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ERGENLER ICIN KAPSAMLI BILINCLI FARKINDALIK
DENEYIMLERI ENVANTERININ GECERLIiK VE GUVENIRLIK
CALISMASI

Beyza KIRCA
Yiiksek Lisans Tezi
Tez Damismani: Prof. Dr. Halil EKSI

Kasim- 2017, 61 + XII Sayfa

Bu ¢alismada Johnson, Burke, Brinkman ve Wade (2016) tarafindan gelistirilmis
olan Ergenler Igin Kapsamli Bilingli Farkindalik Deneyimleri Envanterinin Tiirkge’ye
uyarlanmasi, gegerlik ve giivenirlik analizlerinin yapilmasi amaglanmistir. Arastirmanin
orneklemi Tekirdag ili Siilleymanpasa ilgesi ve Istanbul Ili Giingdren Ilgesi ndeki toplam
dort okulun lise hazirlik, 9. sinif, 10. smf, 11. sinif ve 12. simif 6grencisi olan 415 lise
ogrencisinden (291 kiz, 124 erkek) olusmustur. Dilsel esdegerligi saglamak igin ikisi iki-
dilli, iyi derecede Ingilizce bilen 4 kisi tarafindan ceviriler yapilmis, envanterin son hali
iyi derecede Ingilizce bilen, geviriyi yapan kisilerden farkli 3 akademisyen tarafindan
sekillendirilmistir. Verilere uygulanan dogrulayici faktor analizi sonucunda envanterin
orijinalinde oldugu gibi sekiz faktorlii yapinin iyi uyum gosterdigi goriilmiistiir. Bu sekiz
faktor, Icsel Deneyimin Farkindaligi, Digsal Deneyimin Farkindaligi, Farkindalikla
Davranma, Kabul ve Yargilamaksizin Yonelim, Merkezsizlesmek ve Tepkisizlik,
Deneyime Agik Olma, Diisiincelerin Goreceliligi ve I¢goriilii Kavrayistir. Olgegin tiim
6lgek i¢in Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayis1 0.70, alt boyutlar i¢in Cronbach Alpha i¢
tutarlik katsayilari ise 0.63 ile 0.80 arasinda degismektedir. Diizeltilmis madde-toplam



puan korelasyonlarinm 0.20 ile 0.55 arasinda oldugu gériilmiistiir. Olgiit bagimli gecerlik
kapsaminda benzer ve ayirt edici 6l¢ek gecerligine bakilmistir. Benzer 6l¢ek gecerligi
i¢in Bilingli Farkindalik Olgegi (Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz, 2011); ayirt edici 6lgek
gecerligi icin ise Ergenler I¢in Bes Boyutlu Iyi Olus Modeli: EPOCH Olgegi (Demirci ve
Eksi, 2015) kullanilmistir. Olgiit bagimli gegerlik analizlerinde anlamli sonuglar
bulunmustur. Bulgular ilgili literatiir kapsaminda tartisilip, ileride yapilacak arastirmalara
yonelik dneriler sunulmustur. Bilingli farkindaligin etki mekanizmalarini anlamak igin alt
boyutlarinin etkilesiminin incelenmesinin énemli oldugu; aragtirmalarin ¢ogunlugunun
biligsel alana yonelik oldugu ve merhamet unsurunun daha ¢ok arastirilmasina ihtiyag
oldugu &neriler kapsaminda belirtilmistir. Yapilan ¢alisma sonucunda Ergenler Igin
Kapsamli Bilingli Farkindalik Deneyimleri Envanterinin Tiirkge’ye uyarlanmis formunun

bilingli farkindalig1 ergenlerde gecerli ve giivenilir sekilde 6l¢tiigii bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Bilingli farkindalik, gegerlik, giivenirlik



