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MINDFULNESS TEMELLI OFKE YONETIMi PROGRAMININ COCUKLARDA
MINDFULNESS VE OFKE YONETIMi BECERILERINE ETKISi

Yildizhan, Ozlem
Yiiksek Lisans, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Yiiksek Lisans Programi
Tez Yoneticisi: Dog. Dr. R. Bilge Uzun

Ocak 2019, 62 Sayfa

Bu aragtirmada, mindfulness (bilingli farkindalik) temelli 6tke yonetimi programinin
cocuklarda mindfulness ve O6fke yonetimi becerileri lizerindeki etkisi incelenmistir.
Yas aralig1 9 ile 10 arasinda degismekte olan katilimcilarin, yas ortalamasi 10 (SD =
.5)’dur. Arastirma, Istanbul Sancaktepe’de bulunan &zel bir okulda uygun &rneklem
yoluyla belirlenen 21 deney (10 kiz, 11 erkek) ve 21 kontrol grubu (9 kiz, 12 erkek)
olmak tizere toplam 42 6grenci ile gerceklestirilmistir. Arastirma, kontrol gruplu 6n
test-son test modelinin kullanildig1 deneysel bir ¢calismadir. Aragtirmada veri toplama
arac1 olarak BAU Cocuklar I¢cin Mindfulness Olgegi ve Cok Boyutlu Okul Ofke
Envanteri  kullanilmigtir. Deney grubuna arastirmaci tarafindan gelistirilen
“Mindfulness Temelli Ofke Yonetimi Programi” 8 oturum olarak uygulanmustir.
Arastirmada nicel veriler elde edilmistir. Deney ve kontrol gruplarmin mindfulness
ve Ofke diizeyleri arasinda anlamli bir fark olup olmadig: belirlemek amaciyla, t-testi
kullanilmigtir. Arastirmanin sonunda elde edilen bulgular, 8 haftalik mindfulness
temelli Ofke yoOnetimi egitim programinin c¢ocuklarda o6fke denetimi becerileri

tizerine etkili oldugunu gostermistir.

Anahtar Soézciikler: Mindfulness temelli 6ftke yonetimi programi, mindfulness,

ofke, otke yonetimi becerileri
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ABSTRACT

EFFECT OF MINDFULNESS BASED ANGER MANAGEMENT PROGRAM ON
MINDFULNESS AND ANGER MANAGEMENT SKILLS ON CHILDREN

Yildizhan, Ozlem
Master’s Thesis, Master’s Program in Guidance and Psychological Counselling

Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Raziye Bilge Uzun

January 2019, 62 Pages

The purpose of this study was to examine the effects of Mindfulness based
psychoeducation program on mindfulness and anger management skills of
children. The average age of participants was 10 (SD = .5) and the age ranged
between 9 and 10 years old. The sample of the study consisted of 42 students (21
experimental (10 female, 11 male) ve 21 control group (9 female, 12 male) recruited
through matching sampling. The research is an experimental study using the pre-
test-post-test model with control group. In the structure of the study, BAU
Mindfulness Scale for Children and The Multidimensional School Anger
Inventory were used to assess the effectiveness of the Mindfulness Program.
Mindfulness-based anger management program developed by researcher was
applied to the experimental group for 8-weeks. Quantitative data were obtained in
the study. The comparison of pretest-posttest scores of experiment and control
groups was made the t-test. Results revealed that the 8-week mindfulness
psychoeducation program was a significant influence on the anger management

skills on children.

Keywords: Mindfulness-based psycho-education program, mindfulness, anger,

anger management skills
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TESEKKUR

Mindfulness (bilingli farkindalik) temelli hazirlanan 6fke yonetimi programinin 9-10
yaslarindaki 5. smif 6grencilerinin 6fke denetimi becerilerine etkisini incelemek
amaci ile yiritilen bu ¢alismada yanimda olan, beni destekleyen bircok degerli

insan var ve her birine siikranlarimi sunmak isterim.

Oncelikle ilk tesekkiiriimii, bu calisma boyunca tiim destegini, ilgisini ve sevgisini
hissettiren degerli hocam Dog. Dr. R. Bilge UZUN’a etmek isterim. Bilgi, birikimi,
tecriibesinin yani sira, i¢tenligi, sevgisi, her durumda yapici ve yol gosterici yonii ile
tez siirecim boyunca fazlastyla gelistigimi hissettim. Cesaretimin kirildig1 noktalarda
beni cesaretlendirerek yeni tecriibeler edinmeme vesile olarak gelisimimde,
hayatimda biiyiik bir etkisi oldugu ve hayatlarimiz bir sekilde kesistigi i¢in ayrica

tesekkiir etmek isterim.

Degerli tez jiirilerim Dr. Ogr. Uyesi Ezgi OZEKE KOCABAS ve Dog. Berna

GULOGLU’na vakitlerini ayirarak, arastirmam inceledikleri icin tesekkiir ederim.

Arastirmami yiiriitebilmem i¢in gerekli imkanlart sunan, kendimi gelistirmem
noktasinda destegini her zaman hissettigim sevgili yoneticim, Bahgesehir Koleji

Sancaktepe Kampiisii Miidiiriimiiz Nihan DINC e tesekkiirlerimi sunmak isterim.

Sevgisi, ilgisi, tim destegi ile bana kendimi daha giiclii hissettiren, kendimi
zorlanmis hissettigimde tiim benligi ile yanimda olan yol arkadasim, sevgili esim

Levent YILDIZHAN a ;

Bugiinlere gelmemde biiyiik rol sahibi olan annem Vildan SEZER ve biiyiikbabam
Bayram SEZER’e ayrica tesekkiir etmek istiyorum.
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Boliim 1

Giris

Bu bolim yedi kisimdan olugmaktadir. Buna gore ilk kisimda arastirmanin
problem durumuna yer verilirken, ikinci kisimda arastirmanin amaci sunulmaktadir.
Bolimiin t¢linci ve dordiincli kisminda arastirmaya ait hipotezler, arastirmanin
Oonemi sunulmaktadir. Sayiltilar, siniriliklar ve arastirmada kullanilan kavramlarin

tanimlarma boliimiin besinci, altinc1 ve yedinci kisminda yer verilmektedir.

1.1 Problem Durumu

Glinlimiizde yogun ve hizli yasam kosullar1 bireylerde stres ve tiikkenmislige
yol agmaktadir. Pek ¢ok alandaki gelisim ve degisimlere ayak uydurabilmek, stres
kaynaklarinin artmasi zaman zaman bireylerin ruh sagligini zorlayabilmekte, olaylar
karsisinda kolayca 6fkelenmelerine neden olabilmektedir (Sahin, 2005). Yetiskinler
cogu zaman Ofke denetiminde cocuklara uygun rol model olamamaktadir. Bu
nedenle, gelecek nesiller bu becerilere sahip olamayarak, 6fkelendikleri durumlarda
uygunsuz tepkiler vermektedir (Giigray, 2001).

Yetigkinlerin ¢ocuklara uygun rol model olmaya iliskin sorunlar
yasayabilmelerinin yani sira, okul ortami g¢ocuklari kaygili hissettirecek fiziksel,
davranigsal, sosyal ve akademik yasantiya sahip olabileceginden dolay1 6grencilerde
ofke duygusu hissetmelerinde potansiyel bir ortam olarak goriilebilir (Fryxell, 2000;
akt. Civitci, 2007).

Cocuk ve ergenler zamanlarinin 6nemli bir kismin1 okulda gegirmektedir. Bu
nedenle okul onlar icin Onemli bir yasam alanidir. Farkli ozelliklere sahip
Ogrencilerin bir araya geldigi okul ortaminda ¢ocuklar olumlu durumlarin yani sira
olumsuz durumlarla da kars1 karsiya kalabildiklerinden, olumsuz durumlar karsisinda
cocuklar 6tke gibi duygulari yasarken ayni zamanda ¢atismalarla nasil bas edecekleri
konusunda da bazi becerilere ihtiya¢ duyarlar. Bazi 6grenciler yeterli sosyal beceri
ve duygulart yonetme becerilerine sahip degillerdir. Bu nedenle 6fkeli ve saldirgan
davraniglar gostermeleri, ¢atisma ¢dzme becerilerinin zayif olmasi, sinif ve okul

ortaminda Kkisilerarasi ¢atismalara ve anlasmazliklara neden olmaktadir (Giiltekin,
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2011). Arastirmada c¢alisilan 9-10 yas grubundaki Ogrenciler On-ergenlik
donemlerinde bulunmalarinin yani sira ilkokuldan ortaokula gecis donemi olan 5.
sinif diizeyinde egitim gorerek, hizli ve yogun bir degisimi de okul ortaminda
yasamaktadir.

Son yillarda ¢ocuk ve ergenlerde zor duygularin yonetilmesinde, ¢ocuklarin
duygularini zararli ve yikict yollar ile ifade etmek yerine duruma ve duyguya uygun
tepkiler verebilmelerine olanak saglayan mindfulness becerileri ve uygulamalari
kullanilmaya baslanmistir (Broderick ve Jennings, 2013; Semple, Lee, Rosa ve
Miller, 2009). Bulgular, mindfulness temelli ¢alismalarin bireylerde kendilerine ve
cevrelerine yonelik farkindalik kazanabildiklerini, 6tke duygusu ve 6fke kontrolii
becerileri tizerine farkindalik kazanarak 6tke duygularini kontrol edebildiklerini ve
bu yolla oOfkenin sonuglarin1 degistirebildiklerini  gostermektedir (Borders,
Earleywine ve Jajodia, 2009; Singh ve ark., 2011; Wright, Day ve Howells, 2009).

Mindfulness uygulamalart duygularin  yonetiminin yani1 sira  dikkatin
egitilmesine de katki sunmaktadir. Buna gore, kisinin yargilamadan, gergekte, simdi
ve burada ne olup bittigine dikkatini ¢cekmeyi gerektirir (Atalay, 2018). Mindfulness
uygulamalart simdi ve burada olmak, elestirel olmamak, sabretmek, kendine iyi
davranmak, kendine giivenmek, kabullenici olmak, istlenmek, takili kalmamak
becerileri ile bireylerin kendi beden, duygu ve diisiincelerine, cevresinde olup
bitenlere karsi farkindalik kazanmalarina olanak saglamaktadir (Alexandra Frey,
2015).

Alanyazinda ¢ocuk ve ergenlerde O6fke yoOnetimi becerilerine iliskin farkli
yontemler kullanildig1 goriilmektedir (Canpolat ve Atici, 2017; Ozdemir, 2015).
Cesitli kuramlar temel alinarak gelistirilen 6tke yOnetimi becerileri programlar ile,
bireyler ofkelerini denetlemeyi o6grenebilmektedirler. Ofke yonetimi becerilerine
yonelik hazirlanan ve uygulanan programlar onleyici ¢caligmalar olarak goriilmektedir
(Sahin, 2005). Son yillarda mindfulness temelli uygulamalarinin ¢ocuklarda zor
duygularin yonetilmesi becerilerinin gelismesinde etkili olacag diigiiniilmekte ve bu
dogrultuda ¢alismalar yiiriitiilmektedir (Lee, Semple, Rosa, Miller, 2009; Semple ve
Lee, 2014). Alanyazin incelendiginde mindfulness ve ofke yoOnetimi becerileri
arasindaki iliskiyi inceleyen ulusal bir ¢calismaya rastlanmamistir. Bu dogrultuda bu

caligma ile sozii edilen gereksinimin giderilmesi hedeflenerek; 9-10 yas grubundaki



cocuklara yonelik mindfulness temelli Ofke yonetimi programi gelistirilerek,

mindfulness becerilerinin 6fke yonetimi becerilerine etkisi incelenmistir.

1.2 Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci mindfulness (bilingli farkindalik) temelli egitim
programinin 9-10 yas grubundaki c¢ocuklarin mindfulness ve Ofke yOnetimi
diizeylerine etkisini incelemektir.

Bu dogrultuda bu arastirma ¢ergevesinde asagida sunulan arastirma sorularina
yanit aranmaktadir:

1. Mindfulness temelli egitim programina katilan deney grubu ve kontrol
grubu o6grencilerinin mindfulness diizeylerinde anlamli bir farklilik var
midir?

2. Mindfulness temelli egitim programina katilan deney grubu ve kontrol
grubu 6grencilerinin 6fke yonetimi diizeylerinde anlamli bir farklilik var

midir?

1.3 Hipotez

1. Mindfulness temelli egitim programina katilan deney grubu &grencilerinin
mindfulness diizeyleri ile kontrol grubuna katilan §grencilerin mindfulness
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik vardir.

2. Mindfulness temelli egitim programina katilan deney grubu &grencilerinin
ofke yoOnetimi diizeyleri ile kontrol grubuna katilan 6grencilerin 6fke

yonetimi diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik vardir.

1.4 Arastirmanin Onemi

Ofkenin ifade edilme ve yénlendirilme sekli énemlidir (Sahin, 2005). Duygu
yonetimi ve sosyal becerileri yeterli olmayan bireylere catisma ¢ozme becerileri
kazandirilarak, ofkeli ve saldirgan davraniglarini yOnetebilmeleri
saglanabilmektedir. lyilestirilme saglanmayan &fke ve saldirganliga dair bozukluklar,

ergenlik donemi ve sonrasinda bireylerde okul ve is hayatina diisiik uyum, madde



bagimliligr ve evlilik sorunlar1 gibi problemli davraniglar acisindan yiiksek risk
olusturmaktadir (Cekic¢ ve Murat, 2011).

9-10 yas grubundaki g¢ocuklar ile o6fke duygusu ve yonetimine yonelik
yapilacak olan psikolojik damisma c¢alismalari, 5. smif Ggrencilerinin
hazirbulunusluklarinin iizerinde uyarana sahip olan ortaokula oryantasyon siireci
icerisinde olmalari, bu yas grubundaki ogrencilerin 6n ergenlik doneminde
bulunmalar1 ve g¢evrelerinde duygularin1 ifade etme noktasinda uygun rol modele
rastlamakta giliclik ¢ekmeleri nedeni biiyiik bir 6neme sahiptir. Bu nedenle bu
donemde yiiriitiilecek ¢alismalarin, gelecege hazirlanan ¢ocuklarin farkindalik
kazanmalarina olanak saglayacagi, olasi problemlerin azalmasini saglayacagi
diistiniilmektedir.

9-10 yas grubundaki cocuklar ile yiiriitiilen bu arastirma mindfulness temelli
Ofke yoOnetimi programinin O6fke ydnetimi becerileri lizerine etkilerini arastiran
iilkemizdeki ilk arastirmadir. Bu nedenle bu aragtirma, son yillarda o&fke
kontrolsiizliigiine bagl olarak artis gosteren siddet ve saldirganlik igerikli vakalarin

onlenmesinde alanda ¢alisan uzmanlara yol gosterecek olmasi nedeni ile dnemlidir.

1.5 Sayiltilar

1. Arastirmada kullanilacak olan “BAU Cocuklar igin Mindfulness Olgegi” ve
“Cok Boyutlu Okul Ofke Envanteri’ni, arastirmaya katilan 6grencilerin samimi ve
dogru cevaplandirdiklar: varsayilmaktadir.

2. Aragtirma 6rnekleminin evreni uygun olarak yansittigi varsayilmaktadir.

1.6 Smirhliklar

Arastirma kapsaminda 6ngoriilen sinirliliklar agagidaki gibidir:

1. Calismaya katilan &grenciler Istanbul’da 6zel bir okulda &grenimlerini
goren Ogrencileri kapsamaktadir ve elde edilen bulgular ancak benzer
gruplar ile genellenebilir.

