmesine neden olan ruminatif olumsuz diisiincelerin uzaklagmasina
yardimc1 olarak Oz-yargilamayi ve anksiyete belirtilerinin etkilerini azaltabilir
(Rodrigues ve ark., 2017).

Kabat-Zinn ve arkadaslar1 (1985) tarafindan yapilan bir g¢alismada bilingli
farkindalik temelli meditasyon programinin sonucunda katilimcilarm anksiyete, fobi
ve panik bozuklugu semptomlarinda 6nemli derecede azalma oldugu saptanmistir.
Vollestad ve arkadaslar1 (2011) anksiyete bozukluguna sahip kisilere uyguladiklar1
bilingli farkindalik temelli stres azaltma programi (Mindfulness Based Stress
Reduction-MBSR) sonucunda katilimcilarm MBSR uygulanmayan kontrol grubuna
gore anksiyete belirtilerinde 6nemli derecede azalma oldugu goriilmiistiir. Miller ve
arkadaslarinin (1995) yaptig1 bir calismada anksiyete bozuklugu olan kisilere MBSR
uygulanmis ve sonucunda katilimcilarin anksiyete diizeylerinin anlamli derecede
azaldig1 goriilmiistiir. Bu uygulamanin ardindan 3 yil sonra yapilan izleme
Olciimiinde anksiyete diizeylerindeki azalmanin 3 yil sonrasinda da devam ettigi
tespit edilmistir. Craigie ve arkadaslar1 (2008) yaygin anksiyete bozukluguna sahip
kisilere bilingli farkindalik temelli miidahale uygulamis ve sonucunda bu kisilerin
anksiyete ve stres puanlarinda diisme goriiliirken, yasam kalitesi diizeylerinin ise
yiikseldigi goriilmiistir (Demir ve Demir, 2018). Internet iizerinden bilingli
farkindalik uygulamasini igeren bir caligmada sosyal anksiyete bozuklugu, yaygin
anksiyete bozuklugu, panik bozukluk ya da bagka tiirlii adlandirilamayan anksiyete
bozuklugu tanisi alan katilimcilar bilingli farkindalik tedavi grubuna ya da kontrol
grubuna rastgele atanmustir. Bilingli farkindalik tedavi grubuna bilingli farkindalik
meditasyon egzersizlerini igeren ses dosyalar1 gonderilirken, kontrol grubu ¢evrimici
bir tartisma forumuna dahil edilmistir. Her iki uygulama da 8 hafta boyunca, haftanin
6 giinli uygulanmistir. Tedavi grubundaki katilimecilar uygulama oOncesinden
uygulama sonrasimna kontrol grubuna gore anksiyete, depresyon ve insomnia

belirtilerinde daha fazla azalma gdstermistir (Boettcher ve ark., 2014).
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5.6. Anksiyete ile Oz-anlayis ve Oz-anlayisin Alt Boyutlar1 Arasindaki Iliskilerin

incelenmesi

Diger bir arastirma bulgusu, 6z-anlayis ile anksiyete arasinda negatif yonde
anlamli bir iliskinin oldugunu gostermektedir. Psikopatoloji (depresyon, anksiyete,
stres) ile Oz-anlayis arasindaki iliskileri inceleyen bir meta-analiz ¢alismasinda
anksiyete ve 0z-anlayis arasinda negatif iliski oldugu saptanmustir (MacBeth ve
Gumley, 2012). Baska bir meta-analiz ¢alismasinda klinik olmayan 6rneklemlerle
yapilan bazi ¢alismalarda 0z-elestiri ve 6z-saygi gibi olumsuz duygusal durumlar1
etkileme potansiyeli olan degiskenler kontrol edildikten sonra bile 6z-anlayisin
anksiyete ile negatif yonde iliskili oldugu ifade edilmektedir (Barnard ve Curry,
2011). Tirkiye’de tniversite 6grencilerinde 6z-anlayis ile depresyon, anksiyete ve
stres arasindaki iliskiyi arastiran iki farkli calismada ise 6z-anlayisin anksiyeteyi
anlaml diizeyde yordadig1 bulunmustur (Oveg, 2007 ve Ozyesil ve Akbag, 2013).

Neff (2003a) bir ¢alismasinda yiiksek diizeyde 6z-anlayisin daha yiiksek sosyal
baglant1 ve yasam doyumu, daha az anksiyete ve depresyon ile iligkili oldugunu
bulmustur. Oz-anlayis ve anksiyete arasindaki negatif iliski &z-anlayisla iliskili
azalan 0Oz-clestiri ile agiklanabilir. Bunun yani swra, Oz-anlayis ve anksiyete
arasindaki olumsuz iliski 6z-elestiri kontrol edildikten sonra bile devam etmistir. Bu
durum 0z-anlayisin yatistirici 6zelliklerinin anksiyeteye karsi koruyucu etkisi
oldugunu géstermektedir (Neff, 2009).