ABSTRACT

TURKISH ADAPTATION OF COMPREHENSIVE INVENTORY
OF MINDFULNESS EXPERIENCES- ADOLESCENTS: A
RELIABILITY AND VALIDITY STUDY

Beyza KIRCA
Master’s Thesis
Supervisor: Prof. Dr. Halil EKSI

November- 2017, 61 + X1 Page

This study aimed the adaptation of Comprehensive Inventory of Mindfulness
Experiences-Adolescents, developed by Johnson, Burke, Brinkman and Wade (2016)
and evaluating its reliability and validity analysis. The sample is constituted of 415 high
school students (291 girls, 124 boys) from preparation class, 9th grade, 10th grade,11th
grade and 12th grade of four schools from Tekirdag, Siilleymanpasa province and Istanbul,
Gilingoren province. For providing linguistic equivalence, four advanced level English
speaker, two of whom were bilinguals, translated the inventory and then three
academicians, different from the translators, put the inventory into the final form.
Confirmatory factor analyses confirmed the original eight-factor structure. Those eight
factors are Awareness of Internal Experience, Awareness of External Experience, Acting
with Awareness, Accepting and Nonjugdemental Orientation, Decentering and
Nonreactivity, Openness to Experience, Relativity of Thouhghts and Insightful
Understanding. Cronbach alpha coefficient for the overall scale is 0.70 and the
coefficients differ from 0.63 to 0.80 for the dimensions. Corrected item-total correlations
are found to be between 0.20 and 0.55. The convergent and divergent validity was
examined by using The Mindful Attention Awareness Scale (Ozyesil, Arslan, Kesici ve
Deniz, 2011) and The EPOCH Measure of Adolescent Well-Being (Demirci ve Eksi,



2015) and statistically significant relations are found. The results are discussed according
to the relevant literature and suggestions for the future research are proposed. The
importance of evaluating the relationship between different factors of mindfulness for
understanding the effect mechanisms; the need for focusing on compassion theme in
mindfulness studies considering the majority’s cognitive emphasis, are stated in terms of
suggestions. The study showed that the Turkish adaptation of The Comprehensive
Inventory of Mindfulness Experiences-Adolescents is a reliable and valid scale for

measuring mindfulness in adolescents.

Keywords: Mindfulness, reliability, validity
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BOLUM I

GIRIS

Bu boéliimde, arastirmanin problem durumuna, amacina, dnemine, varsayimlara,

siirliliklarina ve aragtirmada kullanilan kavramlarin tanimlarina yer verilmistir.
1.1. Problem Durumu

Son yillar Batida, Dogu psikolojisine dair merakin arttig1 ve 6zellikle Budizm
kaynakli uygulamalarin klinik ortamlarda kullaniminin etkililiginin arastirilmasina dair
calismalarin arttigi bir zaman dilimi olmustur (Didonna, 2009). Budizm temelli
psikolojinin kalbi olarak nitelendirilen ve 6ziinii olusturan 6greti ise bilingli farkindaliktir
(Thera, 1962, akt. Kabat-Zinn, 2003). Bilingli farkindalik temelli uygulamalarin
yayginlagsmas1 beraberinde bu uygulamalarin etkililigine dair g¢esitli ¢alismalarin
yapilmasini getirmis ve trans-epistemolojik bir yaklasimla kékeni Dogu olan bu anlayis
ve uygulamalar Batida yiikselise ge¢mistir (Didonna, 2009). 1980lerin basindan
1990larin sonuna kadar, bilingli farkindalik temelli uygulamalar Davranig¢1 Tip akiminin
korumasi altinda miitevaz1 bir diizeyde yayginlagsmakta ve her yil bu konuda yazilan
makalelerin sayis1 ¢ok kiigiik bir egimle dogrusal sekilde artmakta iken; 1990larin
sonundan itibaren bu artis geometrik bir sekil almis ve giinlimiizde de ayni hizla devam
etmektedir. Ayrica klinik psikoloji, saglik psikolojisi, biligsel terapi, sinirbilimi, ilk, orta
ve yiiksek 6grenim, hukuk, is ve liderlik gibi alanlarda da bilingli farkindalik konusuna
ilgi artmis ve uygulamalara dair gelismeler yasanmaktadir (Williams ve Kabat-Zinn,
2011).