2. Bu c¢aligma, aragtirmada deney ve kontrol gruplarindan veri toplamak
amactyla kullanilan BAU Cocuklar I¢in Mindfulness Olgcegi ve Cok

Boyutlu Okul Ofke Envanteri’ni olusturan maddeler ile sinirlandirilmustir.



3. Arastirmadan elde edilen bulgular, arastirmanin bagimsiz degiskeni olan ve
arastirmaci tarafindan gelistirilen mindfulness (bilingli farkindalik) temelli

ofke yonetimi programu ile sinirlidir.
1.7 Tammlar

1.7.1 Ofke. Ofke, bireyin ihtiyag, istek ve beklentilerinin engellenmesi ve
yasadig1 olaylar1 kendisine yonelik haksizlik ve tehdit olarak gérmesi sonucunda
kendisini korumak ve karsidaki kisiye uyar1 gondermek amaci ile sergilenen temel
bir duygulanim bi¢imidir (Kisag, 1997). Bu calismada 6grencilerin 6tke diizeyi Cok
Boyutlu Okul Ofke Envanteri’nden aldiklari puanlarla degerlendirilecektir.

1.7.2 Mindfulness (bilin¢li farkindalik). Mindfulness (bilingli farkindalik),
kisinin dikkatini i¢inde bulundugu an’a yargisiz ve kabullenici bir tutum ile
odaklamasidir (Kabat-Zinn, 1994). Bu calisma ¢ercevesinde oOgrencilerin
mindfulness diizeyleri BAU Cocuklar i¢in Mindfulness Olgegi’nden alinan puanlarla

degerlendirilecektir.

1.7.3 Ofke yonetimi. Ofke denetimi ya da &tke duygusunun kontrol edilmesi;
kiskirtmaya verilen fiziksel tepki ve ofke duygusunun uygun sekillerde ifade
edilmesidir (Hollenhorst, 1998). Bu ¢alisma kapsaminda, gelistirilen mindfulness
temelli 6fke yOnetimi programinin ¢ocuklardaki 6fke yonetimi becerileri iizerine
etkisi, 6grencilerin Cok Boyutlu Okul Ofke Envanteri’nden aldiklar1 dn-test ve son-

test puanlarinin karsilagtirilmasi yoluyla degerlendirilecektir.



Boliim 2

Alanyazin Taramasi

Bu boliim iki kisimdan olusmaktadir. Buna gore ilk kisimda 6fke duygusuna
iligkin kavramsal agiklamalar ve kuramsal cerceve sunulurken; ikinci kisimda
mindfulness kavramina iliskin kavramsal aciklamalar ve kuramsal gergeve cle

alinmaktadir.

2.1 Ofke

Bu bolimde ofke duygusu tanimlanarak, ofkenin nedenleri, 6fkenin
fonksiyonlar1 ve d6fke ile ilgili psikolojik yaklagimlara ait olan alanyazin taramasina

yer verilmistir.

2.1.1 Ofke. Ofke duygusu, giinliik yasantimizda nemli yeri ve etkileri olan;
mutluluk, iiziintli, korku gibi temel ve evrensel duygulardan biridir (Canpolat ve
Atici, 2017). Alanyazin incelendiginde ofke duygusunun farkli sekillerde
tanimlandig1 goriilmektedir.

Spielberger ve arkadaglar1 (1991) 6tke duygusunu, basit bir “sinirlilik” yada
“kizginlik” hissinden, daha yogun olarak hissedilen “hiddet” durumuna kadar
degisen dereceli bir duygusal durum olarak ifade etmekteyken; Averil (1982),
Ofkenin yaygin olarak yasanan bir duygu olmasiin yan sira kisiyi rahatsiz edecek
biligsel ve duyussal etkkileri olan, kendine 06zgii tetikleyici ve psikolojik
reaksiyonlari, toplumsal sonuglar1 olan duygusal bir siire¢ oldugunu belirtmektedir.
Lewis (1993)’e gore ise Ofke, engellerin iizerinden gelebilmek igin organizmayi
giidiileyen temel bir duygudur. Benzer sekilde Kisa¢ (1997) ofkeyi, bireyin ihtiyagc,
istek ve beklentilerinin engellenmesi ve yasadig1 olaylar1 kendisine yonelik haksizlik
ve tehdit olarak gormesi sonucunda kendisini korumak ve karsidaki kisiye uyari
gondermek amaci ile sergilenen temel bir duygulanim bi¢imidir. Robins ve Novaco
(1999)’ya gore ise 6fke duygusu, biligsel olarak 6fke diye kodlanan, diismanlik

icerikli bilislerin eslik ettigi, yogun fizyolojik uyarilma durumudur.



Spielberger ve arkadaslar1 (1995) &fkeyi, “Durumluk Ofke” ve “Siirekli
Ofke” olmak iizere iki kategoride ele almaktadir. Buna gore, durumluk ofke,
cevredeki uyaricilara bagl olarak zaman igerisinde degisim gosteren 6fke yasantist
iken; stirekli 6fke daha kuvvetli bir duygu durum yasantisidir. Diger taraftan,
Morganett (1994), otkeyi bilissel, davranigsal ve somatik olmak {izere iic asamada
degerlendirerek; 6fkenin toplumsal etkilesimler iizerindeki olumlu etkileri nedeni ile
saglikli bir tepki olduguna vurgu yapar. Dikkat edilmesi gereken nokta, Ofke
duygusunun saglikli bir sekilde yonetilemediginde 6fkenin disa yoneltilerek siddet
ve saldirganliga donilismesi veya ige yoneltilerek bireyin kendisine zarar vermesi

durumudur.

Yapilan aragtirmalar incelendiginde o6fke duygusu biligsel, fizyolojik,
davranigsal ve algisal olmak iizere farkli degiskenlerden olusmaktadir (Canbuldu,
2006). Ofkenin fizyolojik belirtileri olarak kaslarin geriliminde artis, kaslar1 ¢atma,
titreme, uyusma, digleri gicirdatma, yumruk sikma, nefes almanin giiclesmesi,
bedenin terlemesi, kontroliin kaybedilmesi, sicaklik, burundan soluma, dudaklarin
isirilmasi ve bas agrisindan bahsedilebilir (Tavris, 1989). Ofkenin davranissal
tepkileri bastirma, ka¢inma, 6fkenin kaynagina uygun olmayan, olumsuz davranislar
sergileme ve Ofkeyi kaynagina uygun bicim ve zamanda ifade etme olarak
gosterilmektedir. Ofkenin bilissel boyutlar1 ifade edilirken, Robins ve Novaco
(1999), dissal olaylar ile Ofkenin dogrudan bir iliskisinin olmadigini; o6fke

duygusunun ortaya ¢ikmasinda bilissel siire¢lerin etkili oldugunu vurgular.

2.1.2 Ofkenin nedenleri. Ofke duygusu ile ilgili alanyazin incelendiginde,
ofke duyguna neden olan farkli etmenler oldugu gézlenmektedir. Ofke duygusunun
ortaya ¢ikmasi ile ilgili en yaygin bi¢imde karsilasilan goriis, 6fkenin engellenme
durumu ile karsilagildigt zaman yasandigidir (Sahin, 2005). Alanyazin
incelendiginde, 6fkenin nedenlerine iliskin kisinin istek ve ihtiyaglarin engellenmesi,
incinmesi, haksizliga ugramasi gibi ifadeler ile karsilagilmigtir.

Ciiceloglu (2004) ofkeyi, kisinin ulasmak istedigi istek veya amaca
ulagmasinin, ihtiyaglarinin giderilmesinin dnlendiginde hissettigi olumsuz bir duygu
olarak tanimlarken; Lerner (2010) 6fkeyi, incinme, hakkin ihlal edilmesi, ihtiyaglarin

dogru bir sekilde karsilanmadig1 veya islerin yolunda gitmedigini gosteren dnemli bir



isaret olarak ifade etmektedir. Ozer (1994)’e gore ise, dfkenin temelinde kisisel
miikkemmeliyetgilik, kendini ispatlama, onaylanma istegi gibi diisiince bicimleri
yatmaktadir. Soykan (2003)’a gore oOfke duygusu karsilanmamis istekler,
beklenmedik sonuglar ile karsilagildiginda hissedilir. Benzer olarak, Sahin (2005),
ofkeyi, bireyin istek, ihtiyac ve planlarimin engellenmesi, haksizliga ugramasi,

kendisini olumlu yollardan ifade edememesi sonucunda yasadigi duygu durumudur.

2.1.3 Ofkenin fonksiyonlarl. Insanlar 6fke duygusundan ¢ogu zaman
korkmakta, 6fkesini reddetmekte ve yanlis hedefe yonlendirmektedir (Canpolat ve
Atici, 2017). Ofkenin olumsuz sonuclarinin olmasinin yaninda bireyi harekete
geciren, koruyan yonii de vardir (Childre ve Rozman, 2003). Ofke y&netiminde,
ofkenin bireyi harekete geciren, koruyan olumlu yonlerine vurgu yapmak, bireylerin
ofke duygusunu kabullenmesinde ve yonetmesinde dnemlidir.

Koknel (1995)’e gore ofkenin kisiyi etkileyen olumlu ve olumsuz yanlari
vardir. Ofke, kisinin kendi benligini korumasi ve gevresine kabul ettirmesi i¢in
gerekli bir duygudur. Benzer olarak Novaco (1975) ofkenin yikict davraniglar
sergilenmesine neden oldugu kadar enerji vermesi, diger bireylere karsi olumsuz
duygularin agiklanmasini kolaylastirmasi, davranista bulunma yoniinde bireyi
giidiilemesi gibi uyum saglamaya yardimeci islevleri de bulundugunu belirtmektedir.

Ofke duygusunun taninmasi, dfke ile basa ¢ikabilmek icin énemlidir. Ofkenin
bastirilmast ya da uygun olmayan bi¢cimlerde disa yonlendirilmesinin birey igin
olumsuz etkileri vardir. Ofkenin uygun olmayan bicimlerde disa yonlendirilmesi ya
da agiga vurulmasi bagirma, kiifiir etme, esyalara zarar verme gibi farkli sekillerde
goriilebilir. Ayrica, 6fkenin disa yonlendirilmesi, 6fke aliskanligini pekistirmektedir.
Ofkenin bastirilmasi ise; sessizlesme, somurtma, kendini suglama gibi sekillerde

gozlenebilir (Childre ve Rozman, 2003).

2.1.4 Ofke duygusu ile ilgili psikolojik yaklasimlar. Bu béliimde, 6fke

duygusu ile iliskili kuram ve kuramcilarin aktarimlarina yer verilmektedir.

2.1.4.1 Psikanalitik kuram. Psikanalitik kuramin kurucusu olan Freud, yasam
ve 0liim iggiidiilerinin insanin temel giidiileri oldugunu ve herkesin yasam ve 6lim

giidiileriyle dogdugunu vurgular. Psikanalitik kuram, saldirganligin insanoglunun



biyolojik kalitimimin pargalarindan biri oldugunu ifade eder. Ayrica saldirganligi
olim i¢giidiisiiniin bir tiirevi olarak gérmektedir (Gengtan, 2004).

Psikanalitik yaklasim, 6fke duygusunu saldirganlhigin bir tiirevi olarak ele
almaktadir. Freud, yasam i¢giidiisiiniin tiirevi cinsellik ve 6liim icgiidiisiiniin tiirevi
olan saldirganligin kisinin ihtiyact olan enerjiyi olusturdugunu savunmaktadir
(Gengtan, 1990).

Psikanalitik kuramda 6tke duygusu, kuramin 6nemli kavramlarindan biri olan
katarsis kavrami baglaminda vurgulanmaktadir. Buna gore, organizmada hissedilen
bir gereksinim, gerilime neden olmaktadir. Organizma, gerilimin ortadan kalkmasi
ve gerginlik dncesine donebilmek amaci ile hareket etmektedir ve biriken enerjinin
bosaltilmast gerekmektedir. Bu aciklama dogrultusunda, 6tke duygusunun ifade
edilmesi kiside biriken enerjinin neden oldugu gerilimin azalmasini1 saglamaktadir.
Ofke duygusu, biriken enerjinin bosaltilmasinin bir yolu olarak gériilmektedir ve
boylece kisi katarsis (bosalim) yoluyla rahatlama saglamaktadir. Ofke duygusu,
psikanalitik kuramda i¢giidiisel bir gii¢ olarak ifade edilmektedir (Ozmen, 2006).

Freud’a gore, saldirganlik ve Otfke duygulari bebeklikten itibaren kisinin
gelisim donemlerinde olugmaktadir. Yasamin ilk donemi olan oral donemde agiz
bolgesi temel doyum aracidir ve bu donemde emmenin ardindan 1sirma, ¢igneme,
aglama davranislar1 sergilenmesi insan dogasinda var olan yikici egilimin ilk
belirtileri olarak goriilmektedir (Gengtan, 2004). Oral donem itibari ile bebegin
kazanacagi kisilik yapisi hakkinda fikir edinilmektedir. Bu donemde yasanan
sorunlar; bu doneme takilip kalma ya da bu doneme geri doniisiin, saldirgan
davraniglarin temellerini olusturdugu fikri hakimdir. Oral dénem saplantisi olan
kisilerde cabuk oOfkelenme, etrafina ve kendine zarar verme, bagirip c¢agirmadan
cinayete kadar varan davraniglar goriilmektedir. Oral donemle ilgili saplantili olan
kisiler bagkalarin1 kotiileyen, su¢layan, alaya alan, ¢ok konuskan bir profil ¢izerken;
gelismemis oral donemi yasayan kisiler kolay ofkelenen, ¢evresine fiziksel zarar
veren, bagiran bir profil ¢cizmektedir (Koknel, 1995).

Anal donem de ofkenin alt yapisini olusturan donemlerden biridir. Anal
donemde kisiligin sekillenmesinde anal bolge haz kaynagi olarak goriiliir (Corey,
2008). Bu donemde ailenin kati1 ve cezalandirici tutumu, bebegin 6fke duygusunu
hissetmesine yol agmaktadir. Ofkesini disa vurmak isteyen cocuk diskisini tutmama

davranisi sergileyerek, anal donemde diskisini anne ve babasini cezalandirma araci
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olarak kullanmaktadir. Ilerleyen donemlerde bu bireylerin &fkelendiklerinde
duygularin1 bastirmay1 secebilecegi gibi, cabuk ve asir1 6tkelenme, saldirgan ve
cezalandiric1 tepkiler ile Ofkesini ifade etme gibi yikict davranislar sergilemeyi
secerek, sadistik kisilik yapisina sahip olabilecekleri bilinmektedir (Gengtan, 1997;
akt. Canbuldu, 2006).

Fallik donem, ofke duygusunun alt yapisini olusturan diger Onemli bir
donemdir. 3-4 yas donemi cocuklar i¢cin anal donemden fallik doneme gegis
stirecidir. Bu donemde ¢ocugun, karsi cinsteki ebeveynine karsi cinsel yakinlik ve
ilgi duymas1 psikanalitik kuramin 6nemli kavramlarindan olan odipal kompleks
terimi ile ifade edilmektedir. Cocuk anne ve babasina karsi ayni anda sevgi,
kiskanglik, diismanlik duygular1 besleyebilmektedir. Bu karmasik duygular ¢ocukta
kaygi ve catisma yaratarak, aynt zamanda sugluluk ve o6fke duygularina yol
acmaktadir. Cocugun ayni cinsiyetteki ebeveyn ile 6zdesim kurmasi, fallik donemin
saglikli atlatilmasimi saglamaktadir (Ozkalp, 2005).