Neff ve arkadaslarimin (2005; 2006) c¢alismalarinda 6z-anlayis ile anksiyete
arasinda belirgin sekilde olumsuz iliski oldugu bulunmustur. Neff ve arkadaslari
(2006) tarafindan iiniversite dgrencileriyle yapilan ve is goriismelerinde yoneltilen
sorularin nasil yanitlandigi ile ilgili olan deneysel bir caligmada, kendini
degerlendirme ile iligkili olan ‘‘Size gore en biiylik zayifliginiz ne?’’ sorusunu
yanitladiktan sonra 0z-anlayisin 6nemli derecede daha az kaygi yasamayla iliskisi
oldugu bulunmustur. Oz-anlayism kendini degerlendirme ile iligkili anksiyeteyi
hafiflettigi, insanlarin miikemmel olmadiginin farkina varmay1 sagladigi ve ac1 veren
duygu ve diisiincelerden ka¢cmaktansa onlarla ilgili bir bakis agisi olusturmanin
anksiyetenin azalmasini sagladig1 belirtilmistir. Dolayisiyla 6z-anlayisin yetersizlik
duygusu karsisinda kisiyi anksiyeteden koruyucu bir role sahip oldugu sdylenebilir
(Deniz ve Stimer, 2010).
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Raes (2010) 1. smif psikoloji Ogrencileriyle yaptigi ¢alismada 6z-anlayis ile
anksiyete arasinda olumsuz iliski oldugunu ve bu iliskiye 6zellikle endise icerikli
tekrarlayic1 diislincelerin aracilik ettigini bulmustur. Van Dam ve arkadaglarinin
(2011) klinik olarak tani konulmayan ancak orta veya siddetli anksiyete veya
depresyonu olan kisilerle yaptigi calismada 6z-anlayisin bilingli farkindaliktan daha

giiclii bir sekilde depresyon, anksiyete ve yasam kalitesini yordadigi goriilmiistiir.

Klinik 6rneklem kullanan Hoge ve arkadaslarinin (2013) calismasinda yaygin
anksiyete bozuklugu tanis1 almis olan kisilerde, saglikli katilimcilarda ve her ikisini
de kapsayan tiim 6rneklemde §z-anlayis toplam puaninin siirekli anksiyete, endise ve
anksiyete duyarliligi ile negatif yonde iliskili oldugu bulunmustur. Anksiyete
bozuklugu tanis1 alan kisilerle yapilan bagka bir ¢calismada ise (Benda ve ark., 2018)

0z-anlayisin anksiyetenin siddeti ile anlaml diizeyde iliskili oldugu goriilmiistiir.

Oz-anlayisin alt boyutlarindan olan asir1 6zdeslesme ve izolasyon ile anksiyete
arasinda pozitif yonde anlamli iligki bulunmustur. Kisi, yasadig1 basarisizliklarla ya
da sikintilarla fazla 6zdeslestiginde zihni siirekli yasadigi durumlarin olumsuz
sonuglartyla mesgul olur ve dolayisiyla anksiyete artar. Olumsuz diisiincelere ve
duygulara odaklandikca sikintisi artan kisinin toplumdan kendini izole etme ihtimali
yiiksektir. Izolasyon duygusu kisinin acinmn evrenselligini fark edebilme ihtimalini
diistirtir, kisi kendisini yalniz hisseder ve bu durumda anksiyetenin artmasi olas1 bir
durumdur. Van Dam ve arkadaslarinin (2011) ¢alismasinda negatif alt boyutlarin
tamaminin (0z-yargilama, izolasyon, asir1 6zdeslesme) anksiyeteyi anlamli diizeyde
yordadigi bulunurken, Werner ve arkadaglarinin (2012) ¢alismasinda 6z-yargilama
ve izolasyon ile anksiyete arasinda anlamli diizeyde pozitif yonde iliski bulunmustur.
Bu caligmalar ile bizim g¢alismamizin sonuglar1 anksiyetenin asir1 6zdeslesme ve
izolasyon ile iliskisi yonilinde ortiismektedir. Ancak onlarin bulgularma ters bir
sekilde bu caligmada Oz-yargilama ile anksiyete arasinda anlamli diizeyde iliski
bulunamamistir. Bunun nedenlerinden biri Van Dam ve arkadaslarinin (2011)
calismasinda Orneklemin Olgekler araciligiyla belirlenmis orta veya siddetli
anksiyeteye sahip kisilerden olusmasi, bizim calismamizda ise psikiyatristler
tarafindan anksiyete bozuklugu tanis1 konulan kisilerden olugmasindan kaynaklanan

