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OZET

KINAY, Fatos. Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olggi'ni Tiirkge'ye Uyarlama,
Gegerlik ve Guvenirlik Caymasi, Yiksek Lisans Tedstanbul, 2013.

Bu calsmanin amaci “Bge Boyutlu Bilingli Farkindalik Olggi (Five Facets
Mindfulness Questionnaire)”’nin Turkce'ye uyarlanmaide guvenirlik ve
gecerlginin belirlenmesidir. Ulkemizde hentiz pek bilinmektee olan bilingli
farkindalik alaninda calmalar yapabilmek icin Baer ve ark. (2006) tarafmda
gelistirilen Bes Boyutlu Bilingli Farkindalk Olggi'nin (BBBFO) (iniversite
ogrencilerinden olgan bir grup Uuzerinde Turkce'ye uyarlanma gahsi
yapiimstir. Olcezin dil esdegerliligini test etmek icin Ceviribilim véngiliz Dili
ve Edebiyati bolimlerindeki son singréncilerine dncéngilizce, iki hafta sonra
ise Turkce form uygulanmtir. Ingilizce ve Tirkge formlardan elde edilen
puanlar arasinda pozitif ve anlaml korelasyondgtanmgtir. Olcesin Cronbach
Alpha ic tutarlik katsayisi .67 ile .85 arasindgigimektedir. BBBFO’niin faktor
yapisini belirlemek amaciyla uygulanan faktér ateli sonucunda 6lgen bes
boyutlu bir yapi gésterdi sonucuna varilngtir. BBBFO’niin her bir madde igin
madde ortak yukleri .38 ile .79 arasindagideektedir. Faktor analizi
sonuclarinda, 4. maddenin orijinal &kge gbre bgka faktorde oldgu
gortlmistir. Olcesin test-tekrar test korelasyonu .23 ile .71 arasidegistigi
bulunmtur. BBBFO'niin benzer ve ayirt edici 6lcek gegarlicin yapilan
korelasyon analizleri da anlaml skiler goOstermgtir. Ayni zamanda bu
calsmada BBBFO ile bazi demografik ggkenlerin iliskilerine de
bakilmstir.Arastirma  sonuglari, ilgili literatir siginda ve gelecekteki
argtirmalar acisindan tagtimistir.

Anahtar SozcukleBilingli Farkindalik, Bg Boyutlu Bilingli Farkindalik Olggi,
Gecerlik ve Guvenirlik



ABSTRACT

KINAY, Fatos. The adaptation of Five Facets Mindfulness Quasage into
Turkish: Validity and Reliability Study, Master'sh&sis,istanbul, 2013

The aim of the present study was to adaptate irkiSlurand determine the
reliability and validity of the Five Facets Mindhdss Questionnaire. Because
mindfulness is not a well known concept and redearea in Turkey, with the
aim of increasing researcheson it, the adaptatiofive Facets Mindfulness
Questionnaire (FFMQ) into Turkish, validity andiallity studies of the scale
were done on a group of university students in shigly. The original and two
weeks later Turkish versions of the scale were agtered to Translation and
Interpreting Studies and English Language and aifitee 4th year undergraduate
students and significant positive correlations et Turkish and English
version scores were found. The Cronbach’s Alpharival consistencies of the
scale were between .67 and .85. To determine thstrwt validity of FFMQ,
factor analyses were done and it is found thatstede has five factors. The
communalities for all items were between .38 arfll Factor analyses showed
that 4th item of the scale belongs to differentdat¢han the original one’s. The
test- retest correlations of the scale were betw2&mand .71. There were also
significant positive relationships with respect tbe correlation analysis
employed for the convergent and discriminant vgliof FFMQ. Futhermore, in
this study some of the relationships between FFM@Q @emograpgic variables
were also checked.The findings of the present stuele discussed in the light
of the literature and future studies.

Key words Mindfulness, Five Facets Mindfulness Questiormavalidity and
Reliability
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1. GIRIS

Insanglu var oldgundan beri, aci cekmenin nedenlerini ve bunu dinitin yollarini
arggtirmistir. Yasam boyunca insan bedeni kaginilmaz olarak hasta)ilkdlazalar ve
yasllik gibi bazi aci veren durumlara maruz kalmakurmla kalmaktadir. Bunun
yaninda insan duygusal olarak da kéti durumlarkgaviebti olarak gorditi aslen
zararsiz durumlarla da micadele etmekteltisan, hayati nispeten rahat gittanda
dair, bu sefer de istediklerine kaamadg!, bir zamanlar sahip olgu seye artik sahip
olamadgl veya istemedi seyle ilgilenmek zorunda olgu icin aci ¢cekebilmektedir.
Kisaca insan, dmumdan o6lene kadar durmaksizin daha iyi hissetmek i¢

cabalamaktadir.

Son dénemde hizla ggdin teknolojik ilerlemelerle birlikte siyasi ve sadydesisim ve
gelismeler ygama bicimimizi de ©Onemli Olcide gstirmektedir. Arttk modern
dinyada “iyi hissetmek” neredeyse bir zorunlulukrfegelmitir. Yasadgimiz zaman
sikisikh gl icerisinde, kginin bir digerini dinlemeye zamani yokken; ayni zamanda
kendini kotl hissetmeye de neredeyse hakki olamt@adak Bu durumda negatif duygu
ve deneyimler odak noktasi olmaktadir. Genelliklsikploji insanlara negatif
duygularla nasil baedilecgini ve onlardan nasil kacinilanagsai Ggretirken, Budist
gelenekler ise kinin iyi olusu ile ilgilenmis ve Kisinin iyi olusu icin bu negatif duygu

ve deneyimlerden kacinmak yerine, onlari kabul gtraeermitir.

Ozellikle 1l. Dunya Saw@’ndan itibaren klinik psikoloji akil hastaliklanm teshis ve
tedavisine odaklanirken, ancak son donemde bilimalimalar pozitif akil sgligini
anlamaya ve onu gelirmeye yonelmitir (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). gar
yandan Budist gelegeise 2.500 yildir akil problemlerinin tanimlanmasi tedavisinin

yani sira; akil saiginin iyi olusu ile ilgilenmistir (Wallece & Shapiro, 2006).

1970'li yillarda kaltarel dgisimin baslamasiyla birlikte, Budizm’in Asyal hocalariyla,
yoga ve dier spiritiel disiplinler Batr'ya ve Batili agmrmacilar Budist hocalariyla
meditasyon c¢agmalari yapmak icin Asya'ya gitglerdir. Meditasyonun populerlik

kazanmasi, ghk calisanlarinin, nérobilimcilerin ve psikoterapistleritkkiatini cekmi



ve dgu spirittelligi ile bati bilimi arasinda heyecanl bir etkilm baglamistir (Bodhi,
2011).

Budist meditasyonunun butin klasik sistemlerinitbkale belirli bir disiplin vardir, bu
da bilincli farkindaliktir (Bodhi, 2011; Kabat-ZinrR003). Fakat bilingli farkindalik
meditasyondan daha fazlasidir (Shapiro, CarslotinA® Freedman, 2005). Eski bir
gelenek olan bilingli farkindalik son yillarda co@gi gormeye balayarak psikologlarin,
norobilimcilerin ve klinikte cakanlarin argtirmalarinin konusu olmaya valarinde
uygulanmaya bgamistir. Bilingli farkindalik, bedenen ve duygusal @kryganan tim
acllarin azalmasini gamakta ve pozitif kisel dongumi hazirlamaktadir. Bilingli
farkindalik hayatimizdaki kacinilmaz zorluklaradsee gunlik hayattaki varglsal
sorunlara dgil, ayni zamanda suisid kimlik, kronik depresyonpsakotik deltizyonlar
gibi ciddi psikolojik problemlere de nasil cevaprdigimizi degistirebilecek temel bir
psikolojik surectir (Siegel, Germer ve Olendzki,08). Bilincli farkindalik tek bgna
mutlulugu elde etmede vyeterli olmasa dagati gerekli faktérler icin zemini

hazirlamaktadir (Rapgay ve Brystrisky, 2007; aktg8l ve ark., 2008).

Bilingli farkindalik, kisinin anlik igsel ve ¢evresel deneyimlerine dikkagiargilamadan
yonlendirmesidir (Kabat-Zinn, 2003). Oysa ki bizggozaman gunlik hayatimizda,
diUstncelerimizin, hislerimizin, arzularimizin ve didiimizin bizi nasil etkilediinin
farkinda olmadan, duygu seli icerisinde kaybolupdegz. Ya gecnsie ilgili
pismanliklar yagar, ygadiklarimizi analiz eder; ya da gelecekle ilgilamghr yapar ve
kaygilaniriz. Bunu yaparken de deneyimlerimizlezettendirmelerimizin aynisey
olmadgini fark edemeyiz.iste bilingli farkindalg gelistirmekle i¢sel ve cevresel
deneyimlerimizden bir adim geri atmayigrénebilir; onlara adik oldugumuz
tepkimeleri vermekten ve onlar yargilamaktan olg@biliriz. Bunun yerinegimdiki
anda yaamayi @renebilir ve hayatimizdaki zihinsel ve fiziksel ylera nasil tepki

verecgimizi bilincli bir sekilde tercih edebiliriz.

Bilingli farkinda old@gumuzda, suanin daha farkinda olur; glince, duygu ve
hislerimizi, onlara tepki verme veya onlari gdgirme ihtiyaci hissetmeden sadece
gozlemleriz (Fulwiler ve de Torrijos, 2011). Bitiinfarkindalik Gzerine yazilan modern
ve eski kuramsal yazilar bilingli farkindalik pgatii zihni sakinlgtirmenin, aciyi

azaltmanin ve y@am kalitesini arttirmanin bir araci olarak belirgtii
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Bilingli farkindalik Batr'daki psikoterapi uygulamsaolarak ilk kez 1979 yilinda Dr.
John Kabat-Zinn tarafindan ggirilmistir. Bilingli Farkindallk kavrami ve
psikoterapide kullanimi Batr'da yakl& otuz yillik bir gecmge dayanmakla birlikte,
son on yilda olganistl bir ivme kazansgiir; fakat bilingli farkindalik tlkemizdeki

argtirmacilar ve psikoterapistler tarafindan hentz ipgkmemektedir.

Ulkemizde bilingli farkindalik (izerine yapilan smamalarin artmasi icin bilingli
farkindalik 6lcim araclarinin Turkce'ye kazandiabn buyik bir 6nem gemaktadir.
Bu amagla bu tez camasinda Bg Boyutlu Bilingli Farkindalik Olcgi (Five Facets
Mindfulness Questionnaire)’'nin Tiurkce'ye uyarlanmagivenirlik ve gecerlik
calismasi yapilmasi amaclangnr. Ayni zamanda bilin¢li farkindain birkac
demografik dgiskenle iliskisine de bakilacaktir.

1.1 BILINCLT FARKINDALIK NED iR?

Bir kelimeyle bilin¢li farkindalik, farkindaliktir;ancak, bu bilingli farkindahin
batinlgini ve Ozudnd tam olarak kapsamamaktadir (Niemie@l3R Bilingli
farkindalik insani insan yapan tam olarak bilingdi farkinda olabilme kabiliyetidir
(Siegel ve ark., 2008). Ne yazik ki insan bu dwtanzamanin kisa periyotlarinda
bulunabilmekte, sonra vyine sdgeldgi gunlik hayallere ve kisel hikayelere
dalmaktadir. Anbean farkindgii Ozellikle de duygusal karganin ortasinda

surdurebilmek 6zel bir yetenek olugrénilebilinmektedir (Siegel ve ark., 2008).

Bilincli farkindalik butiin Budist meditatif pra&inin akimlarinin temelini olgturan
dikkatsel tutumdur: Guneyg@a Asya’daki Ulkelerin (Tayland, Birmanya, Kambogy&a
Vietnam) Theravada gelegie Vietnam, Cin, Japonya ve Kore’nin Mahayana (Zen)
okullart ve Tibet'in kendi icinde, Mgplistan, Nepal, Butan, Ladakh vgu an
Hindistan’in bayuk bélimundeki Tibetgce Budizm'in jvyana geleng (Kabat-Zinn,
2003).

Bilingli farkindalik kavrami, kokenini Budist geleginden alsa da antik Yunan
felsefesi; sonraki Bati Avrupa glincesindeki fenomonoloji, varaiguluk, d@acilik ve
Amerika’'daki transandentalizm ve hUmanizm gibisittie felsefi ve psikolojik

geleneklerle kavramsal akrabalik gdsterir (Browyaiirve Creswell, 2007).
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Bilingli farkindahgin ulagilabilir ve uygulanabilirlginin yaygin olmasi, onu herhangi bir
kalturel ve dini inan¢ sisteminden gensiz olarak, Bati kgamlarinda cakilabilir

olmasini uygun hale getirmektedir (Niemiec, 2013).

Bilincli farkindalik Batr'daki psikoterapi uygularsaolarak ilk kez 1979 yilinda Dr.
John Kabat-Zinn tarafindan ggirilmistir. Bu uygulamada, kronik @u hastalarinda
gunlik hayatlarinda yadgi semptomlarin ve kronik hastaliktan kaynaklanaesst
azaltiimasina yonelik bilingli farkindalik prati yapiimstir (Kabat-Zinn, 1990; akt.
Fulwiler ve de Torrijos, 2011). Bu Bilingli Farkiatlk Temelli Stres Azaltma Programi
olarak literatire gecrmi bitin dinyada uygulanmayaslzenis ve ardindan bunu
Bilincli Farkindalik temelli Bilssel Terapi, Kabullenme ve Kararlilik Terapisi ve

Diyalektik Davrangci Terapisi izlemitir.

Bilingli Farkindalik temelli midahaleler kronilga, depresyon, anksiyete, pmliliklar
ve Kisilik bozuklugu gibi pek ¢ok psikolojik ve fiziksel durumlara pah bulunmutur
(Fulwiler ve de Torrijos, 2011). Fakat son otuzdsulBati ile Budist gelenekler

arasindaki kulturel dgsimin temsili olan bu fenomen hentiz bebeklik donedettir.

1.1.1 Bilingli Farkindalik ve Kokeni

Bilingli farkindaligin kokeni 2.500 yillik antik Budist gelegieden gelmektedir.
Budizm, btun spiritiiel geleneklerinin arasindgpsikolojik olanidir (Smith, 1991; akt.
Wallece & Shapiro, 2006) ve gir butin dinlerden farkl olarak, galistt bir varlik ve
kaderle bglamak yerine; insan deneyiminin ghsini argtirmakla balar (Wallece,
1999). Seligman ve Csikszentmihalhi'ye (2000) gpoeitif psikoloji alani da kisel

deneyim ile ilgilenir.

Budizm temelde insan acisinin i¢sel nedenlerinigakmekten olasi 6zgugkrmeyi ve
bu 6zgurligh gerceklgtirmek icin gereken araclari tanimlamaklakiiidir (Wallece &
Shapiro, 2006). Butun Budizm okullari Bati Psikadbjle temel bir amaci paya; o da
aclyl azaltmaktir (Bodhi, 2005). Pozitif Psikolojh Uzerinde durdgu anlamli
onceliklerin, tutumlarin, goglerin ve davrarglarinin gelgtiriimesi ayni zamanda
Budist pratginde de 6nemle vurgulanmaktadir (Shantideva, 1%Kl; Wallece &
Shapiro, 2006).



Bilingli farkindalik Budist icgori (vipassana) me&yonu turlerinden biridir; fakat bati
kultirinde giderek artarak tasmtmaya ve uygulanmaya Wamistir. Farkindalik
meditatif bir iligkiyi tarif etmekle birlikte, ayni zamanda busalima sonucunda ortaya
ctkan zihinsel bir durum anlamina da gelmektedarkihdalik gunlik hayatimizla da
derinden ilgkilidir ve bu iliski Budizm’le ve Budist olmayla d@; uyanik olmakla ve
insanin hem kendisiyle, hem de diinyayla uyum icintteasiyla ilgilidir (Ozyail,
2011).

Budizm’in farkh aamalari vardir ve meditasyonun iki ana bigimi odéar koken alir:
Vipassana (icgoril) ve Samatha (konsantrasyon vangiik (Ogel, 2012). Vipassana,
Budist meditasyon getilerinin en eskisidir ve olageyin tam oldgu anda farkinda
olmay! igerir. Samatha ise zihnin dinlendirgi sadece bir noktaya odaklapdive
baska yerlerde gezinmesine olanak verilngdiir durumdur.

Meditasyon tirlerinin ¢gu konsantrasyon yaldani diye bilinen Samatha turind
vurgular. Burada meditasyon yapagi kihnini belirli bir dua veya belirli bir cisim bi
tek bir sey Uizerine odaklar ve ghr tim digiinceleri ve algilari bilingten glar (Ogel,
2012). Burada amaclanan huzur ve paurumudur. Ancak bu meditasyon tirtinde
buna ulallsa bile bdyle bir sonu¢ gecicidir ve ancak mesyitmun surdgl sure

boyunca gecerlidir.

Bu durum Vipassana (icgori) meditasyonunda boyfgldle Vipassana meditasyonu
bilincli farkindalik ile daha yakindan gkilidir. Bilingli farkindalik, deneyimlere gecmi
kosullanmalarimiz ile dgl de, onlara olduklari gibi dikkat etme ile ilgiir (Ogel,
2012). Bu durumda bilingli farkindalik sadece mashon sirasinda gé gunlik
hayatimizda da gecerli bir durumdur. Bu pratiklddikce, bilin¢li farkindalgin bilissel
bileseni olan berrak bir idrak (clear comprehension) ninkazanmaya k&ar ve

dogrudan bir icgori (vipassana) ve bilggidonigar (Bodhi, 2011).

Bilingli farkindalik genellikle bir kginin dikkatini su anda meydana gelmekte olanlara
yargilamadan ve kabullenici bjekilde odaklamasi olarak tanimlanir (Brown ve Ryan,
2003a). Bilingli farkindalik uygulamasu anda meydana gelen her ne ise, ona acik
fikirlilikle ve yargilamayan bir farkindalikla ya&may: icerir. Bu baky acisi temelini

Budist kavramindan almtir: buna gore y@dgimiz bitin psikolojik acilarimizin
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nedeni deneyimlerimizi iyi-kotl, ugdmasi gereken-kacginilmasi gereken diye ikiye
bolup yargillayan zihinden kaynaklanmaktadir (Ny&kicve Kuijpers, 2008). Bu
yargilayan zihin bizi strese, anksiyeteye ve demea struklemektedir. Genellikle
psikoloji, insanlara negatif duygularla nasilsbedilebilecgini ve onlardan nasil
kacginabileceklerini gretirken; bilingli farkindalik odakh Budist konsigr negatif
duygulardan kagcinmak yerine, butin duygulara dbhninsaygl gektirmeyi ve butin
duygulari, negatif ve pozitif diye ayirmadan buyik hosgéri ve kabulleie

yaklasiimasina yardimci olmayl amaclar (Siew ve Khond,120

Budist fenemenolojisindeki “gecicilik” ilkesi biligli farkindalgin anlgiimasi acisindan
onemli bir yer tgkil eder (Catak ve Ogel, 2010). Gegicilik ilkesimifenomenler gegcici
oldugu ve suirekli dgisim icinde oldgu 6nermesine dayanmaktadir (Kumar, 20023
bu noktada, fenomenlere vyargisizca vygkiak, onlarin gecici dgalarinin
gorulebilmesini ve bu gecici gaya tepki gostermek yerine, bir tir bu sakve

geciciligi seyretmeyi s@ar.

Budist diglnce icerisinde, aci bireyin sirekliglgen deneyimlerine gamen statik bir
benligi muhafaza etmeye camasindan kaynaklanmaktadir (Trungpa, 1973; akt.
Thompson ve Waltz, 2008). Oysaki insan, ge¢msimdisi ve gelecg olan
slregitmekte olan bir stireg icerisindedite burada bilingli farkindatiin burada ve
simdi olan olaylarin farkinda olma o6zeii Gnemli bir rol oynamaktadir. Bdylece,
bilingli farkindalik psmanliklar veya koti deneyimler gibi gegmitakilip kalmamizin
ve gelecekle ilgili de kaygi duymamizin dntine gecohur. Bilingli farkindalik, Budist
bilimsel incelemelerinden gelgine gore, ruhsal durum ve sureclerin tarafsiz, igazg

ve surdurdlebilir anbean farkindgldir (Grossman, 2010).

Oz glven kavramina alternatif olarakskisuz kendini kabullenmeyi (unconditional
self-acceptance) dneren Ellis (1996; akt. Thomps®nValtz, 2008), “dier kisilerin
onu onaylayip onaylamadiklarina veya sevip sevnietie ve bireyin kendini yeterli
olup olmadgina bakmadan, kinin kendini tamamen gerli kabul etmesi” olarak ifade
etmistir. Budist gelenek icerisinde bu tutum ancak Kitkarnezaket, sabir, Rgoru,
yumuwaklik ve empati ile olabilir (Shapiro ve Schwar2f00). Yakin gecrngte Brown
ve Ryan (2003b) 06z-guven kavramina dah&lilda bir alternatif olan bilingli

farkindalgr o6nermgtir. Bilingli farkindalik sayesinde kinin dikkatini su ana
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yargilamadan yonlendirmesi,skiin o anki deneyimine daha kabul edici ve daha az

tepkisel bir tutumla yakkamasini sglar (Sharpiro, Carlson, Astin ve Freedman, 2006).

Bu sayede ki, kosullanmalara ve yargilamalara gha kalmadan, kendini kalsuz

degerli gorecek ve dolayisiyla iyi hissedecektir. Kaabilincli farkindalik bireylerin

simdiki gerceklgine, bu gercekfii duygular ile yargilayici ve mantiki sorgulamadarl

doldurmak yerine; nétr, objektif ve acik bir tuttanyaklgmasini mimkin kilar (Siew
ve Khong, 2011).

Budist kavramlar ve bilingli farkindalik yaldeminin temelinde yatan belirgin bazi

varsayimlasu sekilde 6zetlenebilir (Grossman, 2010):

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Insanlarin biyuk bir gunlugu anbean deneyimlerinin farkinda olmadan,

otomatik pilot modundasigoruyorlar,

Kendi ruhsal icerik ve sireclerinin farkindahin eksiklgi, yanls anlamalara

ve kendini aldatmaya zemin hazirlamaktadir,

Hepimiz ruhsal sureclerin yargisiz, anbean ve sameak idrak edici

farkindalgini muhafaza edecek kabiliyeti ggiiebiliriz,

Bu yetengin gelistiriimesi kademeli ve sureklidir; ayrica duzenli apk
gerektirir.
Deneyimin anbean farkindal) bilingsiz tepkisellgin yerini etkili ve aktif

bilingli farkindaliga biraktikgca, hayatin daha zengin ve canl birran@masini

sglayacaktir.

Ruhsal iceiin bu sekilde devam eden, yargisiz gozlemi zamanla algilar

muazzam hakikatini meydana getirecektir.

Birey, icsel ve disal uyaranlara kar verdigi kendi ruhsal tepkisinin daha
belirgin bir algisina sahip olduk¢a ek bir bilgi hda kazanilacaktir. Bu da
dunyada etkili eylemeyi ve mughbir kontrol hissinin olgmasini sglayacaktir.

Bu varsayimlarin siginda, psikoterapinin ve bilingli farkindalik prgtin temel

amagclarinin ayni olmagini akilda tutmak onemli. Psikoterapi neredeyseataen

mevcut sikayetlerin yok olmasini hedefler. Bilin¢li farkiatlk pratginin amaci ise
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anbean, yargisiz ve son derece idrak edici farkigida(Kabat-Zinn, 2003) aracgyla,

batin deneyimlere gkin icgori kazanmak ve zihni anlamaktir.

1.1.2 Bir Kavram Olarak Bilingli Farkindalik

Bilingli farkindalik (mindfulness) kelimesi, Paliilchde (Pali Buda’'nin @retilerinin
kaydedildgi dildir) farkinda olma, hatirlama ve dikkat ile raykokten gelen Sati’
kelimesinden gelmektedir. Sati kelimesi ‘mindfulgekelimesine ilk kez 1921 yilinda
cevrilmistir (Ogel, 2012).ingilizce mindfulnessfarkinda olmanin ve dikkat etmenin
kalitesi olan eski bir kelimeyisaret etmektedir (Dreyfus, 2011). Bilingli farkindal
(sati), uyanikigin ana unsuru ve ardi ardina devam eden deneyinberrak (lucid)
farkindalgidir (Bodhi, 2011).

Bilingli farkindaligin en yaygin tanimi dikkatlilik vgimdiki zamanda olan olaylarin
farkinda olma halidir (Brown ve Ryan, 2003). Ozkfadalikla, bilingli farkindalk
benzermy gibi gorinseler de agarmacilar ikisi arasindaki ince farklari belirgi@rdir.
Oz farkindalik kginin bilisi ve duygularinin i¢sel farkinda iken, bilingli farkindalik
hem kiinin kendi bilsi ve duygularinin hem de cevresinin farkingalir, yani hem
icsel hem de d@sal farkindaliktir (Richards, Campenni ve Muse-Byi2010).

Hanh (1976) bilincli farkindag bireyin bilincinisu anki gercekfie canli tutmasi olarak
tanimlar. Bilingli farkindalik 6zinde bir bilingit durumudur (Brown ve Ryan, 2003).
Biling hem farkindalgi, hem dedikkati kapsar. Farkindalik, i¢sel vesdgal cevreyi
gozlemleyen bilincin arka plandaki radar gibidBr¢wn ve Ryan, 2003). Dikkat ise,
sinirlanmg bir deneyime yuksek bir duyarlihk &ar. Dikkat ve farkindalik normal
islevselligin kismen dgismez 6zellikleri olsa da, bilingli farkindalik ggirilmis bir
dikkat ve simdiki deneyimin farkindafii ile simdiki zaman gerceksi olarak
kavranabilir (Brown ve Ryan, 2003).

Diger bir tanimda, bilingli farkindalik, &nin anlik i¢csel ve cevresel deneyimlerine
dikkatini yargilamadan yoOnlendirmesi olarak tanmmstir (Kabat-Zinn, 2003).
Bilingli farkindalik 6z-dizenleyici yetenek (Browwe Ryan, 2003), bir kabullenme
becerisi (Linehan, 1994; akt. Brown ve ark., 200&)Ust bilssel bir beceri (Bishop,
Lau, Shapiro, Carlson, Anderson, Carmody ve arRQ42 olarak da tanimlangtir.
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Ulkemizde Ust bif§ basitce “digiinme hakkinda diinme” olarak tanimlanmaktadir
(Cakirgzlu, 2007). Bilingli farkindalik uygulayicisi bu Udtilissel beceri sayesinde
kendi ruhsal sureclerini gozlemleyebilecek bir kaagelstirir (Baer, 2003). Bu Ust
bilissel siUrecte, uygulayici, glinceleri “gerceklik” olarak d&l “distnceler” olarak

gozlemlemeyi @renir ve dolayisiyla da anksiyete yaratan durunalamanik ve korku

ile “tepki vermek” yerine, daha etkili byekilde “cevap vermede” 6zgurdur (Miller,
Fletcher ve Kabat-Zinn, 1995).