Idin cinsellik ve saldirganlik isteklerini, ego ve siiper egonun siirlandirmasi
kiside bilingdis1 catismalara neden olarak kisinin korku ve anksiyete, kaygi
hissetmesine yol agar. Bilingdisi catigmalar nedeni ile kisi kendisini tehdit altinda
hisseder. Bu tehditlerin toplumun degerlerine ters diigmesi nedeni ile kisi kendisini
suclayarak 6fke duygusu hisseder (Atkinson C., Atkinson, Smith, Bem ve Hoeksema,
1999).

Psikanalitik yaklasimda 6fke duygusunun engellenme-saldirganlik hipotezi ile
aciklandigr goriilmektedir. Bu dogrultuda engellenme-saldirganlik hipotezine iligkin

detaylara agagida yer verilmektedir.

2.1.4.1.1 Engellenme - saldirganlik hipotezi. Psikanalitik yaklagimi temel alan
engellenme-saldirganlik hipotezi ile ilgili agiklamalarin iki yoni bulunmaktadir.
Aciklamalarin birinci yonii, 6fkenin olagan nedeni engellenme ile karsilagilmasidir.
Ikinci yonii ise, 6fke ve saldirganhigin dogustan gelen bir diirtii olmasidir ve dfke
duygusu amacina ulasincaya kadar siiren bir enerji bi¢imi o6zelligi tasimaktadir
(Atkinson vd., 1999).

Engellenme, bir amaca dogru ilerlerken karsilasilabilecek miidahalelerin timii

olarak tanimlanmaktadir. Buna gore, birey siklikla engellendigini hissettiginde,
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engelleri saldirgan davraniglar sergileyerek ortadan kaldirmaya c¢alisir. Saldirganlik,

ofke teorilerinin temeli olarak goriiliir (Stephen, 2004).

2.1.4.2 Varolus¢u — insancil kuram. Varoluscu — insancil kurama gore kisi
kendi varligimin ve ne yapmakta oldugunun farkindadir. Birey kendisi ve ¢evresinde
olup bitenlere iligkin kendi sorumlulugunu istlenme ve kararlar alma yetenegine
sahiptir (Gegtan, 1997).

Varolusgu — insancil kuramin arastirmacilari, kisinin Oliim, yasamin
anlamsizligt ve islenmemis potansiyele karst verdikleri tepkiyi Ofke olarak
tanimlamaktadir. Kuramcilara gore, 6fke kaginilmazdir ve her birey 6fke duygusunu
kendine 6zgii yasar. Kisinin hissettigi O0fke duygusu, yasama karst hissedilen

giicsiizliik, ¢aresizlik duygularindan kaynaklanmaktadir (Nelson, 1995).

2.1.4.3 Sosyal ogrenme kurami. Sosyal Ogrenme Kuramimna gore, birey
davranisi ¢evresinden gozlemledigi davranislar taklit yolu ile model almasi sonucu
kazanir. Ofke ve saldirganlik iceren davranislar 6grenilmistir ve gdzlenmis ya da
ogrenilmis olan davraniglarin sergilenmesinde bireyin kendi benligini algilayisi,
karsilastigr durum ve gevresel faktorler onem arz etmektedir. Birey bu faktorleri
degerlendirerek  6fke ve  saldirganlik  igerikli  davraniglar1  sergileyip

sergilemeyecegine karar verir (Baron, 1981).

2.1.4.4 Davramis¢i kuram. Davranisc1 kurama gore Ofke, bireyin uyarici
duygusu da kosullanmamuis refleks tepkisidir. Bireyin yasadigi duygusal sorunlarin
korku, sevgi, 6fke duygular ile ilgili olarak yagamin erken yillarinda kosullanmis ya

da aktarilmis tepkilerden olustugunu savunulur (Nelson, 1995).

2.1.4.5 Biligsel davranisct kuram. Bilissel  davranmigct  kurama — gore
bireylerin vermis oldugu tepkiler, olaylara ve durumlara iliskin algilar ve onlara
yiiklenilen anlamlar ile ilgilidir. Duygularin temelinde algilar ve olaylara verilen
anlamlar vardir. Duygusal durumlarda sinir sistemi uyarilir, ancak verilen tepkileri

bulunulan ¢evre, kosullar belirlemektedir (Morris, 2002).

11



Biligsel davranis¢t kuramda oOfke duygusu fizyolojik, duygusal, biligsel ve
davramigsal yapinmn ortak bir sonucu olarak goriilmektedir. Ofke duygusu kontrol
edilmesi gereken bir duygudur ve bu da bireyin 6fke icerikli davraniglarinin altinda
yatan temel disiincelerin degistirilmesi ile gergeklestirilir. Biligsel davranisci
yaklagim, 6fkenin ifade edilme big¢iminin 6grenilmis bir davranis oldugu goriisiinii
vurgulamaktadir (Mayne ve Ambrose, 1999). Bilissel davranis¢t yaklasim, 6fke
duygusu igeren tepkilerin kiginin algilayis bi¢imi ile ilgili olmasini1 vurgular.

Beck, klasik davranis¢1 yaklagimi, diisiincelerin ve uyaricilarin birey tarafindan
anlamlandirilmasi siireglerine yer vermemesinden dolay1 elestirir. Biligsel davranisei
kurama gore 6ftke duygusunun ortaya ¢ikmasina neden olan sey uyarict degil; kiginin

bu uyariciy algilama bigimi ile uyarictya verdigi anlamdir (Beck, 1979).

2.1.5 Ofke duygusuna iligkin yiiriitiilen arastirmalar. Ulusal ve uluslararasi
alanyazinda o6fke duygusu ve o6fke duygusunun yonetilmesine iliskin yOntemleri
iceren farkli arastirmalar goriilmektedir. Buna gore arastirmacilar 6fke ydnetimi
becerisi kazandirmaya ve giliclendirmeye yonelik olarak c¢esitli 6fke yoOnetimi
programlar gelistirmislerdir. Bu programlarin ¢ogunlukla grupla psikolojik danigma
ya da grup rehberligi temel alinarak hazirlandigi ve uygulandigi goriilmektedir.
Arastirmalar ve detaylar1 asagida sunulmaktadir.

Boman (2003) arastirmasinda, lise 1. sinifa devam eden 102 Ogrenci ile,
ogrencilerin 6fke, duygusal, biligsel, davranigsal boyutlar, olumlu bas etme becerileri
ve yikici ifade tarzlarmi incelemistir. Cok Boyutlu Okul Ofke Envanteri’nin
kullanildig1 aragtirmada elde edilen bulgulara gore, ergenlik donemindeki kiz ve
erkek Ogrencilerin 6fkelerinin duyussal boyutlar1 arasinda farklilik olmadigi, kiz
ogrencilerin o0fkelerini daha olumlu sekilde ifade ettigi sonucuna ulagsmistir. Ayrica,
erkek Ogrencilerin okula yonelik diismanca tavirlarinin  kiz 6grencilere gore daha
fazla oldugu, erkek 6grencilerin 6fke ile bas etmede daha yikici yollara bagvururken
kiz 6grencilerin daha yapici bas etme yontemleri kullandiklart goriilmiistiir.

Cekic ve Murat (2011), calismalarinda ilkogretim ikinci kademede 0grenim
goren Ogrencilere 6fke yonetimi grupla psikolojik danisma programi uygulanmustir.
Elde edilen bulgulara gore, deney grubu ile yiiriitiilen grupla psikolojik danisma
programinin 6grencilerin siirekli 6fke diizeyi puanlarin azalmasinda etkili oldugu

gozlenmistir. Benzer olarak, ortaokul Ogrencilerine uygulanan &fke kontrolii
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programinda elde edilen bulgular; bilgi verici ve grup yasantisina temel alinarak
geligtirilen  grup rehberligi  programimin  6grencilerin  6fke  diizeylerinin
diisiirilmesinde, Ofkenin uygun yolla ifade edilmesinde ve kontrol becerisinin
kazandirilmasinda anlamli diizeyde etkili oldugu gostermektedir (Canpolat, 2016).

Uluslararasi alanyazinda sunulan, Sofronoff ve arkadaslarinin (2007) yiiriittigi
bir calismada, asperger sendromu tanis1 konulan kirk bes ¢ocuk ve ebeveynleri ile
Ofke yoOnetimine yoOnelik olarak bilissel davranigcit yaklagim temel alinarak
miidahalelerin etkililigi arastirilmistir. Buna gore, ¢cocuklar haftada iki kez alt1 saatlik
programlara katilirken, ebeveynleri daha biiyiikk bir ana programa katilmistir.
Ebeveynlerden alinan raporlar dogrultusunda ¢ocuklarin 6fke ataklarinda belirgin bir
diisiis goriiliirken; 6fke yonetimi becerilerinde ve 6zgiiven diizeylerinde artis oldugu
sonucuna ulagilmstir.

Travmatik beyin hasar1 sonrasi 6fke yoOnetimi ile ilgili sorunlar yasayan
hastalar ile yiiriitiilen biligsel davranis¢t miidahale ¢aligmasi sonrasinda katilimeilarin
ofke diizeylerinde belirgin bir diislis oldugu goézlenmistir (Medd ve ark. 2010).
Ayrica, Willner ve arkadaglari (2002), 6grenme giigliigii tanis1 almig bireyler ile
yiiriittiikleri ¢alismada biligsel davranig¢r 6fke yonetimi programi uygulamislardir.
Sagaltim grubunun 3 aylik takipte miidahale programi Oncesine gore daha fazla
iyilesme gosterdigi sonucuna ulagmislardir.

Ozdemir (2015) arastirmasinda, ilkdgretim 4 ve 5. sinifa devam etmekte olan
cocuklara, cocuklarda 6fke ve saldirganlik diizeylerini azaltmaya yonelik etkinlik
temelli 8 haftalik grupla psikolojik danigma miidahale programi uygulamistir.
Arastirma deney ve kontrol gruplu On-test, son-test modeline dayali deneysel bir
calismadir. Bulgular, deney grubundaki o6grencilerin saldirganlik diizeylerinde
kontrol grubundaki dgrencilere gore anlamli bir azalma oldugunu ortaya koymustur.

Canpulat ve Atict (2016), ilkogretim 7. sinifa devam eden 20 6grenci (10
deney, 10 kontrol) ile 6fke kontrolii programinin ortaokul Ogrencilerinin 6tke
yonetimi  becerilerine etkisini incelemiglerdir. 7 oturumluk o6fke kontrolii
programindan sonra elde edilen bulgulara gore; deney grubundaki 6grencilerin,
kontrol grubundaki o6grencilere gore siirekli 6fke, dtkeyi disa vurma ve Otkeyi icte
tutma diizeylerinde anlamli bir diislis oldugu ve 6tke kontrolii diizeylerinde anlaml

bir artig gozlenmistir.
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Giiltekin (2011), ilkdgretim 6, 7, 8. sif 6grencilerinin saldirganlik ve otke
diizeylerini azaltmak amaci ile Saldirganlik ve Ofkeyi Azaltma Programi (SOAP)
uygulamigtir. Arastirma 27 6grenci ile ylriitiilmiistiir. Arastirmanin bulgularina gore,
SOAP’a katilan &grencilerin saldirganhik ve siirekli 6fke diizeylerinde diisiis
olmamakla birlikte 6fke kontrolii puanlarinda artis gozlenmistir. Arastirmaci,
saldirgan davraniglar ve Ofke diizeylerinde diislis olmamasini 6grencilerin bu
becerileri kullanabilmeleri i¢in daha uzun bir silireye ihtiyaglarinin olmasina
baglayarak, 6grencilerin 6fke kontrolii becerilerini arttirmasi bakimindan programin
etkililigine vurgu yapmaktadir.

Ofke denetimi becerileri {izerine yapilan arastirmalar incelendiginde, son
yillarda o6fke duygusu ve denetimine iliskin c¢alismalarda artis oldugu
gozlenmektedir. Ulusal alanyazinda 6fke duygusuna yonelik ¢alismalarin farkli yas
gruplarindaki 6grenciler iizerinde yogunlastigi; buna karsin uluslararasi alanyazin
incelendiginde, farkli yas grubundaki Ogrencilerin yani sira, O6grenme giicliigii,
asperger sendromu, travmatik beyin hasar1 gibi tam1 alan bireylerle yiiriitiilen

caligmalar oldugu goriilmektedir.

2.2 Mindfulness (Bilin¢li Farkindahk)

Bu bélimde mindfulness kavraminin tanimina, mindfulness uygulamalarinin
tarih¢esi, mindfulness becerileri ve mindfulness kavram ve uygulamalarina ait

alanyazin ¢aligmalarina yer verilmistir.
2.2.1 Mindfulness (bilinc¢li farkindalik) felsefesi ve kavramin tanimlari.

Mindfulness terimi tanimlanirken bir¢ok farkli tanim ile karsilagilmaktadir.
Tiim bu tanimlar1 incelendiginde mindfulness tanimlarinin temel bilesenlerinin an’da
kalabilme, yargilarimizi fark etmek, kabullenmek, icsel gozlem oldugu
goriilmektedir (Catak ve Ogel, 2010).

Mindfulness teriminin kokeni incelendiginde 2500 yil oncesinin Budist
psikoloji dili olan Pali dilindeki Sati kelimesi oldugu goriilmektedir. Buna gore, Sati
kelimesi farkindalik, dikkatve hatirlama anlamlarina gelmektedir (Germer, 2005).
Mindfulness, dikkati yargilamadan, amagh bir sekilde simdiki ana vermektir (Kabat-
Zinn, 2012). Temelini Dogu meditasyon geleneginden alan mindfulness
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uygulamalar1 bati kiiltiiriinde de dikkat cekerek, tartisilmaya ve uygulanmaya
baslanmistir (Kabat-Zinn, 2000). Mindfulness uygulamalarinda dikkat siirekli olarak
nefes alig verise, beden duyumlarina, duygulara ve diisiincelere odaklanmaktadir. Bu
icsel deneyimler, yargilamadan ve kabullenme ile gézlemlenir (Kabat-Zinn, 2009).

Snel (2016), mindfulness kavramini, acik ve sevgi dolu bir tutum ile
yasadigimiz anin iginde neler oldugunu bilingli bir sekilde anlama hali olarak
tanimlamaktadir. Ayrica, farkindalik terimini; gilinesi tende, tuzlu gozyaslar
yanaklarda hissetmeye benzeterek tanimlamaya calismistir.

Germer, Siegel ve Fulton (2005)’a gore mindfulness, bireylerin yasamda
tamamen canli ve uyanik olabilmesi i¢in bir firsattir. Mindfulness, su anda olanlara
kars1 daha az pasif olmay1 saglayarak; olumlu, olumsuz, nétr tiim deneyimlerle, aci
¢ekmenin biitlin diizeylerini azaltmasi ve iyi olus halini arttirmasi ile iligkilidir.
Mindfulness ayn1 zamanda dikkati ve farkindaligi tiim kalp ile ve kabullenici bir
sekilde su andaki deneyimlere yonlendirmektir ve bu da i¢cinde bulunulan anin tam
anlamiyla yaganmasini saglar. Diisiince ve fikirler su anda olana nadiren farkinda bir
sekilde yonlendirilir ve bu da umursamama, dalginlik olarak adlandirilir
(mindlessness).

Atalay (2018)’a gore, mindfulness, dikkati simdiki ana dikkatin niteligini fark
ederek, tiim bu fark edilenleri yargilamadan kabul etmek olarak tanimlamaktadir.
Benzer bir sekilde, Nyanaponika Thera (1972)’a gore mindfulness algilarin, sadece
birbirini izleyen anlarda kisinin kendisi ile i¢ diinyasinda olup bitenlere odaklanarak,
net bir sekilde farkinda olma durumudur.