Yeni gelistirilen tedaviler bilimsel agidan etkililikleri kanitlanana kadar test
asamasinda varsayilirlar. Bilimsel arastirmalarin  6nemi, uygulamalarin zararl
olmadigindan emin olunmasi ve degisimi saglayan mekanizmalarin dogru anlasilmasi

adina 6nem tasimaktadir. Yakin zamana kadar etkililik arastirmalar1 uygulamalarin ruh

1



sagligini iyilestirip iyilestirmedigine odaklanirken, psikolojik tedavilerin etkililigine dair
giiven arttikga, ilgi, bu uygulamalarin hangi siire¢ler dogrultusunda islediginin
arastirilmasina yonelmistir. Bu agidan bakilinca tedavi 6ncesi ve sonrasi rahatsizliga dair
belirti sikliginin Slgiilmesi gerekli olmakla birlikte yeterli degildir. Degisimi sagladigi
ongoriilen faktorlerin belirlenip, tedavi Oncesi ve sonrasi, kisilerde bu faktére dair bir

degisim olup olmadigi belirlenmelidir (Baer, 2011).

Psikolojik degiskenlerin ol¢iilmesinde birgok yontem kullanilabilir. Bunlarin bir
kismu bilingli farkindaligin dl¢iilmesi i¢in uygun iken diger bir kismi ise kavramin dogasi
geregi Ol¢lim i¢in uygun degildir. Dogrudan gozlem metodu, fizyolojik belirtilerin
Ol¢iilmesi metotlar1 bilingli farkindalik aragtirmalarinda kullanilabilir yontemler degil
iken, goriintiileme teknikleri, bilgisayar tabanli ya da bilissel testler, acik uclu sorular ya
da kisa hikayeler bu alanda kullanilan yontemlerdir. Fakat sunu belirtmek gerekir ki,
birebir uzun siireli iletisim, bunu yapacak egitimli goriismeci ve kodlayici gerektiren bu
metotlar zor ve zaman alicidir. Bu tiir zorluklar 6z-bildirim olgeklerinin gelistirilmesine

yol agmistir (Baer, 2011).

Oz-bildirim 6lgekleri, aragtirmacitya zaman ve maliyet tasarrufu saglarken,
gozlemci yanliligmi ortadan kaldirmaktadir (Moller, 2014). Ayrica, uygulanacaklari
popiilasyona gore 1yi kurgulanmislarsa, giivenli ve tutarhi bilgi saglayan, etkili ve
kullanigh bir dlgme aracidirlar. Psikoloji arastirmalarinda olc¢lilmek istenen seylerin,
duygular, disiinceler, =zihinsel siiregler gibi sadece yasayan kisi tarafindan
gozlemlenebilir olmasi dolayisiyla, 6z-bildirim 6lgekleri arastirmalarda 6nemli bir role

sahiptirler (Baer, 2011).

Yurtdisinda bilingli farkindalik konulu bir¢ok 6lgek gelistirilmis, bunlardan bir
kisminin dilimize uyarlamasi ger¢eklestirilmistir. Bilingli farkindaligin bilim diinyasinda
gorece yeni bir konu olmasi ve karmasik yapisi dolayisiyla mevcut 6lgeklere bir takim
elestiriler getirilmis ve bu alanda ¢ok daha fazla ve farkli yapilarda ¢alismalar yapilmasi
ve bu calismalarin da derinlikli elestirilerle gelistirilerek, bilingli farkindaligin
Olciilmesinin gelistirilmesi gerektigi belirtilmistir (Grossman ve Van Dam, 2011). Bu
elestiriler 6zellikle mevcut 6l¢eklerdeki farkli bilesenleri agiklamaya ¢alisan ¢ok boyutlu
lineer ve toplanir modellerin (additive), bilingli farkindaligin sinerjik ve karsilikli
etkilesim igindeki yapisin1 kapsayamadigi (Christopher ve Gilbert, 2007, akt. Grossman

ve Van Dam, 2011), farkli boyutlarinin etkilesimlerinin arastirtlmasinin  etki

2



mekanizmalarinin daha iyi anlasilmasinda faydali olacagi yoniindedir (Eisenlohr-Moul,

Walsh, Charnigo Jr, Lynam ve Baer, 2012).
1.2. Amag

Bu arastirmanin amaci Ergenler i¢in Kapsamli Bilingli Farkindalik Deneyimleri
Envanterinin (The Comprehensive Inventory of Mindfulness Experiences-Adolescents)

Tiirk¢e’ye uyarlamasinin gerceklestirilmesidir.