fark ile iliskili olabilir. Werner ve arkadaslarinin (2012) ¢alismasinda ise 6rneklemi
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sosyal anksiyete bozuklugu tanisi almis olan kisilerin olusturmasi ve bizim
calismamizda ise birden ¢ok tipteki anksiyete bozukluguna (¢ogunlukla yaygin
anksiyete bozuklugu) sahip kisilerin 6rneklem olarak alinmasi bu farkliligin nedeni
olabilir. Ayrica caligmamizin o6rneklem sayismin az olmasmin ve Kiltlrel
farkliliklarin da bu zithgm nedenlerinden olabilecegi diisiiniilmektedir. Son olarak
bizim Orneklemimizde izolasyon ve asir1 6zdeslesme anksiyete ile iliski agisindan 6z-

yargilamaya gore daha fazla belirleyici olmus olabilir.

Aragtrmanin sonuglaria gore 6z-anlayisin pozitif alt boyutlar1 (6z-sevecenlik,
paylasimlarm bilincinde olma, bilinglilik) ile anksiyete arasinda anlamli iliski
bulunmamistir. Van Dam ve arkadaslarinin (2011) ve Werner ve arkadaslarinin
(2012) galismasinda da 6z-anlayisin pozitif alt boyutlar1 olan 6z-sevecenlik (self-
kindness), paylasimlarin bilincinde olma (common humanity) ve bilinglilik
(mindfulness) ile anksiyete arasinda anlamli iliski bulunmamistir. Bu bakimdan
onlarin ¢alismalar1 ile bu ¢aligma Ortiismektedir. Psikopatoloji ve 6z-anlayisin alt
boyutlar1 arasindaki iligkileri inceleyen iki calismada (Mills ve ark., 2007 ve Ying,
2009) psikopatoloji belirtileri ile 6z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve
bilinglilik arasinda negatif yonde iliski oldugu, psikopatoloji belirtileri ile 6z-
yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme arasinda ise pozitif yonde iligkilerin oldugu
belirtilmistir. Ancak Ozellikle paylasimlarin bilincinde olma (common humanity)
boyutu olmak Uzere 6z-anlayisin pozitif alt boyutlariyla olan iliskilerin giiciiniin
negatif alt boyutlarla olana gore daha zayif olma egiliminde oldugu ifade edilmistir
(Muris ve Petrocchi, 2016). Muris ve Petrocchi (2016) tarafindan yapilan meta-analiz
calismasinda ise 18 arastirma incelenmistir. Bu ¢alismanin sonuglar1 da 6z-anlayigin
negatif alt boyutlarmin psikopatolojiyle pozitif alt boyutlardan anlamli diizeyde daha
giiclii derecede iliskili oldugunu gostermektedir. Literatiirdeki arastirma sonuglar1 ve
bu arastirmanin bulgularindan yola ¢ikilarak asir1 6zdeslesme ve izolasyon gibi 6z-
anlayisin 6zellikle negatif boyutlarinin patolojik anksiyete ile iliskisinin 6nemli

olabilecegi diisiiniilmektedir.
5.7. Sonug

Bu c¢aligmanin sonuglari, anksiyete bozuklugu olan katilimcilarda herhangi bir

psikiyatrik hastaligi olmayan saglikli katilimcilara kiyasla bilingli farkindalign ve
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0z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik gibi 6z-anlayisin pozitif
boyutlarmin daha diisik seviyede bulundugunu gosterirken; 6z-anlayisin 6z-
yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesmeden olusan negatif boyutlarinin daha yiksek
seviyede bulundugunu gostermektedir. Arastirma sonuglarma gore Dbilingli
farkindalik ile 6z-anlayis arasinda pozitif yonde iliskinin oldugu saptanmistir. Ayrica
anksiyetenin bilingli farkindalik ve 6z-anlayis ile negatif yonde, 6z-anlayisin alt
boyutlarindan izolasyon ve asir1 6zdeslesme ile pozitif yonde iliskili oldugu
goriilmektedir. Bu sonuglardan yola ¢ikarak bilingli farkindaligin ve 6z-anlayisin
pozitif boyutlarmin gelistirilerek izolasyon ve negatif duygularla asir1 6zdeslesme
gibi negatif durumlarin azaltilabilecegi ve bu yolla anksiyetenin azalmasmin

saglanabilecegi diisiiniilmektedir.