Farkindalik uygulamalarinin bir seyleri degistirmeye ¢alismak olmadigi farkli
aragtirmacilar tarafindan vurgulanmistir. Buna gore mindfulness dikkatimizi vermeyi
ve her seyi oldugu gibi goérmeyi gerektirir (Davidson ve ark. 2003, Kabat-Zinn,
2003). Mindfulness egzersizleri diinyayi, yasadigimiz ¢evreyi umdugumuz ya da
korktugumuz gibi degil, oldugu gibi goérmeye baslamamizi saglar (Williams ve
Penman, 2014).

Mindfulness uygulama yonergelerinde kisinin dikkatini nefes alis verisine
verebilmesinin 0nemi vurgulanmaktadir. Temiz havanin bedene girisi ile kirli
havanin bedenden ayrilisinin farkinda olmak gerekmektedir. Kisinin dikkati gecmis
ya da gelecekti bir olaya dogru gittiginde, kisi bu dikkat degisimi bilingli bir sekilde

fark ederek, zihninden gecen diisiincelerin akip gitmesine izin vermesi ve kendisini
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zorlamadan dikkatini yeniden nefes aligverisine vermesi beklenmektedir (Kabat-
Zinn, 2009; Duncan ve Bardacke, 2010).

Kabat-Zinn (2009)’e gore, zihin gercekten agik oldugunda Ogrenme ve
yasamsal degisiklikler gergeklesebilir. Mindfulness uygulamalarinda bireyin biitiin
benligini siirece dahil etmesi gerekmektedir. Iyilesme kavrama giicii, olaylar1 oldugu
gibi kabul etme, baglant1 kurma ve biitiinliik gerektirir. Bireyin tiim bunlar1 kendisini
zorlamasiyla elde edilmesi miimkiin degildir.

Kabat-Zinn (2009), mindfulness’in negatif diisiincelerin zihnimizden gegip
gitmesine yardimci olmasini agik havada gokyiizlinii inceleme 6rnegi ile agiklamistir.
Kuslar ve bulutlarin siirekli gokyiiziinde hareket ettigi gibi kisinin zihninde de
negatif diisiinceler vardir ve hareket halindedir. Mindfulness uygulamalar1 kisinin
dikkatini simdiki ana odaklamasina yardimci olur.

Williams ve Penman (2014), meditasyon sozciigiine vurgu yaparak,
meditasyonun bir inan¢ olmadigini, meditasyon yapan insanlarin dini inanca sahip
olabilecegi gibi bir¢cok ateist ve agnostigin de meditasyon yaptigini ifade etmektedir.
Meditasyon yapmanin yapay bir Polyanna tutumu sergilenmesine neden olmayacagi
gibi bireylerin hedefleri ve 6nemsedikleri degerlere ulagsmak i¢in derin ve giiglii bir
farkindalik sagladigini ifade eder. Mindfulness sadece zihni egitme yontemidir.

Baer (2003), mindfulness egitiminin 6nemli sonug¢larindan biri duyumlar,
diistinceler ve duygulardaki dalgalanmalarin denizlerdeki dalgalar gibi gelip gecici
oldugunu fark etmek olarak gérmektedir.

Mindfulness ile ilgili tanimlar incelendiginde, anda kalabilme, yargilarimizi
fark etmek, kabullenmek, igsel gozlem ifadelerinin yan1 sira tanimlarinin birgogunda
yargisiz olmak, yargisizlik ifadesine rastlanmaktadir. Fakat gilincel tanimlarda

yargisizlik ifadesinin yerini yargilarimizi fark etmek ifadesinin aldig1 goriilmektedir.

2.2.2 Mindfulness uygulamalarimin tarihgesi. Mindfulness’in temeli 2500
yillik Budist felsefesine dayaniyor olsa da giiniimiizde hicbir dini ya da felsefi bir
akim ile baglantis1 bulunmamaktadir. Mindfulness uygulamalar1 klinik alan ve
giindelik yasamda kullanilmaktadir ve bilimsel agidan destekleniyor olmasi
mindfulness uygulamalarin1 giiclii kilan etmenlerin basinda gelmektedir (Atalay,

2018).
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Mindfulness 1960°l1 yillardan itibaren Bati lilkelerinde yayginlagsmaya ve

psikoterapide kullanilmaya baslamistir. Mindfulness ile ilgili akademik anlamda

aragtirmalar bu gelismeden sonra baslayarak kanita dayali bir psikoterapi yontemi

haline gelmistir (Atalay, 2018).

Frey ve Totton (2016), kitaplarinda ifade ettikleri Mindfulness uygulamalarinin

1975 yilindan itibaren tarihsel gelisimi asagidaki gibi 6zetlenmistir:

1.

10.

11

12.
13.
.2007 - Okullarda Farkindalik (Ingiltere) ve Farkindalik Okullar1 (ABD)

14

15.

1975 - Thich Nhat Hanh’in kaleme aldig1 Farkindalik Mucizesi isimli
kitap yayimlanmaistir.

1976 - I¢gorii Meditasyon Toplulugu ABD’de kurulmustur.

1979 - Jon Kabat-Zinn, Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi
(FTSA)’'n1 gelistirmistir.

1987 - Joan Borysenko’nun kaleme aldigi Beden Farkindaligi, Zihin
Onarimi isimli kitap yayimlanmistir.

1989 - Ellen Langer’in kaleme aldig1 Farkindalik isimli kitap
yayimlanmistir.

1990 - John Kabat-Zinn’in kaleme aldig1 7am Felaket Bir Yasam isimli
kitap yayimlanmaistir.

1992 — Meditasyon yapmanin beyindeki etkileri arastirilmaya
baslanmustir.

1994 - Jon Kabat-Zinn’in kaleme aldig1 Nereye Gidersen Git, Oradasin
isimli kitap yayimlanmugtir.

1997 - Echart Tolle’nin kaleme aldigt Simdinin Giicii isimli kitap
yayimlanmustir.

2001 - Bangor Universitesi’nde Mark Williams Farkindalik Arastirma ve
Uygulama Merkezi ni kurmustur. Ayrica Kesis Matthieu Ricard’in beyni

ilk kez izlenmistir.

. 2004 - Newsweek’te Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi (FTSA)

konusunda makale yayimlanmustir.
2005 - Goldie Hawn Vakfi ¢ocuklar icin MindUP programi baslatmistir.
2006 - Bilingli Yemek Merkezi agilmistir.

kurulmustur. Ayrica, Google “Kendi I¢inde Ara” programi olusturmustur.

2008 - Oxford Farkindalik Merkezi kurulmustur.
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16. 2009 - Christopher Germer’in kaleme aldig1 Kendine Sefkat Gostermenin
Farkindalikli Yolu isimli kitap yayimlanmistir.

17.2011 - Mark Williams ve Danny Penman’in kaleme aldig1 Ofkeli Bir
Diinyada Huzuru Bulmak isimli kitap yayimlanmustir.

18. 2012 - “Nefes Alinan Bir Oda” belgeseli ¢ekilmistir.

19.2013 - Farkindalik ile ilgili 549 akademik arastirma makalesi
yaymmlanmistir. Saglikli Yeni Diinya kitabi Ruby Wax tarafinan kaleme
alinmistir. Farkindalik dergisi ilk kez yayimlanmustir.

20. 2014 - “Farkindalikli Devrim” Time dergisi kapagi olmustur. Scientific
American dergisinde “Meditasyonun Norobilimi” yayimlanmustir.

21.2015 - Harvard Business Review dergisinde “Farkindalik Gergekten
Zihninizi Degistirebilir” yayimlanmigtir.

Oxford, Exenter, Bangor tiniversiteleri biinyelerindeki Mindfulness Merkezi
Psikoloji-Psikiyatri departmanlarina bagli olarak yiiksek lisans, egitim ve arastirma
hizmetleri vermektedir. Bongor Universitesi biinyesindeki Mindfulness Merkezi
2001 yilinda Prof. Mark Williams tarafindan kurulmustur. Stanford, UCLA,
Nottingham, Utah, New Castle ve IOWA {iniversiteleri de mindfulness uygulama ve

arastirma merkezleri bulunan {liniversiteler arasindadir (Atalay, 2018).

2.2.3 Mindfulness temelli terapiler. Mindfulness (Farkindalik-Kabullenme)
terapileri davranisci terapinin son akimlarindandir. Davraniser terapilerin gelisiminde
birinci dalga edimsel ve klasik kosullanma prensipleri ile iliskili tekniklerdir. ikinci
dalga 1970’li yillarda gelisen bilissel yapilanmaya dayanan biligsel davranisei
terapidir. Yakin zamanda davranis¢1 terapilerin iiclincli dalgasi ortaya ¢ikmistir ve
ticlincii dalga terapi yontemleri asagidaki gibidir:

* Kabullenme ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy
—ACT)

* Diyalektik Davranis Terapisi (Dialectical Behavior Therapy-DBT)

* Mindfulness Temelli Stres Azaltma Programi (Mindfulness Based Stress
Reduction — MBSR)

* Farkindalik Temelli Bilissel Terapi (Mindfulness Based Cognitive
Therapy — MBCT) (Ogel, 2015).
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2.2.3.1 Kabullenme ve Kararlihk Terapisi (Acceptance and Commitment
Therapy — ACT). Kabul ve kararlilik terapisinde amag belirtiler ile zorlayic1 diigiince
veya duygularin arasindaki iligkinin doniistiiriilmesidir. Belirtilerin azalmasi
terapinin asil amaci degildir. Aksine, asil amacin, zorlayici diisiince ve duygulardan
uzaklagmak yerine onlara daha da yakindan bakmak ve odaklanmanin ikincil getirisi
belirtilerin azalmasi olarak goriiliir (Harris, 2006). Harris (2006), bireylerin nasil
hissetmeleri gerektigini kontrol etmeye calismanin, acilarimi arttiran bir kisir
dongiiye girmelerine benzeterek; bireylere duygu yonetimi becerileri noktasinda
farkindalik kazandirmaya ¢alismanin 6nemini vurgulamistir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) siirecinde alt1 asama ile ruhsal-psikolojik
esneklik kazandirilmast hedeflenmektedir. Bahsedilen alti asama simdiye odaklanma,
biligsel ayrigsma (bilissel defiizyon), kabullenme, bir baglam olarak kendilik, degerler
ve degisime kararlilik olarak ifade edilir. Simdiye odaklanma; simdi ve burada
gerceklesenler ile bilingli bir sekilde temas halinde olmaktir. Biligsel ayrisma
(biligsel defiizyon); kisiye yardimci olmayan diisiince ve endiselerden bir adim
uzaklasarak ayrigilmasidir. Kabullenme; kisinin ona ac1 veren duygular ve duyumlar
ile miicadele etmesi yerine, onlara yer acarak orada olmalarina izin vermektir. Bu
sayede kisi duygularin gelip gitmesine izin verir. Bir baglam olarak kendilik;
gozlemleyen benlik, yani kisi ne disilinliyor ve hissediyor ise farkinda olma
becerisine sahip olan kisim, ile kisinin deneyimlerini oldugu gibi izleme halidir.
Degerler; kisinin hayatinda ne olmasii istediginin, ideal benliginin kesfidir.
Degisime karalilik; sorumluluk alarak degerlerin rehberliginde eyleme ge¢mektir.
ACT’nin hedefi olan ruhsal esnekligi olusturma, bu alt1 ilke ile orada olma, ac¢ilma ve

ne gerekiyorsa yapma becerisi ile 6zetlenebilir (Ogel, 2015).

2.2.3.2 Diyalektik Davranis Terapisi (Dialectical Behavior Therapy-DBT).
Diyalektik Davranis Terapisi (DBT) duygu, diisiince ve davraniglart degistirmeyi
hedefleyen bilissel davranisct tedavi uygulamalarini kapsamaktadir. DBT nin dnciisii
Marsha Linehan, Sinirda Kisilik Bozuklugu tanisi alan hastalar ile yaptig1 caligmalar
sonucunda, hastalar1 etkin bir sekilde tedavide tutmak i¢in terapdtik iliskinin daha
fazla beslenmesi gerektigini vurgulayarak ve biligsel davraniger terapileri bu noktada
revize ederek, DBT’yi gelistirmistir (Ogel, 2015). DBT’de danisanlar, mindfulness,

kisileraras1 etkinlik, duygu regiilasyonu ve kaygiy1 tolere etme becerilerini giindelik
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yasamlarinda yapmalar1 gereken calismalar da dahil olmak {izere, bir sene siiren
haftalik seanslar ile edinirler (Baer, 2003 ; akt. Ogel, 2015).

Yapilan caligmalar DBT tekniklerinin etkililigini desteklemektedir. Sinirda
kisilik bozuklugu, intihar (McMain ve ark. 2009), 6fke kontrol problemleri
(Cavanaugh ve ark. 2011), depresyon (Feldman ve ark. 2009), yeme bozukluklar
(Safer ve ark. 2010) gibi problemlerde semptomlarin azalmasimni sagladigina dair

caligsmalar mevcuttur.

2.2.3.3 Mindfulness Temelli Stres Azaltma Programi (Mindfulness Based
Stress Reduction — MBSR). Mindfulness Temelli Stres Azaltma Programi, Jon
Kabat Zin tarafindan gelistirilmistir ve baslangigta sadece kronik agrilar1 olan
hastalar1 iyilestirmek i¢in kullanilirken, sonraki siireglerde stres, zorlayici durum ve
duygular ile bas etmede kullanilmistir. Program boyunca beden taramasi, mindful
yoga, mindful nefes, nefes ve bedene odaklanma, oturma meditasyonu, mindful
yurlitiis, sefkat meditasyonu, mindful gérme, hosa giden ve gitmeyen anlar takvimi
gibi mindfulness teknikleri Ogretilmektedir. Program ev uygulamalari ile
desteklenmektedir (Atalay, 2018). Program, en fazla 30 kisilik gruplar ile 2-2,5 saat

siiren, 8 - 10 oturum siirebilen oturumlar seklinde yiiriitiiliir (Ogel, 2015).

2.2.3.4 Mindfulness Temelli Biligsel Terapi (Mindfulness Based Cognitive
Therapy — MBCT). Farkindalik Temelli Biligsel Terapi Segal, Williams ve Teasdele
tarafindan, depresif niiksleri Onlemek amaci ile gelistirilmistir (Ogel, 2015).
Farkindalik Temelli Biligsel Terapi, J. Kabat Zinn tarafindan gelistirilen 8 haftalik
FTSP-Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (MBSR, Mindfulness Based Stress
Reduction) programi temel alinarak hazirlanan standardize edilmis grup beceri
egitimidir (Segal ve ark. 2002). 8 hafta sliren oturumlar haftada bir giin ikiger saat
olacak sekilde gerceklesir. Oturumlarda beden taramasi, meditasyon, mindful yoga
egzersizleri ile bireylerin diisiinceler ve duygulara kars1 acik ve kabul edici bir tutum

sergilemeleri hedeflenir (Atalay, 2018).

2.2.4 Mindfulness becerileri. Bu bolimde mindfulness becerileri

cergevesinde vurgulanan simdiye odaklanmak, yargilarin farkinda olmak,
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kabullenmek, mesafe koymak ve serbest birakmak kavramlarinin agiklamalarina yer

verilmektedir.