Literattr incelendiinde, bilin¢li farkindalg! farkli yonleriyle ele alan tanimlar olgu

gorulmektedir. Tanimlamalarin g#ili gi, bilin¢li farkindaligin ¢ok yoénli bir kavram
olmasindan kaynaklanmaktadir. Birbirinden farkhitalar birlikte dgerlendirildiginde,

simdiye odakl dikkat, i¢csel gozlem, yargisizlik ikabullenmenin farkindaiin temel

bilesenleri oldgunun séylenmesi mimkundir (Catak ve Ogel, 2010b).

Bilincli farkindalikla ilgili mevcut literattr inclendiginde, kavramin taniminda heniiz
uzlasiimadgl ve tartgmalarin hala strmekte olgu gortlir. Bu noktada bilingli
farkindalgl anlamak icin, dnce farkindasgm (mindlessness) ne olgunu anlamaya

calismak yararl olacaktir.

1.1.2.1 Farkindasizlik

Farkindasizfii anlamak icin otomatik pilot, yapma hali, rumiratiisinme bicimlerine
ve kagcinma davragina bakmak gerekir. Fakat yine de stwanalar gostermgtir ki
bilingli farkindalik sadece farkindasgin yoklusundan daha fazlasidir (Ritchie ve
Bryant, 2012).

1.1.2.1.1 Otomatik Pilot

Otomatik pilot terimi, kginin simdiki andaki duysal algisinin bilincinde olmadagya
bilincli bir hedefi olmaksizin hareket dtibir zihin durumudur. Eylem, fiziksel veya
zihinsel olabilir, ancak temel noktaimdiki ana ilskin farkindalgin bulaniklgidir
(Crane, 2009; akt. Ogel, 2012).



Otomatik pilota ©rnek verilecek olursa, pek ggmuzun yemg vyerken, ne
yedigimizden, yedgimizin kokusu, tadindan ve bizi nasil hisset@itde dikkat
etmekten daha cok, yemekten ©Oncekisaghklarimizi veya yemekten sonraki
yapacaklarimizi diinmemiz gibi. Yemek yemek otomatik hale gelimive biz bu

sirada bgkaseylere dikkatimizi veririz.

Otomatik pilot ile hayata devam edebilme insan dagmda oldukca yaygindir.
Otomatik pilot, nemli dlclide evrimsel bir avansaglar. Ornegin, alisildik aktiviteler

yaparken bilin¢li birsekilde dikkatin verilmesine gerek olmamasisitkin ayni anda
bircok aktivite yapmasini gkar.

Diger yandan, otomatik pilot ayni zamanda ruhsal darankagi da bir yatkinlik
olusturur Ogel, 2012). Bazi davranve becerilerin otomatikéenesi gibi, bir siire sonra
aliskin oldygumuz problem c¢6zme becerileri de otomatik hale ke Bilingli
farkindalgimizin dgindaki surekli dgtinen zihin gézlem yapar, gknin i¢sel ve ¢evresel
deneyimlerinde ygadiklarini yargilar, analiz eder. Hayatirggalaninda kiye avantaj
sgilayan analitik problem ¢6zme becerisi, duygusaluktara maruz kaldikca &inin
sikintisini arttirabilir (Ogel, 2012). Orgia, slrekli sorun ygadgimiz hayatin bir
noktasinda, otomatik olarak ayni problem ¢6zme fiioe gosterdikge, ayni problemi
tekrar ygama olasiiimiz muhtemelen yuksek olacaktir. pldik problem c¢cézme
becerisi, daha sorunun ve kendi duygu durumunuarfda varmadan, kinin kendini

problem icinde bulmasina yok acacaktir.

1.1.2.1.2 Yapma Hali

Yapma hali 6zellikle hedef odakli stratejilerleskilidir (Crane, 2009; akt. Ogel, 2012).
Zihin, olaylarin nasil oldgu ve bizim olaylarin nasil olmasini istemg&diiz arasindaki
farki anlayinca ‘yapma hali’ne girgblarak kabul edilebiliristedgimiz seye yonelme
ve istemediklerimizden de uzakiaa arasindaki ¢ceytnede doner dururuz. Yapma hali,
zihnin deneyimi §lemenin 6zellikle kavramsal ve glinceye dayali halidir (Ogel,
2012).

Genellikle deneyimimizle olmak yerine, deneyimimimkkinda dgindriz. Bu da

bilingli farkindalgin, farkindalk 6zine ters bir durumdur. Yapma indd, ne
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yaptgimizi tanimlamak yerine, icsel vessial olarak ne oldgu ile iliskileniriz (Ogel,
2012). Yapma halgeklindeki bir glemleme bicimi belirli bir problem ¢ozulene kadar
eylemde kalmaeklinde yapilandiriingtir. Oysa bilingli farkindalik, eylemeden ziyade,
bir var oluwtur (Khong, 2009).

1.1.2.1.3 Ruminatif Diglinme Bigimi

Ruminasyon, bireyin problemini ¢ézmek icin harekgézmeksizin, icinde bulungu

duygu durumunu ve olasi sebep ve sonucglarl tekedrat diginmesi olarak
tanimlanmaktadir (Nolen-Hoeksema, 1987). Rumirdifinme bicimine sahip kier,

deneyimlerini kavramsaljarmaya, duygusal sorunlarina ¢6zim bulmaya ve méxe
sekilde hissettiklerini analiz etmeye gaflar. Bu kkiler aslinda kendilerini
soyutlamakta, surekli olarak kendi problemleri ue froblemlerin yaratsn olumsuz
duygu durumuna odaklanmakta ve boylece bir s¢cikolu bulmaya cagtiklarini

disinmektedirler (Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1991). s@irenalar ruminasyonun
basta depresif belirtiler olmak Uzere anksiyete, gadyeme bozukigu, kendine zarar
verme ve travma sonrasi stres bozgulugibi bir ¢cok psikolojik sorunla da ilgili

oldugunu gostermektedir (Bugay ve Erdur-Baker, 2011).

Ruminatif diginme sdrecinin icegi sikhkla kisinin benligi ile iliskilidir ve onun
hakkinda elgtireldir (Ogel, 2012). “Neden byekilde hissediyorum? Bu sorunum
nerden kaynaklaniyor? Sorunlarimi halletmekte neloerkadar beceriksizim? Nigin
surekli ayniseyleri yaiyorum?” gibi sorular ruminatif diinme bicimine 6rnek olarak
verilebilir. Kendimiz ve dinyayl ruminatif dgince bicimiyle algilarken, kendi
gerceklgimiz bu ditncelerin ve bu kavramlarin i¢griile dolmaya bgar ve bu
sekilde deneyimin kendisinden-kendi gercgkiden ayrilip, icimizde ve cevremizde
neler olup bittinin farkindalgini kaybetmeye latariz (Ogel, 2012). Oysaki bilingli
farkindalik, yaadiklarimizi yargilamadan kabullenici bir tutumlagerlendirmekle
ili skilidir. Ruminasyonun dgasindaki elgtirel, yargilayici, tekrarlayici ve dongusel bir
bicimde digunmeye yonelik bir @lim bilingli farkindaligin dagasina terstir. Baer,
Smith, Hopkins, Krietemeyer ve Toney (2006) yapinkicalsmada bilingli farkindalik

ve ruminasyon arasinda ters bir korelasyon bsllandir. Ayni zamanda, ruminasyon
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bizi gecmse kitlemekte,su anda olani kagcirmamiza neden olabilmektedir (Brow
Ryan, 2003).

Ruminatif digiinme bigimine sik¢a rastlanifgi OKB hastalarinin tedavisinde mesafe
koyma aracliliigiyla salanan bilincli farkindalik (detached mindfulnesg)tieni 6nemli

bir rol oynamaktadir. Mesafe koyma argggla s&lanan farkindalikta hastanin inatci
tekrarlayici dgiincelerle micadele etmesi yerine, inatgi tekraclan kabul etmeyi,
yalnizca gozlemci olmayl gkyacak alternatif ve dahaglevsel yollar planlanir
(Senormanci, Konkan, Gugliu ve Sungur, 2012).

1.1.2.1.4 Kaginma

Farkindasiziin diger bir kareti kacinma davrapdir. Uzunti gibi istenmeyen
duygulara kag itici tepkiler ilk adimda kalici bir mutsuzluk vigztinti hissiyatina giden
potansiyel ardi ardina gelen olaylar zincirininaéimidir (Ogel, 2012)tici bir sekilde

davranmanin temel bir sonucu deneyimden kacinmaktir

Oysa, i¢csel deneyimlerden kacinma gminin bircok ruhsal sorunun hem ortaya
citkisinda, hem de surddrilmesinde roli @dou ve goruntinidn ger ucunda da
deneyimle bglantili olma seviyesinin yiuksek olmasinin (hem gam) hem de terapist
icin) terapide olumlu sonuclarlagkili oldugu bir¢cok aratirmada gosterilngtir (Crane,
2009; akt. Ogel, 2012). Olumsuzsdiace ve duygulardan kacinmak yerine, dikkatimizi
onlara yargilamadan ve kabullenici bgekilde yoneltmek bilingli farkindaliktir.
Ornesin, anksiyetenin farkindainin kendisi anksiyete yaratmamaktadir (Siew ve
Khong, 2011). Bilingli farkindalik, bireylergi anda meydana gelmekte olanin farkinda
olunmasini ve dolayisiyla duygu selinin icinde gkditme gilimini azalmasini sgar.
Bilingli farkindaligin pratgi, insanlarin duygularindan kaginmasi yerine, @nlderin

bir saygi beslemesini gar (Siew ve Khong, 2011). Duygularimizdan kag¢inmak
demek, onlari iyi-kéti olarak yargilaaimiz anlamina gelir; oysaki bilingli farkindgin

dogasinda yargilamak, akrmek ve siniflamak yoktur.
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1.1.3 Onerilen Operasyonel Bilincli Farkindalik Tanmi

Bilingli farkindalik pek cok argirmaci tarafindan tanimlangnolsa da, bu alan tam
olarak bir operasyonel tanim yapilamadan hizldeitektir (Bishop, 2012). Psikolojik
literattir, kuramsal vesiemsel duzeyde bilingli farkindgin dasasi hakkinda cli
tanimlamalar yapmgtir (Dimidjian ve Linehan, 2003). Bilingli farkintig olcen araclar
da caitlilik gostermektedir: bir faktorliden (Brown veyBn, 2003), be faktorliye
(Baer ve ark., 2006) kadar giemektedir. Acikca gorulmektedir ki, bilincli farkiatigin
kavramsal anlami Uzerinde agri@a ihtiyaci 6nem arz etmektedir. Bu ihtiya¢ dahk co
pragmatik olarak, hala ¢ok gen¢ olan busamma alaninda temel ve uygulamal

argtirmalarin yapilabilmesi icin stabil bir platfornaratabilmek adina 6nemlidir.

Bilingli farkindalik giderek optimum insan fonksigonu etkileyen bir faktor olarak
gorulmeye bglanmstir (Snyder, Shapiro ve Treleaven, 2011). Bilirfglikindalik pek
cok pozitif deisimin kaynai olmustur. Bilingli farkindalgin desisimi ve doéngimu

nasil etkiledgini ayrintil bir sekilde agiklamak igin bilingli farkindadin surecinde
dahil olan mekanizmalari Olgen test edilebilir keoriye ihtiyac vardir. Bilingli
farkindalgin nasil gledigini aciklayabilmek adina Shapiro, Carlson, Astinfreedman

(2006) bilincli farkindalgin ¢ bilgenden olgtugu bir model 6nermgierdir.

1.1.4 Bilingli Farkindaligin Bir Modeli

Bilingli farkindaligin basit ve kavranabilir bir yapiya indirgenebilmégn, bilincli
farkindalik pratginin ana bilgenleri tGizerinden yola c¢ikilgtir. Alinti yapilan en bilinen
tanimi “belli bir sekilde dikkatini vermek: kastenjmdiki zamanda ve yargilamadan”
(Kabat-Zinn, 1994) bilingli farkindaiin t¢ aksiyomunu icermektedir. Bunlar: (1) niyet,
(2) dikkat ve (3) tutumdur.

Aksiyomlar, dger seylerin olgmasinin haricinde, temel sa malzemeleridir.
Kendiliginden apacik ve bundan dolay! 6teki 6nermelerindagangl sayilan temel
onermelerdir. Ug aksiyomlu bilingli farkindalik melihden, bilingli farkindagin nasil
islediginin sonucuna varilabilir. Niyet, dikkat ve tutunirrinden bg&imsiz ve ayri
isleyen basamaklar ve sireclergdlerdir; tek bir dongusel sirecin beraber dokugmu

durumlaridir ve gzamanl olarak meydana gelirler (Shapiro ve ai80&).
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1.1.4.1 Aksiyom I. Niyet
Niyet, bireyinnicin dikkatini yonlendirdgini ve bu dikkatin yonind tayin etmeyi@ar.

Bati psikolojisi bilingli farkindalgl kultirel kdklerinden koparirken, bir dlcliide niyet
yoni, Budizm’de bittin canlilar icin aydinlanmagedkat olan, kaybedildi (Shapiro ve
ark., 2006). Bunu bu modele geri getirmek anlanfdicaktir. Kabat-Zinn’in yazgh
gibi, “niyetleriniz mumkiin olan icin zemin hazirlabncelikle, onlar nigin bu pragi

yaptginizi anbean size hatirlatir” (Shapiro ve ark.,&00

Meditasyon pratiklerinde niyetin 6énemi Shapiro’n(©®92) calgmasinda 6rneklerle
gosterilmitir. Bu calsmada, meditasyon yapan sikerin niyetleri aratiriimis ve
meditasyon yapanlarin uygulamaya devam ederkertleiyen bir dizin seklinde 6z-
duzenlemeden (self-regulation), Ozte (self-exploration) ve son olarak da 0z-
Ozgurlgime (self-liberating) dgistigi goralmustar.

Bu calsmadan da goruldiii gibi, niyetlerin dinamik ve gsaliyor olmasi, bilingli
farkindalik uygulamasi yapanlarin gignesini ve pragi, farkindalgl ve icgoriyu

derinlestirmesiyle de getimelerini sglar (Shapiro ve ark., 2006).

1.1.4.2 Aksiyom Il. Dikkat

Bilingli farkindaligin ikinci temel bilgeni ‘dikkattir. Bireyin anbean deneyiminin
“burada vesu art’ olana bilincli dikkatidir. Bilingli farkindalik patiginde, dikkat etmek
bireyin i¢csel ve cevresel deneyimlerini anbean gdiémesidir (Shapiro ve ark., 2006).
Bu sekilde, kii bilincini su an ve buraya odaklamayigrénir. Dikkat, psikoloji
literaturiindesifa siirecinde énemli bir unsur olarak famiza cikar. Orngin, Gestalt
terapisisimdiki zaman farkindagini vurgular. Farkindalik Gestalt terapisinde, Yine
sadece kendisine gkin bilgiyi icermemektedir, ayni zamandamdiki durum ve o
durum icinde kendisinin nasil var olglu bilgisini de icermektedir (Yalg¢in ve Voltan-
Acar, 2006).
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1.1.4.3 Aksiyom Ill. Tutum

Bilingli farkindaligin son temel bilgeni olan tutum, bireyimasil dikkatini yonelttgiyle

ili skilidir. Kisinin dikkatine taidigi nitelikler, bilingli farkindalgin tutumsal temelleri
olarak nitelendirilir (Shapiro ve Schwartz, 1998)lingli farkindalik genelde “yalin
dikkat” olarak ifade edilse de, bu dikkatin nifgliacikca ifade edilmengiir. Oysaki
dikkat etme eyleminin nasil olgu, hangi nitelikler tadigi cok onemlidir. Orngin,
dikkat yargilayici, elgirel bir nitelik tagiyabilir. Bu noktada Japon harfleriyle yazilan
bilingli farkindalgi belirtmekte fayda olabilir. Japon karakterleriyazilan bilingli
farkindalik, iki interaktif figirden olgmaktadir: bir zihin ve bir kalp (Santorelli, 1999;
akt. Shapiro ve ark., 2006). Boylece, Japoncanddil farkindalik kalp-bilingli
farkindalgini diye cevrilebilir ve bu bize bilingli farkind@n dikkatsel praginde
“kalp” 6zelliklerinin tasimasinin 6nemini vurgular (Shapiro ve ark., 2006).

Shapiro ve ark. (2006) silerin kendi i¢csel ve cevresel deneyimlerinigddendirme ve
yorumlama yapmadan, deneyim istek ve beklentileiddi oldugunda bile bunu
kabullen, sevecenlikle ve aciklikla pratik edebilecekletyelirtmislerdir. Tasarlanngi
bir egitimle, kisi sabir,sefkat ve sawamayan bir tutumu dikkatine getirebilir. Buradaki
tutum, istenmeyen durumlardan kacinmak ve sirdéifia@ istenen durumlara gkaak
icin sav@mayi icermez. En temel haliyle, bilingli farkindglsimdiki deneyimlerimize
onlarn kabul ederek ve yargilamadagkiikurmayla ilgilidir. Ezer ayni anda hem noétr
ve bilim adami gibi bir bakiacisi edinip, hem de i¢sel ve cevresel deneyisdeecen,
sefkatli ve anac¢ bir perspektiften iradi Biekilde gozlemlenebilirse, o zaman farkinda
bir tutumun nasil oldgu zihinlerde canlanabilir (Ogel, 2012). Ozetle Yap!
arstirmalar incelendiinde, sefkat, sabir, agiklik, sevecenlik, merak, kabullegeren

ve micadele icermeyen tutuekli bilin¢li farkindalgin 6zind olgturmaktadir.

1.1.5 “Bir” Teori Onerisi

Shapiro ve ark. (2006) bilingli farkindgin bu ana tg¢ bikgeninin, bilingli farkindalik
pratiginde go6zlemlenen dogimlerdeki dgiskenlerinin buiylk cgunlugunun direk
veya dolayl olarak aciklagini 6nermglerdir. Bu U¢ bilgenle birlikte perspektifte
onemli bir dgisim olmakta ve buna yeniden-idrak (reperceiving) rdektedir.

Yeniden-idrak eylemin meta-mekanizmasi olmakta egisine ve pozitif sonuglara
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neden olan pek ¢cok mekanizmayi da etkilemektedirn®kanizmalagu sekildedir: (1)
0z-duzenleme, (2) gerlerin belirtiimesi, (3) kognitif, duygusal ve dangsal esneklik
ve (4) maruz kalma. Bu @dekenler lineer bir dizlem Gzerinde dilielir; her biri bir

digerini desteklemekte ve etkilemektedir.

1.1.5.1 Meta-Mekanizma Olarak Yenidenidrak

Yeniden-idrak algilamadaki en temelgg@min temelidir. Bu sayede, yantilarimizdaki
hikayeler icinde kaybolmak veya dramasgaak yerine, bir adim geri atip, sadece bu

yasantilarasahitlik ederiz.

Yeniden-idrak bati psikolojik kavramlariyla benziejosterir: merkezsizigne (Safran
ve Segal, 1990; akt. Shapiro ve ark., 2006), deatmasyon (Deikmen, 1982; Safran
ve Segal, 1990; akt. Shapiro ve ark., 2006) ve kpaiimsizlama (Bohart, 1983; akt.
Shapiro ve ark., 2006). Yeniden-idrak sayesindelinimesafe koyma ile algilamada bir

degisim s6z konusu olabilmektedir.

1.1.5.2 Gekimsel Sure¢ Olarak Yenidenidrak

Yeniden-idrak, dnce “6zne” olanin “nesne” halinédy@, bilincteki bir rotasyon olarak
adlandirilabilir. Oznenin nesne haline ggidiu algidaki dgisim, gelisim psikologlari
tarafindan insan oOmrundeki g@é ve yiksel icin anahtar element olarak
varsayllmgtir (Kegan, 1982; akt. Shapiro ve ark., 2006). Baden, ger yeniden-idrak
bilincli farkindaligin meta-mekanizmasiysa, o zaman bilincli farkindphatigi insanin
dogal olarak geken gelsimsel surecinin bir uzantisidir. Bgekilde kii kendi icsel
surecleri ile ilgili objektiflik kazanabilmektediEmpati yeten@ de buna 6rnek olarak

verilebilir.

Algidaki bu deisim, yani yeniden-idrak, gelimsel surecte dgal olarak olgur; fakat
bilingli farkindalik bu sireci hizlandirir (Shapinee ark., 2006). Bilincin icegini
gordigiimiz anda, sadece o olmaktan ¢ikar, daha fazlasizolBu ister aci, depresyon
veya korku olsun, yeniden-idrak ginceler, duygular ve beden algilarindan
Ozdelesmeden 0Ozgurkep, onlar tarafindan belirlenmektense (kontrol ik,
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kosullanmak) sadece onlarla olmayigka. Yeniden-idrak sayesindeski‘bu aci ben
degilim” “bu depresyon ben dgl” “bu dustinceler ben dgl” algilarina ulgir.

Yeniden-idrak boyunca, deneyimlerimiz hakkindalselcyorumumuzdan uzaklaak
ve onlarl gbzlemlemek yaninda, kim ve ne @lduuz hakkindaki hikayemizden de
geride durmay! grenmeye bgariz. Hayes (2002) bunu icerik olarak benlikteelf(sis
content), balam olarak benfie (self as context) gacolarak tanimlanstir.

Yeniden-idrak apati ve duygusuzluk ile kamlmamalidir; ¢iinkl anbean deneyimin
hakkinda derin bir bi§i ve icgoru gelitirir. Yasantilarla savgnadan, onlara mesafe
koyarken, belirginlik ve aciklik yaratir.

1.1.5.3 Dger Mekanizmalar

Yeniden-idrak bilingli farkindalik praginde ortaya g¢ikan pozitif sonuglari besleyen
diger mekanizmalara neden olabilmektedir. Bunlar t#mesini vurgulamak gerekirse:
(1) 6z-duzenleme ve 6z-yonetim, (2)gdderin belirtiimesi, (3) kognitif, duygusal ve
davrangsal esneklik ve (4) maruz kalma. Bu mekanizmalalogasinda daha once

tanimlanan U¢ aksiyom vardir: niyet, dikkat ve tmtu

1.1.5.3.1 Oz-Diizenleme ve Oz-Yonetim

Oz-duzenleme, geribildirim dongulerine dayanir. Bt ve Shcwartz’a gore (1999)
hem niyet, hem de dikkat bu geribildirim dongul@rigenslemesini sglar ve s&lig
yaratir.

Anksiyete gibi duygulardan geriye adim atabilme epetini gelistirerek ve bu
duygulara sahitlik ederek, 0Ozgurkiin derecelerini arttirinz, kendimizi otomatik
davrang kaliplarindan kurtaririz. Yeniden-idrak ile anketiy ve korku gibi durumlar
tarafindan kontrol edilmek yerine, onlari bilgi @& kullaniriz. Bundan sonra 6z-
dizenlemeyi muhtem sa&lik ve iyi olus icin se¢cmeyi grenebiliriz (Shapiro ve ark.,
2006). Bilingli farkindalik duzeyleri yiksek olamin, 6z-diuzenlenmiduygu ve

davranglardan yuksek skorlar algh gérulmisttr (Brown ve Ryan, 2003).

17



1.1.5.3.2 Dgerlerin Belirtiimesi

Yeniden-idrak insanlara ayni zamanda onlar icinimegnlamli oldgunu ve neye
gercekten dger verdiklerini gormelerine yardimci olur. Gendiildezerlerimiz, kultar,

aile ve toplum tarafindagekillenir. Bu sekilde hayatimizdaki tercihlerimizin kimin
veya neyin dgerleri tarafinda yonetildini fark edemiyor olabiliriz. Fakat bilingli
farkindalikla, dgerini gézlemleyen ki olmaktan ziyade, dgerin kendisi haline geliriz
(Shapiro ve ark., 2006). Acik ve maksatl bir fadalik bize ihtiyaclarimiz, ilgilerimiz
ve deserlerimize uygun davraglar segmemize yardimci olur (Ryan ve Deci, 2000).

1.1.5.3.3 Bilgsel, Duygusal ve Davrarnysal Esneklik

Yeniden-idrak cevremize kati bir kalipla davranmakine, daha uyumsal ve esnek
sekilde cevap vermemizi gkar. Yeniden-idrak sayesinde bir durumu buydk bir
aciklikla gorur ve pek ¢cok segcenek 6zggiyle cevap verme kabiliyetimizi arttiririz
(daha az ksullu ve otomatik gibi) (Shapiro ve ark., 2006).

1.1.5.3.4 Maruz Birakma

Yeniden-idrak kginin kendi bilincine sahitlik etmesini ve deneyimlerini buyik bir
objektiflik ve daha az tepkisellikle kalamasini sglar. Bu yetenek, zor durum ve
duygulardan kacinma ggiminin tersine calir ve bdylece bu durumlara maruz
birakmay! arttirir (Shapiro ve ark., 2006). Bilindlarkindalik yoluyla negatif
duygulanimlara maruz birakilmayla,skibu durumlardan kacinmak veya onlardan
korkma gerek duyulmagini ve zamanla gecip gittiklerini deneyimsel vedaronolojik
olarak yaar (Segal, Williams ve Teasdale, 2002; akt. Shape&aark., 2006). Bu da
zamanla korku ve cekinme davrgarinin yok olmasini ggar (Baer, 2003; akt.
Shapiron ve ark., 2006).

Bilingli farkindalik, i¢csel ve disal fenomenlerin surdirulebilir ‘agik g&tinl’ saladig
icin, duyarsizlamaya Onculuk edip; duygusal tepkimelerde azalmajaha hizli
iyilesmeye ve hganilmayan durumlara kg@r tolerans ve kabullenme gglrip

dolayisiyla da daha etkili bir afekt diizenlenmesiaden olur (Borkovec, 2002).
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Pek cok argtirma (Felder, Zvolensky, Eifert ve Spira, 2003yite Brown, Orsillo ve
Barlow, 2004; Sloan, 2004) zorlu vesh@mayan olaylara ve deneyimlere fagonullt
bu maruz birakma sonunda duygusal vesd®li rahatsizliklarda azalmalar ofgunu ve
daha uyumsal davrantepkiler gelgtigini gostermgtir. Bilingli farkindaligin goénullu
maruz birakmaya onculik dtibazi deneysel kanitlarla gosterijr(Arch ve Craske,
2006) olmasina gmen hentz ¢ok az ampirik olarak giralmistir (Brown ve ark.,
2007).