Calismanin bazi1 sinirliliklart vardir. Bunlardan biri 6z-anlayis ve bilingli
farkindalik  diizeylerinin katilimcilarm  kendi doldurduklar1 6lgekler yoluyla
belirlenmis olmasidir. Katilimcilara 6z-anlayis1 ve bilingli farkindaligi gelistirmeye
yonelik programlar uygulanarak uygulama Oncesi ve sonrasmin karsilastiriimasi
yoluyla anksiyete seviyelerindeki degisimleri gézlemlemeye yonelik arastirmalar
yapilmasi bu calismanin daha da gelistirilmesini saglayabilir. Diger bir siirlilik
orneklem sayisinin az olmasidir. Yurt disinda 6z-anlayisin ve bilingli farkindaligin
anksiyete ile olan iliskilerini klinik 6rneklemde inceleyen az sayida ¢alisma vardir.
Tiirkiye’de ise bu degiskenler arasindaki iliskileri klinik 6rneklemde inceleyen
caligmaya rastlanmamustir. Anksiyete bozuklugu tanis1 almis olan daha fazla sayida
kisiyle yapilacak daha ¢ok calismaya gereksinim vardir. Ek olarak bu ¢alisma farkli
tipteki anksiyete bozuklugu tanisi almig olan kisileri kapsayan bir orneklemle
yapilmigtir. Belirli bir anksiyete bozuklugu cesidi segilerek yapilacak calismalar
cesitli anksiyete bozuklugu tiplerinin ayr1 ayr1 bilingli farkindalik ve 6z-anlayis ile
iliskilerini belirlemek agisindan 6nemli olabilir. Literatiirde 6z-anlayismn alt boyutlar1
ile anksiyete arasmdaki iliskileri inceleyen smirl sayida arastirma vardir. Bununla
iligkili yapilacak daha fazla arastirmanin 0z-anlayisin hangi boyutlarmin anksiyete
acisindan daha belirleyici oldugunu gorebilmek acisindan Onemli oldugu

diisiiniilmektedir.
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7. SIMGELER VE KISALTMALAR
ABD — Amerika Birlesik Devletleri
ACT — Acceptance and Commitment Therapy
Ark. — Arkadaslari
BAE — Beck Anksiyete Envanteri
BIiFO - Bilingli Farkindalik Olgegi
DSM - Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders
GABA — Gama Amino Butirik Asit
ICD - International Classification of Diseases and Related Health Problems
MBSR — Mindfulness Based Stress Reduction
NE — Norepinefrin
ODO - Oz-duyarlik Olgegi
S — Serotonin
SPSS - Statistical Package for the Social Sciences
Vb. — Ve benzeri
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6)
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9)

8. EKLER
DEMOGRAFIK BILGI FORMU
Yasmiz:
Cinsiyetiniz: () Erkek ( ) Kadm

Egitim durumunuz:

() lIlkokul () Ortaokul () Lise ( ) Universite

() Yuksek Lisans/ Doktora

Mesleginiz:

() Memur () Isci ( ) Esnaf ( ) Ev Hanim
() Emekli () Serbest () Issiz/Calismiyor
() DIZer (cevneiniiie e )

Gelir Duzeyiniz:

() 0-1500 TL ( ) 1.501-3.000 TL

() 3.001-4.500 TL () 4.500 TL ve Ustl

Medeni durumunuz:

() Evli () Bekar

Su an psikolojik rahatsizligmizla ilgili ila¢ kullantyor musunuz?

() Evet () Hayir

Su an psikoterapi destegi aliyor musunuz? ( ) Evet ( ) Hayrr
Cevabmiz “‘evet’’ ise siiresini belirtiniz .................cooiiiiiiii. ..
Daha 6nce psikiyatrik/psikolojik tedavi gordiiniiz mii? ( ) Evet ( ) Hayir
Cevabiniz “‘evet’’ ise ne tiir tedavi/tedaviler gorduniiz? ( ) Sadece psikoterapi