2.2.4.1 Simdiye odaklanmak. Insan zihni gecmis ya da gelecege gitme
egilimindedir. Gegmiste yasanilan bir sorun ya da gelecek planlar1 cogunlukla zihni
mesgul ederek, icinde bulunulan an’i yaganma kalitesini onemli 6l¢iide etkiler.
Mindfulness, simdiki an’1n iginde siirekli bulunmay1 hedeflememektedir. Gegmis ve
gelecege gitme egiliminde olan dikkati fark ederek nazik bir bi¢imde igerisinde

bulunulan an’a, simdiki an’a geri getirmeyi hedeflemektedir (Atalay, 2018).

2.2.4.2 Yargilarin farkinda olmak. Insan beyni otomatik olarak etiketleme
egilimdedir. Bu etiketlemeler dogrudan ya da dolayli yollarla 6grenilen bilgiler,
gbzlemler yolu ile yapilmaktadir. Mindfulness, yasanan deneyimleri kisiye ‘sanki ilk
defa deniyormus’ gibi deneme firsati sunmaktadir. Ayrica, mindfulness, sevilen bir
yemegi, ilk defa yeniyor, ilk kez kesfediyor gibi yemek ya da olumsuz etiketlere
sahip olunan bir deneyim ile ilk defa karsilasiyor gibi deneyimlemek i¢in kisiye
kendisine izin verme 6zglirliigli sunar (Atalay, 2018). Mindfulness, bireyin kendisini
ve cevresindekileri elestirmeden, siniflandirmadan, etiketlemeden ve yargilamadan
bakabilme becerisidir. Bu beceri kendi kendine merhamet duymaktir (Roemer,
Orsillo ve Salters-Pedneault, 2008).

Mindfulness ile ilgili alanyazin incelendiginde ‘yargisizlik’ kavramu ile sik¢a
karsilasilmaktadir. Ancak bu kavramin son donemde ‘yargilarin fark edilmesi’ olarak

degistigini, bunun igerigi daha dogru ifade edebilecegi diisiiniilmektedir.

2.2.4.3 Kabullenme. Kabullenme, mindfulness yolu ile gelistirilen zorlayici
ancak Onemli becerilerden biridir. Atalay (2018)’e gore, kabullenme; kisiligin
saklamak ya da yok etmek istenilen kisimlarina evet diyebilmek i¢in kisinin
kendisine izin vermesidir. Kabullenme becerisi ile duygu ve diislinceleri bastirarak
onlardan kagmak yerine, yasantilara yaklasmak icin kisinin kendisine izin vererek

farkindalik kazanmasi hedeflenir.

2.2.4.4 Mesafe koyma. Mindfulness, bireyin duygularina ve diisiincelerine

belirli bir mesafeden bakabilmesini saglamaktadir. Insanlar duygularma ve
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diistincelerine belirli bir mesafeden bakamadiklarinda bir¢ok psikolojik rahatsizliklar
yasamaktadirlar. Bu rahatsizliklarin temelinde kisinin disiincelerinin  gergek
oldugunu varsayarak ve onlarla 6zdesleserek mesafe koyamamasi yatmaktadir.
Ornegin; sosyal anksiyete bozuklugu olan birey, sosyal bir ortama girdiginde kiigiik
duruma diislip utanma disiincesini bir gergek gibi yasamaktadir. Mesafe koyma
becerisi ile birey zihninden gegen diisiincelerin sadece bir diislince oldugunu, bir
parcasi olmadigimi fark ederek; diisiinceler, duygular ve kendisi arasinda mesafe

koyabilmektedir (Demir, 2014).

2.2.4.5 Serbest birakma. insan zihni korku, kaygi, endiseye dair otomatik
diisiinceler iiretir. Bireyin kendisine dair sahip oldugu pek c¢ok olumsuz diisiince
zihnini mesgul eder. Diisiincelerin tagidigi mesajlar inandirici gelmeye bagladiginda
kisinin ruh hali kétiilesmeye baslayarak; kisi kendini kotii, gergin, mutsuz, kaygil
hissedebilmektedir. Depresyon, obsesyon, panik atak, stres, fobi gibi bircok
psikolojik sorun, rahatsizlik veren diislince ile duygulardan takintili bir sekilde
kagmaya veya onlar1 bastirmaya calisilmasi gibi otomatiklesen tepkilerle iliskilidir.
Mindfulness, rahatsizlik veren i¢sel deneyimlere tepki vermek yerine yanit verebilme

becerisini gelistirmektir (Ogel, 2009).

2.2.5 Mindfulness kavramm ve uygulamalarmma iliskin yiiriitiilen
arastirmalar. Bu bdliimde mindfulness ile ilgili yapilan ulusal ve uluslararasi
arastirmalara yer verilmistir. Mindfulness uygulamalarinin etkililigi stres, depresyon,
anksiyete, travma sonrasi stres bozuklugu, yeme bozukluklari, alkolii kotiiye
kullanim gibi konularin yani sira, kanser tanist almig bireyler gibi farkli gruplarla
calisilarak arastirilmistir. Buna iligkin ¢alismalarin detaylari asagida sunulmaktadir.

Whitebird ve arkadaslar1 (2013), yaptiklar1 bir ¢aligma sonrasinda farkindalik
temelli stres azaltma programinin aile bakim vericilerinin stres, depresyon ve
yiiklerini azaltmak i¢in kabul edilebilir ve uygulanabilir bir yontem oldugunu ifade
etmislerdir. Whitebird ve arkadaslart (2009)’nin mindfulness temelli stres azaltma
programu ile yirittiikleri diger bir aragtirmada, mindfulness temelli stres azaltma
programinin diyabetli hastalar tizerindeki etkileri incelenmistir. Edindikleri bulgular
1s181inda, programin hastaliga uyumu kolaylastirdigini, hastaligin uzun siireli

yonetimini ve ndroendokrin sisteme iligkin metabolik sonuglari olumlu yonde
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etkiledigi sonucuna ulagilmistir. Mindfulness temelli stres azaltma programinin
etkililiginin incelendigi bir diger arastirma Witek-Janusek ve arkadaglari (2008)
tarafindan yapilmistir. Mindfulness temelli stres azaltma programinin erken evre
meme kanseri olan hastalarin yasam kalitelerini ve hastalikla bag etme diizeylerini
artirdigin1 ortaya koymuslardir.

Mindfulness temelli uygulamalarin hemsirelerin yasadigi stres, mesleki
ylpranma {lizerine, bas etme ve iyilik diizeyleri iizerine etkisini Mackenzie ve
arkadaslar1 (2006), incelemislerdir. Yaptiklari ¢calismada, mindfulness temelli yemek
yeme, gerilme egzersizleri, oturma, solunum ve beden taramasini kapsayan
uygulamalarin hemsirelerin yasadig stresi ve mesleki yipranmay1 azalttigini, mesleki
memnuniyet, bas etme ve iyilik diizeylerini artirdigi sonucuna ulagmislardir.
Mindfulness Dbecerilerinin etkililigi {lizerine bagka bir ¢alisma Vujanovic,
Youngwirth, Johnson ve Zvolensky (2009), tarafindan yiiriitiilmiistiir. Vujanovic ve
arkadaglar1  (2009), spesifik mindfulness becerilerinin travma sonrasi stres
semptomlarmin siddeti ile iligskisinin artimli prediktif gecerliligini incelemislerdir.
Mindful bir sekilde hareket etmenin travma sonrasi stres ile iliskili semptomlari
klinik olarak hafifletmede etkili oldugu bulgularini elde etmislerdir.

Ulev (2014), iiniversite &grencilerinde mindfulness diizeyi ile stresle basa
cikma tarzlarinin depresyon, anksiyete ve stres belirtileriyle iligkisini inceledigi
aragtirmada mindfulness diizeyi arttik¢a, depresyon, anksiyete ve stres diizeyinin
azaldig1 sonucuna ulagsmistir. Ayrica, Barners ve arkadaslar1 (2007), yiriittigli bir
arastirmada, mindfulness konusunda bilingli olan bireylerin, iligkilerinde yasadiklar
catigsmalar sonrasinda daha diisiik seviyede stres, anksiyete, kizginlik-diismanlik
belirtileri gosterdikleri sonucuna ulagmislardir. Mindfulness Temelli Hazirlanan
Egitim Programi’nin depresyon ve stres diizeyi iizerindeki etkililigin incelendigi
bagka bir aragtirmanin sonucunda elde edilen bulgulara gore, mindfulness temelli
programin iiniversite dgrencilerinin depresyon ve stres diizeyleri iizerinde olumlu
yonde etkisinin oldugu goriilmiistiir (Demir, 2014).

Ogel ve arkadaslari (2014), farkindalig1 etkileyen etkenleri arastirmak ve
farkindaligin  bagimlilik iizerindeki roliinii anlamaya ydnelik bir ¢alisma
yiirtiitmiislerdir. Arastirmanin sonucunda bagimliligi olan ile bagimlilig1 olmayan
grubun farkindalik diizeyi arasinda fark bulunmamistir. Fakat, farkindalig: etkiledigi

bilinen iist bilis, bastirma, diirtiisellik, fiziksel sorunlarda fark goézlenmesinin,
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arastirmanin orneklem secimindeki sosyodemografik farkliliklardan
kaynaklanabilecegi ve Bilingli Farkindalik Olgegi (BFO)’nin &lgtiigii diisiiniilen
farkindaligi tiim yonleriyle Olcemedigi de disliniilmiistiir. Yine de farkindaligi
etkileyen etkenlerin bagimli grupta farkli bulunmasi, bagimlilikta farkindalik
terapisinin yararli olabilecegi izlenimini elde etmislerdir.

Aragtirmalara gore Farkindalik Temelli Terapilerin duygu diizenleme
mekanizmasinda degisime yol agabildiklerine dair bulgulara ulasilmaktadir.
Farkindaligin kaygi bozukluklari, yeme bozukluklar1 ve alkoliin kétiiye kullanimi
gibi bozukluklarda gorillen duygu diizenleme sorunlar1 iizerindeki etkililigi
incelendiginde, farkindaligin duygusal stirecler iizerindeki olumlu etkisi 6nem
kazanmaktadir (Catak, 2010).

Mindfulness uygulamalarina iliskin arastirmalar incelendiginde bir¢ok farkli
konuda arastirmalar yapilmasinin yaninda, mindfulness teriminin genel olarak

farkindalik ya da bilingli farkindalik seklinde ifade edildigi goriilmektedir.

2.2.6 Ofke ve mindfulness uygulamalarina iliskin arastirmalar.
Alanyazinda mindfulness becerilerinin 6fke yonetimine etkisine yonelik ¢alismalarin
kisith  oldugu goriilmektedir. Bu dogrultuda, bu boélimde mindfulness
uygulamalarinin 6ftke duygusu ve dfke yonetimi {izerindeki etkililiginin incelendigi
ampirik caligmalarin yani1 sira mindfulness ve 6fke yoOnetiminin iligkisini iceren
derleme ¢aligmalara yer verilmektedir.

Singh ve arkadaslar1 (2011), mindfulness uygulamalarinin 6tke ve saldirgan
davraniglar1 kontrol etme tizerindeki etkililigi incelemek amaci ile zihinsel engelli bir
genci egitim programina almiglardir. Geng, zihinsel engeli bulunan ti¢ farkli bireye
akran danismanligi yaparak mindfulness uygulamalarini 6gretmistir. Alinan
bulgulara gore, egitim basladiktan 5 ay sonra akran danigsmanlig1 alan ii¢ bireyin de
ofke ve saldirgan davramiglarinin olduk¢a diisiik seviyelere indigi sonucuna
ulagilmistir.

Wright, Day ve Howells (2009), olusturduklari derleme c¢aligmasinda
mindfulness temelli programlar1 ve 6fkeye dair alanyazin taramalar1 yaparak, dtke
duygusunun mindfulness temelli miidahaleler i¢in uygunlugu arastirmiglardir.
Arastirmacilar, 6tke duygusunun mindfulness temelli uygulamalar i¢in uygun oldugu

sonucuna ulagsmislardir.
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Alanyazin incelendiginde ulusal arastirmalarda mindfulness uygulamalarinin
ofke duygusu ve oOfke denetimi Tlzerine etkililiginin incelendigi arastirmaya
rastlanmamustir. Uluslararas: alanyazinda bu konuda sinirlt sayida arastirma yapildigi

gozlenmistir.
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Boliim 3

Yontem

Bu bolim dort kisimdan olugsmaktadir. Buna gore birinci kisimda arastirma
modeline yer verilirken, ikinci kisimda calisma grubu sunulmaktadir. Bolimiin
ticlincii ve dordiincti kisminda aragtirmaya ait veri toplama aracglart ve iglem ifade

edilmisgtir.

3.1 Arastirma Modeli

Mindfulness (Bilingli Farkindalik) temelli hazirlanan o6fke yonetimi
programinin yaslar1 9 ile 10 arasinda degisen ¢ocuklarin 6tke yonetimi becerilerine
olan etkisinin incelendigi bu arastirma kontrol gruplu On-test, son-test modeline
dayanan “deneysel” bir c¢aligmadir. Biyiikoztirk (2000), deneysel deseni,
arastirmacimin kontrolii altinda degiskenler arasindaki neden-sonug iliskilerini
kesfetmek i¢in gozlemlenmek istenen verilerin iiretildigi arasgtirma alani olarak

tanimlamaktadir.

3.2 Cahsma Grubu

Arastirmanin 6rneklemini 2017-2018 egitim Ogretim yili bahar doneminde
Istanbul ili Sancaktepe ilgesinde bulunan bir 6zel okulun 5. sinifinda &grenim
gormekte olan 84 6grenci olusturmaktadir. Caligmaya uygun ornekleme yontemi ile
secilen 21 deney (10 kiz, 11 erkek), 21 kontrol (9 kiz, 12 erkek) olmak iizere toplam
42 dgrenci katilmistir. Caligmaya katilan 6grencilerin yas ortalamasi 10 (SS = .5) ve

yas aralig1 9 ile 10 arasinda degismektedir.

3.3 Veri Toplama Araclarn

Bu arastirma kapsamida BAU (Bahgesehir) Cocuklar Icin Mindfulness Olgegi
ve Cok Boyutlu Okul Ofke Envanteri veri toplama araclar1 olarak kullanlmistir. Veri

toplama araglarina iliskin aciklama ve detaylar asagida sunulmaktadir.
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3.3.1 BAU (Bahcesehir) Cocuklar icin Mindfulness Olcegi (BAU
Mindfulness Scale For Children). BAU Cocuklar i¢in Mindfulness Olcegi, Taskin,
Uzun, Yazgan ve Vatanartiran (2018) tarafindan gelistirilmistir. Farkindalik ve
tutumlar olmak iizere iki alt boyutu olan 6l¢ek, toplam 16 maddeden olusmaktadir.
Olgegin farkindalik alt boyuna ait maddeler 3., 4., 5., 6., 7., 8., 10.; tutum alt
boyutuna ait maddeler ise 1., 2., 9., 11., 12., 12., 13., 16.dir. Katilime1, dlgegi 1
(higbir zaman) ve 3 (her zaman) arasinda derecelendirilen maddelere uygun yanitlari
isaretleyerek tamamlar. Olcekten aliman toplam puan 16 ile 48 arasinda
degismektedir. Olgek puanin yiikselmesi farkindaligin arttigim gostermektedir. 16
maddelik BAU Cocuklar i¢cin Mindfulness Olgegi’nin, 8-11 yas grubu ¢ocuklari i¢in
gecerli ve giivenilir oldugu ifade edilmistir (a = .80). BAU Cocuklar igin
Mindfulness Olgegi’nin giivenirlik katsayilar1 Farkindalik alt 6lgegi icin .65, Tutum
alt dlgegi igin .74 olarak bulunmustur. BAU Cocuklar I¢in Mindfulness Olgegi’nin
gecerliligi Cocuklar igin Yasam Kalitesi Olgegi ile arasindaki iliskileri incelemek
icin Pearson Kolerasyon Analizi uygulanarak test edilmistir. Sonug olarak; BAU
Cocuklar I¢in Mindfulness Olgegi ile Cocuklar I¢in Yasam Kalitesi Olcegi arasinda
33 degeri ile anlamli iligki bulunmustur. Calisma kapsaminda katilimcilarin
mindfulness diizeyinin hesaplanmasia yonelik olarak 6l¢egin tiimii, toplam puan

olarak kullanilmistir. Bu arastirmada 6l¢egin glivenirligi a = .75 olarak bulunmustur.