Yukarida anlatilanlar bilingli farkindalikla ggimin nasil olgtugunu belirleyen
onerilmis dort mekanizmadir. Bilingli farkindalikla ilgilirastirmalar heniiz ¢ocukluk
donemindedir ve karmy&k ve zengin olan bu fenomeni aydinlatmak icin prEik

metodolojik ve teorik incelemeler gerekmektedir.

1.1.6 Bilingli Farkindaliktaki Temel Tutumlar

Kabat-Zinn (2009; akt. Ozy#, 2011). Bilingli farkindaliktaki temel tutumlaryedi

kategoride siralargtir. Asagida bu tutumlar ve 6zellikleri yer almaktadir.

1.1.6.1 Yargilayici Olmama

Yasantilarimizla ilgili genellgtirilmis yargilarimiz vardir. Hemen hemen gaégdiniiz
her sey icin bir etiketlememiz ve siniflandirmamiz vardPek c¢ok duyguyu,
yasantilarimiz ve c¢evremizdekileri “iyi”, “kotd”, “nonal” diye siniflandirir,
kategorilgtiririz. Oysa ki ygamimizdaki siniflandirma ve yargilamaskénligi bizi
otomatik tepkiler vermeye hapseder ve tam olarakirida ve yansiz olamayiz.
Yasamlarimizdaki stresi kontrol altina alabilecek odag, bu yargilarin farkindgdir.
Bilingli farkindalik alstirmalari ile zihnimizde birseyleri yargilamakta oldtumuzu
fark ettigimizde bunu hemen durdurmak zorundgilie Tek ihtiyac zihnimizde neler
oldugunun farkina varilmasi ve yargilarimizi da yargdaamak gerekfidir; ¢cunkt bu

herseyi daha da karngek hale getirebilir (Ozysl, 2011).
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1.1.6.2 Sabir

Sabir hereyin bir vakti oldgunu kabul etmek ve anlamaktir. Gelecekteki planiera
beklentilere takilmak kiyi strese sokacaktir. Kiiicin en iyi zamarnsimdiki zamandir.
Cogu zaman dgiincelerimiz su ani algilamamizi buydk olgtde etkiler yendiki

gerceklikle bgmizin kesilmesine neden olur. Sabirli olmak, higrama ve her bir

duruma aclk olmak ve onu olglu gibi kabul etmektir.

1.1.6.3 Acemi Zihni

Genellikle inanclar, kiltir ve toplumsal ilesigel deserler gercekleri oldgu gibi
algilamakta engel olurlaigcinde bulundgumuz anin zengintini gérmek icin hereyi
ilk defa oluyormygcasina gormeyi gtayan “acemi zihni’dir (Ozygl, 2011). Acemi
zihni bir cocuk merakiyla ¢cevremizdekileri vesgdiklarimizi ilk kez ygiyormus gibi,

dolayisiyla da yargilardan gansiz, onu oldgu gibi algilamamizi gdar.

1.1.6.4 Guven

Kisinin kendisine ve hissettiklerine temel bir glvemygusu gektirmek meditasyon
egitiminin 6nemli bir 6zellgidir (Ozyssil, 2011). Bu tutum kiinin kendisi olmasini ve
herhangi bir otoriteye amli olmadan kendi istek ve giincelerine goére tercihler
yapmasini gdar. Bilin¢li farkindallk uygulamalariyla ki kendi olmanin
sorumluligunu almayt, kendi varojuna giivenmeyi ve onu dinlemeyirénir (Ozyail,
2011).

1.1.6.5 Cabasizlik (Non-Striving)

Kisi hayatinda ¢gunlukla planlarla ve amaclarla hareket eder. Sutsdlentileri icin
cabalar, micadele eder ve planlar. Oysaki bu liffackindaligin 6zine terstir. Bilingli
farkindalik ile kii higbir sey icin cabalamamayi, gozlemlemeyi ve sadece dwggu
distncelerin gegini izlemeyi Grenir. Eger bilingli farkindalik uygulamalarini da bir
seyi elde etmek icin yapiyorsan; “daha iyi olmakialiatlamak”, “aydinlanmgibir insan
olmak” gibi amaclarla meditasyon yapiliyorsa, yibe bir seyi bgka bir sey igin

yapmak olur ve bu da bilingli farkindain dasasina terstir.
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1.1.6.6 Kabul

Kabul, kisinin korku, endje, Uzuntl, depresyon, fizikselgra veya iliskilerdeki
guclikler gibi diguince, duygu ve durumlari kabullenmeyi reddetmekit&mni meydana
gelen problemlerle Baetmesini sglayan bilingli farkindalgin énemli bir unsurudur
(Siegel, 2010; akt. Ozy#, 2011). Bilingli farkindalik bize hegeyi oldusu gibi kabul

etmemizi ve gdérmemizi gtar ve bu kgiye iyi olusa goturar.

1.1.6.7 Oluruna Birakmak

Kisi icsel ygantisina dikkatini verdinde, zihin tutunmak istegii belli distinceler,
duygular ve durumlar oldwnu kefeder ve bunlar memnun edici ise bu duygu ve
durumlar surdurtimeye, arttinlmaya gdir (Ozyesil, 2011). isler bu duygu ve
durumlar istenmeyen ol@unda busekilde olmaz; surekli bu durumdan kurtulmak igin
savair, bunlardan kurtulmaya cairnz. Oysaki bu sayma daha 6nce bahsedgdgibi
bilingli farkindaligin 6ztine terstir ve bilingli farkindalik pratyle, bu micadeleden

vazgecerek zihnimizi oluruna birakma deneyimigrieiiriz.

1.1.7 Bir Terapi Yontemi Olarak Bilingli Farkindali k

Bilingli farkindalik kavrami ¢ok eski olmakla biklie, bir psikoterapi yontemi olarak
daha yakin zamanda ruhgh& gindemine girmeye bamistir. Bilingli farkindalik

Batr’'daki psikoterapi uygulamasi olarak ilk kez 99yilinda Dr. John Kabat-Zinn
tarafindan geftirilmistir. Bu uygulamada bilingli farkindalik, kronikga hastalarinda
semptomlarin ve kronik hastaliktan kaynaklanarsstrazaltiimasina yonelik bir beceri

olarak @retilmistir.

Bilingli farkindahga, Budist praiinden b&msiz olarak, psikoterapi icerisinde
Ogretilebilecek bir yetenek olarak yakimasi sonucunda, psikolojik sorunlarin
terapisinde bilincli farkindalik temelli yontemlaruygulanmasi da mimkin olgtur
(Ogel, 2012). Bilingli farkindaf bir terapi yontemi olarak kullanan yakianlarin bir
kismi dgrudan ygun farkindalik gitimlerinin veriimesine dayanan uygulamalardir.
Bazi yaklaimlarda ise farkindalik temelli teknikler, kiel, davrarci ve yagantisal
yontemlerle butinkgirerek uygulanmaktadir.
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Bilingli farkindalik temelli terapilerin yol haritanda, farkina varma ve kabullenme,
degisimden 6nce hedeflenmektedir (Siegel, Germer ve dein 2008). Kabullenme
yaklasimi, dezisim yonelimli terapi yaklgmlarina kagitmis gibi durmaktadir. Ancak,
bilingli farkindaligin ve kabullenmenin paradoksal bir sonucu olaragisda ortaya
cikmaktadir (Catak ve Ogel, 2010a).

Bilingli farkindalik pratginin icebaks icerikli meditatif yontemlerle ikkisine kasin
bilingli farkindalik temelli terapiler icgorti yoneli terapiler dgil, bili ssel ve davragci
terapiler kapsaminda ele alinmaktadir (Catak vel,O2@10a). Bilingli farkindalik
temelli terapilerde meditasyonun énemli yer tutmasigmen, bilimsel psikoterapiye
yaklastikca meditasyonun 6nemi giderek azalmaktadir. kdsgionun girlikta, hatta
tumuyle meditasyon igerikli bilingli farkindalik gulamalarinda ise spiritiellik 6n
plana ¢ikmaktadir (Ogel, 2012).

Davrangcl terapinin son akimlarindan birisi Farkindalikbkiienme terapileridir.
Hayes (2004) Farkindalik Temelli Terapileri, davsaterapilerinin "t¢incu dalgasi”
olarak nitelendirmitir. Geleneksel davraggl terapiyi, klinik davrary analizini, bilssel
terapiyi kapsayacakekilde gerg bir bicimde tanimlaginda, davrangi terapinin iki
ana gekim dalgasi olmstur (Ogel, 2012). Davragg! terapinin ilk dalgasi, edimsel ve
klasik kasullanma prensipleriyle gkili tekniklerle ilgilidir. Bu teknikler &renmeye ya
da klasik kagullanmaya dayanan mudahaleler ile edimsebukanmaya dayanan
tekniklerdir. Ikinci dalga ise 1970'lerin Qarinda ve ortalarinda aolan, bilissel
yapilandirmaya dayanan geleneksekbdl terapilerdir.

Bilingli  Farkindalik  Temelli terapilerin, Bigsel Terapiler ile birlikte
degerlendiriimesindeki en 6nemli etken, bilingli famkialgin icerdii diger bilissel
yaklasimlara benzer dgsim mekanizmalarina dayanmasidir (Catak ve Ogel0Bp1
Uclincti dalga, psikopatoloji acisindan sidlice iceriklerinin dgil, dustinme
bigimlerinin belirleyici olmasini temel almaktadq®gel, 2012). Boylece, diincelerin
iceriklerinin degil, dustincelerin deneyimlendikleri ggamin deistiriimesi yoluyla

terapotik dgisimin gerceklemesi hedeflenmektedir.

Davranggi ve bilissel terapilerin ¢gu, anksiyete uyandiran glince ve duygularin

degistirilmesi gerektgine inanir. Dger yandan, yeni dénem davrggu terapiler
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terapotik hedef olarak semptomlari gidermenin vetia etmenin otesindeki insani
deneyim alanlarina odaklanmagilenindedir. Kabullenme, farkindalik, derler,
iliskiler, ruhsallik, anlam ve amac, sgan kalitesi gibi geleneksel olarak psikolojinin

daha az deneysel olan kisimlarina birakglkonularini vurgular (Ogel, 2012).

Budizm ve Bilssel terapiler “dinyay! diincelerimizle olgtururuz” ortak gorgina
benimseseler de (Ozyk Arslan, Kesici ve Deniz, 2011); Bilincli Farkdialik-
Kabullenme temelli terapiler, psikolojik olarak ethizlik veren deneyimlerin
degistirilmesini dezil, tam tersine 6nce bunun kabullenilmesini 6nertedk. Bu
yaklasim, ¢cgsu semptom ve sendrom odakl skl davrarygi terapilere meydan okur.
Bu sekilde, insani acilara ve psikolojik acidanglgdl ve iyi olma haline dair daha
kapsayici ve 06zgin bir bagksunarlar. Bilingli farkindalik terapisi genellikiemdiki
gerceklgi degistirmek icin sistematik gisimler yerine, onun kabul edilmesini hedefler
(Baer, 2003).

Bilincli Farkindalik Temelli Terapiler, depresyoBder, Smith, Hopkins, Krietemeyer
ve Toney, 2006), stres (Tacon, Caldera ve Ronag@4; Caldwell, Harrison, Adams,
Quin ve Greeson, 2010), yeme bozukluklari (Laven@eatz ve Tull, 2011; Masuda,
Price ve Latzman, 2011), sosyal anksiyete (RasmusgsePidgeon, 2011) ve madde
bagimhligl (Witkiewitz, Marlatt ve Wolker, 2005) gibi bir¢ofsikolojik soruna yoénelik

olarak uygulanmaktadir.

Bilingli farkindalik temelli terapi yakkamlarinin ilki John Kabat-Zinn tarafindan
gelistirilen Bilingli Farkindalik temelli Stres AzaltimProgrami’dir. Bu programin
uyarlanmasiyla ortaya cikan gér terapi yontemleri isesu sekildedir: Bilingli
Farkindalik Temelli Biljsel Terapi, Kabullenme ve Blaik Terapisi, Diyalektik
Davrang Terapisi. Bilincli Farkindalik ve Bilingli Farkirmdik Temelli Terapi,
tlkemizdeki psikoterapi praiinde heniiz yayginlhk kazanmanfir yaklggimdir.

1.2 BILINCLI FARKINDALIK NASIL OLCULUR?

Klinik psikoloji alani, gittikce daha fazla kendjnklinik uygulamanin temeli olarak

bilime adamaya B&mistir. Bu sorumluluk, ygadgi psikolojik sikintilar icin yardim
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talep eden insanlarin gerlendiriimesi ve tedavisinin en iyi bilimsel ligtirin

rehberlginde olmasini gerektirir.

Yeni gelstirilmis tedavi yontemlerinin etkiliiinin kanitlari akademik makalelerde
yayinlanana kadar bilimsellik kazanmaz. Gorgul (aik)p yonlt klinik psikologlar,
psikolojik aciyr dindirmek icin en iyi yollar hakikdaki bilginin en glvenilir kayrianin
bilimsel argtirma oldgu konusunda hemfikirdirler. Deneysel gramalar ayni
zamanda bir tedavinin zararlari olmgdi anlamak ve acinin dindirilmesinin altinda

yatan beynin ve zihnin durumlarini anlamak iginedéidir (Baer, 2011).

Bir tedavinin etkililiginin bilimsel aratirmasi, 6lgme ve derlendirme igerir. Bilimsel
klinik psikoloji icerisinde bilincli-farkindalik tenelli tedaviler dikkate deer bir ilgi
cekmeye bgamistir. Daha bilinen yontemler pek c¢ok insan icin kt&lsa da, bazilari
ya cok az ilerleme go6stergnya da hic ilerleme gostermegtardir (Baer, 2011). Bu
yuzden yeni fikir ve yakkamlar Ozellikle de teorik ve kavramsal temelleriikgg
gosterilmise iyi kagilanabilmektedir. Bilingli farkindalik temelli yaigimlarin ampirik
olarak calsilmasi heniiz yeni olmakla birlikte literatir hizlerlemektedir. Ancak, ¢ok
az calsma bilingli farkindalik praginin yararli sonuglara neden olan mekanizmalari
veya suregleri incelentir (Baer, Smith, Lykins, Button, Krietemeyer, Sawve Walsh,
2008). Pek cok agarmaci bu sireclerin aciiga kavigmasi icin bilingli farkindag
psikometrik olarak guvenilir metotlarla 6lgmeninrgllili gine isaret eder (Baer, Smith
ve Allen, 2004; Brown ve Ryan, 2004; Bishop ve ark004). Bu araglar bilingli
farkindalik uygulamasi yapan veya bilincli farkihBatemelli psikoterapi goren
bireylerin zamanla daha bilincli farkinda olup obigani ve bu dgisimlerin psikolojik

sagiliga aracilik edip etmegini anlamak icin gereklilik arz eder.

Psikologlar insan davraani, karakterini ve psikolojik fonksiyonlarini oligepek ¢ok
psikometrik arac geftirmislerdir. Bu yontemlerden bazilari bilin¢li farkindal 6lcmek
icin uygun dgildir. Ornegin, gozleme dayali metotlar bilingli farkindalikr dbaskasi
tarafindan kolayca go6zlemlenemgdicin uygun olmayabilir. Psikolojik dgskenler
hakkinda bilgi edinmek icin en pratik yol onlariakkinda insanlara sormaktir (Baer,
2011). Bu yuzden 0Ozbildirime dayali psikolojik dikber pek cok acgidan daha

popdlerdir.
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Son yillarda, 6zbildirime dayali psikolojik Olgekldilingli farkindalgr dlgmek igin
gelistirilmi stir. Literatlrdeki Olgeklerin ¢gu gunlik hayattaki bilingli farkindalik
egilimini 6lgmek icin dizenlennstir ve gunlik yaantilara bilin¢li farkinda olarak tepki
verme giliminin, pratikle birlikte degisebilecei farz edilmektedir. Bu olceklerin temel
bir amaci da zaten bilingli farkindalik midahakesya uzun dénem bilingli farkindalik
pratiginde olgan deisimleri dlgmektir (Baer, 2011).

Kabat-Zinn (2003) hepimizin 6yle ya da bdyle bilindarkinda oldgumuzu
soylemitir; fakat insanlara bilingli farkindalik olgcekleide bunu acikga sormakei
yarar dgildir; cunkl bu terimle ilgili ya kendine 6zglu amlglari olacak ya da hicbir
anlayslari olmayacaktir (Baer, 2011). Bu ytzden, bilinfdirkindalik 6lceklerinde
alisilagelms bir dil kullanmak onemli yer tutar. @a bilingli farkindalik Olcgi

gelistiriciler bilingli farkindaligin nasil siradan bir dille ifade edilepa bilingli

farkindalik pratgi yapanlara veya bilin¢li farkindalik hocalarinarrsoslardir (Baer,
2011). Ayni zamanda ters-skor maddeleri kullanmakfatkindasizfii élgmek icin

anlamli olacaktir.

Bilincli farkindaligi 6lgcmek icin araglarin galmesi icin bilingli farkindakgin tanimi
hakkinda aciklik gerekmektedir. Clark ve Watson9&;9akt. Baer, Walsh ve Lykins,
2009) givenilir bir 6lgmenin temelinin, hedef yamn(construct) kesin ve detayli
kavramina dayanmasi gergiii ifade ederler. Ancak, gincel literatrlerin ibdli
farkindalga dair pek ¢ok tanimi bulunmasinagmeen, bir¢cok argtirmaci bilingli
farkindalgin ¢ozumu zor ve kismen asilinaz bir yapisi oldgunu ve onu somut

terimlerle tanimlamanin zor olgunu belirtmglerdir.

Diyalektik Davrang Terapisinde, bilin¢li farkindalik bir takim birlogte iligkili
becerilerle operasyoneilgrilir; G¢l kisinin bilincli farkindalik uygulamasi yaparkere
yaptgl, diger ¢t de bunmasilyaptgi ile iliskilidir (Linehan, 1993; akt. Baer ve ark.,
2009). “Ne” becerilerigimdiki deneyimgdzlemi(fark etmek)tanimlama(gdzlemlenen
deneyimlere kelimelerle etiketlemekiatilm (simdiki eyleme dikkatini tam olarak
vermek) iken; “nasil” becerileri, vyargisizlik (kdlmnme, izin verme ve
deserlendirmeden kacinma), tek-dikkatlilik (bélinmendikkatle) ve etkili olmadir
(becerikli araglari kullanma) (Baer ve ark., 2009).
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Tanimlamalar, agiklamalar ve bilingli farkindalikgulamalarinin talimatlari bir araya
getirildiginde, bilingli farkindalgin ¢cok faktorlt yapisgu sekilde kavramsalkdirilabilir:
su anda meydana gelen deneyimlere dikkatini verngglizléem ve fark etme), onlari
kelimelerle etiketleme, farkindalikla hareket etweya otomatik pilottan kagcinma
(Baer, 2011). Dikkatin temel o6zellikleri da buradmem tair. Bu 0zellikler su
sekildedir: kabullenme, aciklik, izin verme, yargnama, isteklilik, kibarlik ve merak.

Yakin zamanda birgok bilingli farkindalik dlgiegelistirilmi stir. Asagida halihazirda var
olan bilingli farkindalik 6lgekleri ve ozelliklekisaca yer almaktadir.

1.2.1 Freiburg Bilin¢li Farkindalik Envanteri

Freiburg Bilingli Farkindalik Envanteri (The Frerigu Mindfulness Inventory-FMI;
Buchheld, Grossman ve Walach, 2001) 30 maddeli \deréceli Likert tipinde bir
Olcme aracidir. Yargisizimdiki zaman go6zlemini ve negatif deneyimlere agkl
degerlendirir.  Orijinal versiyonu deneyimli meditasyadarin  kullanimi igin
dizenlenmgtir. Bu yizden bazi maddeler, hi¢c meditasyon denegimayan kgiler icin
anlsgillmasi zor olabilir. Bir sonraki versiyonu (WalaclBuchheld, Buttenmuller,
Kleinknecht ve Schmidt, 2006) orijinal maddelerdih tanesini icerir ve meditasyon
yapmayan populasyonun kullanimi icin dizenlegimi Hentiz 6lcgin Turkce

adaptasyonu yapilmasgtir.

1.2.2 Bilingli Farkindalik Olgegi

Bilingli Farkindalik Olggi (The Mindful Attention Awareness Scale-MAAS; Browe
Ryan, 2003) 15 maddeli dikkati ve gunlik hayattakidiki zaman farkindagini 6lgen
bir aractir. Otomatik pilot gibi davranmak yendiki zamana dikkatini vermemek gibi
bilingli farkindalikla bg&dasmayan o6zellikleri tanimlayan maddeler yer almaktadi
MAAS tek faktorli bir yapiya sahiptir, tek bir t@ggh puan verir ve 6 dereceli Likert tipi
bir olgektir. Olgekten alinan yiiksek puanlar bilinfarkindalgin yiiksek oldgunu
gOsterir. Su an halihazirda Tirkge versiyonu olan bu tek olékkce'ye Ozyail,
Arslan, Kesici ve Deniz (2011) tarafindan Bilindarkindalik Olcgi (BIFO) adi

altinda uyarlanmstir.

26



BIFO'nin uyarlanmasinda kullanilaingilizce ve Tirkge formlardan elde edilen
puanlar arasinda pozitif ve anlamli korelasyondgatanmgtir. BIFO’niin faktor yapisini
belirlemek amaciyla uygulanan acimlayici verdidayici faktor analizleri sonuglarina
gore olcek orijinali gibi tek boyutlu bir yapr gésmektedir ve 15 maddeden
olusmaktadir. BFO icin yapilan madde toplam korelasyonu sonucuiidgsin butiin
maddeleri icin .40in lzerinde §ki ortaya ¢ikmgtir. BIFO'niin her bir madde igin
madde faktor yukleri .48 ile .81 arasindgidmekte olup ol¢gin Cronbach Alpha i¢
tutarlilik katsayisi .80 ve test-tekrar test kosgtan .86 olarak hesaplarynr. BIFO
Olcut-baintili gecgerlii icin yapilan korelasyon analizleri sonucunda deaali iligkiler

saptanmgtir.

1.2.3 Kentucky Bilingli Farkindalik Becerileri Envanteri

Kentucky Bilingli Farkindalik Becerileri EnvanterfThe Kentucky Inventory of
Mindfulness Skills-KIMS; Baer, Smith ve Allen, 20089 maddeli olup bilingli
farkindalgin dort elementini 6lgcmek icin dizayn ediktir. Bu dort elementgimdiki

zaman deneyimlerini gbzlemleme, tanimlama, farkikizadavranma vgimdiki zaman

deneyimlerini yargilamadan kabul etmedir. KIMS Sateli Likert tipi bir 6lcek olup,
cogunlukla bilin¢li farkindalik becerilerinin Diyalelkt Davrang Terapisi tarafindan
kavramsallgtiriimasina dayanmaktadir. Henlz @ige Tirkce adaptasyonu

yapilmamstir.

1.2.4 Bilissel ve Duysal Bilingli Farkindalik Olgegi - Revize Edilmis Halli

Bilissel ve Duygsal Bilingli Farkindalik Olggi-Revize Edilmi Hali (Cognitive and
Affective Mindfulness Scale-Revised-CAMS-R; Feldm#&tayes, Kumar, Greeson ve
Laurenceau, 2007) 12 maddelidir ve 4 dereceli Likgrindedir. Glnluk hayattaki
distnce ve hislerin dikkat, farkindalikimdiye odakllik, kabullenme ve yargisgaini
Olcmektedir. Henuz 6lgen Turkgce adaptasyonu yapilmagtm.
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1.2.5 Southampton Bilin¢li Farkindalik Anketi

Southampton  Bilin¢gli  Farkindallk Anketi (The Soutmaton Mindfulness
Questionnaire-SMQ; Chadwick, Hember, Symes, Pekargers ve Dagnan, 2008) 16
maddeli bir 6lgektir. Hp olmayan dilince ve imgeler canlarignda bilingli farkinda
gozlem, saliverme (letting go), $rutsuz olmama (non-aversion) ve yargigiziceren
bilincli farkindaligin elementlerini 6lcmek icin dizayn edilgtir. Hentiz 6lcgin Turkce

adaptasyonu yapiimantir.

1.2.6 Philadelphia Bilingli Farkindalik Olcegi

Philadelphia Bilingli Farkindalik Olgg (The Philadelphia Mindfulness Scale-PHLMS;
Cardaciotto, Herbert, Forman, Moitra ve Farrow, 2000 maddeli olup ve bilincli
farkindalgin farkindalik ve kabullenme olan iki boyutunu dl¢cEarkindalik maddeleri
icsel ve cevresel deneyimlerin farkina varmayl w@&lgmini icerir. Kabullenme
maddeleri yargisizlik ve deneyimlere acik olmakhlenlardan kaginma cabalarindan

sakinmayi dlger. Henliz olgia Turkce adaptasyonu yapilmagtm.

1.2.7 Toronto Bilingli Farkindalik Olcegi

Toronto Bilingli Farkindalik Olggi (The Toronto Mindfulness Scale-TMS; Lau ve ark.,
2006) bilingli farkindalg! bir 6zellik gibi degil de, bir durum olarak délgen bir dlgektir.
Katilimcilar 6nce 15 dakikalik bir meditasyon ydparve ardindan deneyimlerinin
farkinda olup olmagiini ve kabul edip etmediklerini derecelendirirf€MS iki faktorll

bir yapiya sahiptir: icsel deneyimler hakkinda nkera deneyimlere mesafe koyabilme.

Henlz Ol¢gin Turkce adaptasyonu yapiimagtm.

1.2.8 Bg Boyutlu Bilingli Farkindalik Olge gi

Cok buyudk orneklem kullanilarak acfwrulan bu olcek (Five Facets Mindfulness
Questionnaire-FFMQ) Baer, Smith, Hopkins, Krieteereye Toney (2006) tarafindan
Freiburg Bilingli Farkindalik Envanteri, Bilingli &kindalik Olcgi, Kentucky Bilingli
Farkindalik Becerileri Envanteri, Biiel ve Duygsal Bilingli Farkindalik Olggi ve

Southampton Bilingli Farkindalik Anketi oOlcum aragl Uzerinde c¢ajilarak
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hazirlanmgtir. Ampirik ve istatistiki yontemler kullanilaralen gucli psikometrik
Ozellikler gosterilen maddeler secilip (Baer, 201B9 maddeli bir o6lcek

olusturulmustur.