( ) Sadece ilag

( ) Psikoterapi ve ilac

Cevabniz “‘evet’ ise aldiginiz tedavinin siiresini belirtiniz......................
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10) Ailenizde herhangi bir psikiyatrik hastaligi olan var mi? ( ) Evet ( ) Hayir
Cevabiniz “‘evet’’ ise hastaligin ne oldugunu belirtiniz..........................
11) Su anda tedavi gormekte oldugunuz fiziksel ve/veya norolojik hastaligmmiz var

m1? () Evet ( ) Haywr
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DEMOGRAFIK BILGI FORMU
Yasimiz:
Cinsiyetiniz: () Erkek () Kadin
Egitim durumunuz:
() Ilkokul (') Ortaokul () Lise ( ) Universite
() Yuksek Lisans/ Doktora
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() Memur () Isci ( ) Esnaf ( ) Ev Hanim
() Emekli () Serbest () Issiz/Calismiyor
() DIZer (evnreeiii i )
Gelir Dlzeyiniz:
() 0-1500 TL () 1.501-3.000 TL
() 3.001-4.500 TL () 4.500 TL ve Ustl
Medeni durumunuz:
() Evli () Bekar
Herhangi bir psikolojik/psikiyatrik rahatsizligmiz var m1? ( ) Evet ( ) Hayir
Su anda kullanmakta oldugunuz psikiyatrik ilag var m1? ( ) Evet ( ) Hayir
Varsa ne/neler oldugunu belirtiniz : ............ccoooiiiiiiiiiiiiia .
[lag¢ kullantyorsaniz, ne zamandir kullaniyorsunuz?...............................
Su an psikoterapi destegi aliyor musunuz? ( ) Evet ( ) Hayrr

Cevabiniz “‘evet’’ ise suresini belirtiniZ ........oeeeeeeeenee e s

10) Daha 6nce psikiyatrik/psikolojik tedavi gordiniz mi? ( ) Evet ( ) Hayrr

Cevabmiz ‘“‘evet’’ ise ne tur tedavi/tedaviler gérdiiniiz?( )Sadece psikoterapi
( )Sadece ilag
( )Psikoterapi ve ilag

Cevabiniz “‘evet’ ise aldiginiz tedavinin siiresini belirtiniz......................

11) Ailenizde herhangi bir psikiyatrik hastaligi olan var mi? ( ) Evet ( ) Hayrr

Cevabiniz “‘evet’ ise hastaligin ne oldugunu belirtiniz .........................

12) Su anda tedavi gérmekte oldugunuz fiziksel ve/veya norolojik hastaligniz var

mi? () Evet ( ) Hayrr
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9. TESEKKUR

Yiiksek lisans egitimim boyunca aktardiklar: bilgilerle mesleki anlamda daha da
gelismemizi saglayan Prof. Dr. Selguk KIRLI, Prof. Dr. Asli SARANDOL, Prof. Dr.
Cengiz AKKAYA, Prof. Dr. Saygin EKER hocalarima, gerek oOgrettigi bilgiler
gerekse tez hazirlama siirecim boyunca verdigi destek i¢in danisman hocam Dog. Dr.
Yusuf SIVRIOGLU’na ve psikolojik testlerle ilgili dgrettikleri ve hastalarla iletisim
konusundaki tavsiyeleriyle bize kattiklar1 i¢cin Uzman Klinik Psikolog Zeynep
SEKER AYGUL’e tesekkiir ederim. Ayrica tez ¢alismamin istatistiksel analizlerini
yapan ve tim iyi niyetiyle her zaman destek olmaya calisan Uludag Universitesi T1p
Fakiltesi Biyoistatistik Anabilim Dali Ogretim Uyesi Do¢. Dr. Gokhan
OCAKOGLU hocama tesekkiirlerimi sunarim.

Yiiksek lisansa basladigimiz ilk giinden beri yan yana oldugumuz, birbirimizi her
konuda motive ettigimiz canim arkadasim Esra DOGRUEL’e tesekkiir ederim. Tiim
hayatim boyunca yanimda olan ve beni hep destekleyen aileme ve zorlandigim her
an bana en biiylik motivasyonu saglayan, hayatimdaki her konuda oldugu gibi tez
yazma siirecimin her asamasinda bana yardimc1 olan ve destek veren nisanlim Ismail
ATAMER ’e tesekkiirii borg bilirim.
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1991 yilinda Eskisehir’de dogmustur. Ilkokul, ortaokul ve lise Ogrenimini
Eskisehir’de tamamlamustir. Lisans egitimine 2011 yilinda Ankara Universitesi Dil
ve Tarih Cografya Fakultesi Psikoloji B6limii’nde baslamis ve 2015 yilinda mezun
olmustur. 2017 yilinda Uludag Universitesi Tip Fakiltesi Klinik Psikoloji Tezli
Yuksek Lisans programinda yiiksek lisans egitimine baglamistir.
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