3.3.2 Cok Boyutlu Okul Ofke Envanteri (COOE, The Multidimensional
School Anger Inventory). Cok Boyutlu Okul Ofke Envanteri Smith, Furlong,
Douglas ve Bates (2000) tarafindan gelistirilmistir. Cok Boyutlu Okul Ofke
Envanteri’nin Tiirk kiiltiiriine uyarlama c¢alismalari Canbuldu (2006) ve Civitci
(2007) tarafindan yapilmistir. COOE 37 maddeden ve 4 alt boyuttan (Ofke Yasantis1,
Diismanlik, Yikici ifade, Olumlu Basa ¢ikma) olusmaktadir. Ofke Yasantis1 alt
Olcegi, otkenin duyussal boyutu ile iliskilidir. Diismanlik alt1 6lgegi, 6fkenin bilissel
boyutu ile iliskilidir. Yikic1 ifade alt 6lgegi, 6fkenin davranigsal boyutu ile iliskilidir.
Olumlu Basa Cikma alt 6l¢egi, 6fkenin davranigsal boyutu ile iligkili olarak, 6fkenin
kabul edilebilir ifade bigimlerini dlgmeyi amaglamaktadir. Bu ¢alisma g¢ercevesinde
ogrencilerin hazirbulunusluklar1 ve maddelerin igerikleri géz onilinde bulundurularak

dlcegin 14 maddeden olusan Ofke Yasantisi Alt Olgegi kullamlmistir. Katilimer
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maddeleri 1 (hi¢ kizmazdim) ve 4 (¢ok kizardim) arasinda derecelendirerek dlgegi

tamamlar.

Canbuldu (2006), Cok Boyutlu Okul Ofke Envanteri’nin Tiirk kiiltiiriine
uyarlama c¢aligmasinda elde ettigi bulgulara gore, bazi maddelerin Tiirkge ¢evirideki
islevlerinin, orijinal 6l¢ekteki islevlerini yerine getirmediklerini diistinerek uyarladigi
dlgekten c¢ikarmustir. Olgek 37 maddeden 33 maddeye, arastirmada kullanilan 6fke
yasantist alt 6l¢egi 14 maddeden 13 maddeye diismiistiir. Civit¢i (2007)’nin, dlgegi
Tiirkge’ye uyarlayarak gegerlik ve giivenirligini test ettigi caligmadan elde ettigi
bulgulara gore; Olcegin Ozglin formu ile benzer bir yapi sergiledigi sonucuna
ulagmistir. Bu ¢alismada, Civitei (2007) nin gegerlik ve giivenirlik ¢alismasina bagl
kalinmistir. Civitgi (2007), COOE’nin uygulanan faktdr analizi sonucunda &lgegin
gecerli ve gilivenilir oldugunu rapor ederek; test-tekrar test giivenirlik katsayilar
Ofke Yasantis1 alt lgegi i¢in .76, Diismanhk alt dlgegi icin .74, Yikic1 Ifade alt
Olcegi icin .65 ve Olumlu Basa Cikma alt 6lcegi i¢in .64 olarak bulundugunu ifade
etmektedir. COOE nin 6l¢iit bagintili gecerligi Siirekli Ofke-Ofke Ifade Tarz1 dlcegi
ile test edilmistir. COOE’nin Ofke Yasantis1, Diismanlik ve Yikici Ifade alt Slcekleri
ile Siirekli Ofke- Ofke ifade Tarz1 6lgeginin Siirekli Ofke, Ofke-Ice, Ofke-Disa ve
Ofke Kontrol alt dlcekleri arasindaki korelasyon degerleri -.16 ile .67 arasinda
degistigi goriilmektedir. COOE nin Olumlu Basa Cikma alt 6lcegi, Siirekli OfkeOfke
Ifade Tarzi Olgegi’nin Ofke Kontrol alt dlgegi ile iliskili bulunmustur. Bu

aragtirmada Olcegin giivenirligi a = .83 olarak bulunmustur.

3.4 Islem

Bu caligma ¢ercevesinde 9 — 10 yas grubundaki 6grencilerinin 6fke yonetimi
ve mindfulness becerilerini gelistirmek amaci ile hazirlanan 8 haftalik 6tke yonetimi
programi, mindfulness yaklasimi temel alinarak aragtirmaci tarafindan hazirlanmstir.

Hazirlanan mindfulness temelli 6fke yonetimi programinin siif ortaminda
ogrencilere uygulanabilmesi i¢in gerekli izinler alinmis, ilgili okul caligsanlar1 ve

caligmaya katilan 6grenciler ve velilerine gerekli bilgiler saglanmigtir.
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Calisma, veri toplama araglarinin deney ve kontrol grubuna arastirmaci
tarafindan uygulanmas: yoluyla baslatilmigtir. Buna gore iki farkli subede
egitimlerine devam eden, yaslar1 9 ile 10 arasinda degismekte olan deney ve kontrol
grubuna segkisiz olarak atanan 6grencilere On testler sinif ortaminda uygulanmaistir.

Calisma kapsaminda, seckisiz olarak atanan deney grubunu olusturan
ogrencilere arastirmaci tarafindan gelistirilmis olan Mindfulness Temelli Ofke
Yonetimi programi haftada bir ders saati (40 dakika) olmak {izere toplam 8 hafta
stiresince uygulanmistir. Buna gore ilk oturum 5 Nisan 2018 tarihinde, son oturum
24 Mayis 2018 tarihinde gergeklestirilmistir.

Calisma kapsaminda secgkisiz olarak belirlenen kontrol grubuna mindfulness
becerilerine ve 6fke yonetimine iliskin belirlenmis bir program uygulanmamastir.

Caligmalarin tamamlanmasmin ardindan veri toplama araglari, deney ve
kontrol grubuna arastirmaci tarafindan uygulanmistir. Buna gdre son-test

uygulamalar1 31 Mayis 2018 tarihinde gerceklestirilmistir.

3.4.1 Programin amaci. Mindfulness temelli 6tke yonetimi programin temel
amaci, 9-10 yas grubundaki ¢ocuklarda duygu farkindalig1 kazandirarak, mindfulness

ve Ofke yonetimi becerilerini gelistirmelerini saglamaktir.

3.4.2 Programin hazirlanmasi. Arastirmaci tarafindan gelistirilen program, 9-
10 yas grubu ¢ocuklarin gelisim ozellikleri, gelisimsel ihtiyaclari, sosyal iligkileri,
ilgi ve istekleri goz Oniinde bulundurularak olusturulmustur. Programin olusturulma

asamasinda Jon Kabat Zinn tarafindan gelistirilen Farkindalik Temelli Stres Azaltma

Programi (FTSA) temel alinarak, farkli kaynaklardan yararlanilarak
hazirlanmistir. Buna gore, program 8 haftayr igeren her oturumun amaci, igerigi,
kazanilmast beklenen hedef davranig, duygu ve diisiince, verilecek bilgiler,
uygulanacak alistirmalar ve oturum sonrast alistirma Odevlerini icermektedir. Bu
dogrultuda arastirmaci, haftalik uygulamalar siiresince kullanilmak amaciyla
Mindfulness Temelli Ofke Yonetimi Programi Calisma Kitap¢igr olusturmustur.

Programin gelistirilmesinin ardindan Mindfulness Temelli Ofke Yonetimi
Programi, calismaya katilan 6grencilere 8 hafta siiresince, haftada bir ders saati, 40

dakika, olacak sekilde uygulanmistir. Her oturum, bir dnceki oturumun hatirlatmasi
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yapilmistir. Her oturumun uygulama asamasinin ardindan, takip eden programa

gerekli diizeltmeler yapilarak program son seklini almistir.

3.4.2.1 Mindfulness temelli ofke yonetimi programinin oturum icerikleri. 9-
10 yas grubundaki ¢ocuklarin mindfulness ve duygu yonetimi kazanimlarina yonelik
hazirlanan Mindfulness Temelli Ofke Yonetimi Programi uygulayici ydnergeleri
icermektedir. Uygulayic1 yonergeleri, 6n hazirlik, kontrol etme, hatirlatma, etkinlik
isimleri ve igerikleri, uygulamaya iligkin gerekli materyalleri ve uygulayiciya
rehberlik edecek bilgileri igererek toplam 27 sayfadan olusmaktadir. Asagida (Tablo
1), program kapsaminda Ogrencilere 6gretilen becerilerin konu ve etkinlik isimleri

sunulmaktadir.

Tablo 1
9-10 Yas Grubundaki Cocuklara Yonelik Hazirlanan Mindfulness Egitim Programi
Konu Bagliklar: ve Etkinlik Icerikleri

Hafta Konu Etkinlik Isimleri
Mindful Durus 1. Mindful Durus
1 Mindful Nefes 2. Nefesim Mindful,
3. Capa Kelimeler
Mindful Dinleme 4. Mindful Dinleme Mandalam
2 5. Mindful Dinleme
6. Mutluluk Tohumu
Mindful Gérme 7. Gozlemci Maymun
3 Otomatik Diisiinceler 8. Dalgalarla Sorf Yapmak
9. Mindful Diisiinceler
Beden Tarama 10. Beden Tarama

4 Mindful Duygular 11. Duygu Termometresi
12. Duygularim
Ofke 13. Bilingli Buzdagim
5 14. Bilingli Baykus
15. Tiim Kalbimle
Ofke 16. Neseli Denizanasi
6 17. Kontrol Alanim
18. Duygu Giinliigiim
Mindful Yeme 19. Mindful Yeme
7 Minnettarlik 20. A’dan Z’ye Kadar Minnet
Mindful Yiiriyts 21. Mindful Yiriiyiis
8 22. Mindful Hisler
Giicli Yonlerim 23. Mindful Renkler
24. Farkindalik Giinliigiim
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Mindfulness Temelli Ofke Yonetimi Programi’nda bulunan etkinliklerin bir
kismi1 40 dakikalik oturumlar esnasinda, bir kismi ise oturumlar disinda 6grencilerin
mindfulness egzersizlerini uygulayabilmeleri, uygulama tekrarlar1 yapabilmeleri
amaglanarak  olusturulmustur. Calismaya katilan  Ogrenciler, mindfulness
etkinliklerini oturumlar disinda aile ve arkadaslari ile uygulamalart yoniinde
odevlendirmeler ile tesvik edilmistir. 8 haftalik Mindfulness Temelli Ofke Yonetimi
Programi incelendiginde ofke detayli olarak bes ve altinci haftalarda islendigi
goriilmektedir. Fakat o6fke duygusu, uygulamarin igerisine yedirilerek diger
haftalarda da vurgulanmaistir.

Tablo 1°de konu basliklar1 ve etkinlik icerikleri paylasilan program,
Mindfulness Temelli Ofke Yonetimi Programimin Cocuklarda Ofke Yénetimi
Becerilerinde Etkisi’ tez ¢aligmasi kapsaminda olusturulmustur. Programin her hakk1

saklidir, alint1 yapilamaz, ¢ogaltilamaz.

3.5 Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences)
22.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde betimsel
istatistiksel yontemleri iceren say1, yiizde, ortalama, standart sapma kullanilmistir. Tki
bagimsiz grup arasinda niceliksel siirekli verilerin karsilagtirilmasinda t-testi ve 6n-
test-son-test karsilastirilmasina olanak saglayan iki yonli tekrarli dl¢timler arasindaki

varyans analizi [(2deney x kontrol X 2éntest x sontest) Anova] analiz yontemleri kullanilmigtir.
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Boliim 4
Bulgular

Bu boliimde 9-10 yas grubu ¢ocuklara ydnelik uygulanan Mindfulness Temelli
Ofke Yonetimi Programi’nmn etkililigini incelemek amaci ile kullanilan BAU
Cocuklar I¢in Mindfulness Olcegi ve Cok Boyutlu Okul Ofke Envanteri’nden elde
bulgulara iligkin bulgulara yer verilmektedir. Bu boliim ii¢ kisimdan olusmaktadir.
Buna gore, ilk kisimda katilimcilarin tanimlayict 6zelliklerine deginilirken, ikinci
kisimda mindfulness puanlarma iligkin bulgular ve {giincii kisimda 6fke yasantisi

puanlarina ait bulgular aktarilmaktadir.

4.1 Katiimcilara iliskin Betimsel Bulgular

Mindfulness temelli 6tke yonetimi programinin 9-10 yas 6grencilerinde 6fke
yonetimi becerilerine olan etkisinin incelendigi bu ¢alismada Oncelikle katilimeilarin
betimsel bulgularina yer verilmistir. Buna gore ¢alisma dogrultusunda 21 6grenciden
olusan deney grubuna ‘Mindfulness Temelli Ofke Y&netimi Programi® 8 hafta
boyunca uygulanmigtir. Arastirmaya, 21 deney (10 kiz, 11 erkek), 21 kontrol (9 kiz,
12 erkek) olmak iizere toplam 42 Ogrenci katilmistir. Katilimeilarin gruplara gore

cinsiyet dagilimi Tablo 2’de sunulmaktadir.

Tablo 2

Katilmcilarin Gruplara Gére Cinsiyet Dagilimi

Deney Kontrol
Cinsiyet n % n %
Kiz 10 47.6 9 42.9
Erkek 11 52.4 12 57.1

Deney grubunda bulunan 6grencilerinin % 47.6’s1 kiz, % 52.4’1 erkek; kontrol
grubunda bulunan ogrencilerin % 42.9’unun kiz, 12'si %57.1 erkek oldugu

goriilmektedir.
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4.2 Katiimcilarin Mindfulness Puanlarina iliskin Bulgular

Calisma kapsaminda katilimcilarin mindfulness puanlarina iliskin betimsel
analizler gerceklestirilmistir. Tablo 3, ve Sekil 1’de deney ve kontrol gruplarina
calisma Oncesi ve sonrast uygulanan BAU Cocuklar Igin Mindfulness Olgegi’nden
elde edilen mindfulness puanlarina iliskin analiz sonuglar1 yer almaktadir.

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimecilarin mindfulness puanlarinin
uygulama 6ncesi ve uygulama sonrasi anlamli farklilik olup olmadiginin anlasilmasi
icin iki yoOnlii (deney-kontrol X Ontest-sontest) tekrarlt dlgiimlerde varyans analizi
(two-way repeated measure ANOVA) uygulanmistir. Bulgular mindfulness puanlari
ve gruplar arasi etkilesimin (bknz Sekil 1) anlamli diizeyde oldugunu ortaya
koymustur [(F1,40) = 10.26, p < .05]. Buna gore Tablo 3’te goriildiigii lizere tekrar
eden iki Ol¢lim (On-test — son-test) arasinda deney grubuna katilan bireylerin
uygulama Oncesi ve sonrast mindfulness puanlarinda anlamli bir fark oldugu

sonucuna ulagilmistir (p < 0.05).

== Deney (n=21) Kontrol (n=21)

46,0
410 41,000 ————— 41,524
36,0
31,0
26,0
21,0
16,0

MINDFULNESS ONTEST MINDFULNESS SONTEST

Sekil 1. Deney ve Kontrol Gruplarinda Mindfulness Puanlarina iliskin Diyagram.