Bilingli farkindahgin boyutlarini sistematik olarak atamak icin Baer ve ark., (2006)
yukarida belirtilen bge 6lcekten olgturulan tek bir data seti Uzerinde madde havuzu
duzenleyip, bu maddelerin faktdr analizini yaglandir. Bu analiz ayni zamanda bilingli
farkindalgin operasyonellgirilebilmesi icin de onem tar (Baer ve ark., 2009). Bu
analiz bg faktorli bir sonu¢ Onerrtir. KIMS 0&lgceginde de var olan dort boyuta -
gozlemleme (observing), tanimlama (describing)kifatalikla davranma (acting with
awareness) ve icsel deneyimleri yargilamama (nh@goebnt of inner experience)- ek
olarak beginci boyut olan i¢sel deneyimlere tepkisizlik (neactivity to inner
experience) eklenrtir.

Gozlemlemge hisler, duygular, bifler, kokular, sesler ve goruntiler gibi i¢csel ve
cevresel uyaranlari fark etmeyi ve onlara dikkatrermeyi icerir (6rn: “Yurirken
vilcudumda olgan hareketlerin verdi hislere 6zellikle dikkat ederim”)Tanimlama
gozlemlenen deneyimleri kelimelerle etiketlemeyagettir (6rn: “Hislerimi tanimlayan
kelimeleri bulmakta iyiyimdir”).Farkindalikla davranmaanlik deneyimlere dikkatini
vermeyi icerir veya kinin hareketlerinin farkinda olmagll otomatik pilotun veya
mekanik davrarin tersi denilebilinir (6rn: Su anda olup bitene odaklanmak benim igin
zordur”). Icsel deneyimleri yargilamamabilis ve duygulara kar deserlendirme
yapmayan tutum almayi icerir (6rn: “Magd aykir veya yersiz duygular gadigimda
kendimi elatiririm”). I¢csel deneyimlere tepkisiziikisiincelerin ve hislerin, onlara esir
olmadan veya yakalanmadan, gelip gitmesine izimeeeilimidir (6rn: “Bana sikinti

veren digiince ve imgelere sahip olglumda, onlari sadece fark eder ve saliveririm”).

Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olggi 1 ve 5 arasinda g@isen 5 dereceli Likert tipi bir
olcektir. Olgain ic tutarlilik kat sayisi (coefficient alpha) .78 .91 arasinda
degismektedir. Orneklemin tamami Universite lisangencilerini iceren 613 ve 268
kisilik iki ayri gruptan olymaktadir. Olgekten alinan yiksek puanlar bilingli

farkindalgin yiksek oldgunu gosterir.
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Olcegin dezerlendirme bilgisi isgu sekildedir: Gozlemleme maddeleri 1, 6, 11, 15, 20,
26, 31 ve 36; Tanimlama maddeleri: 2, 7, 12 (tek6)(ters), 22 (ters), 27, 32 ve 37,
Farkindalikla Davranma maddeleri: 5 (ters), 8 ftet8 (ters), 18 (ters), 23 (ters), 28
(ters), 34 (ters) ve 38 (ters); Yargisizlik maddel® (ters), 10 (ters), 14 (ters), 17 (ters),
25 (ters), 30 (ters), 35 (ters) ve 39 (ters); Tepkk maddeleri: 4, 9, 19, 21, 24, 29 ve

33 numarali sorulardir.

Yayinlanmg literatlr gostermektedir ki, yukarida aktarilahngli farkindalik 6lgekleri
glvenilirdir (Baer, 2011). Orgn, pek cgunun puanlamalari birbiriyle anlamli
derecece korelasyon gostermektedirg@gazar gunluk hayattaki bilin¢li farkindgin
dogasina dair benzer kavrghara sahiptir. Tek istisnai 6lcek Toronto Bilingli
Farkindalik Olggi'dir; ciinkii gunluk hayatimizdaki bilingli farkindg degsil, onun
yerine belirli bir bilingli farkindalik pragiindeki bilingli farkindalgi 6lgmektedir.

1.3 ARASTIRMANIN AMACI

Klinik psikolojide kanit odakli uygulama gdyii, tedavinin etkilerinin ve dgsim

mekanizmalarinin bilimsel olarak atalmasini gerekgiini onerir. Gorgul kanit,
bilincli farkindalik odakli tedavilerin insanlaraiepresyon, anksiyetegm ve stres gibi
pek cok 6nemli problemlerden dolayl aci cekmesikidek olarak anlamli gelimeler
gosterdgini belirtmistir (Baer, 2011). Ancak, bu yararli sonuglara ned&mn dgisim

mekanizmalari tam olarak belirgingielir.

En temel sorular bilingli farkindalikggimlerinin gunluk hayattaki deneyimlere daha
bilincli farkinda olarak tepki vermeggimini arttirip arttirmadg! ve eer arttiriyorsa da
ruh sgliginda gozlenen bu gethelerin sorumlusunun bu gigimler olup olmadgidir.
Iste bu sorulara yanit verebilmek, bilingli farkingal deserlendiren teknikleri
gerektirir. Bunun igin de bilingli farkindah 6lgme ve dgerlendirme araclarinin vagi

blyluk 6nem arz etmektedir.

Operasyonel tanimi tzerinde hala tanlarin strdgt donemde bilingli farkindad
Olcen araclarin vagh ve gelsimi anlamli bir dger kazanmaktadir. Literatiirdesgé
bilingli farkindalik olcekleri yer almaktadir. Anka tGlkemizde bilingli farkindalik
Uzerine yayinlanmgibirka¢ calgyma yer almakta ve heniiz kavram pek bilinmemektedir.
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Bir tedavi yonteminin etkiliginin standartlari, ¢ailan populasyona ve kuollara gore
de de&isebilmektedir (Baer, 2011)iste bu ylzden, bilingli farkinda tlkemize
tanitmak ve ulkemizde de bilingli farkindalikla iligcalismalarin yapilabilmesi icin
bilincli farkindalik olceklerinin Turkce'ye kazanmdmasi argtirmanin amacini temsil

etmektedir.

Yapilan literatlr incelemeleri sonucunda var olahindi farkindalik olgekleri
arggtirlimig ve aralarindan uyarlanmasi yapiimak tzerg Bgyutlu Bilingli Farkindalik
Olgesi secilmitir. Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olggi’nin secilmesinin nedeni,
yakin bir gecmyte gelitirilen pek cok bilingli farkindalik dlgeklerininaktor analizine
dayanmasindan ve bdylece bilingli farkingali nasil kavramsalifirabilecgi ve
Olculebilecgi hakkinda gorgul temelli glncel bir fikir gamasindan (Baer ve ark.,
2006) kaynaklanmaktadir. BeBoyutlu Bilingli Farkindalik Olggi, Freiburg Bilingli
Farkindalik Envanteri, Bilincli Farkindalik Olge Bilissel ve Duygsal Bilingli
Farkindalik Olggi ve Southampton Bilingli Farkindalik Anketi olclraraclaryla
olusturulan tek bir data seti Uzerinden hazirlanan reatddvuzunda ampirik ve
istatistiki yontemler kullanilarak en gugcli psikamle 6zellikler gbsteren maddeler

secilerek olgturulmustur.

Dolayisiyla, bu argirmanin amaci Be Boyutlu Bilingli Farkindalik Olggi'nin
Tarkce'ye uyarlanmasi, gecerlik ve guvenirlik gadasinin yapiimasidir. Ayni zamanda
bazi demografik dgskenlerin bilingli farkindalgl ne derece etkileyip etkilemezlide

argstirilacaktir.

1.4 ARASTIRMANIN ONEM 1

Bilingli farkindalik pratginin yararli sonuclara neden oklu bilinse de, cok az
argtirma bu yararli sonuclara neden olan mekanizmalaya surecleri incelestir.
Pek cok argtirmaci ise, bu sirecleri acigh kavigturmanin ancak bilingli farkindah

Olcen psikometrik olarak givenilir yontemlerle miimkolacgini belirtmistir.

Bu yontemler, bilin¢li farkindalik prati yapan insanlarin zamanla daha bilingli
farkinda olup olmagani ve bu dgisimlerin psikolojik s&lik Gzerindeki bilingli

farkindalgin etkilerine aracilik edip etmeiini test etmek icin gereklidir (Baer ve ark.,
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2008). Bilingli farkindalik kavraminin daha ilerlesi igin bilingli farkindalgi gtvenilir
ve gecerli 6z dgerlendirmeye dayali 6lgmek cok 6nemli bir ginama Oncelgi
tasimaktadir (Bishop ve ark., 2004).

Bu anlamda, heniliz kavramin ¢ok yeni @duilkemizde de bilingli farkindad 6lcen
araclarin olmasi bu alanda eatalarin yapilmasi ve geiki icin blylk 6nem
tasimaktadir. Amerika Birlgk Devletleri dginda da bilingli farkindag argtirmak icin,
kullanilaca&! yere 0zgu kiltirde de Olcim araclarinin g@rlbnemlidir. Burada
uyarlama cabmalari 6nem kazanmaktadir; ¢cunku saranalar gostermektedir ki bir
kultardeki iyi psikometrik 6zellikler otomatik olak diger kultire aktariimamaktadir
(Erkut, 2010).

Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olggi'nin Turkce'ye uyarlanip psikoloji literatiiriine
kazandirilmasi yukarida anlatilan nedenlggimda buyidk anlam ifade etmektedir.
Literattrde bilingli farkindaf 6lgen bir dger olgim araci olan Bilingli Farkindalik
Olgegi'nin (BFO) bulunmasina gmen, Bg Boyutlu Bilingli Farkindalik Olggi’nin
bilingli farkindaligl daha kapsamli ve genbir cercevede dgrlendirmesi 6lcgin

Turkce'ye uyarlanmasinin dnemini arttirmaktadir.

Ayni zamanda, bilingli farkindadin operasyonelkgiriimesinin hentz ilk evrelerinde,
farkli gors agilarindan farkl dlgim araglarinin olmasi, ¢dkgenli bilincli farkindalik
kavramini argtirmak icin  6nemlidir. Olgiim araclarinda secenehklerolmasi,
argtirmacilara argirma amaclarl dgrultusunda o6lgcim araci tercih etmelerinde
esneklik sglayacaktir. Bu bilgiler gozetildinde, Be Boyutlu Bilingli Farkindalik
Olgesi'nin Turkce'ye uyarlanmasi, heniiz ilk evrelerinolan bilingli farkindalgin hem
dinyada hem de Ulkemizde gtralmasinda gedimeler kaydetmek icin ¢ok buyuk bir

deger ve 6nem tamaktadir.
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2. ARASTIRMANIN YONTEM i

2.1 EVREN VE ORNEKLEM

Arastirma evreni 2012-2013 ggim ve Gsretim donemindeistanbul’'un bir vakif

Universitesinde grenim goren lisansgiencilerinden olgmaktadir.

Arastirmanin 6rneklemini ise bu vakif Universitesindseckisiz 6rneklem yoluyla
secilen ve ardirmaya katilmayr kabul eden toplamda 570 lisangrericisi
olusturmaktadir. Olcgin adaptasyonu ¢amasinda, yapi gecedli (construct validity)
calismasi 465, test-tekrar test guvergrlicalismasi toplamda 30, , dilsekdegerlik
calismasi 33 ve benzer ve ayirt edici dlgcek gegerlconvergent and discriminant

validity) calsmasi 42 kgiyle yuratalmutar.

2.2 VERI TOPLAMA ARACLARI
2.2.1 Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaya katilan grencilere argtirmaya katki sglayaca distnilen bazi kisel
bilgi iceren sorular sorulmgtur. Bunlar devam ettikleri fakulte, sinif, yacinsiyet gibi
sorularin yaninda, anne-babgiten durumlari ve karde sayilar ile kaginci ¢ocuk
olduklandir. Bunun yani sira, formdgigm siresince kimlerle yadiklari, spor veya
meditasyon-yoga yapip yapmadiklari, travmatikaya olayi gecirip gecirmedikleri ve
psikolojik destek alip almadiklarini iceren sorudarbulunmaktadir.

2.2.2 Bilingli Farkindalik Olgegi

Bilingli Farkindalik Olcgi (The Mindful Attention Awareness Scale-MAAS) Browe
Ryan tarafindan galirilen (2003) 15 maddeli dikkati ve gunluk hayitgimdiki
zaman farkindagini 6lgen bir aractir. MAAS tek faktorlu bir yapigahiptir, tek bir
toplam puan verir ve 6 dereceli Likert tipi bir éktir. Otomatik pilot gibi davranmak
ve simdiki zamana dikkatini vermemek gibi bilin¢li faridalikla bgdasmayan
ozellikleri tamimlayan maddeler yer almaktadir. édign alinan yiiksek puanlar bilingli

farkindalgin yiksek oldgunu gosterir.
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Bu olcek Tirkce'ye Ozyd, Arslan, Kesici ve Deniz (2011) tarafindan Biln
Farkindalik Olggi (BIFO) adi altinda uyarlangur. BIFO’niin uyarlanmasinda
kullanilan ingilizce ve Turkce formlardan elde edilen puanlaasanda pozitif ve
anlamli korelasyonlar saptamgtwr. BIFO’nun faktor yapisini belirlemek amaciyla
uygulanan acimlayici ve gaulayici faktor analizleri sonuclarina gore Olcekjioali
gibi tek boyutlu bir yapi géstermektedir ve 15 madiein olgmaktadir. Olcek 6 dereceli
Likert tipinde bir olcektir. BFO icin yapilan madde toplam korelasyonu sonucunda
olcegin butiin maddeleri icin .40'in Uzerindeski ortaya ¢ikmgtir. BIFO’niin her bir
madde i¢cin madde faktor yukleri .48 ile .81 araaidesismekte olup 6l¢ggin Cronbach
Alpha i¢ tutarhlik katsayisi .80 ve test-tekrastt&orelasyon .86 olarak hesaplasgtmni
BIFO olcut-baintili gegerlgi icin yapilan korelasyon analizleri sonucunda déali

ili skiler saptanmstir.

2.2.3 Oz Duyarlik Olcesi

Oz-duyarhk o6lcgi Neff (2003) tarafindan galirilmistir. Olcek 6zsevecenlik, 6z-
yargilama, paykamlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinclilik vesiri 6zdalesme

isimli alti boyuttan, 26 maddeden ¢&n Likert tipi bgli derecelendirme turinde bir
olcme aracidir. Olgén 6zgin formuna ikin i¢ tutarlik katsayilarinin tim alt

Olceklerde .70’in Gizerinde old@u rapor edilmytir.

Olgcesin Turkceye uyarlama camasi Akin, Akin ve Abaci (2007) tarafindan
yapilimstir. Olcezin dilsel gdegerlige sahip oldgu gorulmigtur. Olgek orijinalindeki
gibi 26 maddeden ve alti faktorden ghaktadir. Olgcek 5 dereceli Likert tipinde bir
olcektir. Olcesin ic tutarlilik katsayilari .72 ile .80, test-tekrtest guvenirlik katsayilari
ise .56 ile .69 arasinda bulungtwr. Ayrica Ol¢gin duzeltims madde-toplam
korelasyonlarinin .48 ile .71 arasinda siralgndve %?27’lik alt-Ust gruplarin

ortalamalari arasindaki tim farklarin anlamli @auiulunmytur.

2.2.4 Beck Anksiyete Envanteri

Beck, Epstein, Brown ve Steer tarafindan 1988 gdigelgtiriimis bir dlcektir. Beck
Anksiyete Envanteri (BAE) anksiyete belirtilerinigiddetini belirleyebilmek icin
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gelistirilmis 21 soruluk bir Olcektir. Kinin son 7 gun icinde yadgl kayg!
belirtilerinin sikligini belirlemeyi hedefler. 4’'lu likert tipi 6lcim panaktadir. Toplam
Olcek puanlari toplanarak hesaplanmakta, toplamnlpuaO ve 63 arasinda
dezismektedir. Olgekten alinan toplam puanlarin yiukgeklibireyin  yaadig
anksiyeteninsiddetini gosterir. 8-15 puan arasi hafif dizeyd&sareteyi, 16-25 puan
arasi orta dizeyde anksiyeteyi ve 26-63 puan aidsletli diizeyde anksiyeteyi

gostermektedir.

Olgegin Ulusoy, Sahin ve Erkmen (1998) tarafindan Tirkce'ye uyarlagadsmasi
yapiimstir. Olgcesin Cronbach Alfa ic tutarlilik katsayisi .93 olarasptanmytir. Test-
tekrar test glvenirlik katsayisi ise .57'dir. Oldiggintih gecerlik cagmasinda 6lggn
otomatik digunceler o6lcgi ile .41, Surekli Kaygl Envanteri ile .53 olaraklonmustur.
Yapilan faktor analizi sonucunda 6fge “Subjektif Belirtiler” ve “Somatik Belirtiler”

olmak Uzere iki faktorden oftugu belirtiimektedir.

2.2.5Algilanan Stres Olgegi

Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindanstyélen Algilanan Stres Olgg
(ASO) yaanan stresin diizeyini, yanitlayicininsgenini ne élgiide yordanamaz, kontrol
edilemez ve qar yukli deserlendirdgine bal olarak dlgmek tzere gstirilmis bir
kendini dggerlendirme olggidir. Olcek 10 maddeden ajmnaktadir ve Glggin maddeleri

1 ile 5 arasinda puan almaktadir. Dort maddesitipoailti maddesi negatif olarak
puanlanmaktadir. Olgen deserlendiriimesi toplam puan (zerinden yapilmaktagar
maddelerden alinan puanlar yiksek puan algilanas siizeyinin yukseldine isaret
etmektedir. Olggin ic tutarhk Cronbach alfa katsayisinin .84, igiin arayla
gerceklatirilen iki 6lcim sonucunda elde edilen test tekest guvenirlik katsayisin ise
.85 oldigu bildirilmistir.

Olgegin Turkce versiyonu Berci (2006) tarafindan gaiimistir. Analizler sonucunda
madde-toplam puan korelasyonun .32-.66 arasingiatdg, olcesin alfa katsayisinin da
.70 oldwgu bulunmytur. Faktor analizi sonucunda 6lcek maddelerinkidayuklerinin
41-.70 arasinda @atigi ve tek faktorden oktugu saptannstir. Olcesin test-tekrar test
glvenirlik katsayisi .88 ol belirlenmgtir. Elde edilen bulgularirsiginda, Algilanan
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Stres Olggi'nin Tirk toplumuna uygulanmasi agisindan gecedigiivenilir oldgu
soylenebilir.

2.3ISLEM

ik olarak Bg Boyutlu Bilingli Farkindalik Olggi’'nin (BBBFO) Tiirkge’ye uyarlanmak
istendgi BBBFO'yii gelistiren argtirmaciya bildirilmi ve kendisinden gerekli izin e-

posta aracifiyla alindiktan sonra, 6lgen uyarlama cagmalarina bganmstir.

BBBFO'niin Turkge'ye cevirisi icin bir 6n cama yapilmgtir. Bu 6n ¢cama ceviri ve
geri-geviri olmak Uzere iki samadan olgmustur. Ilk asamada anketin maddeleri
Ingilizce’den Turkce'ye iki dile de hakim olan Ucamemisyen tarafindan her madde
icin birden cok olasi alternatif onerecgg&kilde cevrilmgtir. Daha sonra bu taslak
ceviriler, Tirkiye'de psikoloji alaninda doktorardeeli ve ingilizce'ye iyi derecede
hakim olan iki profesyonele daha inceletijtii. Degerlendirmede her bir 6lcek
maddesi icin Onerilen alternatifler arasindan egumyolanin secilmesi veya yeni bir
alternatif onerilmesi istenntir. Bu yapilan dgerlendirmeler sonucunda ceviride
farkhihklar bulunan maddeler Uzerinde ortak ifatde anlalmis ve ortak onay alan
maddeler anketin Tirkce formunu giurmustur. Sonraki gama olan geri-gceviri
asamasinda, elde edilen 6lcek maddeleri yenibhailizce’ye cevrilmi ve bu sonugla
elde edilen maddeler Uzerinde gerekli diuzenlemsiapilarak oOl¢gin son hali

olusturulmustur.

Sonra o6lggin dilsel edeserligini saptayabilmek icin éncingiliz Dili ve Edebiyati ile
Ceviribilim bolumleri son sinif grencilerinden olgan 50 kgilik bir gruba BBBFO'niin
Ingilizce formu, iki hafta sonra da ayni gruba BBBRih Tirkce formu uygulanngtir.

iki hafta sonra grencilerin ancak 33’tine ujdabilmistir.

BBBFO’niin adaptasyonu icin yapi gecgini saptayabilmek adina gi fakiiltelerden
toplamda 468 grenciye ulailmis ve BBBFO’nuin Tirkce formu uygulangtir. Ancak
veri temizleme sonrasinda ylzdetea fazla kayip deer tgiyan 3 katilimci analiz g
birakilms ve calsma 465 kgiyle yuratalmigttr.

BBBFO'niin ayirt edici ve benzer o6lcek gecgirdi saptayabilmek icin gitli

fakiltelerden toplamda 42stenciye anket uygulangtir. Bu ankette kisel bilgilerin
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ve BBBFO'nin yani sira, Bilingli Farkindallk Olgie Oz-duyarlik Olcgi, Beck
Anksiyete Olcgi ve Algilanan Stres Olge kullaniimistir.

BBBFO'nun test-tekrar test guvenirlik gahasi icin ise 6lgek 6nce 50skik cesitli
fakiltelerden olgan bir @renci grubuna uygulang) iki hafta sonra ayni gruba

ulasiimaya calgilmis ve ulgilabilinen 30 @renciye tekrar ayni test uygulartm.

Batin bu uygulamalar sirasind&réncilere cakma ile ilgili kisa bir 6n bilgi verilerek
verilerin hangi amacla kullanilagabildirilmis, gizlilik ilkesi 6nemle vurgulanngive
uygulama tamamen gonullilik esasina daysinmiAnketteki 6n bilgi formunda
calsma ve uygulamanin nasil olglu hakkinda o6zet bilgi verilerek tek tek her
ogrenciden katim onayr alingtir. Uygulamalar, ilgili bélimlerden ve ders
sorumlularindan alinan izin ve 6nceden alinan remdaatlerinde ya grup olarak, ya da
Ogrencilerin bulundgu kampus ortaminda sel onaylar ve izin alinarak gda-kalem

testiseklinde ve tek oturumda yapilgtr.

2.4 VERI COZUMLEME YONTEMLER i

BBBFO'niin adaptasyonu icin toplanan veriler puaatak dgrulayici faktor analizi
haricinde tum istatistiksel analizler SPSS 17.0gpmiyla yapilmgtir. Dogrulayici
faktor analizi ise AMOS 16.0 programi kullanilargépiimstir. BBBFO'’niin madde
analizini yapmak icin oOlggn madde toplam puan korelasyonlari hesaplammi
Olcesin yapi gecerfini belirlemek igin, acimlayici faktor analizi vegtulayici faktor
analizi ile faktor analizleri yapilngiir. Faktor analizi iki kisimda gercektéilmi stir. ilk
asamada, faktér sayisina herhangi bir mudahaledenblhamstir. Bu gamada 6z
degeri 1'den yiiksek 9 faktor olgw belirlenmitir. Ikinci asamada ise scree plot'un
degerlendiriimesi ve olggn orijinal faktor yapisinin 5'li faktdrden odmasi sebebiyle
faktor sayisi 5’e sabitlenerek analiz yinelegtmi Daha sonra, test-tekrar test
guvenirligi, dilsel edegerliginin  belirlenmesi icin Pearson Momentler Carpim
korelasyon katsayilari ve 6ge benzer ve ayirt edici 6lcek gecgrlhesaplannsgtir.
Daha sonraki samada Olcek Uzerinde bazi gogkenlerin etkisinin  bulunup
bulunmadginin belirlenebilmesi igin Tek Yonlu Varyans Anal(ANOVA), ili skilerin

belirlenebilmesi icin de yine Pearson Korelasyartasaplannstir.
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3. BULGULAR

Bu bolimde argirma kapsaminda elde edilen bulgulara yer verdice Veri
temizleme glemlerinden sonra, oncelikli olarak ahamaya katilan @rencilere ait
betimleyici istatistiklere yer verilecektir. Daharsa glvenirlik ve gecerlik analizlerine,
faktor analizi sonuclarina ve son olarak adaptasygapilan Ol¢gin Uzerinde bazi
demografik dgiskenlerin etkisinin olup olmagdina bakilacaktir.

3.1. Veri Temizleme

Arastirma analizleri veri toplanan 468 katilimci Gzeen gerceklgirilmistir. Analizler
gerceklgtirmeden 6nce veri temizlemglemi yapilms; verinin normallik, dgrusallik
ve homojenlik kriterlerini sglayip sa@lamadgi sinanmgtir. Oncelikle veri giginin
dogrulugu kontrol edilmg ve yanlg girilen veriler dizeltilmgtir. YUzde begten fazla
kayip deer tgiyan 3 katilimci (katimci numaralari: 116, 184 4&7) analiz da
birakilmstir. Tek deisken Uzerinde (univariate outlier) ve birden fazlegigken
Uzerinde aykiri gozlem olan (multivariate outligatilimciya rastlanmargtir. Analizler

toplam 465 ki zerinden gercekdgrilmi stir.

3.2. Arastirmaya Katilan O grencilere Ait Betimleyici istatistikler

Arastirmaya 465 Universite gdencisi katiimgtir. Analize dahil edilen katilimcilarin

sosyo-demografik 6zellikleri Tablo-1 ve Tablo-2'sienulmutur.

Katilimcilarin % 44.7’si erkek (n = 208) ve % 3%. kadindir (n = 257). Yaaralg! 18
ile 39 arasinda ggsmektedir (M = 21.46, S = 2.23).