Alt amaglar su sorulara cevap bulmay1 hedeflemektedir:
1. Envanterin Tirkge formu giivenilir midir?

2. Envanterin Tirkge formu gegerli midir?

1.3. Onem

Diisiincelerin, eylemlerin, duygularin amaca yonelik kontrolii olarak tarif edilen ve
biligsel esnekligi, dnleyici (inhibitory) kontrolii ve isler hafizay: iceren yiiriitiicli islev
(executive function) ya da diger adiyla biligssel kontroliin unsurlarmin (Miyake,
Friedman, Emerson, Witzki, Howerter ve Wagar, 2000) bebeklikte ortaya ¢ikip, okul
oncesi donemde 6nemli degisimler gosterdigi ve ergenlik ve geng yetiskinlikte yetkinlik
noktasina ulastig1 belirtilmektedir (Carlson, 2005). Noronal plastisitenin hala tist seviyede
oldugu ergenlik doneminde gelisen istbilissel kabiliyetlerle birlikte kisinin kendini
diizenleme siirecleri daha bilingli ve kontrollii hale gelmekte fakat yine doneme has
uyarilma ve anksiyete bu siireci baltalayabilmektedir. Bu noktada bilingli farkindaligin
bir yandan yiriticii islevi giliglendirip diger yandan duygularin etkisini azaltarak
dengeleyici bir gorevle ergenler i¢in 6z-diizenlemede ¢ok uygun bir miidahale olabilecegi

belirtilmistir (Zelazo ve Lyons, 2012).

Yetigkinler {izerinde bilingli farkindalik ile ilgili yapilmis birgok ¢alisma
bulunmakla birlikte, ergenlerde bilingli farkindalik konusu yeni gelismekte olan bir
alandir ve sinirli sayida 6l¢tim aracit bulunmaktadir. (Johnson, Burke, Brinkman ve
Wade, 2016). Tiirkiye’de birden fazla Bilingli Farkindalik 6l¢egi mevcuttur fakat ergenler
icin gelistirilmis bir bilingli farkindalik 6l¢egi bulunmamaktadir. Bu aragtirmanin 6nemi
ergenler i¢in gelistirilmis ilk Tiirk¢e Bilingli Farkindalik Envanteri olmasidir. Ayrica bazi

mevcut dlgeklerde oldugu tizere bilingli farkindaligi tek bir boyut olarak 6lgmek yerine



etki mekanizmasmi anlamakta gerekli oldugu belirtilen alt faktorlerin ayri ayr

incelenmesine imkan saglamaktadir.
1.4, Varsayimlar

1. Orneklemi olusturan bireylerin dlgme araglarmma samimiyetle cevap verdikleri

varsayilmistir.

1.5. Simirhliklar

1. Bulgular 2016-2017 egitim dgretim yilinda elde edilen verilerle sinirlidir.
1.6. Tanmlar

Gecerlik: Gegerlik, bir 6l¢me aracinin dlgmeyi amagladig 6zelligi, baska herhangi
bir 6zellikle karistirmadan ne derece dogru olarak ol¢tiiglinii agiklar (Biiyiikoztiirk, Kilig
Cakmak, Akgiin, Karadeniz, Demirel, 2008).

Giivenirlik: Giivenirlik bir 6lgme aracindan elde edilen sonuglarin tesadiifi
hatalardan armniklik ve tutarlilik derecesidir (Turgut, 1990, akt. Biiyiikoztirk ve ark.,
2008). Diger bir tabirle giivenirlik, 6lgme aracinin ayni bireylerde arka arkaya yapilan
6l¢melerde yaklasik olarak ayni sayisal degerleri vermesidir (Crocker ve Algina, 1986,

akt. Biyiikoztiirk ve ark., 2008).