Deney ve kontrol gruplarina iliskin mindfulness Ontest ve mindfulness sontest
puanlar1 t-testi analiz yontemleri ile analiz edilmistir. Mindfulness temelli 6fke
yOnetimi programi baslamadan 6nce deney ve kontrol gruplarina iliskin mindfulness

puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigina bakilmigtir. Buna gore

33



programa katilan deney ve kontrol grubu arasinda anlamli bir fark (t = 1.83, p > .05)

olmadig1 anlagilmistir.

Tablo 3 Deney ve Kontrol Gruplarinda Mindfulness Puanlart

X N SS
Den Mindfulness_Ontest 38.7 33 21
‘Y Mindfulness_Sontest 423 3.0 21
Mindfulness_Ontest 41.0 4.6 21

Kontrol i -
Mindfulness Sontest 41.5 4.1 21

Tablo 3’te goruldugi gibi, gruplar ic¢i farkliigin anlagilmasi {izere
gerceklestirilen t-testi analizinde, deney grubuna katilan G6grencilerin mindfulness
diizeylerinde 6n-test degerine (X = 38.7) gére mindfulness son-test degerindeki (X =
42.3) artis anlamli bulunmustur (p < .05). Buna karsin, kontrol grubuna katilan
ogrencilerde mindfulness oOntest degerine (X = 41.0) gére mindfulness son-test
degerindeki (X = 41.5) artis anlamli bulunmamistir (»p > 0.05). Bu bulgu,
“Mindfulness temelli ofke yonetimi programina katilan deney grubu ogrencilerinin
mindfulness diizeyleri arasinda anlaml bir farklilik vardwr” seklindeki 1 numarali

hipotezi desteklemektedir.

4.3 Katiimcilarin Ofke Diizeyi Puanlarina iliskin Bulgular

Calisma kapsaminda katilimcilarin 6fke diizeyi puanlarma iliskin betimsel
analizler gerceklestirilmistir. Tablo 4 ve Sekil 2’de deney ve kontrol gruplarina
calisma oncesi ve sonrasi uygulanan Cok Boyutlu Okul Ofke Envanteri’nden elde
edilen 6fke yasantisi puanlarina iligskin analiz sonuglar1 yer almaktadir.

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilarin 6fke diizeyi puanlarinin
uygulama 6ncesi ve uygulama sonrasi anlamli farklilik olup olmadiginin anlasilmasi
icin iki yonlii (deney-kontrol X Ontest-sontest) tekrarlt dlgiimlerde varyans analizi
(two-way repeated measure ANOVA) uygulanmistir. Bulgular 6fke puanlari ve
gruplar arasi etkilesimin (bknz Sekil 2) anlamli diizeyde oldugunu ortaya koymustur
[(F1,40) = 10.26, p < .05]. Buna gore Tablo 4’te goriildiigli lizere tekrar eden iki

Ol¢lim (On-test — son-test) arasinda deney grubuna katilan bireylerin uygulama oncesi
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ve sonras1 mindfulness puanlarinda anlamli bir fark oldugu sonucuna ulasilmistir (p

<0.05).

—&— Deney (n=21) Kontrol (n=21)

45

40

35

30
25
20
15

10

OFKE ONTEST OFKE SONTEST

Sekil 2. Deney ve Kontrol Gruplarinda Ofke Yasantis1 Puanlarina Iliskin Diyagram.

Deney ve kontrol gruplarina iliskin 6tke diizeyi ontest ve 6fke diizeyi sontest
puanlar1 t-testi analiz yontemleri ile analiz edilmistir. Mindfulness temelli 6fke
yonetimi programi baglamadan dnce deney ve kontrol gruplari katilimcilarinin 6fke
diizeyleri puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigina bakilmistir. Buna
gore programa katilan deney ve kontrol grubu arasinda anlamli bir fark (t = .59, p >

.05) olmadig1 anlastlmistir.

Tablo 4 Deney ve Kontrol Gruplarinda Ofke Yasantisi Puanlar

X SS n
Ofke Diizeyi Ontest 40.1 6.8 21

Deney . -
Ofke Diizeyi Sontest 32.1 5.8 21
Kontrol (?ﬂm Duzey%_Ontest 39.0 5.5 21
Ofke Diizeyi Sontest 40.6 6.4 21

Tablo 4’te gortuldugi gibi, gruplar ic¢i farkliigin anlagilmas: {izere

gerceklestirilen t-testi analizinde, deney grubuna uygulanan 8 Haftalik Mindfulness
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Temelli Ofke Yonetimi Programi sonrasi deney grubunun &fke diizeyi Ontest
degerine (X = 40.1) gore 6fke diizeyi son-test degerindeki (X = 32.1) diisiis anlamli
bulunarak (p < .05) 6fke diizeylerinde anlamli bir diisiis gdzlemlenmistir. Kontrol
grubunda O6fke diizeyi On-test degerine (x = 39.0) gore oOfke diizeyi son-test
degerindeki (X = 40.6) artis anlamli bulunmamustir (p > .05). Bu bulgu, “Mindfulness
temelli ofke yonetimi programina katilan deney grubu ogrencilerin ofke yonetimi
diizeyleri arasinda anlamli bir farkliik vardir.” seklindeki 2 numarali hipotezi

desteklemektedir.
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Bolum 5

Tartisma ve Yorum

Bu béliimde 9-10 yas grubundaki ¢ocuklara yonelik uygulanan Mindfulness
Temelli Ofke Yonetimi Programi’nim etkililigini incelemek amaci ile kullanilan BAU
Cocuklar I¢in Mindfulness Olgegi ve Cok Boyutlu Okul Ofke Envanteri’ne iliskin

bulgular tartigilmisgtir.

5.1 Tartisma ve Yorum

Gelisimsel olarak pek cok temel becerinin kazanildig: ilkdgretim doneminde,
problem ¢6zme becerileri, iletisim becerileri gibi 6fke duygularini kontrol etmelerine
yardimc1 olacak becerilerin gelecegin yetiskinleri olan bugiiniin ¢ocuklarina
kazandirilmas1 olduk¢a Onemlidir (Sahin, 2005). Cocuklara bu becerileri
kazandirmak i¢in, son yillarda psikoloji ve psikoterapi alaninda dikkat ceken,
aragtirmalara konu olan mindfulness uygulamalar1 temel alinarak G6fke ydnetimi
programi hazirlanmigtir. Mindfulness temelli 6fke yonetimi programi ile 9-10 yas
grubundaki 6grencilerin mindfulness ve 6tke yonetimi becerilerine etkisi incelenmek
istenmistir.

John Kabat Zinn tarafindan gelistirilen Mindfulness Temelli Stres Azaltma
Programi temelinde 8 hafta uygulanmasi 6ngoriillen mindfulness 6fke yonetimi
programi katilimeilarin gruba katilan grup iiyelerinden sosyal destek almalarini
amaclanmaktadir. Bu nedenle katilimcilarin, benzer gelisimsel 6zelliklere sahip sinif
arkadaslar1 ile birlikte oldugu mindfulness temelli 6fke yonetimi c¢alismalar
icerisinde; Ofke ve diger duygularini tanimalari, tepkilerini uygun sekillerde ifade
etmeyi Ogrenmeleri ve ayn1 zamanda catisma ¢dozme becerilerinin kazandirilmasi
yoluyla birbirlerine verecekleri sosyal destek ile belirtilen alanlarda farkindalik
kazanacaklar1 diistiniilmektedir.

Cocukluk donemine ait 6fke duygusuna iligkin yiiriitiilen arastirmalarin sinirl
olmasina ragmen, 6fke duygusunun cocuklarda 6nemli ve dikkat ¢eken bir duygu
oldugu ifade edilmektedir (Fabes, 1992). Ofkelerini kontrol edemeyen ¢ocuklarin;

durumlar, catigmalar karsisinda kizgmliklarini zararli ve yikict yollar ile ifade
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ettikleri bilinmektedir (O’Rourke ve Worzbyt, 1996; akt. Sahin, 2005). Diger bir
deyisle, ofke yoOnetimi konusunda problem yasayan Ogrenciler; 6fkelendikleri
durumlar karsisinda  sergiledikleri  davraniglar1  degerlendirmek noktasinda
zorlanarak, yasitlart ile anlasamadiklarinda uygun olmayan davranislar
sergilemektedirler. Ayrica, 6fke yonetimi konusunda problem yasayan ogrencilerin,
sosyal problemleri ¢6zme konusunda basarisiz olduklart goézlenmektedir (Besley,
1999; akt. Sahin, 2005).

Tiirkiye’de ¢ocuk ve ergenler ile ilgili 6gretmen ve okul rehberlik servislerinin
karsilastigr en onemli sorunlardan birinin 6tke ve saldirganlik olmasina karsin;
iilkemiz alanyazininda ¢ocuk ve ergenlere uygulanan 6fke kontrolii programlarina ve
bu programlarinin etkililiginin arastirildigi calismalara son birka¢ yilda ve nadiren
rastlanmaktadir (Akdeniz, 2007; Cenkseven, 2003). Baz1 arastirmacilar 6fke ve ofke
denetimi ile ilgili ¢calismalarin sinirli olmasini, temel 6zellik olarak 6fkeyi iceren
tanisal kategorilerin olmamasi nedeni ile, ¢agdas psikoloji ve psikiyatri diinyasinin
sadece tan1 alan bozukluklara odaklanmasi nedeni ile ihmal edilmesine
baglamaktadir (DiGuiseppe ve Tafrate, 2007; Gorenstein, Tager, Shapire, Monk, ve
Sloan, 2007). Novacoya gore ise, 0tke kavrami ¢ok uzun bir siire, psikoloji alaninda
bir sorun olarak goriilmeyerek, arastirmacilar tarafindan ihmal edilmesinin nedeni
ofkenin uzun bir siire saldirganlik kavraminin bir boyutu olarak goriilmesidir
(Novaco 1975; akt.Ozmen, 2006).

Alanyazin incelendiginde, iilkemiz yazininda mindfulness temelli ofke
yonetimi programinin uygulandigi bir arastirmaya rastlanmamasi, uluslararasi
alanyazinda ise oldukga sinirli arastirma ile karsilasilmasi, arastirma bulgularinin
tartisilmasini sinirlandirmaktadir.

Daha oOnce uluslararast alanyazinda sinirli sayida yiiriitiilen caligsmalar,
mindfulness uygulamalarinin 6fke yonetimi becerileri iizerinde olumlu etkisinin
oldugunu desteklemektedir. Wright, Day ve Howells (2009), yiiriittiikleri arastirma
sonucunda, mindfulness temelli uygulamarin 6fke duygusunun yonetimi i¢in uygun
oldugu sonucuna ulasmiglardir. Bu dogrultuda c¢aligma bulgular1 daha Once
arastirmacilar tarafindan yiiriitiilen ¢caligma bulgular ile tutarli diizeydedir. Singh ve
arkadaglar1 (2011), mindfulness meditasyonlarinin zihinsel engelli bireylerde 6fke ve

saldirgan davranislarin oldukg¢a diisiik seviyelere inmesini sagladigi sonucuna
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ulagilmistir. Bu dogrultuda, gecmis arastirmalar ile arastirmamizin bulgularinin
tutarlik gosterdigi sdylenebilir.

Bu arastirmada Ogrencilerin calisma esnasinda edindikleri duygu yonetimi,
nefes egzersizleri, duygu ve beden farkindaligi, empati, sefkat, minnet, dikkatin
egitilmesi gibi mindfulness becerileri ile 0grencilerin kendilerine ve ¢evrelerinde
olup bitenlere kars1 farkindalik kazanmalarmi saglanmistir. Ogrencilerin kendilerine
ve cevrelerinde olup bitenlere karsi farkindalik kazanmalari, sonucun deney grubu
lehine anlamli ¢ikmasinda etkili olmustur. Ayrica; deney grubu Ogrencilerinin
uygulamalar esnasinda c¢ogunlukla istekli olmalari ve uygulayicinin ¢alismanin
yurlitildigl okulda 6grencilerin psikolojik danisman/rehber 6gretmeni olarak gorev
yapmasi nedeni ile 6grencilerin uygulayicty1 tanimalar1 gibi etmenlerin de sonucun
deney grubu lehine ¢ikmasinda etkili oldugu diistiniilmektedir.

Arastirmadan elde edilen bulgulara gére Mindfulness Temelli Ofke Yonetimi
Programi’na katilan deney grubu Ogrencilerinin On-test ve son-test mindfulness
puanlari incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir artis gézlenmistir.
Buna karsin katilmecilarin On-test ve son-test 6fke puanlart incelendiginde, 6fke

diizeylerinde anlamli bir azalma oldugu gozlenmistir.
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Boliim 6

Sonuc ve Oneriler

Bu bolim iki kisimdan olusmaktadir. Birinci kisimda mindfulness ofke
yonetimi programini i¢eren deneysel caligmanin, 9-10 yas grubundaki ¢ocuklarin
Ofke denetimi becerileri iizerinde etkilerine iliskin sonuglar sunulurken, ikinci

kisimda daha sonraki yiiriitiilecek olan ¢aligmalara iliskin Oneriler sunulmaktadir.

6.1 Sonuc¢

Bu arastirmanin amaci, hazirlanan Mindfulness Temelli Ofke Yonetimi
Programinin 9-10 yas grubundaki ¢ocuklarin mindfulness ve 6fke yonetimi becerileri
izerindeki etkililigi incelemektir.

Arastirma  bulgular;, 8 haftalik Mindfulness Temelli Ofke Yonetimi
Programi'nin 9-10 yas grubundaki g¢ocuklarinin mindfulness ve oOfke yonetimi
becerileri iizerinde anlamli bir etkisi oldugunu ortaya koymustur. Buna gore,
olusturulan program cergevesinde simdi ve burada olmaya odaklanilmasinin yani
sira, duygularin 1yi ya da kotii olarak ayrim yapilmaksizin anlamlandirilarak kabul
edilmesinin, bireyin kendine ve bagkalarina sefkat ile yaklasabilmesinin, duygular ile
tepki arasina bosluk koyabilmeyi saglamasinin 6gretildigi uygulamalarin ¢ocuklarda
duygu yonetimine iliskin etkili oldugu diisiiniilmektedir.

Arastirmadan elde edilen diger bulguya gore, 8 haftalik Mindfulness Temelli
Ofke Yonetimi Programi’nin 9-10 yas grubundaki ¢ocuklarin 6fke diizeylerinin
azalmasinda, Ofkenin uygun yollar ile ifade edilmesinde ve O&fke ydOnetimi
becerilerinin kazanilmasinda anlamli diizeyde etkili oldugu bulunmustur. Duygular1
tanima ve beden tizerindeki etkilerini fark edebilme, 6fkeye dair farkindalik kazanma
ve 6fke yonetimi becerisinin kazandirilmasinin ¢ocukluk ve 6n-ergenlik doneminde
edinilmesinin, dgrencilerin yasamlari, mutluluklar {izerinde 6nemli bir etkiye sahip
oldugu diisiiniilmektedir.

Sonug olarak; 8 haftalik Mindfulness Temelli Ofke Y&netimi Programi’nin,
cocuklarda mindfulness becerileri lizerine farkindalik kazandirarak, 6fke yonetimi

becerileri kazanmalarinda etkili oldugu bulgularina ulasilmistir.
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6.2 Oneriler

Bu boliimde aragtirma sonucunda elde edilen bulgulara dayali olarak daha

sonra ylriitiilecek calismalar i¢in bazi Onerilere yer verilmistir. Buradan hareketle

asagidaki oneriler sunulmaktadir:

1.