Katilimcilarin hangi siniflara devam giti soruldigunda, 1. sinifa devam eden
ogrencilerin 204 (% 43,9), 2. sinifa devam edgneicilerin 127 (% 27,3), 3. sinifa
devam eden @encilerin 74 (% 15,9) ve 4. sinifa devam edgrefcilerin 60 (%12,9)

Kisi olduklar goralmigttr
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Tablo 1: Katihmcilarin Sosyo-Demografik Ozellikleri

Siireklilik Gosteren Ozellikler

S Minimum dger Maksimum dger ||[

2.23 18 39

Dagihm Gosteren Ozellikler

Frekans Yizde ||l Frekans

%

Kadin 257 55.3 Okuryazar dgil 11

Erkek 208 44.7 Okuryazailkokul mezunu 69

1. Sinif 204 43.9 Ortaokul mezunu 51

2. Sinif 127 27.3 Lise mezunu

3. Sinif 74 15.9 Universite mezunu

Anne Eitim Dlzey

4. Sinif 60 12.9 Bilgi yok

Egitim Fakdltesi 85 18.3 Okuryazar dgil

Fen Ed. Fakiiltesi 82 17.6 Okuryazailkokul mezunu

Mihen. ve Mimar. Fakultesi 22.2 Ortaokul mezunu

iktisadi veldari Bil. Fakiiltesi 11.6 Lise mezunu

Ticari Bilimler Fakultesi 14.0 Universite mezunu

Baba Egitim Dlzey

Salik Bilimleri Fakiltesi 3.2 Bilgi yok

Bilgi yok Tek bagina

Dusuk Aile Uyeleriyle

Orta Arkadtarla

Yiksek Akrabalarla

Kiminle Bir Yaiyor

Ay. Gelir Dz.

ik . 0

Orta 1

Son 2

Dogum Siras
Kardes Sayis

Bilgi yok

Not: M=Ortalama, S=Standart SapmAy. Gelir Dz.= Aylik Gelir Duzeyi
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Katihmcilar, eitim 6gretimlerini devam ettirdikleri fakiltelere gore glendginde,
ogrencilerin % 22,2'sinin (n= 103) Muhendislik ve Mamik Fakultesi'ne, % 18,3'Unln
(n= 85) Eitim Fakulltesine, % 17,6'sinin (n= 82) Fen-Edebiykakulltesi’ne,
%14’Unin (n= 65) Ticari Bilimler Fakiltesi'ne, % ,Blsinin (n= 54)iktisadi veidari
Bilimler Fakiltesi'ne ve % 3,2’sinin (n= 15) & Bilimleri Fakultesi'ne devam et
bulunmutur. Katilimcilarin % 13,1'i (n= 61) bu soruya cewaermemstir.

Katilimcilarin ailelerinin gelir durumlarini nasialgiladiklari argtirildiginda, %
53,4’Unun (n= 248) yuksek, % 43,7'sinin (n=203)aose % 3’Unun (n=14) guk
olarak bulunmstur. Katilimcilarin dgum sirasina bakilginda ise, %53,3'Unun
(n=248) ik, % 28’inin (n= 130) son, % 15,9'unun=(r¥4) ortanca cocuk olgu
gorilmistur. Bu soruyu % 2,8 (n=13) cevaplamatm. Ogrencilerin kardg sayisi
arggtinldiginda ise, % 54, 4'Unun (n=253) 1 kagdeldugu, % 19,4’GUnun (n=90) 2
kardei oldugu, % 15,7’sinin (n=73) tek ¢ocuk olgu ve % 10,5’inin (n= 49) 3 veya

daha fazla kardeoldugu bulunmuytur.

Katilimcilarin anne @&tim dizeyleri incelengjinde, en blyuk oranin lise mezunlarina
(n=172, % 37) ait oldgu gorulmektedir. Geriye kalan katihmcilarin anmelie %
33,8'i (n=157) Universite mezunu, % 14,8'i (n= @Xuryazar veya ilkokul mezunu, %
11'i (n= 51) ortaokul mezunudur ve % 2,4’l ise olarar dgildir. Bu soruyu % 1,1’i
(n=5) ba birakmstir. Katihmcilarin baba@tim diizeyleri incelendiinde ise, en buylik
oranin dniversite mezunlarina (n= 213, % 45, 8)oklusu rapor edilmgtir. Geriye
kalan katilimcilarin babalart % 28, 2'si (n= 1313el mezunu, % 12,7'si (n= 59)
ortaokul mezunu, % 8,6’sI (n= 40) okuryazar velakul mezunudur ve % 0,4’ (n= 2)

ise okuryazar dgldir. Bu soruyu % 4,3'0 (n= 20) kdoirakmstir.

Katilimcilar eitim 6gretim siresi boyunca kiminle birlikte gadiklarina gore
incelendginde, % 54'0Unun (n= 251) aile dyeleriyle, % 23,9wn (n= 111)
arkadalariyla, % 18,9'unun (n= 88) tek fpaa ve % 3,2'sinin (n= 15) akrabalanyla
yasadgl gorulmutar.

Son olarak, katilimcilarin psiko-fizyolojik 6zelldei Tablo 2’de yer almaktadir. Buna
gore, katilimcilarin spor yapip veya yapmadiklarbekildginda, katilimcilarin %

77,2'sinin (n=359) spor yag, % 22,8'inin (n= 106) ise yapmagirapor edilmgtir.
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Katilimcilar hic meditasyon veya yoga yapip yaprkiagdina gore incelengdinde,
katilimcilarin % 80,4’Unun (n= 374) daha 6nce nexibn veya yoga yapmadiklari, %
19,6’sinin (n=91) ise yaptiklar gorulgtir. Katihmcilarin daha 6nce fiziksel veya
duygusal bir travma yayip yaamadiklar argtirildiginda, % 65,4’Gnin (n= 304)
yasamadgl, % 34,6'sinin (n= 161) ise yadg rapor edilmgtir. Son olarak,
katiimcilarin daha dnce psikolojik damanlik hizmeti alip almadiklarina bakggdnda
ise % 64,7’sinin (n=301) almatlive % 35,3’Unln (n=164) ise agaigorulmuatar.

Tablo 2: Katilimcilarin Psiko-Fiziksel Ozellikleri

Psiko-Fiziksel Ozellikler

Frekans Yiizde 9 Frekans

359 77.2 161

106 22.8 304

91 19.6 164

80.4 ||| ¥ 301

Not: Medit.= Meditasyon+Yoga, Travm.= Fiziksel vejiaygusal travma, Ps. Des.= Psikolojik Destek

3.3 Bg Boyutlu Bilingli Farkindalik Olge ginin Psikometrik Ozellikleri
3.3.1 On Givenirlik Analizleri

3.3.1.1 Cronbach Alfa Katsayisi

Bu noktada o©Oncelikli olarak olgen ic tutarlik analizleri (Cronbach’s Alpha)
gerceklgtirilmistir. Cronbach alfa katsayisi ile tim maddeler arasindaki tutérlil
hesaplanir (Dgan, 2009).Bu analizler i¢ tutarfii disiren madde kalmayincaya kadar
surdirilmesi amaclaniliguir. Olgesin i¢ tutarlik giivenirlgini belirlemek lizere yapilan
ilk analizlerin ardindan testin tamami icin topl@ronbach’s Alpha dgeri a=.80 olarak

hesaplanmgtir. Alpha deeri Uzerinde negatif (gurtci) yonde etkide bulungu

belirlenen maddelerin higbirisinin Cronbach’s Alphavenirlik katsayisi tzerindeki
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etkisi 0.03'den buyuk olmamasi, madde sayisinierget olmasi ve standardizasyonu
yapilms bir test icin “cok iyi” olarak kabul edilen guvethk katsayisi .80 dgerinde

olmasi sebebiyle bisamada herhangi bir madde cikarimina gidilrmygimi

3.3.1.2iki Yarim Test Giivenirli gi

Cronbach’s Alpha katsayisinin belirlenmesine ekaddanaddelerin iki gleger yariya
bolinmesi ile elde edilecek givengili(split-half reliability) ayrica hesaplangtir. Bu

baglamda, Guttman deri (Guttman split-half) G=.746; Spearmargee (Equal-length
Spearman-Brown) S=.745 olarak hesaplghmiElde edilen kat sayi g@erlerinin .70
ve yukarisi bir dgere sahip olmasi (Sipahi, Yurtkoru ve Cinko, 208, Kilicgin ve
Oktay, 2011) 6lcgin iki yarim test glvenirfiinin yuksek bir tutarliiga sahip oldgunu

ifade etmektedir. Dolayisiyla, bu i¢ tutarhlik kay1 degerleri de vyine vyeterli

goralmdstar.

Diger taraftan maddelerin ayirt ediciliklerini gorebgk amaciyla gercelderilen
bagimsiz grup t testi sonucuna gore tim maddeler &in%27’lik ve Ust %27’lik
gruplarin ortalamalari arasindaki fark istatistikedarak p<.001 diizeyinde anlamli
bulunmutur. S6z konusu sonuclar maddelerin olctikleri ldzelcisindan ayirt edici

oldugunu ve her bir maddenin ayni yapi icinde olduklarpsikometrik olarak ispatidir.

3.3.2 Gegerlik Analizleri

3.3.2.1 Yapi Geger@gi

Yapi gecgerlik glemleri icin oncelikle maddeler arasindaki gryphalari (faktor)

belirlemek amaciyla faktor analizi gercegtlglmistir. Faktor analizleri sirecinde KMO
ve Bartlett dgerleri belirlenmg; temel bilgenler analizi gercekdgrilmis son olarak da
orijinal calsmada da belirtildii gibi faktorler arasi korelasyon gerlerinin yiksek

olmasi nedeniyle acimlayici faktor analizi siraairi®tandart gk rotasyon” (direct

oblimin) dondirme yontemi tercih edilgtr.

Oncelikle, drneklem gesliginin acimlayici faktor analizi icin yeterli olup rahdg

Kaiser-Meyer-Olkin testi ve Bartlett testi ile smmasstir. ilk basamak ile ilgili KMO ve
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Bartlett deerleri Tablo 3'te yer almaktadir. Gorulgiii izere KMO dgeri .80’in
Uzerindedir (KMO= .85) ve ki kare deri istatistiksel olarak anlaml c¢ikgtir (p<
0.01). Bu degerlerden 6rneklemin buyukiiinin cok iyi derecede vyeterli olgiu
gorulmektedir (Field, 2005). Taancil (2002)’'a gore faktor analizinde verilerin mad
dagihmla uyumlu olmasi gerekir. Verilerin ¢ok glgkenli normal dgilimdan gelip
gelmedgi ise Bartlett testi ile ortaya konulmaktadir. Batltestinin sonucu ne kadar
yuksek ise anlamli olma olagiida o kadar yuksektir. Elde edilen verilere uygala
Bartlett Testi anlamli (Chi-Squarg2 =5579.68; p = 0,000) ciksgtir. Bu sonuc,

verilerin normal dgilimla uyumlu oldgunu gostermektedir.

Tablo 3: KMO ve Bartletts Testi Sonuclari

KMO ve Bartlett’s Testi Deerleri

K.M.O. Orneklem Yeterlii 0.853
Bartlett's Testi Ki Kare 5579.68
Serbestlik Derecesi 741

p 0.000

Faktorlenebilirlik kriteri olarak son olarak maddelarasi anti- imaj korelasyonlarina
bakiimstir. Faktorlenebilirlik kriteri olarak anti-imaj kelasyonlarinin .50’den buyuk
olmasi gerekmektedir. Yapilan analiz gostermektkdanti-imaj korelasyonlari 0.706
(madde 24) ve 0.926 (madde 37) arasindasdesktedir. Bu bulgular verinin faktor

analizi yapilabilecginin gdstergesidir.

3.3.2.1.1 Acimlayici Faktor Analizi

Faktorlenebilirlik analizlerinden sonra Ofge faktor analizi iki &amada
gerceklatiriimistir. ilk asamada acimlayici faktor analizi icin herhangi bakttr
kisittamasina gidilmergiir. Gerceklatirilen faktér analizleri sonucunda elde edilen
madde ortak yukleri (communalities) geleri Tablo 4’te yer almaktadir. Gorulgiii
Uzere bu dgerler 0,395 (madde 21) ile 0,789 (madde 13) arasd®ismektedir. Elde
edilen bu bulgunun maddelerin ortak bir ana faktdrdeslenginin kaniti oldgu

soylenilebilir.
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Tablo 4: Faktor Analizi Sonucunda Elde Edilen MaddeOrtak Yukleri

(Communalities)

Madde Ortak YUk Madde Ortak Yik
m1l 0,522 m21 0,395
m2 0,631 m22 0,631
m3 0,457 m23 0,651
m4 0,449 m24 0,546
m5 0,755 m25 0,540
m6 0,527 m26 0,601
m7 0,570 m27 0,628
m8 0,605 m28 0,553
m9 0,465 m29 0,609
m10 0,608 m30 0,589
mll 0,498 m31 0,613
m12 0,653 m32 0,501
m13 0,789 m33 0,572
m14 0,596 m34 0,641
m15 0,664 m35 0,285
m16 0,675 m36 0,509
m17 0,455 m37 0,486
m18 0,499 m38 0,526
m19 0,500 m39 0,641
m20 0,668

Faktor sayisini belirlemek icin Kaiser'in 6Z@ei (eigenvalue) 1'in Uzerinde olan faktor

sayisi ve Cattell'in scree testi yer almaktadirristsn & Roberts, 2006; Tabachnick &
Fidell, 1996; Zwick & Velicer, 1986; aktSenol- Durak, Durak, & Elagdz, 2011).

Once, “standart @k rotasyon” (direct oblimin) ile yapilan AcimlayicFaktor

Analizinde Kaiser'in 6zdgeri

(eigenvalue) 1'in Uzerinde olan faktor

sayisl

arggtinlmistir. Kaiser’in 6zdgeri 1'in Uzerinde olan 9 faktér gozlergnie bu 9 faktor

toplam varyansin %56.21'ini aciklaghr. Ayni analiz varimax dik doéndirme yontemi

teknigi ile de gerceklgirilmistir ve elde edilen bulgularin oblimin déndirme y&mi

ile elde edilen bulgulara gére farkgfaadgl goézlemlenmitir.
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Faktor analizinde, faktordenenin sglikli olmasi igin, ol¢cgin kag tane 6nemli faktori
ya da yapiyi Olctgine karar vermede kullanilan scree plot gagBuyukoztirk, 2002a)
Sekil'l de yer almaktadirSekil faktor analizinde 6z dgeri 1 veya 1'den daha blyuk
faktorler onemli faktérler olarak alinir bilgisiyl@=oster, 2001; Buyukozturk, 2002a;
Field, 2005; Kinnear ve Gray, 2006) incelenidde faktor analizi sonucunda elde edilen
5 faktorlu yapiyr dgerlendirdgi sonucuna varilmgtir. Bu nitel dgerlendirme ayni

zamanda olgan orijinal faktor yapisi ile de uyumlu ol@u icin benimsenngtir.

Sekil 1: Faktdr Analizi Sonucunda Elde Edilen ScredPlot

Scree Plot

2
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Dolayisiyla ikinci @amada, orijinal 6lgan bes faktorlli yapisi ile paralellik gdsteren
Scree plot grafii (Sekil 1) dikkate alinarak “standartgi& rotasyon” ile yapilan
Acimlayici Faktor Analizi yenilenmive faktor sayisi 5’e zorlangtir. Bes faktorlu

¢cbzim toplam varyansin % 44,27’sini aciklgim Toplam varyansin; ilk faktor

(Gozlemleme) % 5,18'ini, ikinci faktér (Tanimlam&p 17,09'unu, Uclncu faktor
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(Farkindalikla Davranma) % 5,83'Unl, dordunci faktgicsel Deneyimleri
Yargilamama) % 12,02’sini, ve son faktd¢gel Deneyimlere Tepkisizlik) % 4,15'ini

aciklamstir.

Daha sonrasinda maddelerin hangi alt boyutta yBklak ve bu alt boyuttan aldiklari
yuklere bakilmgtir. Bir maddenin bir alt boyutta yer almasi iciidigl faktor yukinin
.30’dan buyik olmasina ve ¢ka faktorlerden alga en buyik yik ile arasinda en az .10
fark olmasina dikkat edilrglir (BUyukozturk, 2002a). Faktérler ve maddelerio b
faktorlerden aldiklar yikler Tablo 5’de yer almaditr. Buna goére I. boyutta 9 madde
yer almaktadir ve faktér yikleri 0,38 ile 0,75 amal® dgismektedir, 1. boyutta 8
madde yer almaktadir ve faktér yikleri 0,54 ile®arasinda digsmektedir, 11l. boyutta

8 madde yer almaktadir ve faktor yukleri 0,57 ilg@arasinda ggsmektedir, 1V.
boyutta 8 madde yer almaktadir ve faktor yukledi3Oile 0,69 arasinda gemektedir
ve son olarak V. boyutta 6 madde yer almaktadfiak&r yukleri 0,47 ile 0,72 arasinda
degismektedir.

Orijinal Olcezin faktdr analizi sonuclari ile tutarli olarak bitadde dyinda (madde 4)
Olcek maddelerinin beklenen faktor altinda toplgndi gbzlenmgtir. Beklentiler
dogrultusunda maddelerin yukleri ait olduklari fakigm .40 ve Uzerindedir. Hicbir
madde ait olmagh faktorde .30 ve Uzerinde yuk almagtm. D6rdlinci maddenin
(“Duygu ve hislerimi, onlari reddetmeksizin algitat) i¢csel Deneyimlere Tepkisizlik
faktori altinda yuk almasi gerekirken Gozlemlemétddl altinda yuk alg

gozlenmitir.
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Tablo 5: Faktor Analizi Sonucunda Edilen BoyutlaraGore Faktor Yukleri
Maddeler Faktorler
F1 F2 F3 F4 F5

ml 0,49

m4 0,39

m6 0,70

mll 0,41

ml15 0,75

m20 0,68

m26 0,62

m31 0,57

m36 0,38

m2 0,74

m7 0,67

ml2 0,78

m16 0,79

m22 0,54

m27 0,74

m32 0,56

m37 0,56

m5 0,70

m8 0,69

ml3 0,76

m18 0,60

m23 0,57

m28 0,69

m34 0,66

m38 0,69

m3 0,43

m10 0,62

ml4 0,68

ml17 0,47

m25 0,67

m30 0,69

m35 0,44

m39 0,48

m9 0,47

m19 0,57

m21 0,55

m24 0,72

m29 0,67

m33 0,47
Not: Madde yuklerk.30 olan dgerler tabloda gosterilmestir.
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Tablo 6: Faktorler ve Her Bir Faktorde Yer Alan Mad deler

Farkindalikla Davranma
5. Birseyler yaparken konudan uzaglam ve dikkatim kolay dalir.
8. Ne yaptzima dikkat etmem; ¢unkl ya dalip giderim, ya sel@nirim ya da bigekilde dikkatim dgilmis olur.

13. Dikkatim kolay dalir.
18.Su anda olup bitene odaklanmak benim i¢in zordur.

23. Ne yapfiimin pek farkina varmaksizin, otonggibalanmgim gibime geliyor.
28. Ne yaptiima ¢ok dikkat etmeksizinglerimi acele ile yapip gecerim.

34. Ne yaptiimin farkina varmaksizing ve gorevlerimi otomage balanms gibi yaparim.
38. Kendimi, ne yaptima dikkat etmeksizin bigeyler yaparken bulurum.

Tanimlama

2. Hislerimi tanimlayan kelimeleri bulmakta iyiyitin.
7.Inang, gori ve beklentilerimi kolayca kelimelere dékebilirim.

12. Dislincelerimi tanimlayan kelimeleri bulmak benim igordur.
16. Birseyler hakkinda nasil hiss¢itini ifade edecek dgru kelimeleri dguinmekte zorlanirim.

22. Bedenimde bigey duyumsadgimda, bunu tanimlamak bana zor gelir; clinkgrddelimeleri bulamam.
27. Kendimi ¢ok kott hissegiim durumlarda bile, bu durumu kelimelere dékmeriimyblunu bulabilirim.

32. Deneyimlerimi kelimelere dékmek gibi g bir esilimim vardir.
37. Genelliklesu anda nasil hisseitmi ayrintili bir bigcimde tanimlayabilirim.

GoOzlemleme

1. Ydrirken vicudumda ajan hareketlerin vergi hislere 6zellikle dikkat ederim.

4. Duygu ve hislerimi, onlari reddetmeksizin algiie.
6. Dw alirken veya banyo yaparken, suyun bedenim Uzekingrattg hislere kagi duyarliyimdir.

11. Yedgim ve ictigim seylerin digiincelerimi, bedensel duyularimi ve duygularimi Inetkilediklerini fark ederim.
15. Saclarimin arasinda dga riizgar ve yiizime vuran gigrggbi hislere dikkat ederim.

20. Saatlerin tiklamasi, Karin civiltisi ya da yoldan gegen arabalarin guléti gibi seslere dikkat ederim.
26. Cevremdeki koku ve aromalari fark ederim.

31. Sanat veya @gadaki gorsel geleri; 6rngin renkleri,sekilleri, dokular ya dasik ve gélge moatiflerini fark ederim.
36. Duygularimin dftince ve davraglarimi nasil etkilediine dikkat ederim.

Iicsel deneyimleri yargilaman

3. Mantga aykir veya yersiz duygular ggdigimda kendimi elgiririm.
10. Kendi kendime hissedtin sekilde hissetmemem gereitii sdyledigim olur.

14. Bazi dguncelerimin anormal veya koti olgluna ve gsekilde diginmemem gerekdine inanirim.
17. Distincelerimin iyi veya kotl olup olmaglikonusunda dgerlendirmeler yaparim.

25. Kendi kendime, diindiglim sekilde diginmemem gerelgini sylerim.

30. Bazi duygularimin kétl veya yersiz gidau ve bunlar hissetmemem gergkti distinuriim.
35. Bana sikinti veren glince ve imgelere sahip olglumda, o digince ve imgenin ne olguna bgli olarak kendimi iyi veya kil
bir insan olarak deerlendiririm.

39. Mantga aykir fikirlerim old@gu zaman kendimi onaylamam.

Icsel deneyimlere tepkisik

9. Duygularimin iginde kaybolup gitmeden onlateyebilirim.
19. Bana sikinti veren glince ve imgelere sahip olglumda, bir adim geri atar ve ogliince ve imgeye esir olmadan, onlari fark
ederim.

21. Zor durumlarda, hemen tepki vermeden durakskyan.

24. Bana sikinti veren giince ve imgelere sahip olglumda, cok gegmeden kendimi sakin hissederim.
29. Bana sikinti veren giince ve imgelere sahip olglumda, tepki vermeksizin onlari fark ederim.

33. Bana sikinti veren gince ve imgelere sahip olglumda, onlari sadece fark eder ve saliveririm.
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3.3.2.1.2 D@rulayici Faktor Analizi

Kaltarlerarasi  kanlastirmalarda  “d@rulayici  (confirmatory) faktdr analizinin
kullaniimasi, dlcek uyarlamasi sirasinda orijinapmin korunup korunmaginin test
edilmesinde ¢ok onemlidirS@hin, 1994; akt. Dgan, 2009). Oner (1987; akt. Ban,

2009) bir olcgin baka bir dile uyarlanmasi sonucunda o @igefaktor yapisinda
desisme olmamasi beklengli sdyler. Belirlenen o6lcek yapisinin glalanmasi icin

“dogrulayici faktor analizi” tekrdi kullanilir.

Bu calsmada, D@rulayici faktér analizi ile befaktorli ¢6zUmin dgrulugu AMOS
16.0 programi kullanilarak Yapisalitik modellemesi ile sinanngtir. Yapisal gitlik
modellerinde test edilen modelin uyum gdsterip esedgi iyilik uyum indekslert ile
belirlenir (Durak,Senol-Durak, Dgan, Ozkan, Alpay & Halisgelik, 2012). En ¢ok
kullanilan uyum indeksleri ile ilgili 6l¢utler (H&Bentler, 1999; Bryne, 2001; Russell,
2002; Akt., Durak ve ark., 2012) Tablo 7’de veritii

Tablo 7: Yapisal itlik Modellemelerinde Uyum Indeksleri

Uyum Olgiitii Iyi Uyum Kabul Edilebilir Uyum
X 0<x?<2df 2df <x? < 3df
P .05<p<1.00 .01<p<.05
X2/ df 0<x*/df<2 2<x?/df<3
RMSEA 0<RMSEA< .05 .05 < RMSEA< .08
SRMR 0< SRMR< .05 .05 < SRMK .10
TLI 97<TLI <1.00 95<TLI < .97
CFI 97< CFI<1.00 95 CFl < .97
GFlI 95<GFI<1.00 .90< GFI < .95
AGFI .90< AGFI<1.00 .85< AGFI < .90
AIC
Karsilastirllan modeller arasinda engilik deseri alan model tercih edilir
ECVI

! Fazlalik Uyumindeksi = Incremental Fit Index (IFI), Kaliastirmali Uyumindeksi = Comparative Fit
Index (CFI), Ortalama Hata Karakok Yaflal = Root Mean Squared Error of Approximation (REAS
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Bes faktorlt ¢ozumi iceren model, AMOS 16.0 programidailarak sinanngtir.
Modelin iyi uyum gostergii gozlenmitir; y2 (692, n = 465) = 1824.56, p = .00¢ilik
uyum endeksleri de modelin iyi uyum gost@rdi ortaya koymygtur. Buna gore,
RMSEA = .059 (LO 90 =.056, HI 90 = .068)/ df = 2.637, CFl =.970, SRMR =
.076’dir. Sonug olarak kdaktorll yapi desteklenmtir.

3.3.2.2 Olcgin Benzer ve Ayirt Edici Olgek Gegerlgi

Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olggi'nin (BBBFO) ayirt edici ve benzer dlgek
gecerlginin belirlenebilmesi icin 6lggin Bilingli Farkindalik Olcgi (BiFO), Beck
Anksiyete Olcgi (BAO), Algilanan Stress Olge (ASO) ve Oz Duyarlilik Olggi
(ODO) arasindaki igkilere bakilmgtir. Elde edilen bulgular Tablo 8-10'da yer

almaktadir.

BIFO ile BBBFO tuim alt boyutlar arasinda pozitifskii bulunmaktadir. Fakat elde
edilen bulgular incelenginde, BFO ile Tanimlama ve Go6zlemleme alt boyutlari

arasindaki igkilerin p<0.01seviyesinde anlaml olgu gortlmektedir.

Tablo 8: BIiFO ile BBBFO Arasindaki Iliskiler (N=42)

BFO
Farkindalikla Davranma 0,25
Tanimlama 0,51**
Go6zlemleme 0,76**
Icsel deneyimleri yargilamama 0,26
Icsel deneyimlere tepkisizlik 0,16

Not: **p<.0,01

ODO ile BBBFO alt boyutlari arasindakiskiler Tablo 9'da yer almaktadir. Buna gore
Farkindalikla Davranma alt boyut skorlari ile OzyAdilik arasinda istatistiksel olarak
anlamli ve pozitif bir iljki bulunmaktadir §<0.05). Diger, taraftan 6z duyarlik ilgsel
deneyimleri yargilamama alt boyutu arasinda iseatieyonde anlamli bir ikki
bulunmaktadir §<0.05). Diger alt boyutlar ile 6z duyarliik arasinda ise fzvti bir

ili ski bulunmamaktadirg>0.05).
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Tablo 9: ODO ve BBBFO Alt Boyutlari Arasindaki iliskiler

Oz Duyarlilik
Farkindalikla Davranma 0,35*
Tanimlama -0,02
Go6zlemleme -0,11
Icsel deneyimleri yargilamama -0,32*
Icsel deneyimlere tepkisizlik 0,15

Not: *p<0.05

BBBFO alt boyutlari ile BAO ve ASO skorlari arasanitatistiksel olarak anlamli bir
iliskinin bulunup bulunmadinin belirlenebilmesi icin Pearson Momentler Carpim
korelasyon katsayilari hesaplagtm Elde edilen bulgular Tablo 10’da yer almaktadi
Buna gore, BBBFO alt boyutlar ileztencilerin algilanan anksiyete ve stres seviyeleri

arasinda istatistiksel olarak anlaml bigkiibulunmamaktadifp>0.05).