Bilin¢li Farkindalik: Bilingli farkindalik, siirekli ve kasten, bulunulan an i¢inde
kalarak, yargilamadan dikkat vererek gelistirilen bir farkindalik durumudur (Kabat-Zinn,
2003).



BOLUM II

BILINCLI FARKINDALIK iLE iLGILI ALANYAZIN

Bu boéliimde yapilan aragtirmanin kuramsal cergevesine ve arastirma konusu ile

ilgili yurti¢i ve yurt dis1 ¢aligmalara yer verilmistir.
2.1. Giris

Bilingli farkindalik kavrami, milattan 6nce 5. Yiizyilda Hindistan’in giiney
dogusunda yasamis olan Buda’nin ogretilerine dayanmaktadir. Pali dilinde Dhamma,
Sanskritce Dharma olarak bilinen Buda’nin 6gretileri insanin mutluluk ve ruhsal
Ozgiirliige kavusmasini ve i¢ gorii kazanip aci gekmekten kurtulmasini amaglayan prensip
ve uygulamalardan olugsmaktadir. Budizm, giineydogu Hindistan’dan ¢ikip, Sri Lanka,
Giineydogu Asya, Cin, Kore, Japonya ve Himalaya Kralliklarin etkisi altina almistir ve

bu etki hala devam etmektedir (Bodhi, 2011).

1960 ve 7011 yillar, 6zellikle hava yoluyla ulagima insanlarin daha kolay ulasabilir
olmasiyla beraber ciddi bir kiiltiirel etkilesimin bagladig: yillardir. Budizm, yoga ve diger
manevi disiplinlerin 6greticileri 6zellikle Amerika’ya yolculuklar yaparak, materyalizm,
militarizm ve modernizme dair degerlere inancini yitirmis geng insanlari etkilemislerdir.
Benzer sekilde bir ¢ok Batili, Asya’ya yolculuklar yaparak Budizm temelli meditasyon
uygulamalarini ve 6gretilerini deneyimlemis ve evlerine doniip deneyimlerini paylastikca
bu ogretiler popiilerlik kazanmistir. Bu popiilerlik, tip uzmanlarmin, sinirbilimcilerin ve
psikoterapistlerin ilgisini ¢ekmis ve dogu maneviyat¢ilar: ile batili bilim adamlar

arasinda heyecan veren bir iletisim baslamistir (Bodhi, 2011).

1960larin sonu, 70lerin basinda, Asya’ya yolculuk yapip Budizm temelli

uygulamalar1 deneyimleyenlerden, Vipassana uygulamasinin Bati’ya tagimasinda



onemli rolii olan ii¢ isim, Jack Kornfield, Joseph Goldstein ve Sharon Salzberg’diir. Bu
{ic isim Amerika Birlesik Devletlerinin Colorada Eyaletinde, Naropa Universitesi’nde
ders vermeye baslayan Tibet Budizmi Ogreticisi Chdgyam Trungpa Rinpoche vasitasiyla
bir araya gelip Vipassana inziva egitimleri vermeye baglamistir. Bu inzivalardan
faydalanan isimlerden biri de Jon Kabat-Zinn’dir. Bu ii¢ isim daha sonra

Massachussetts’te I¢gorii Meditasyonu Toplulugunu kurmustur (Wolf ve Serpa, 2015).