Bu deneysel ¢aligma kapsaminda deney ve kontrol gruplarina on-test ve
son-test degerlendirmesi gerceklestirilmistir. Bu dogrultuda, daha sonra
yiiriitiilecek olan ¢aligmalarda uygulanan egitimin kaliciligini ve etkililigini
tespit edebilmek iizere ebeveyn ve Ogretmenlerin de katilim sagladigi
izleme ¢aligmalarinin gergeklestirilmesi onerilmektedir.

Egitim-6gretim ortamlarinda 6fke yonetimi becerilerine dair farkindalik ve
beceriler kazandirilmasina yonelik Ogrencilere cocukluk ve 6n ergenlik
donemlerinde okul psikolojik danigmanlarinin hassasiyet ile benzer
programlar uygulamalarinin yararli olabilecegi diistiniilmektedir.

Ileride yapilacak olan calismalarda 9-10 yas grubundaki ogrenciler ile
mindfulness temelli 6tke yonetimi programinin etkililiginin farkl igerik ve
stirelerde, daha genis 6rneklem yolu ile incelenmesinin daha gii¢lii kanitlar
sunacagi distlintilmektedir.

Benzer calismalar uygulanirken deney ve kontrol grubu sec¢iminin 6fke

puanlar1 baz alinarak belirlendigi ¢aligmalar yiiriitiilebilir.
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EKLER

A. BAU Cocuklar I¢in Mindfulness Ol¢egi Ornek Maddeleri

Sevgili Ogrenciler,

Asagidaki her climle i¢in sizi en iyi anlatan segenegi se¢iniz ve o se¢enegin altindaki
kutucuga carp1 (X) isareti koyunuz.

2.

Duygularimi olduklari gibi kabul ederim. Higbir Bazen Her
Zaman zaman

4.

Glinesin yliziimde biraktig1 sicaklik hissini Higbir Bazen Her

fark ederim. Zaman zaman

7.

Riizgarin saglarimda biraktig1 hissi fark Higbir Bazen Her

ederim. Zaman zaman

8.

Dogadaki detaylar1 (renkleri, sekilleri, farkl Higbir Bazen Her

dokulari, 1s1kta ve golgede kalan noktalart) Zaman zaman

fark ederim.

9.

Diistlincelerimi olduklar1 gibi kabul ederim. Higbir Bazen Her
Zaman zaman
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B. Cok Boyutlu Okul Ofke Envanteri Ornek Maddeleri

Okulda asagidaki olaylar basina gelseydi ne kadar kizardin?

1) (2) 3) “4)
Hi¢ kizmazdim Biraz kizardim Oldukg¢a kizardim Cok kizardim
1. Birisinin sirana sakiz koydugunu fark etmedin ve
tizerine oturdun. 1@
3. Ogretmenine kendini iyi hissetmedigini sdyliiyorsun
an%a 0 sana inanmi ! ¢ - 1@ ®
yor.
6. Sirana gittiginde sana ait okul esyalarindan bazilarinin Olole! @
calinmis oldugunu fark ediyorsun.
12. B.1r sinava gercekten cok calistyorsun ama yine de diistik Olole! @
bir not aliyorsun.
13. Birisi sana koti bir isim (lakap) ile sesleniyor. M| 03| @
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C. Calisma Kitapgig:

Mindfulness Temelli Ofke Yonetimi Programi Calisma Kitapgigi'mn kapak

sayfasi ekte sunulmaktadur.

Mindful Gilinlugim

\“/

*

Resim 1. Mindful Giinliigiim Uygulama Kitapg¢igi.
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D. Ornek Etkinlikler

MINDFUL YEME
Etkinlik Ad1

Mindful Yeme Egzersizi

Destekledigi Gelisim Alanlari

Biligsel, Dil, Sosyal, Duygusal ve Psiko-motor Alan
Malzemeler

Her 6grenci i¢in 3’er adet kuru tiztim, kuru kalem, silgi, boya kalemleri, calisma

kagitlari.
Uygulama
Zili calin. 2 dakikalik Mindful nefes egzersizi yapin.

Yonergeler

Gozlerinizi kapatin ve sakin, yumusak bir nefes alin.

e (Zili gal) Nefesini tiim bedeninde hisset. Bedeninin nasil degistigini, nasil
hissettigini fark ediyor musun?

* Size kuru iiziim verebilmem i¢in avucunuzu ag¢in. Kuru iiziim ile ilk kez
karsilastyormus gibi incelemenizi istiyorum.

* Gozlerinizi agmadan dokunmaya devam edin. Yumusakligi, dokusu, sekli,
pliriizlii mii, yumusak mi, sert mi? Parmaklarinla onu hisset.

e Burnuna gotiiriip kokla. Sag ve sol burun deliklerin ile ayr1 ayr1 kokla. Tkisi
arasindaki koku duyumu ayni1 mi?

* GoOzlerini a¢ ve kuru iiziim tanesine bak.

*  Onu 1518a tut ve seyret. Isik geciren ve gecirmeyen yerlerini gér. Avucunun
icindeki goriintiisii ile 1518a tuttugun andaki goriintiisiinii karsilastir.

¢ Simdi, liziimii dudaklariniza dokundurun ve buradaki hissine bakin.
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* Kuru iiziim tanesini iki parmagn ile tutarak kulagina gotiir ve parmaklarini
hareket ettir. Nasil bir ses ¢ikardigini fark et. Bunu her iki kulaginla da dene.
Ikisi arasinda fark var mi1?

* Kuru iiziim tanesini agzina gotiir ve ona dilinle dokun. Yiizeyindeki dokuyu
fark et. Herhangi bir tat aliyor musun? Dilinin 6n ve arka ylizeylerine degdir.
Her yiizeyin algiladig: farkl tatlar1 deneyimle.

¢ Kuru liziim tanesini hafifce 1sir.

* Heniiz yeme!

* Disariya tasan aromayi fark et. Isirdigin kuru tizimi dilinin ve agzinin farkl
bolgelerinde gezdir.

* Artik yavasca kuru liziimii ¢ignemeye baglayabilirsin.

* Simdi yut ve yutarken de onu izlemeyi birakma. Bogazindan gegisini duy.
Sende yarattig1 hisleri kesfet.

e lkinci iiziime ge¢. Az 6nceki deneyimine dayanarak kendi basma onu kesfet.
(Ogrencilerin hizina gore siire verilir.)

* Simdi de {igiinii tizimii her zaman yaptigin gibi hi¢ diistinmeden ye.

* Bu egzersiz ile neler hissettin? Yeni bir sey fark ettin mi? (Ogrencilere sdz
hakki verilerek, deneyimlerini paylagmalar1 saglanir.)

Her an yeni bir andir ve bize yeni seyler getirir. Yeni anda neler

deneyimleyecegimizi merak etmek; simdi oldugumuz anda olmamizi kolaylastirir.
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Etkinlik 19-Mindful Yeme egzersizi ¢aligma kagidi (Resim 2).

Mindful Yeme R@;

Mindful bir sekilde yadigin yiyacedi detayll bir sekilde anlat !

Goruntusu:
Dokusu

Kokusu:

Biraz farkli bir deneyimdi.
Butun yiyeceklerini bu sekilde yiyebilir misin?

S

Resim 2. Etkinlik 19 Mindful Yeme Egzersizi Calisma Kagidi.
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BEDEN TARAMA

Etkinlik Ad1

Beden Tarama

Destekledigi Gelisim Alanlar:

Bilissel, Dil, Sosyal, Duygusal ve Psiko-motor Alan
Malzemeler

Kuru kalem, silgi, boya kalemleri, calisma kagitlari.

Yonergeler

* Bugiin bedenimizde bir gezintiye ¢ikacagiz.

* Bedeninizdeki her bir noktadan bahsettigimde; sizden sadece o noktaya
odaklanmanizi ve ne fark ettiginizi anlamanizi istiyorum. Belki 1s1ya dair bir
sey (1liklik, serinlik ya da sicaklik gibi), agirlik ya da hafiflik, yumusaklik ya
da sertlik, hareketlenme ya da herhangi baska bir sey fark edebilirsiniz.
Bazen de kayda deger bir sey fark etmeyebilirsiniz.

* Simdi tekrar mindful durusa gecelim ve gozlerimizi kapatalim. Dikkatinizi
ayaklariniza verin; ayaklariizin nasil hissettigini fark edin. Belki
ayaklarinizin yere ya da ayakkabilariniza temas ettigi noktada nasil
hissettirdigini fark ettiniz. Yumusaklik ya da sertlik, serinlik ya da sicaklik
hissederseniz farkinda olun.

* Dikkatinizi yavag¢a ayaklarinizdan yukari ¢ikarak dizlerinize getirin.

* Bacaklarimizin iist kismu.

* Bedeninizin sandalyenize degen noktalarinda ne hissediyorsunuz? Sert mi?
Yumusak m1? Sicak? Soguk?

* Simdi karniniza gelin ve bir mindful nefes alin. Dikkatine nefesini takip
ettirmek, simdi ve burada hissetmeni kolaylastirir.

*  Omuzlarniz.

* Kollarmiz.

¢ Elleriniz.

* Parmak u¢lariniz.

* Boynunuz.

*  Yiiziiniiz.

* Ellerinizi yliziiniize gotiiriin ve kirpiklerinizin avug i¢lerinize dokunmasina
izin verin.

* Basiniz.

* Basmizin lizerinde sag¢larinizi hissediyor musunuz?

* Kulaklariniz.
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Zili galin.

En yogun duyumsamay1 viicudunuzun hangi bolgesinde fark ettiniz? Hangi
duyumlar fark ettiniz? Sizi sasirtan bir sey oldu mu?

Ogrencilerin paylasimlarina izin verin ve gerekli durumlarda
isimlendirmelerine yardimci olun.

Viicudunuzun sag ve sol tarafiniz ayni sekilde hissetti mi?

ViicudumuzIla ilgili mindful olmay1 neden isteriz? Bedeninize odaklanmak
nasil ve neden yardimci olabilir?

Viicudumuzu neler yapmak i¢in kullaniriz? Evet; yemek yemek, yazmak,
kosmak, ylizmek, giyinmek vb. Peki tiim bunlar1 yaparken, bedenimizin ve
duyumsadiklarimiz-hissettiklerimizin ne kadar farkinda oluyoruz?
Viicudumuz ile ilgili Mindful olmak bedenimize daha iyi bakmamiza, daha
farkinda olmamiza yardime1 olur. Sakin ve huzurlu hissetmek i¢in, her yerde
uygulayabileceginiz harika bir yoldur. Siz de ailenize, arkadaslariniza beden
tarama egzersizini 6gretebilir; onlara bedenlerine ve hissettiklerine
odaklanmay1 6gretebilirsiniz.
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Etkinlik 10 - Mindful Yeme egzersizi ¢calisma kagidi (Resim 3).

BEDEN TARAMA

Baden taramasi yaptiginda bedeninin hangi noktasinda naler
hissattin? Hissettiklerini farkli renkli kalemler kullanarak gizgiler,
nokKtalar ve sekillar ile goster

Daha once fark etmedigin ve simdi fark ettigin bir his oldu mu?

Resim 3. Etkinlik 10 - Beden Tarama Egzersizi Calisma Kagidi.
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Etkinlik 10-Beden Tarama Egzersizi ¢alisma kagidinin 6grenciler tarafindan
yapilmis bir 6rnegine asagida yer verilmistir (Resim 4).

Beden taramasi yapti§inda bedeninin hangi noktasinda nek.er
ediyorsun? Hissettiklerini farkli renkli kalemler kullanarak gizgiler
noktalar ve sekiller ile goster.

Resim 4. Etkinlik 10 Beden Tarama Egzersizi Ornek Calisma Kagidi.
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MINDFUL YURUYUS

Egzersiz Adi
Mindful Hisler
Destekledigi Gelisim Alanlar

Biligsel, Dil, Sosyal, Duygusal ve Psiko-motor Alan
Malzemeler

Kuru kalem, silgi, boya kalemleri, yiirliylis egzersizi i¢in uygun bir ortam(sinif,

bahge vb.) ¢alisma kagitlart.

Uygulama

Zili ¢calin. 2 dakikalik Mindful nefes egzersizi yapin.
Yonerge

Egzersiz, bahge ve hava kosullarinin uygunlugu gozetilerek okul bahgesinde

uygulanmistir.

* Yiiriirken ¢ogu zaman ¢evremizdekilere dikkatimizi vermeyiz. Bugiin
mindful yiirliylis yaparken 5 duyu organimiz1 kullanacagiz. “Gormek,
dokunmak, duymak, koklamak ve tatmak”

* Mindful Yiiriyiis icin 5 ila 10 dakika zaman ayiracagiz.

* Daha 6nce burada hi¢ bulunmamis gibi yiiriimenizi, ¢evrenizi
gozlemlemenizi istiyorum.

* Simdi, 6ne dogru kiigiik bir adim atacagiz.

* Nefes alin, ayaginizi kaldirin; nefes verin ve ayaginizi birazcik 6ne koyun.

* Dikkatinizi ayaklariniza vermeye ¢alisin ve adim atmaya devam edin.

* Her adimimiza dikkat edin. Adimlariniz1 sakince atin. Adim atmak igin
ayaginizi kaldirdiginizda, kaldirdiniz ayagiizin hissettiklerine dikkat et.
Ayagin zeminle bulusurken hissettiklerine dikkat et.

* Peki adim atmak i¢in ayagini kaldirdiginda, agirligini verdigin ayaginin nasil
hissediyor?

* Eger aklina dikkatini dagitan bir diisiince gelirse dur ve dikkatini neyin
dagittigini fark et. Diistincelerinin gelip gitmesine izin ver. Tekrar dikkatini
attigin her adima verebilirsin.

* Cevrene dikkat et. Neler goriiyorsun?

* GOkyliziine bak. Bulutlu mu? Giinesli mi? Renkler, sekillere dikkat et.

¢ Neler duyuyorsun? Riizgar, araba ya da baska sesler... ?

* Ellerinle neler hissediyorsun?
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* Ayaklarinin altindaki yeryiiziiniin saglamligin1 hisset.

* Egil ve yere dokun. Diinyanin nasil giiglii ve taginmaz oldugunu hisset.

* Hangi kokular1 hissediyorsun? Biraz durup, gozlerini kapatip nefes almak
yardimci olabilir. Cicek, agag, bitkiler, hava...

* Hangi tad1 hissediyorsun? En son yedigin yiyecegin tadini hala hissedebilir
misin? Havanin tadini hissedebilir misin?

¢ Simdi bulundugun ana odaklanarak mindful yiiriimek ve duyularin ile neler
hissettigini fark etmeye ¢alismak nasil bir deneyimdi? (Ogrencilere sdz hakki
verilerek deneyimlerini paylagsmalari saglanir. Paylasimlardan sonra ¢aligma
kagidi1 6grencilere verilir.)

Uygulama esnasinda ¢imlere, yere dokunmak isteyen 6grencilerimizin bir goriintiisii

asagida paylasiimistir (Resim 5).

Resim 5. Mindful Yiiriiylis Uygulama Goriintiisii.
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Etkinlik 22- Mindful Hisler Egzersizi ¢alisma kagidi asagidaki gibidir (Resim 6).

Mindful Hisler
Dogaiile i¢ ice olmak kendin ile iletisim kurmani kolaylastinr
Mindful yarayus esnasinda bes duyu organin ile hissettiklerni

not et

®

/
N

e

\ 4

Resim 6. Mindful Hisler Egzersizi Calisma Kagidi (Resim 6).
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