Tablo 10: BAO ve ASO'niin BBBFO Alt Boyutlari ile ArasindakiIliskiler

Beck Algilanan
Anksiyete Stress
Farkindalikla Davranma -0,06 0,11
Tanimlama -0,21 0,19
Go6zlemleme -0,02 0,20
Icsel deneyimleri yargilamama -0,03 -0,17
Icsel deneyimlere tepkisizlik -0,26 0,01

3.3.3 Son Guvenirlik Analizleri

Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olcginin bu noktada oncelikli olarak olgm ic
tutarlik analizleri (Cronbach’s Alpha) gercegtiglmistir. Olgezin alt boyutlarinin ig
tutarlihk katsayilari GoOzlemleme alt boyutu icir®, Tanimlama alt boyutu igin .85,
Farkindalikla Davranma alt boyutu icin .84sel Deneyimleri Yargilamama alt boyutu

icin .73 velgsel Deneyimlere Tepkisizlik alt boyutu icin .6 7tmmustur.
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3.3.3.1 Test - Tekrar Test Guvenirlgi

Bir sonraki aamada ol¢gin test-tekrar test glvenigii belirleyebilmek icin 6n ve son
uygulamalart arasindaki Pearson Momentler Carpimreldsyon katsayilari
hesaplannstir. Elde edilen bulgular Tablo 11'de yer almaktaduna gore dlgan 6n
ve son uygulamalari arasindaki korelasyongederi 0.23 ile 0.71 arasinda
desismektedir. Olcgin, icsel deneyimlere tepkisizlik alt boyutunda 6n ven sest
uygulama skorlari arasinda manidar bigkili bulunamamgtir (p>0.05). Diger alt
boyutlarda ise 0n test uygulamalari ile son tegiulgmalari arasinda manidar bigki
bulunmaktadir. Bu bulgularin, genel olarak @igetest — tekrar test givenginin

yeterli seviyede oldgunun kaniti oldgu soylenilebilir.

Tablo 11: Test — Tekrar Test Analiz Sonuglari (N=3p

Son
Farkindalikla Davranma 0,65**
Tanimlama 0,38*
Gozlemleme 0,58**
Icsel deneyimleri yargilamama 0,71**
Icsel deneyimlere tepkisizlik 0,23

Not: **p<.0,01; *p<0.05

3.3.3.2 Madde- Toplam Puan Korelasyonlari

Tezbgaran (1997)a gore madde-toplam puan korelasyonu, miaddenin testin
tumunin Olgtgu Ozelligi Olcip 6lgmedginin bir godstergesidir. Bu analiz ile, bir
maddeye ait puanlar ile olcek puanlari arasindakelksyon bulunmaktadir. Pearson
Momentler Carpimi korelasyonunun dizeltgncorrected) formall ile hesaplanan
madde toplam puan korelasyonlari, Gozlemleme &tbfa icin .33 (madde 4) ile .65
(madde 15), Tanimlama alt faktérid icin .47 (madz2®) ile .67 (madde 27),
Farkindalikla Davranma alt faktorii icin .51 (mad2@) ile .69 (madde 13)icsel
Deneyimleri Yargilamama alt faktorii icin .32 (mad3® ile .53 (madde 14) vigsel
Deneyimlere Tepkisizlik .30 (madde 33) ile .48 (dad.9) arasinda desmektedir.
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3.3.4 Dilsel Edegerlik Cali smasi

Olgegin dilsel edegerligini belirleyebilmek icin iki hafta ara ile 6lgek héki dile de
hakim @rencilere uygulanmstir. Dilsel esdegerlik seviyesinibelirleyebilmek icin 6n ve
son uygulamalari arasindaki Pearson Momentler @arpiorelasyon katsayilari
hesaplanmgtir. Elde edilen bulgular Tablo 12’'de yer almaktadduna goére Olgén
Ingilizce ve Tirkce uygulamalar arasindaki koretasylezerleri 0.63 ile 0.92 arasinda
desismektedir. Bu bulgunun olgen dilsel edeserlik kosulunun vyeterli seviyede

oldugunun kaniti oldgu soylenebilir.

Tablo 12: Dilsel Esdegerlik icin Gerceklestirilen Analiz Sonuclari (N=33)

Son
Farkindalikla Davranma 0,91**
Tanimlama 0,92**
Gozlemleme 0,74**

Icsel deneyimleri yargilamama ~ 0,78**

Icsel deneyimlere tepkisizlik 0,63**
Not: **p<.0,01

3.4 Bazi Demografik Ozelliklerin BBBFO Alt Boyutlari Uzerindeki Etkisi

Cinsiyetin BBBFO alt boyutlari uzerindeki etkisininbelirlenebilmesi icin
gerceklgtirilen ANOVA sonugclarl Tablo 13'te yer almaktadBuna gbére Tanimlama
[F(1, 460) = 2.894, p = 0.090], Gozlemleme [F(61}= 2.516, p = 0.113] vizsel
deneyimlere tepkisizlik [F(1, 455) = 0.515, p =B} alt boyutlarinda grencilerin elde
ettikleri skorlar kadin ve erkek géenciler arasinda istatistiksel olarak anlamli
seviyelerde farklilgmamaktadir. Oder taraftan Farkindalikla Davranma [F(1, 459) =
30.664, p = 0.001] végsel deneyimleri yargilamama [F(1, 453) = 9.894, @.002] alt
boyutlarinda kadin ve erkelgi@ncilerin elde ettikleri skorlar istatistiksel cd& anlamli

seviyede farklilgmaktadir.

Buna gore, Farkindalikla Davranma alt boyutundarkadn elde ettikleri skorlarX(=
61,24, SS = 4,97), erkeklerin elde ettikleri skatén § = 58,64, SS = 5,24) anlamli

seviyede daha yiksektir. Ayricdgsel Deneyimleri Yargilamama alt boyutunda
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erkeklerin elde ettikleri skorlarX( = 64,39, SS = 3,49) kadinlarin elde ettikleri
skorlardanX = 63,38, SS = 3,31) daha yiksektir.

Tablo 13: Cinsiyetin BBBFO Alt Boyut Skorlari Uzerindeki Etkisi

Kareler Top. df Kare Ort. F p
Far. Dav. Gruplar Arasi 792 1 792,761 30,664 0,001
Gruplar Ici 11866 459 25,853
Toplam 1265941 460
Tanim. Gruplar Arasi 37,64 1 37,647 2,894 0,090
Gruplar Ici 5984 460 13,009
Toplam 6021 461
Gozl. Gruplar Arasi 76,88 1 76,883 2,516 0,113
Gruplar Ici 14086 461 30,557
Toplam 14163 462
Ic. Yar. Gruplar Arasi 114,05 1 114,048 9,894 0,002
Gruplar Ici 5221 453 11,527
Toplam 5335 454
Ic Tep. Gruplar Arasi 8,49 1 8,49 0,515 0,473
Gruplar Ici 7496 455 16,477
Toplam 7505 456

Devam edilen sinifin BBBFO alt boyutlari Gzerindekkisinin belirlenebilmesi igin
gerceklgtirilen ANOVA sonugclari Tablo 14'te yer almaktadBuna gbre Tanimlama
[F(3, 454) = 0.240, p = 0.868], Gozlemleme [F(35%= 1.425, p = 0.235]icsel
Deneyimleri Yargilamama [F(3, 447) = 0.318, p = 12B ve i¢sel Deneyimlere
Tepkisizlik [F(3, 449) = 0.279, p = 0.840] alt bakaninda @rencilerin elde ettikleri
skorlar kadin ve erkek géenciler arasinda istatistiksel olarak anlamli geMrde
farklilasmamaktadir. Oder taraftan Farkindalikla Davranma [F(3, 453) =83,6p =
0.003] ve alt boyutlarinda kadin ve erkekéancilerin elde ettikleri skorlar istatistiksel

olarak anlamli seviyede farklganaktadir.

Buna gore, Farkindalikla Davranma alt boyutundaidif Gsrencilerinin elde ettikleri
skorlar & = 61,05, SS = 5,07), 2. sinK £ 59,27, SS = 5,48) ve 4. Singréncilerinin

54



elde ettikleri skorlardanX(= 58,74, SS = 5,04) anlamli seviyede daha yuksdRiger

sinifla arasinda bir farklilik bulunmamaktadir.

Tablo 14: Devam Edilen Sinifin BBBFO Alt BoyutlariUzerindeki Etkisi

Kareler Top. df Kare Ort. F p
Far. Dav. Gruplar Arasi 376,868 3 125,623 4,683 0,003
Gruplar Ici 12150,603 453 26,823
Toplam 12527,47 456
Tanim. Gruplar Arasi 9,484 3 3,161 0,240 0,868
Gruplar Ici 5980,691 454 13,173
Toplam 5990,175 457
Gozl. Gruplar Arasi 130,697 3 43,566 1,425 0,235
Gruplar Ici 13909,53 455 30,57
Toplam 14040,227 458
Ic. Yar. Gruplar Arasi 11,227 3 3,742 0,318 0,812
Gruplar Ici 5263,216 447 11,775
Toplam 5274,443 450
Ic Tep. Gruplar Arasi 13,619 3 4,54 0,279 0,840
Gruplar Ici 7297,18 449 16,252
Toplam 7310,799 452

BBBFO alt boyut skorlari ile gencilerin yai arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliskinin olup olmadginin belirlenebilmesi icin hesaplanan Pearson ksygn
analizleri gostermtir ki, alt boyut skorlarinin higbirisi ile yaarasinda anlamli bir gki
bulunmamaktadimp>0.05).

Tablo 15: Yas ile BBBFO Alt Boyutlari Arasindaki iliskiler

Yas
Farkindalikla Davranma -0,084
Tanimlama 0,053
Gozlemleme 0,010
Icsel deneyimleri yargilamama 0,086
Icsel deneyimlere tepkisizlik 0,048
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Annenin &itim seviyesinin (ortaokul ve alti, lise ve univiée3 BBBFO alt boyutlari
uzerindeki etkisinin belirlenebilmesi icin gerceftlalen ANOVA sonugclari Tablo
16’da yer almaktadir. Buna gore Farkindalikla Dawma [F(2, 453) = 0.958, p =
0.385], Tanimlama [F(2, 454) = 0.069, p = 0.93@f)zlemleme [F(2, 455) = 0.580, p =
0.560], icsel Deneyimleri Yargilamama [F(2, 447) = 1.601,=p0.203] ve icsel
Deneyimlere Tepkisizlik [F(2, 449) = 0.570, p = &% alt boyutlarinda elde edilen
skorlar anneleri farkli @tim seviyesine sahip olangtenciler arasinda istatistiksel

olarak anlamli seviyelerde farklgimamaktadir.

Tablo 16: Anne Eitiminin BBBFO Alt Boyut Skorlari Uzerindeki Etkisi

Kareler Top. df Kare Ort. F p
Far. Dav. Gruplar Arasi 52,141 2 26,07 0,958 0,385
Gruplar Ici 12333,734 453 27,227
Toplam 12385,875 455
Tanim. Gruplar Arasi 1,775 2 0,888 0,069 0,934
Gruplar Ici 5878,991 454 12,949
Toplam 5880,766 456
Gozl. Gruplar Arasi 35,66 2 17,83 0,580 0,560
Gruplar Ici 13986,281 455 30,739
Toplam 14021,941 457
Ic. Yar. Gruplar Arasi 37,375 2 18,688 1,601 0,203
Gruplar Ici 5218,945 447 11,675
Toplam 5256,32 449
Ic Tep. Gruplar Arasi 18,705 2 9,353 0,570 0,566
Gruplar ci 7367,436 449 16,409
Toplam 7386,142 451

Babanin gitim seviyesinin (ortaokul ve alti, lise ve univite3 BBBFO alt boyutlar

uzerindeki etkisinin belirlenebilmesi igin gerceftlalen ANOVA sonugclari Tablo

17'de yer almaktadir. Buna gore Farkindalikla Dawma [F(2, 438) = 0.994, p =

0.385], Tanimlama [F(2, 439) = 2.146, p = 0.118fzlemleme [F(2, 440) = 0.468, p =

0.627], icsel deneyimleri yargilamama [F(2, 432) = 2.164=p0.116] ve icsel

deneyimlere tepkisizlik [F(2, 434) = 0.017, p = &B) alt boyutlarinda elde edilen
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skorlar babalar farkh @tim seviyesine sahip olangtenciler arasinda istatistiksel

olarak anlamli seviyelerde farklgimamaktadir.

Tablo 17: Baba Esitiminin BBBFO Alt Boyut Skorlari Uzerindeki Etkisi

Kareler Top. df Kare Ort. F p
Far. Dav. Gruplar Arasi 0,357 2 0,179 0,006 0,994
Gruplar Ici 12336,11 438 28,165
Toplam 12336,467 440
Tanim. Gruplar Arasi 56,767 2 28,384 2,146 0,118
Gruplar Ici 5805,769 439 13,225
Toplam 5862,536 441
Gozl. Gruplar Arasi 28,847 2 14,423 0,468 0,627
Gruplar Ici 13569,808 440 30,84
Toplam 13598,655 442
Ic. Yar. Gruplar Arasi 51,251 2 25,625 2,164 0,116
Gruplar Ici 5115,292 432 11,841
Toplam 5166,543 434
Ic Tep. Gruplar Arasi 0,558 2 0,279 0,017 0,983
Gruplar Ici 7152,178 434 16,48
Toplam 7152,737 436

BBBFO alt boyut skorlari ile grencilerin toplam kardesayilari ve kaginci gocuk

olduklari arasinda istatistiksel

olarak anlaml

bili skinin  olup olmadginin

belirlenebilmesi icin hesaplanan Pearson korelasyaiizleri gosternstir ki, alt boyut

skorlarinin higbirisi ile bu d&skenler arasinda anlamli bir ski bulunmamaktadir

(p>0.05 (Tablo 18).
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Tablo 18: Osrencilerin Karde s Sayisi ve Kaginci Cocuk Olduklariile BBBFO Alt
Boyutlari Arasindaki liskiler

Kardes Dogum Sira

Farkindalikla Davranma 0,019 0,001
Tanimlama -0,032 -0,049
Go6zlemleme 0,009 -0,011
Icsel deneyimleri yargilamama -0,060 0,024

Icsel deneyimlere tepkisizlik 0,018 0,001

Arastirmaya katilan grencilerin gelir seviyelerin nasil algiladiklarin(Bistk, Orta,
Yiksek) BBBFO alt boyutlari tizerindeki etkisininlibenebilmesi icin gercekkigirilen
ANOVA sonugclar Tablo 19'da yer almaktadir. Bunarggd~arkindalikla Davranma
[F(2, 453) = 2.501p = 0.083], Tanimlama [F(2, 454) = 1.919, p = 0.148pzlemleme
[F(2, 455) = 0.351p = 0.704],icsel Deneyimleri Yargilamama [F(2, 447) = 0.2p8;
0.742] veicsel Deneyimlere Tepkisizlik [F(2, 449) = 0.438+ 0.649] alt boyutlarinda
elde edilen skorlar gelir seviyelerini algilgharina gore farkli gruplarda yer alan

ogrenciler arasinda istatistiksel olarak anlamli geMarde farklilamamaktadir.

Tablo 19: Geliri Algilayisa Gore Farkli Alt Boyutlarin BBBFO Alt Boyut Skorla ri
Uzerindeki Etkisi

Kareler Top. df Kare Ort. F p
Far. Dav. Gruplar Arasl 136,806 2 68,403 2,501 0,083
Gruplar Ici 12389,22 453 27,349
Toplam 12526,026 455
Tanim. Gruplar Arasi 50,187 2 25,094 1,919 0,148
Gruplar Ici 5937,528 454 13,078
Toplam 5987,716 456
Gozl. Gruplar Arasi 21,344 2 10,672 0,351 0,704
Gruplar Ici 13852,167 455 30,444
Toplam 13873,511 457
Ic. Yar. Gruplar Arasi 7,016 2 3,508 0,298 0,742
Gruplar Ici 5260,815 447 11,769
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Toplam 5267,831 449

Ic Tep. Gruplar Arasi 14,172 2 7,086 0,433 0,649
Gruplar Ici 7341,705 449 16,351
Toplam 7355,876 451

Arastirmaya katilan grencilerin kimlerle ayni evde yadginin (aile, yalniz, arkagkar
ve akrabalar) BBBFO alt boyutlari (zerindeki etkisi belirlenebilmesi icin
gerceklgtirilen ANOVA sonuclari Tablo 20’de yer almaktadBuna gore Farkindalikla
Davranma [F(3, 452) = 1.09p,= 0.351], Tanimlama [F(3, 453) = 1.142= 0.320],
Gozlemleme [F(3, 454) = 1.95@,= 0.120],icsel Deneyimleri Yargilamama [F(3, 446)
= 1.072,p = 0.361] veicsel Deneyimlere Tepkisizlik [F(3, 448) = 1.9345 0.123] alt
boyutlarinda elde edilen skorlar ayni evi farklugjarla paylaan @&Grenciler arasinda

istatistiksel olarak anlamli seviyelerde farkjiaamaktadir.

Tablo 20: Ogrencilerin Kimlerle Ayni Evde Yasadiginin BBBFO Alt Boyut
Skorlari Uzerindeki Etkisi

Kareler Top. df Kare Ort. F p
Far. Dav. Gruplar Arasi 91,088 3 30,363 1,095 0,351
Gruplar Ici 12532,91 452 27,728
Toplam 12623,998 455
Tanim. Gruplar Arasi 46,258 3 15,419 1,172 0,320
Gruplar Ici 5957,996 453 13,152
Toplam 6004,254 456
Gozl. Gruplar Arasi 178,554 3 59,518 1,954 0,120
Gruplar Ici 13827,455 454 30,457
Toplam 14006,009 457
Ic. Yar. Gruplar Arasi 38,101 3 12,7 1,072 0,361
Gruplar Ici 5283,011 446 11,845
Toplam 5321,111 449
Ic Tep. Gruplar Arasi 95,521 3 31,84 1,934 0,123
Gruplar Ici 7375,727 448 16,464
Toplam 7471,248 451
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Arastirmaya katilan grencilerin spor yapip yapmama durumlarinin BBBFQ al
boyutlari tUzerindeki etkisinin belirlenebilmesincgercgeklgtirilen ANOVA sonuglari
Tablo 21'de yer almaktadir. Buna gore FarkindalBévranma [F(1, 457) = 2.54p,=
0.109], Tanimlama [F(1, 458) = 0.0434= 0.835], Go6zlemleme [F(1, 459) = 0.4@8+
0.523], icsel deneyimleri yargilamama [F(1, 451) = 0.3@2,= 0.583] veicsel
deneyimlere tepkisizlik [F(1, 453) = 0.598,= 0.440] alt boyutlarinda elde edilen
skorlar spor yapan ve yapmayargrénciler arasinda istatistiksel olarak anlamli

seviyelerde farklilgmamaktadir.

Tablo 21: Ogrencilerin Spor Yapip Yapmamasinin BBBFO Alt Boyut
Skorlari Uzerindeki Etkisi

Kareler Top. df Kare Ort. F p
Far. Dav. Gruplar Arasi 71,019 1 71,019 2,579,109
Gruplar Ici 12586,371 457 27,541
Toplam 12657,39 458
Tanim. Gruplar Arasi 0,574 1 0,574 0,044,835
Gruplar ci 6019,45 458 13,143
Toplam 6020,024 459
Gozl. Gruplar Arasi 12,495 1 12,495 0,408,523
Gruplar Ici 14048,165 459 30,606
Toplam 14060,659 460
Ic. Yar. Gruplar Arasi 3,566 1 3,566 0,301,583
Gruplar Ici 5330,99 451 11,82
Toplam 5334,556 452
Ic Tep. Gruplar Arasi 9,862 1 9,862 0,598,440
Gruplar ci 7470,072 453 16,49
Toplam 7479,934 454

Bazi maddelerin spor yapmamaya gore fariplaarklilasmadgini gosteren Ki Kare

sonugclarl Tablo 22'de yer almaktadir. Buna gor&addeye verilen yanitlarin frekans

dagihmlari spor yapan ve yapmayargréncileri arasinda istatistiksel olarak anlaml

seviyede farklilgmaktadir (1%4) = 13.055p = .011.), 6. Maddeye verilen yanitlarin

frekans dailimlar spor yapan ve yapmayargréncileri arasinda istatistiksel olarak
60



anlaml seviyede farklitmamaktadir (1%(4) = 3.797p = .443.), 11. Maddeye verilen
yanitlarin frekans dalimlari spor yapan ve yapmayagréncileri arasinda istatistiksel
olarak anlamli seviyede farklgmamaktadir (13(4) = 6.993p = .136.) ve son olarak
15. Maddeye verilen yanitlarin frekanszdemlari spor yapan ve yapmayagréncileri
arasinda istatistiksel olarak anlamli seviyedelfagmamaktadir (1%(4) = 2.138p =
.710.)

Tablo 22: Bazi Maddelerin Frekanslarinin Spor YapipYapmamaya Gore
Farklilasip Farklilasmadigini Gosteren Ki Kare Sonuclari

1 2 3 4 5 g df p

M. 1 Spor Yapar 32 93 119 85 31 13,055 4 0,011*
Spor Yapmaz 21 32 28 16 9

M. 6 Spor Yapar 34 56 90 96 80 3,737 4 0,443
Spor Yapmaz 15 21 21 28 21

M. 11 SporYapar 34 66 86 114 60 6,993 4 0,136
Spor Yapmaz 17 13 29 35 12

M. 15 SporYapar 24 63 86 104 83 2,138 4 0,710
Spor Yapmaz 9 18 24 36 19
Nop<0.05

Arastirmaya katilan @rencilerin meditasyon-yoga yapip yapmama durumiarin
BBBFO alt boyutlari tizerindeki etkisinin belirlenksbesi icin gerceklgtirilen ANOVA
sonugclarl Tablo 23'de yer almaktadir. Buna gore ifdama [F(2,458) = 0.14§) =
0.701], Gozlemleme [F(1, 459) = 0.599= 0.555],i¢csel Deneyimleri Yargilamama
[F(1, 451) = 0.589p = 0.555] veicsel deneyimlere tepkisizlik [F(1, 453) = 0.7§0s
0.459] alt boyutlarinda elde edilen skorlar medgitmsyoga yapan ve yapmayan
Ogrenciler arasinda istatistiksel olarak anlamli geMarde farklilamamaktadir.
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Diger taraftan Farkindalikla Davranma [F(1, 457) =78,% = 0.001] alt boyutunda,
yoga-meditasyon yapangi@ncilerin elde ettikleri skorlarX(= 62,15, SS = 5,04),
yapmayan grencilerin elde ettikleri skorlardaX & 59,60, SS = 5,19) daha yuksektir.

Tablo 23: Ogrencilerin Meditasyon-Yoga Yapip Yapmamasinin BBBFOAIt Boyut
Skorlari Uzerindeki Etkisi

Kareler Top. df Kare Ort. F p
Far. Dav. Gruplar Arasi 469,153 1 234,577 8,776,001**
Gruplar Ici 12188,237 457 26,729
Toplam 12657,39 458
Tanim. Gruplar Arasi 1,946 1 1,946 0,148 0,701
Gruplar Ici 6018,078 458 13,14
Toplam 6020,024 459
Gozl. Gruplar Arasi 36,109 1 18,055 0,5900,555
Gruplar Ici 14024,55 459 30,621
Toplam 14060,659 460
Ic. Yar. Gruplar Arasi 13,924 1 6,962  0,5890,555
Gruplar Ici 5320,633 451 11,824
Toplam 5334,556 452
Ic Tep. Gruplar Arasi 25,722 1 12,861 0,7800,459
Gruplar Ici 7454,212 453 16,492
Toplam 7479,934 454

Not: **p<.0,01

Arastirmaya katilan grencilerin travmatik ygam olayi gecirip gecirmeme durumlarinin
BBBFO alt boyutlari Gizerindeki etkisinin belirleriehesi icin gerceklgtirilen ANOVA
sonuglarl Tablo 24'te yer almaktadir. Buna gore iidama [F(2,457) = 0.007 =
0.931], Gozlemleme [F(1, 457) = 2.260~= 0.106],i¢sel Deneyimleri Yargilamama
[F(1, 449) = 2.211p = 0.111] velgsel Deneyimlere Tepkisizlik [F(1, 451) = 1.3@95
0.271] alt boyutlarinda elde edilen skorlar traviltngasam olayi gegiren ve gecirmeyen

Ogrenciler arasinda istatistiksel olarak anlamli geMarde farklilamamaktadir.
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Diger taraftan Farkindalikla Davranma [F(1, 457) =18,% = 0.030] alt boyutunda,
travmatik yaam olayl gecirnyi 6grencilerin bu alt boyutta elde ettikleri skorlat €
61,02, SS = 5,37), gecirmegmigrencilerin elde ettikleri skorlardaX (= 59,67, SS =
5,09) daha ytksektir.

Tablo 24: Ogrencilerin Travmatik Ya sam Olayi Gegirip Gegirmemesinin BBBFO
Alt Boyut Skorlari Uzerindeki Etkisi

Kareler Top. df Kare Ort. F p

Far. Dav. Gruplar Arasi 189,266 1 94,633  3,518,030*

Gruplar Ici 12239,609 455 26,9
Toplam 12428,876 457
Tanim. Gruplar Arasi 0,099 1 0,099 0,0070,931
Gruplar Ici 6019,461 457 13,172
Toplam 6019,56 458
Gozl. Gruplar Arasi 137,594 1 68,797  2,2600,106
Gruplar ici 13911,038 457 30,44
Toplam 14048,633 459
Ic. Yar. Gruplar Arasi 51,514 1 25,757  2,2110,111
Gruplar Ici 5231,678 449 11,652
Toplam 5283,192 451
Ic Tep. Gruplar Arasi 43,023 1 21,512  1,3090,271
Gruplar Ici 7409,259 451 16,429
Toplam 7452,282 453
Not: *p<0.05

Arastirmaya katilan grencilerin daha 0Once psikolojik yardimasbarup vurmama
durumlarinin  BBBFO alt boyutlari izerindeki etkisin belirlenebilmesi icin
gerceklgtirilen ANOVA sonuglari Tablo 25’de yer almaktadBuna goére Tanimlama
[F(2,457) = 0.076p = 0.783], Gozlemleme [F(1, 458) = 3.1Q2,= 0.079], Icsel
Deneyimleri Yargilamama [F(1, 450) = 0.018,= 0.909] veicsel Deneyimlere
Tepkisizlik [F(1, 452) = 0.015p = 0.901] alt boyutlarinda elde edilen skorlar daha
onceden psikolojik yardima pauran ve vurmayan genciler arasinda istatistiksel

olarak anlamli seviyelerde farklgimamaktadir.
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Diger taraftan Farkindalikla Davranma [F(1, 457) =33,(p = 0.025] alt boyutunda,
daha 6nce psikolojik yardim alagréncilerin bu alt boyutta elde ettikleri skorl& £
60,85, SS = 5,30), psikolojik yardim almanigrencilerin elde ettikleri skorlardaX &
59,70, SS = 5,21) daha yuksektir.

Tablo 25: Ogrencilerin Daha Once Psikolojik Yardim Alip Almama Durumlarinin
BBBFO Alt Boyut Skorlari Uzerindeki Etkisi

Kareler Top. df Kare Ort. F p
Far. Dav. Gruplar Arasi 138,161 1 138,161 5,03P,025*
Gruplar Ici 12519,219 456 27,454
Toplam 12657,38 457
Tanim. Gruplar Arasi 0,999 1 0,999 0,0760,783
Gruplar Ici 5997,07 457 13,123
Toplam 5998,07 458
Gozl. Gruplar Arasi 94,512 1 94,512 3,1020,079
Gruplar Ici 13953,618 458 30,466
Toplam 14048,13 459
Ic. Yar. Gruplar Arasi 0,153 1 0,153 0,0130,909
Gruplar Ici 5333,694 450 11,853
Toplam 5333,847 451
Ic Tep. Gruplar Arasi 0,254 1 0,254 0,0150,901
Gruplar Ici 7478,107 452 16,544
Toplam 7478,361 453
Not: *p<0.05
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4. TARTISMA

Bu calgsmada, Baer ve ark. (2006) tarafindan geilien Bes Boyutlu Bilingli
Farkindalik Olggi'nin (BBBFO) universite @grencilerinden olgan bir grup tizerinde
Tarkce'ye uyarlanmasi, gecerlik ve guvergrlyapiimistir. Ayni zamanda 6lgn, bir

takim demografik 6zelliklerle gkisi olup olmadgina da bakilngtir.

Olgegin orijinalinde 39 madde bulunmakta ve olceks bfaktorden olgmaktadir.
Gozlemleme, Tanimlama, Farkindalikla Davranigael Deneyimleri Yargilamama ve
icsel Deneyimlere Tepkisizlik faktor yapisini gtirmaktadir. Bg Boyutlu Bilingli
Farkindalik Olggi 1 ve 5 arasinda @gen ba dereceli Likert tipi bir olgektir. Orijinal
Olcegin i¢ tutarhlik kat sayisi .75 ile .91 arasind&igmektedir.

BBBFO'niin dilsel gdegerliligini belirlemek igin 6n ve iki hafta sonraki uygulam
arasindaki Pearson Momentler Carpim korelasyorakddés hesaplanmgtir ve yapilan
uygulama sonucundingilizce ve Tirkge formlarindan elde edilen puardaasinda
pozitif ve anlamli bir korelasyon olgu gorilmitir. Buradan elde edilen sonuglar iki
dildeki formlarin birbirine benzegini ortaya koymgtur. Dolayisiyla bu sonug testi
Turkce olarak cevaplayan bireylerin, dige ingilizce formundaki icefin benzerini

anlayabilecgini gostermektedir.

Oncelikle, BBBFO’nlin 6n guvenidini 6lcmek amaciyla olggn i¢ tutarlik analizleri
(Cronbach’s Alpha) gercelderilmistir. Cronbach alfa katsayisi ile tim maddeler
arasindaki tutarlilk hesaplanir. Ofe ic tutarlik givenirlgini belirlemek (zere
yapilan ilk analizlerin ardindan testin tamami itgplam Cronbach’s Alpha deri .80
bulunmutur. Yapilan dlgmenin amacina goregdenesiyle birlikte onerilen en kigik
deger .70 Cronbach Alfadir (Qan, 2009). Bu dgere gore BBBFO’niin maddelerinin

tamaminin birbiriyle tutarh oldiu séylenebilmektedir.

Diger taraftan maddelerin ayirt ediciliklerini gorebgk amaciyla gercelderilen
bagimsiz grup t testi sonucuna gore tim maddeler &in%27’lik ve Ust %27’lik
gruplarin ortalamalari arasindaki fark istatistikeéarak anlaml bulunmgiur. S6z
konusu sonugclar, maddelerin 6lgtukleri 6zellik aglan ayirt edici oldgunu ve her bir
maddenin ayni yap! icinde ortak gde tagidiginin ve birbiriyle ilgkili olduklarinin
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psikometrik olarak godstermektedir. Bu demektir kicekte yer alan maddeler
ogrencilerin bilingli farkindaliklarini ayirt edigekilde dgerlendirmektedir.

Olcegin gecerlik analizleri icin ilk olarak yapi geceilicin faktor analizine uygun olup
olmadgl Kaiser-Mayer-Olkin (KMO) katsayisi ve Barlett tieBe kontrol edilmitir.
Verilerin faktér analizi icin uygun cikmasi Uzeriridcesin yapl gecerfii ve faktor
yapisini incelemek amaciyla ac¢imlayici faktor amakie dgrulayici faktor analizi
yapilmstir. ilk asamada acimlayici faktor analizi icin herhangi laiktbr kisitlamasina
gidilmediginde, elde edilen madde ortak yukleri maddeleritalobir ana faktérden

beslendinin kaniti olabilecgini gostermstir.

Acimlayici faktor analizi sirasinda, glmdan oblimin dondirme tekgiitercih edilerek
gerceklgtirilen faktor analizine ise 39 madde ilesl@ndginda, analiz sonuclarinda
Olgegin 6z degeri 1'den buyuk dokuz faktdrde toplagidi olusan dokuz faktorin
aciklanan toplam varyans miktari % 56,21 @agoralmigtar. Ayni analiz varimax dik
donurme yontemi ile de gerceklieildi ginde, elde edilen bulgularin gaidan oblimin

dondurme ile elde edilen bulgulara gore farkimadgi gozlemlenmytir.

Faktor yapisini belirlemek icin elde edilen scrés gizgi grafigi incelendginde, hem
faktorlerce aciklanan varyansi hesaplamada, henbraenli faktor sayisina karar
vermede dikkate alinan bir katsayl olan 6gete (Buyukozturk, 2002a) bakilgbr.
Sekil faktor analizinde 6z dgeri 1 veya 1'den daha buyuk faktorler 6nemli falgor
olarak alinir bilgisiyle (Foster, 2001; Buyukozt{irR002a; Field, 2005; Kinnear ve
Gray, 2006) incelendinde faktér analizi sonucunda elde edilery lhektorlt yapiyi
degerlendirdgi sonucuna varilmgtir. Grafigin  besinci boyuttan sonra duzggi,
dolayisiyla da bgnci boyuttan sonra daha fazla varyans aciklanaoegygorilmis ve
bu degerlendirme ayni zamanda Ofge orijinal faktor yapisi ile de uyumlu ol@u icin

benimsennstir.

Ikinci asamada, faktor analizi gercektiilirken faktor sayisi bg ile sinirlandirilip,
gerceklgtirilen faktor analizinde 6z Refaktoriin aciklamy oldugu varyans miktari %
44,27 olarak gorulmgitr. Kabul edilebilir oran olan %421’in Ustinde olaaryans
oraninin  (Canturk-Ginhan ve ¢, 2007) oOlcgin bes faktorden olgan bir 6lcek

olarak dgerlendirmesine olanak vegisdylenebilmstir.
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BBBFO'niin darulayici faktor analizi sonucu uyum istatistiklexigére BBBFO'niin
bes boyutlu bir modeli dgruladigi ve modelin kabul edilebilir bir uyum iygline sahip
oldugu gordlmigtir. Uyum istatistikleri modelin kabul edilip edigyeceini
deserlendirmek icin belirli kriterler kullanir. Bu Kkerler: Ki-Kare dgerinin serbestlik
derecesi bélimunde ortaya ¢ikan oranin iki veyaadt olmasi, RMSEA ve standardize
edilmis RMS’nin .08 altinda olmasi ve GFl ile AGFI'nind@0.dan buyik olmasidir ve
bu kriterler kabul edilebilir uyum endekslerini vaodelin iyi bir model oldgunu
gostermektedir imsek, 2007; akt. Ozyd ve ark.,, 2011). Bu kriterlere gore
BBBFO'niin Turkge formunun uyum istatistikleri motdebes boyutlu modeli
desteklemtir.

Daha sonrasinda maddelerin hangi alt boyutta yBklal ve bu alt boyuttan aldiklar
yuklere bakilmgtir. Faktor yuk dgeri, maddelerin faktorlerle olan gkisini aciklayan

bir katsayidir (Buyukoztirk, 2002b). Buna goéreing] ol¢esin faktér analizi sonuclari
ile tutarll olarak bir madde ginda (madde 4) o6lcek maddelerinin beklenen faktor
altinda toplandy g6zlenmgtir. Elde edilen bu bulgularda 6lgi@ 1. alt boyutunda yer
alan 4. maddenin orijinal Olcekte 5. faktbrde yieig@ gorulmitur.

1.faktor olan Gozlemleme boyutu hisler, duygulali sker, kokular, sesler ve géruntiler
gibi icsel ve dysal cevresel uyaranlar fark etmeyi ve onlara dikkaermeyi icerken;
5.faktor olan icsel Deneyimlere Tepkisizlik diincelerin ve hislerin, onlara esir
olmadan veya yakalanmadan, gelip gitmesine izinmeergsilimidir. “Duygu ve
hislerimi, onlari reddetmeksizin algilarim” maddesicesin Turkge versiyonunda
Go6zlemleme alt boyutunda yer aktm. Gozlemin yapiimasi algi ile mumkdandar. Tark
kaltirinde buradaki “algl” kelimesi “reddetmeksizikelimesinden daha on planda
algilanmg ve bilingli farkindalgin “nasil” yapildgi ile ilgili degil, “ne” yaptig: ile
ili skilendirilmis olabilir. Bilingli farkindalik “ne” ve “nasil” beerileriyle iliskilidir ve
bu beceriler de zaten birbiriyle gkilidir (Baer ve ark., 2009)Simdiki deneyimin
gozlemi-fark etmek “ne” becerisi ile; kabullenmeini verme, dgerlendirmeden
kacinma yani yargisizlik “nasil” becerisiyle sKilidir. Burada “duygu ve hisleri”
algilamak, nasil yapilgi énemli olmaksizin bir gézlemlemedir. Ofge orijinalinde
batiin gozlemleme maddeleri (1, 6, 11, 15, 20, 26y8 36) koku, ses, gorintiler ve
bedensel farkindalik gibi cevresel uyaranlari iggedir. 4.madde hisler, duygular,
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bilislerle ilgilidir. Bu da godzlemlemenin ig¢sel farkindaboyutudur. Ancak yine de
“alg” kelimesi yerine bir bgka kelime tercih edilerek, olcek farkli bir ornekde
grubuna uygulanip, bu @egimin analiz sonuclarini etkileyip etkilemeygte

arastirilabilir.

Bir sonraki gamada 0&lcgin test-tekrar test guvenigii belirleyebilmek icin 6n ve iki
hafta sonraki uygulamalari arasindaki Pearson MderenCarpim Korelasyon
katsayilari hesaplangtir. Elde edilen bulgulara gore olga 6n ve iki hafta sonraki
uygulamalar arasindaki korelasyongdderi icsel Deneyimlere Tepkisizlik alt boyutu
haricindeki dger alt boyutlarda anlamli bulungtur. Bu durum, @rencilerin iki hafta
icindeki ygantilarindaki bir d@simin onlarin bu ygam olaylarina tepki durumlarini
degistirebilme ihtimalini géz ©ntne getirmektedir. But aboyutta anlamli ikki
bulunmamasi, der alt boyutlarin daha ¢ok genel durumlarla ilgilmasina kaunn,
icsel deneyimlere tepkisizZin gincel olaylardan daha c¢ok etkilenebilgoe
disundurtmektedir. Kisaca, gr alt boyutlar kjinin 6zellikleri veya yetenekleri olarak
genellenebilirken, i¢csel deneyimlere tepkisizlikybtunun daha anbean gozlemlenebilir
olabilme ihtimalini dgundurtmektedir. Oier alt boyutlarda ise 6n test uygulamalari ile
son test uygulamalari arasinda anlamh bgkilbulunmasi genel olarak Olgia test —

tekrar test guveniginin yeterli seviyede oldgunun kaniti oldgu sdylenilebilir.

Faktor analizlerinden sonra yinelenen i¢ tutarlibkalizleri (Cronbach’s Alpha)
gerceklatirilmistir. Olgegin alt boyutlarinin ic tutarlilik katsayilar .6®i.85 arasinda

bulunmugtur.

Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olggi'nin (BBBFO) benzer ve ayirt edici 6lcek
gecerlginin belirlenebilmesi icin 6lggin Bilingli Farkindalik Olcgi (BiFO), Beck
Anksiyete Olcgi (BAO), Algilanan Stress Olge (ASO) ve Oz Duyarlilik Olggi
(ODO) arasindaki ifkilere bakildginda; HFO ile BBBFO tiim alt boyutlari arasinda
pozitif iliski bulunmutur. Ancak, BFO ile Tanimlama ve Goézlemleme alt boyutlari
arasindaki igkilerin pozitif yonde anlamli diizeyde olglw goralmigtar.

ODO ile BBFO alt boyutlari arasindakiskilere bakildginda, Farkindalikla Davranma
alt boyut skorlari ile Oz Duyarlik arasinda istilisel olarak anlamli ve pozitif bir ki

bulunmustur. Diger taraftan Oz Duyarlik ilégsel Deneyimleri Yargilamama alt boyutu
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arasinda ise negatif yonde anlamli bigkilibulunmuwtur. Bu beklenen durumun aksine
bir bulgudur; ¢clinki agirmalar 6z-duyarfii bilingli farkindalikla pozitif ve 6z-elgiri

ile negatif iliskili bulmustur (Neff, 2003; akt. Akin ve ark., 2007). Oz-duygain tgincu
unsuru olan bilingli farkindalik, bireyin yamin en sikintili ve tGzict duygularini kabul
etmesine yardimci olan ancak bu duygular tarafirsdmiklenmesine izin vermeyen bir
farkindaliktir (Gunaratana, 1993; Martin, 1997; iN@D03b; Nisker, 1998; Rosenberg,
1999; Akin ve ark. 2007). Yargilayici olmayan bglinfarkindalik durumu 6z-elgiriyi
azaltarak bireyin kendini anlamasini kolagylar (Jopling, 2000; akt. Akin ve ark,
2007) ve boylece 6z-duyatin gelsmesine katki gdar.

Fakat, 6z elgirinin girdigi sekil, varliginin siddeti ve her bir ki icin yol actgl
sonugclar itibariyle farklihk gosterebilege de calsmalar tarafindan belirtilngtir
(Whelton ve Henkelman, 2002). Ayni zamanda psilegieargtirmacilari 6z-elgtiriyi
salikhl ve disinumsel bir davraga sebep olabilecek, 6z-yikici bir gieellikten
koruyucu bir elgtirellige dgru desisen bir tavir olabilecgni de belirtmglerdir
(Kannan ve Levitt, 2013). Kannan ve Levitt (2018)ignalarinda yani zamanda faktor
analizi aratirmalarina dayali olarak depresyondan ve mukenyetgiiikten farkli olan
islemsel ve ayri 6z e§éri tanimlarini geltirilmesi gerektginin ve 6z elgtirinin
kapsamini daha iyi anlamamiz icin kultirel etkenler 6z elgtiri Gzerine argtirma
yapilmasi gerekdini-6rnegin; Japon kuiltirinde acikca soylegnbir 6z elgtirinin
(mesela dgrudan aileye veya arkaglara ifade edilen 6z gferi) baskalarinin dikkatini,
sevgisini ve desfini kazanma ihtiyacina hizmet edebilgoe bildirmislerdir. Bu
durumda 6z ekgiriyi kapsayan i¢sel deneyimleri yargilamak Turkltkrinde Bati
kalturiine gore farkh anlamlar igeriyor olabilir.Gfk kultirinde i¢sel deneyimleri
yargilamak farkindagin bir pargasi gibi gorulebilir; fakat bu durumuahd detayl bir
sekilde anlam kazanmasi ve @&l cikmasi icin daha fazla ve farkli gahalar

gerekmektedir.

BBBFO alt boyutlari ile grencilerin algilanan stres ve anksiyete seviyedgasinda
istatistiksel olarak anlamli bir gki bulunmamgtir. Literatir genellikle bilingli
farkindalikla anksiyete ve stres arasinda negéitiidg bir ilski gostermektedir. Fakat,
iliski katsayilari, kicuk orneklemlerden kestirildiysgaha az guvenilir olma

egilimindedir (Blyukozturk, 2002). Benzer ve ayirti@dlcek gecerli icin daha fazla
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orneklem kullaniimasinin bu gkiyi etkileyebilecgini dustindurtmektedir. Ayni
zamanda Algilanan Stres Ofgeevaplari son bir ay icin, Beck Anksiyete Envaimén

ise son bir hafta icin ile sinirlidir. gér Ggrenciler son bir ay veya son bir haftada
anksiyete veya stres gatan bir yaam olayl gecirmedilerse, bu onlarin cevap verme
egilimini de etkileyecektir. Dolayisiyla bu durumdaydyu durumunu daha genel bir
zaman icinde olgen Olgeklerin kullanijnolmasinin daha uygun olabileéoei de akla

getirmektedir.

Bazi demografik bilgilerle BBBFO'niin alt boyutlanm iliskisine bakildginda ise
Farkindalikla Davranma vigsel deneyimleri yargilamama alt boyutlarinda kagkn
erkek @rencilerin elde ettikleri skorlar istatistiksel cd& anlamli seviyede farklgagi
bulunmuytur. Buna gére, Farkindalikla Davranma alt boyutukddinlarin elde ettikleri
skorlar erkeklerin elde ettikleri skorlardan anlasgviyede daha yiksek bulungtwr.
Ayrica, Igsel deneyimleri yargilamama alt boyutunda erkékletde ettikleri skorlar
kadinlarin elde ettikleri skorlardan daha yiikseKubmustur. Oysa, BBBFO’nin
orijinal versiyonunun, meditasyon yapan ve yapmagamcklemde yap! gecedini
inceleyen caymada (Baer ve ark., 2008) kadin ve erkeklerin @tileri skorlarda
anlamli bir farklilik bulunmangtir. BBBFO’niin isvecce versiyonunda ise cinsiyetin
bilingli farkindalik Uzerinde etkisine bakifginda Goézlemleme ve Tanimlama alt
boyutlarinda kadinlarin erkeklerden daha yuksekrlakcaldgl bulunmuytur (Lilja,
Frodi-Lundgren ve Hanse, 2012). Birska calsmada ise, BBBFO ve cinsiyet arasinda
bir iliski bulunmamgtir (Baer, Samuel ve Lynkins, 2011b). Birgdr calsmada
(Josefsson, Larsman, Broberg ve Lundh, 2011) sageekDeneyimlere Tepkisizlik alt

boyutunda erkekler kadinlardan daha yuksek sketti etrmglerdir.

Goruldigu tzere cinsiyet ile bilingli farkindalik arasin@arensel bir iki yoktur.
Turkiye'de kadinlarin ygam tarzlarinin erkeklere oranla daha yargilanniaslinlarin
Icsel Deneyimleri Yargilamama alt boyutundan erkekleranla anlaml derecede
disik almasinin  nedeni olabilegigi dusindirtmektedir.  Ornn, “Kadin
Yazarlarimizin Ele Aldiklarn Konular ve gg§im Sorunu” balikli doktora tezinin
verilerinden yararlanilarak ajturulan bir cagmada (Karatg 2009),Atasu (1998; akt.
Karatg, 2009), Ozgurlgin ve kulturel hareketligin yogun oldwgu yillarda dahi

kadinlarin hala kendi kimlikleri ile grasmaya devam ettiklerini ve erkek egemen
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toplum yapisini ektirmek yerine kendi 6z eférilerini yapma yoluna gittiklerini

belirtmigtir.

Devam edilen sinifin BBBFO alt boyutlari zerindekkisinin belirlenebilmesi igin
gerceklgtirilen ANOVA sonuclarinda, Farkindalikla Davranral boyutunda 1. sinif
ogrencilerinin elde ettikleri skorlar ve 2. ve 4. 8wdgrencilerinin elde ettikleri
skorlardan anlamli seviyede daha yuksektir.gedi sinifla arasinda bir farklilik
bulunmamgtir. 3.sinifla anlaml bir ikkinin bulunmamasi, @tim siresi devam ettikge

farkindalikla davranma alt boyutunun dgeltgsi hipotezine engel t&il etmektedir.

BBBFO alt boyut skorlari ile gencilerin yalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliskinin olup olmadginin belirlenebilmesi icin hesaplanan Pearson kgygin
analizleri alt boyut skorlarinin higbirisinin yaile arasinda anlamh bir gki
bulunmadgini gostermgtir. Bu diger bir calsmayla da paralellik tamaktadir
(Josefsson ve ark., 2011).

Annenin ve babanin ggim seviyesinin BBBFO alt boyutlar (zerindeki &tkin
belirlenebilmesi icin gercekjériien ANOVA sonuclarina gére BBBFO'nin alt
boyutlarinda elde edilen skorlarin anneleri veybabar farkli gitim seviyesine sahip
olan @renciler arasinda istatistiksel olarak anlamli geMrde farklilamadgi
gorulmistr. Dolayisiyla, anne ya da babanigitien seviyesinin bireyin bilingli

farkindalgl Gzerinde etkisinin bulunmagisdylenebilir.

BBBFO alt boyut skorlari ile gencilerin toplam kardesayilari ve kaginci ¢ocuk
olduklari, gelir seviyelerin nasil algiladiklangréncilerin kimlerle ayni evde yadgi

arasinda istatistiksel olarak anlaml bigkinin olup olmadginin belirlenebilmesi icin
yapilan analizler sonucunda, alt boyut skorlarimgbirisi ile bu dgiskenler arasinda

anlamh bir iliski bulunmamgtir.

Arastirmaya katilan @rencilerin spor yapip yapmama durumlarinin BBBFQ al

boyutlari tzerindeki etkisinin belirlenebilmesiricgerceklstirilen analiz sonuclarina

gore bilingli farkindalgin alt boyutlarinda elde edilen skorlarin spor yapa yapmayan

Ogrenciler arasinda istatistiksel olarak anlamli gelarde farklilamadg! bulunmutur.

Ancak, olcekteki beden odakli olan bazi maddelétin 6., 11. ve 15. sorular) spor

yapip yapmamaya gore farkklp farklilasmadgini gosteren Ki Kare analizlerine gore
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1. maddeye verilen yanitlarin frekanszdienlari spor yapan ve yapmayagréncileri
arasinda istatistiksel olarak anlamli seviyedelfiagmaktadir. 6., 11. ve 15. maddelere
verilen yanitlarin frekans @dimlari spor yapan ve yapmayargréncileri arasinda
istatistiksel olarak anlamli seviyede farkdi@amaktadir. Bu sonuclara goére, spor
yapanlarin spor yapmayanlara oranla beden farkiddahin daha fazla oldiw

sdylenebilir.

Arastirmaya katilan @rencilerin meditasyon-yoga yapip yapmama durumiarin
BBBFO alt boyutlari (izerindeki etkisinin belirlerighesi icin gerceklgtirilen analiz
sonuclarina goére Farkindalikla Davranma alt boyddiinyoga-meditasyon yapan
ogrencilerin elde ettikleri skorlar, yapmayagréncilerin elde ettikleri skorlardan daha
yuksek oldgu bulunmgtur. Baer ve ark. (2008) tarafindan yapilan sgafida da
meditasyon yapanlarin meditasyon yapmayanlara adaitihcli farkindalgin pek c¢ok
alt boyutunda daha yiksek skorlar aldiklari bulugtonu Dolayisiyla bu ¢caymadan da
yola cikarak, ¢gu literatirin de desteklegligibi meditasyon yapanlarin yapmayanlara

oranla bilin¢li farkindaliklarinin daha yuksek ofusdylenebilmektedir.

Arastirmaya katilan grencilerin daha 0Once psikolojik yardimasbkarup vurmama
durumlarinin  BBBFO alt boyutlari tizerindeki etkisin belirlenebilmesi icin
gerceklgtirilen analiz sonuglarinda Gozlemlemigsel deneyimleri yargilamama ve
Icsel deneyimlere tepkisizlik alt boyutlarinda el@dilen skorlar daha ©nceden
psikolojik yardima bgvuran ve vurmayan genciler arasinda istatistiksel olarak
anlamh seviyelerde farkli$mamakta, ancak sadece Farkindalikla Davranma alt
boyutunda, daha 6nce psikolojik yardim alamedicilerin bu alt boyutta elde ettikleri
skorlar, psikolojik yardim almam 6grencilerin elde ettikleri skorlardan anlamli
derecede daha yuksektir. Bu sonug¢ psikolojik yardimis Ogrencilerin, psikolojik
yardim almamy o6grencilere gore bilingli farkindaliklarinin daha wak olabilecgini
gostermektedir; fakat psikolojik yardimin mi bilinfarkindaligi arttirdgr veya bilingli

farkindalg yiksek olanlarin mi psikolojik yardimagvardusunu aciklamamaktadir.

Bilincli farkindahgin diger deiskenlerle olan ikkisine bakildgl tim analiz
sonuclarinda genellikle bilin¢li farkindgin sadece Farkindalikla Davranma alt boyutu
anlamli iliskiler gostermgtir. Bu durumun, Tark kdltartinde farkindalikla dasmanin

bilingli farkindaligi dlcmede ayirt edici bir unsur olgunu gosterdii sdylenebilir.
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Sonug olarak, Baer ve ark. (2006) tarafindan stiélen BBBFO'yu Tirkce'ye

kazandirmayr amaclayarak yapilan gecgerlik ve gilirenisonuclarina gore,
BBBFO’niin glvenilir ve gecerli bir 6lcme araci ofgdusoylenebilmektedir. Bu 6lgme
aracl, bireyin bilingli farkindagini belirlemeye yonelik elvedii araclardan biri olmayi

hedef alarak psikiyatristler, psikologlar, psikdkojdansmanlar, argtirmacilar ve

egitmenler tarafindan kullanilabilir.

Chirkov, Ryan, Kim ve Kaplan (2003) cahalarinda her kultirden insanin bazi
dogustan gelen psikolojik gereksinimleri paytezini ve bu temel evrensel psikolojik
gereksinimler giderildiinde bireyin sglkl olabilecesini belirtmislerdir. Ug balikla
Ozetlenen bu gereksinimlerin birincisi 6zerklik gesinimidir. Ozerklik gereksinimi
kisinin eylemlerinin kontrol edildii ya da o eylemlerde bulunmaya zorlaghdi
hissetmeden, eylemlerinde kendi kendine karar gendiduyumsamasiyla ilgilidir
(Ersoy-Kart ve Guldl, 2008). kKinin karar verebilmesi yani bir tercihte bulunabdsn
mevcut d¢sal durumun farkindall ve bireysel farkindalikla gianabilir. Shaldon ve
Deci (1996; akt. Ersoy-Kart ve Guldu, 2008) de ‘teisteklerinin farkinda olmak” ve
“davranglarda” se¢me hakkinin olgunu bilinmesinin  O6zerk karar vermeyi
bicimlendirdiini séylemektedir. Brown ve Ryan (2003) bilinclirkandalikla 6zerklik
arasinda ikkiyi géstermglerdir. Ryan, Huta ve Deci (2008) bilin¢li farkiriga hem
digsal hem icsel olaylarin acik ve alicilikla karakteroldygu su anda olanlarin
farkindalgl olarak tanimlangtir. insanlar kendinin ve cgevrenin farkindmha sahip
oldugu bilin¢li farkindalik halindesu anda meydana gelenlerin farkinda olacaklar ve
dolayisiyla daha anlamli ve kendilerine uygun tdesi yapacaklardir. Bu da onlari iyi
olusa goturecektir. Bireyci kultirlerde daha baskinnokendi iradesine dayali karar
verme, gorece toplulukgu kultirlerde daha az bieliegiyor olabilmektedir (Ersoy-Kart
alabilmek icin tercih yaparken i¢sel gudilenmedahad cok disal gudulenmeyi
referans alabilmektedir. Bu daskiin psikolojik s&ligina engel tgkil edebilmektedir.
Bu yuzden, Ozellikle topluluk¢u kultir olan Turk Ikirinde bireylerin; orngn,
Universite ve meslek tercihi yapacak olan genclbiiincli farkindaliklarini arttirmanin
yasam Kkalitelerini ve psikolojik iyi olglarini arttiracgl tahmin edilmektedir. Bu
anlamda bilin¢li farkindagn 6lgcmede kullanilacak olan Be Boyutlu Bilingli

Farkindalik Olggi blyik 6nem tamaktadir; ciinkii bu 6lgekgitim siirecinde bireysel
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nitelik, beceri ve inan¢ gibi yapilarin farkindahi salamada ve dolayisiyla bunlari
nasil bicimlendirecgni belirlemede §e yarayabilec@ dustinulmektedir.

Bu calsma ayni zamanda BBBFO'niin Tiirkgeye uyarlanmasmas! olarak, kiiltiire
O0zgu tepkilerin ve kaltire 06zgu farkhliklarin  amalmasinin  da 6nemini

vurgulamaktadir.

4.1 Sinirliliklar

Bilingli farkindalik olcekleriyle ilgili Gnemli birelestirinin bu 6lcim araclarinin Budist
gelenginde anlatilansekliyle bilingli farkindalgl temsil etmeye yeterli olmagli
seklindedir (Baer, 2011). Dolayisiyla Tirkce'ye ugaan BBBFO 6l¢cim aracinin da
bu sinirlilgl tasidigl séylenebilir.

Bu calsmada elde edilen bulgulara dayanilaraks Bgoyutlu Bilingli Farkindalik
Olgegi'nin ve alt boyutlarinin Turkce gecerlik ve guveiinin yeterli dizeyde oldgu
disunulmektedir. Ancak, bu camanin Universite grencilerinden olgan bir grupla

yuratuldgt gbz onune alingdinda, cakmanin evreni kisith bir yapiyla sinirlidir.

Meditasyon deneyimine ¢ok azskiin sahip olmasi, drneklemingér bir kisithlgidir;
cunktu Brown ve Ryan (2003) her ne kadar bilinglkfadalgin dogustan geldgini
soylese de, meditasyonun farkingalarttirdgi bilinen bir gercektir (Baer, 2009b).
Dolayisiyla 6rneklem meditasyonun etkisinin ol¢gnigk ¢ok yeterli gériinmemektedir.
Diger bir kisitlihk, katihmcilara ne kadar sUredir editasyon yapilginin
sorulmamasidir; bdylece bu durum meditasyon denayimdaha derinlemesine

incelenmesine sinirhlik ofturmustur.

Calismanin sadece bir vakif Universitesinde gerggiiknis olmasi dger bir sinirlilgi
olusturdusu soylenebilir. BOylece bu caimada sosyo-ekonomik etkinin bilingli

farkindalik Gzerindeki etkisini dlgme konusundaey&toldugunu digtintilmemektedir.

BBBFO'niin benzer ve ayirt edici dlcek gecgni dlcerken kullanilan ters 6lgeklerin
duygudurumunu son bir ay ve son bir hafta ile ladigl icin 6lgcesin bu gecerkini

Olcmede sinirlandiriingioldugu distintlmektedir.
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4.2 Oneriler

Cronbach (1970; akt. an, 2009) psikolojik testlerin kullanma amacladirt grupta
toplanabilecgini belirtmistir. Bunlar, bireylerin secimi, bireylerin sinifldmmasi,
uygulanan yontemlerin derlendiriimesi ve ardirmalarda bilimsel varsayimlarin
kontrol edilmesidir. Buna goére, BBBFO’niin bilingharkindalik uygulamalarinin
degerlendirilmesi ve bilingli farkindalik agarmalarinda bilimsel varsayimlarin kontrol
edilmesi amaglariyla kullanilabilegiesdylenebilir. Ayrica BBBFO farkli kultirlerdeki

bireyleri kagilastirmak icin de kullaniimasi 6nem arz etmektedir.

BBBFO'niin gecerlik ve guvenirlik calmalarinin yoritildgi aragtirma  grubu
Universite @rencilerinden olgmaktadir. Dolayisiyla 6l@n gecerlik ve glvenirdi icin

farkli 6rneklemler Uzerinde yapilacak gatalar 6nem tamaktadir. Tanimlanmibir

evrenden secilgj daha genibir 6rneklemle yapilacak analizlerin gercekil@mesinin

onemli bilimsel katkilar sgayaca disunulmektedir.

Bilin¢li farkindalik temelli uygulamalari 6nceliklelinik 6rneklemde 6nemli ruh ghgi
konularini ele almak icin kullanilgh icin (Baer ve ark., 2006), bu 6ige ayni zamanda
klinik 6rneklemlerde de agarmalar yapmak icin kullaniimasinin literattire onie

katkilar sglayaca& disunulmektedir.

Meditasyonun farkindal arttirdgi bilgisinden (Baer, 2009b) yola cikarak, bu olcek

meditasyon yapan $iler veya gitimciler ile 6rneklem olgturularak da kullanilabilir.

Oz-bildirime dayali 6lciim araclarin cevaplanmasnlyalabilec&inden ve ger Kisi
meditasyon yapmiyorsa bazi bilingli farkindalik igmi cevaplamak zor oldiwndan
(Baer ve ark., 2009a), bilin¢li farkindgl sadece 06z-bildirime dayali yontemlerle
olcmek yerine, farkli metot gatirmek de onem tamaktadir. Orngin bilgisayara
dayali veya bilisel testler pek cok yetegia objektif olarak Olcilmesine olanak
saslayabilir (Baer, 2011).

Bilingli farkindaligin hentiz operasyonejl&ilme sirecinde olundiu icin farkli bilingli
farkindalik testlerinin Turkce'ye kazandirilmasi Isiirecte faydali olacaktir. Ayni

zamanda zaman bakimindan daha pratik olmasi aagrsii®ls Boyutlu Bilingli
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Farkindalik Olggi'nin mevcut olan 24 maddeden ean kisa formu da Tirkce'ye
kazandirilabilir.

Bilincli farkindalik temelli terapilere i$kin en 6nemli sorulardan birinin bilingli
farkindalgin etki mekanizmalariyla ilgili olmasi yuzinden, legekteki etkililik
argtirmalarinin  bilin¢li farkindafiin etki mekanizmalarinin anidmasina katkida

saglayacak aystirict unsurlar icermesinin yararh olagallstinulmektedir.

Kisinin iyi olusunu ve sgligini koruyucu davraglara yonelmeyi sgamak icin bilincli
farkindalgin arttirllmasi faydali olagandan ol¢cgin bu alana yonelik calmalarda
kullanilmasi da mumkin olabilir. Orgie basimlilik tedavisinde faydal oldiu

argtirmalar tarafindan gosterilgtir.

Son olarak, BBBFO'niin kullanilaga argtirmalarin yapilmasi dlgme giiciine 6nemli

katkilar sglayacaktir.
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EK1

From: "Baer, Ruth" <rbaer@email.uky.edu>

To: Fatos Kinay <fatoskinay@yahoo.com>

Sent: Thursday, March 28, 2013 3:26 PM

Subject: RE: About Turkish Reliability and Validity of FFMQ

Dear Fatos,

Permission is not required. You're welcome to tlatiesthe FFMQ.
Best of luck with your project.
Ruth Baer

Ruth A. Baer, PhD

Professor of Psychology
Dept of Psychology

115 Kastle Hall

University of Kentucky
Lexington, KY 40506-0044
phone: 859-257-6841

fax: 859-323-1979

email: rbaer@email.uky.edu

From: Fatos Kinay [mailto:fatoskinay@yahoo.com]
Sent: Thursday, March 28, 2013 9:21 AM

To: Baer, Ruth

Subject: About Turkish Reliability and Validity of FFMQ

Dear Ms. Baer,

| am a Psychology graduate student at Bilim Univget Istanbul, Turkey.

Through my readings on the literature on mindfusnése come across your "Five-
Facet Mindfulness Questionnaire” which has not lasmpted to Turkish language yet
and | would like to use it as a part of my mastessts study. My thesis advisor is
assistant professor Duysagkun Celik, PhD.

I am writing this e-mail to ask your kind permigsitm carry out the necessary steps for
Reliability and Validity of FFMQ Turkish version.

Thank you in advance for your interest,

Yours respectfully,

Fatg Kinay
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EK 2

Sayin Katilimci,

Bu argtirmaistanbul Bilim Universitesi tarafindan desteklenaryliksek lisans
calismasidir. Aagidaki ankette kisel bilgileriniz, duygu ve diiinceleriniz ile hayata
ve kendinize kan olan tutumunuz hakkinda sorular yer almaktadiitfén tim sorulari

ve aclklamalari dikkatlice okuyunuz ve ictenlikievap veriniz.

Hicbir sorunun bg birakilmamasi ve cevaplarin gegcgansitmasi aggirma sonuclari
acisindan kritik bir 8nem gamaktadir. Cevaplariniz gizli kalacak, giremaci dginda
kimseyle paylailmayacaktir. Bu bir sinav @édir; dogru ya da yani cevap

bulunmamaktadir.

Arastirmaya katilim goénalliluk esasina dayanmakta cdugtirma sonrasinda herhangi

bir sorunuz oldgu takdirde gagidaki adresten agarmaci ile irtibata gecebilirsiniz.

Ilginiz ve katiliminiz igin sonsuz gekkiirler.

Arastirmaci: Fate Kinay

Istanbul Bilim Universitesi, Sosyal Bilimler Enssiii, Psikoloji Yiiksek Lisans

Programi

E-posta; fatos.kinay@yeditepe.edu.tr

[ 1 Yukaridaki aciklamayr okudum
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A

Asagida katilacak oldgunuz argtirmaya katki s@layaca& disunilen bazi sorular
bulunmaktadir. Kgisel bilgilerinizin timu gizli tutulacaktir. Butisorularin eksiksiz ve
en dgru bir bicimde cevaplandiriimasi bu gaha icin buyik bir 6nem gamaktadir.

KISISEL BILGILER

1) Cinsiyetiniz: ( ) Kadin () Erkek
2) YasINIZ:....uuu.ees
3) Kacinci sinif @rencisiniz? () 1. ()2 ()3. ()4

4) Hangi fakllte ¢grencisiniz? ( ) Egitim Fakultesi () Fen ve Edebiyat Fakultesi

( ) Mihendislik ve Mim. Fakultesi (Iktisadi veidari Bilimler Fakultesi

( ) Ticari Bilimler Fakultesi ( )e8lik Bilimleri Fakultesi () Dier
5) Annenizin &gitim durumu: 6) Babanizin Egitim Durumu:
( ) Okuma yazmasi yok ( ) Okuma yazmagi yo

( ) Okuma yazmasi var veyokul mezunu ( ) Okuma yazmasi var véiakul

( ) Ortaokul mezunu ( ) Ortaokul mezunu

( ) Lise mezunu ( ) Lise mezunu

( ) Yuksekokul veya Universite mezunu ) Yuksekokul veya Universite mezunu
7) Siz dahil ka¢ kardgsiniz? ( ) Kardgimyok ()2 ()3 () 8t fazla

8) Dogum Siraniz:  ( )ilk () Ortanca ( ) Sonuncu
9) Ailenizin gelir durumu: ( )D@uk () Orta ( yi

10) Egitim doneminde kimle yasiyorsunuz?( ) Tek baima () Ailemle

( ) Arkadtarimla ( )Akrabalarla
11) Herhangi bir spor yaptiniz mi / yapiyor musunu2 ( ) Evet ( ) Hayir
12) Daha 6nce hi¢ meditasyon veya yoga yaptiniz m(?) Evet ( ) Hayir

13) Daha once fiziksel veya duygusal bir travma wadiniz mi?( ) Evet ( ) Hayir

14) Daha 6nce psikolojik dargmanlik ( psikiyatrist/psikolog/psikolojik
danisman/akran danismanligi/yasam kocu) hizmeti aldiniz mi?( ) Evet () Hayir

89



B

Asagida verilen maddelerdeki ifadelere ne derece kdtatiimadginizi altta verilen
derecelendirmeyi kullanarak belirtiniz. Lutfen keéfildrinizi yansitan ve size en uygun
ve yakin gelen sayiyi cimlelerin 6nindekslb&lara yaziniz.

1 2 3 4 5
Kesinlikle Nadiren Bazen @anlukla Her zaman
dgru desil dgru dgru déru deru

1. Yururken viicudumda gan hareketlerin verdi hislere 6zellikle dikkat
ederim.

______ 2. Hislerimi tanimlayan kelimeleri bulmaktayiyndir.

_____ 3. Mantia aykiri veya yersiz duygular gadigimda kendimi elgtiririm.
______ 4. Duygu ve hislerimi, onlari reddetmeksidgnlarim.

_____ 5. Birgeyler yaparken konudan uzailam ve dikkatim kolay dalir.

6. Dy alirken veya banyo yaparken, suyun bedenim Uzekingarattgl hislere
kargi duyarliyimdir.

7.Inang, goré ve beklentilerimi kolayca kelimelere dokebilirim.

8. Ne yapama dikkat etmem; ¢cunki ya dalip giderim, ya gal@nirim ya da bir
sekilde dikkatim dgiimis olur.

9. Duygularimin iginde kaybolup gitmeden ontdeyebilirim.
10. Kendi kendime hissgitn sekilde hissetmemem gerektii sOyledgim olur.

11. Yediim ve ictigim seylerin diguincelerimi, bedensel duyularimi ve
duygularimi nasil etkilediklerini fark ederim.

12. Dguincelerimi tanimlayan kelimeleri bulmak benim izordur.
13. Dikkatim kolay dalir.

14. Bazi diiincelerimin anormal veya kotu olgluna ve gsekilde diginmemem
gerektgine inanirim.

15. Saclarimin arasinda dalarizgar ve yluzime vuran gigrggbi hislere dikkat
ederim.

16. Birseyler hakkinda nasil hissegfitni ifade edecek dgru kelimeleri
distinmekte zorlanirim.
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17. Dglincelerimin iyi veya koétt olup olmaglikonusunda deerlendirmeler
yaparim.

18 Su anda olup bitene odaklanmak benim i¢in zordur.

19. Bana sikinti verengliince ve imgelere sahip olglumda, bir adim geri atar ve
o disiince ve imgeye esir olmadan, onlari fark ederim.

20. Saatlerin tiklamasi, dkarin civiltisi ya da yoldan gecen arabalarin guléiti
gibi seslere dikkat ederim.

21. Zor durumlarda, hemen tepki vermeden dangdbilirim.

22. Bedenimde bjey duyumsadgamda, bunu tanimlamak bana zor gelir; ¢lnku
dogru kelimeleri bulamam.

23. Ne yapsaimin pek farkina varmaksizin, otonggibalanmsim gibime
geliyor.

24. Bana sikinti verengiiince ve imgelere sahip olglumda, cok gegcmeden
kendimi sakin hissederim.

25. Kendi kendime, giiindiguim sekilde diginmemem gerekdini sdylerim.
26. Cevremdeki koku ve aromalari fark ederim.

27. Kendimi ¢ok ko6tu hisseditin durumlarda bile, bu durumu kelimelere
dokmenin bir yolunu bulabilirim.

28. Ne yaptima cok dikkat etmeksizinglerimi acele ile yapip gecerim.

29. Bana sikinti verengiiince ve imgelere sahip olglumda, tepki vermeksizin
onlar fark ederim.

30. Bazi duygularimin kétl veya yersiz @lgw ve bunlari hissetmemem
gerektgini disinuram.

31. Sanat veya gladaki gorsel geleri; 6rnegin renkleri,sekilleri, dokulari ya da
Isik ve gblge motiflerini fark ederim.

32. Deneyimlerimi kelimelere dokmek gibigdbbir ezilimim vardir.

33. Bana sikinti verengiiince ve imgelere sahip olglumda, onlar sadece fark
eder ve saliveririm.

34. Ne yapsimin farkina varmaksizing ve gérevlerimi otomage balanmsg gibi
yaparim.

35. Bana sikinti verengiiince ve imgelere sahip olglumda, o dgiince ve
imgenin ne oldguna bgl olarak kendimi iyi veya kotl bir insan olarak
degerlendiririm.

36. Duygularimin giince ve davrasglarimi nasil etkilediine dikkat ederim.
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37. Genelliklgu anda nasil hissettmi ayrintili bir bigimde tanimlayabilirim.
38. Kendimi, ne yaggma dikkat etmeksizin bigeyler yaparken bulurum.

39. Manga aykiri fikirlerim old@gu zaman kendimi onaylamam.
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C

Asagida verilen maddelerdeki ifadelere ne derece kdtatilmadginizi altta verilen
derecelendirmeyi kullanarak belirtiniz. Lutfen sexe yakin gelen sayiyi cimlelerin
onundeki beluklara yaziniz.

1 2 3 4 S 6
Hemen hemen  @o Zaman Bazen Nadiren Oldukgddemen hemen
her zaman seyrek higbir zaman

1. Belli bir stire farkinda olmadan bazi duygulargagabilirim.

_____ 2. kyalan 6zensizlik, dikkat etmeme veyaska birseyleri dundigum igin
kirarim veya dokerim.

_____3.Su anda olana odaklanmakta zorlanirim.

_____ 4. Gidec@m yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizinliza yirtyerek
gitmeyi tercih ederim.

____ 5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik icederygulari, gercekten dikkatimi cekene
kadar fark etmemegdimim vardir.

_____ 6. Bir kginin ismini, bana soylendikten hemen sonra unuturum
_____7.Yapt@mm seyin farkinda olmaksizin otomgé balanms gibi yapiyorum.
_____ 8. Aktiviteleri gercekte ne olduklarina dikleitneden acele ile yerine getiririm.
_____ 9. Baarmak istediim hedeflere dyle cok odaklanirim ki o hedeflerasmak icin
su an ne yapiyor oldiumun farkinda olmam.

_____10lsleri veya gorevleri ne yagmin farkinda olmaksizin otomatik olarak
yaparim.

____11. Kendimi bir kuamla birini dinlerken ayni zamandagia birseyi de
yaparken bulurum.

12, Gidegam yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da onagden gitigime
sasiryorum.

___13. Kendimi gelecek veya geshlaimegul bulurum.

14, Kendimi yapsim islere dikkatimi vermensi bulurum.

___15. Ne yedimin farkinda olmaksizin gtirryorum.
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D
Asagidaki ifadeleri okuduktan sonra size en uygun gsksgengi lutfen su

derecelendirmeyi kullanarak yanitlayinizHig bir zaman, 2: Nadiren, 3: Sik sik, 4:

Genellikle ve 5: Her zaman.

Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu yetersizlik duygusunun

1 1123
insanlarin bir¢ogu tarafindan paylasildigini hatirlatmaya galisirim.

5 Kisiligimin begenmedigim yonlerine iliskin anlayish ve sabirli 11013
olmaya calisirim.

3 | Bir sey beni iizdiigiinde, duygularima kapilip giderim. 1123

4 | Hoslanmadigim yonlerimi fark ettigimde kendimi suglarim. 1123

5 | Benim igin 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, kendimi sl s
bu basarisizlikta yalniz hissederim.

6 | Zor zamanlarimda ihtiya¢c duydugum o6zen ve sefkati kendime 11o13
gosteririm.

7 | Gergekten gii¢ durumlarla karsilastigimda kendime kaba sl s
davranirim.

8 | Basarisizliklarimi insanlik halinin bir pargasi olarak gormeye 11213

caligirim.

9 | Bir sey beni iizdiigiinde duygularimi dengede tutmaya ¢aligirrm. |1 |2 |3

10 | Kendimi kotii hissettigimde kotii olan her seye kafamu takar ve

1123

onunla mesgul olurum.

11 | Yetersizliklerim hakkinda diistindiigiimde, bu kendimi yalniz sl s
hissetmeme ve diinyayla baglantimi koparmama neden olur.

12 | Kendimi ¢ok kotii hissettigim durumlarda, diinyadaki birgok 11o13
insanin benzer duygular yasadigini hatirlamaya ¢aligirim.

13 | Ac veren olaylar yasadigimda kendime kibar davranirim. 1123

14 | Kendimi kotii hissettigimde duygularima ilgi ve aciklikla 1123
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yaklasmaya calisirim.

1: Hi¢ bir zaman, 2: Nadiren, 3: Sik sik, 4: Genellikle ve 5: Her

Zaman.

15

Sikinti gektigim durumlarda kendime karsi biraz acimasiz

olabilirim.

16

Sikint1 veren bir olay oldugunda olay1 mantiksiz bigimde

abartirim.

17

Hata ve yetersizliklerimi anlayisla karsilarim.

18

Ac1 veren bir seyler yasadigimda bu duruma dengeli bir bakis
agistyla yaklasmaya galisirim.

19

Kendimi iizgiin hissettigimde, diger insanlarin cogunun belki de

benden daha mutlu olduklarimi diistintirtim.

20

Hata ve yetersizliklerime kars1 kinayici ve yargilayici bir tavir

takinirim.

21

Duygusal anlamda ac1 ¢ektigim durumlarda kendime sevgiyle

yaklagirim.

22

Benim i¢in bir seyler kotiiye gittiginde, bu durumun herkesin

yasayabilecegini ve yasamin bir pargasi oldugunu diistiniiriim.

23

Bir seyde basarisizlik yasadigimda objektif bir bakis agis1

takinmaya calisirim.

24

Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik

duygulariyla kendimi harap ederim.

25

Zor durumlarla miicadele ettiimde, diger insanlarin daha rahat

bir durumda olduklarimi diistiniirtim.

26

Kisiligimin begenmedigim yonlerine kars: sabirli ve hosgoriilii

degilimdir.
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E

Asagida insanlarin kaygil ya da egeéli olduklari zamanlarda yadiklari bazi belirtiler
verilmigtir. Lutfen her maddeyi dikkatle okuyunuz. Daharsgier maddedeki
belirtinin BUGUN DAHIL SON BIR (1) HAFTADIR sizi ne kadar rahatsiz éjii
yandaki uygun yerearet koyarak ( X ) belirtiniz.

Hig Hafif dizeyde Orta diizeyde Ciddi diizeyde
Beni pek et- Hos degildi ama kat| Dayanmakta ¢ok zor—
kilemedi lanabildim landim

1. Bedeninizin herhangi bir
yerinde uyusma veya karin-
calanma

2. Sicak/ ateg basmalan

3. Bacaklarda halsizlik, titreme

4. Cevseyememe

5. Cok kotu seyler olacak
korkusu

6. Bag donmesi veya sersemlik

7. Kalp garpintisi

8. Dengeyi kaybetme duygusu

9. Dehsete kapilma

10. Sinirlilik

11. Boguluyormus gibi olma
duygusu

12_ Ellerde titreme

13. Titreklik

14 Kontrolu kaybetme korkusu

15. Nefes almada gugluk

16. Olim korkusu

17. Korkuya kapilma

18. Midede hazimsizlik ya da
rahatsizhik hissi

19. Bayginhk

20. Yuzin kizarmasi

21. Terleme (sicakhga bagh
olmayan)
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Asagidaki sorular son bir ay icindeki glinceleriniz ve duygularinizla ilgilidir. Her bir
soruda sizden bu diinceyi ya da duyguyu ne sikliktasgaginizi belirtmeniz
istenmektedir. Litfen sizin icin en uygun olan segeisaretleyiniz.

Hicbir | Hemen | Bazen | Siklikla | Cok
Olcek maddelert zaman | Hemen Sik
Hig
Y] 2 3 C)) (&)

1-Son bir ay i¢inde beklenmeyen bir seyler
olmasi nedentyle ne siklikta altiist (hayal
kirkligma ugramak, sarsilmak, soke olmak)
oldunuz?

2- Son brr ay 1¢inde kendi yasaminizdaki en
onemli seyler1 kontrol edemedigimzi hangi
siklikta hissettimiz?

3- Son bir ay 1¢inde kendinizi hangi siklikta
sinirli ve streslh hissettiniz?

4-Son bir ay 1¢inde kisisel problemlerinizi
cozebilecek giiciiniize ne siklikta
giivendiniz?

5- Son bir ay 1¢inde sizinle 1lgili bir seylerin
yolunda gittigini ne siklikta hissettiniz?

6- Son bir ay 1¢inde yapmanmiz gereken tiim
seylerle 1lgili olarak iistesinden
gelemeyeceginize ne siklikta inandiniz?

7- Son bir ay 1¢inde kendi yasamimzla 1lgili
olarak 6fkenizi hangi siklikta kontrol ettiniz?
8- Son bir ay 1¢inde bir ¢ok sorunun
iistesinden geldigimizi (pek ¢ok seye
yetebildiginizi) ne siklikta diisiindiiniiz?

9- Son bir ay 1¢inde kontroliiniiziin diginda
olan bir seylerden dolay1 hangi siklikta
sinirlendimz?

10-Son br ay i¢inde iistesinden
gelemeyeceginiz seylere takilip kalmanin
zorlugunu ne siklikta hissettiniz?
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