Massachusetts Universitesi Tip Merkezinde, “Bilingli Farkindalik Temelli Stres
Azaltma Programi” ile 1979 yilinda, bilingli farkindalig1 terapétik bir disiplin olarak
ortaya koyan ilk kisi Jon Kabat-Zinn’dir (Bodhi, 2011; Kabat-Zinn, 2011). Aslinda bir
molekiiler biyolog olan Jon Kabat-Zinn, 6nce Zen Budizm uygulamalarini daha sonra ise
Vipassana uygulamalarini deneyimlemistir. Aciyr zihnin irettigini ve ac1 ¢ekmenin
aslinda ¢ogu zaman gereksiz oldugunu fark eden Kabat-Zinn, deneyimlerini ve
ogrendiklerini sistematize ederek bir ders olusturmustur. 1979 yilinda, Massachusetts
Universitesi Hastanesi kafeteryasinda, ilk dersini yapmak iizere izin almis ve dzellikle
kanser, kronik agri, depresyon gibi en zor hastaliklara sahip olanlarin katiliminin
saglanmasimi ve onlarin bu durumlarla yasamayi Ogrenmeleri gerektigi yoniinde
bilgilendirilmelerini rica etmistir. Bu derslerin ¢ok olumlu etkileri olmus ve elde edilen
basarilarin iinii yayilmaya baslamistir. 1990 yilinda Jon Kabat-Zinn’in Full Catastrophe
Living isimli kitab1 yayimlanmistir (Wolf ve Serpa, 2015).

Jon Kabat-Zinn, bilingli farkindalik temelinde yaptigi calismalardaki amacinin,
kendi hayatinda biiyiik 6nemi oldugunu vurguladigi dharma olarak isimlendirilen Budizm
Ogretisinin olabildigince genis kitlelere ulasmasi olarak tanimlar. Baska bir deyisle,
motivasyonunu insanlarin acilarini teskin etmek; yasam ve kiiltiire daha fazla merhamet
ve bilgelik katilmasinda katalizor gérevi géormek olarak tanimlar. Fakat bunu yaparken
ortak akla hitap eden, evrensel ve sekiiler bir yol izlemeyi tercih etmistir. Ozellikle ilk
yillarda Budizm vurgusunun, kisilerin bilin¢li farkindalik ve ilgili 6gretilerden mahrum
kalmalarma ya da bilingli farkindaligin yenigag (new age) tirlinii, mistik bir 6ge olarak
algilanmasina yol agabilecegi ihtimalinden dolay1 sekiiler bir iislup tercih edilmistir. Ilk
zamanlarindan itibaren Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programinin,
dharmaya dayanan yoniinii yok saymadan ya da dogasina aykir1 hale getirmeden, ortak
akla hitap eden, delile dayali, tibbi tedavinin mesru bir 6gesi olmasi hedeflenmistir

(Kabat-Zinn, 2011).



Bilingli farkindalik teriminin kendisinden ¢ok dnce de kullanildigini belirten Kabat-
Zinn, bu kelimeyi bir semsiye terim olarak sec¢tigini ve biitiin anlam ve gelenekleriyle
dharmay1 ve klinik tibb1 bir araya getiren bir islev yiikledigini belirtir. Ozellikle ilk
makalelerinde kisa ve 6z bir tanim yapmak yerine miimkiin oldugunca detayli, tiim
meditasyon geleneklerinin bakis agisini igeren, islevsel tanimlar yaptigini; hatta Full
Catastrophe Living isimli eserinin tamaminin bilingli farkindaligin tanimi olarak
goriilebilecegini belirtir (Kabat-Zinn, 2011).

Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi, sonrasinda gelistirilen bilingli
farkindalik dersleri i¢in bir kok hiicre gorevi gormistir (Wolf ve Serpa, 2015).
Sonrasinda, stresle basa ¢ikmanin Gtesinde bir psikoterapi tiirii ve degisik psikolojik

rahatsizliklar i¢in bir tedavi yontemi olarak kullanimi yayginlasmistir (Bodhi, 2011).
2.2. Bilingli Farkindahik Kavraminin Tarihi Gelisimi

Bilingli farkindalik 2500 wyillik bir geg¢mise sahip olan Budizmin temel
unsurlarindan biridir (Siegel, Germer ve Olendzki, 2009). Son 40 yilda, Batililar
Budizmin 6zellikle ii¢ akimina biiyiik ilgi gostermistir. Bu {i¢ akim, Zen, Tibet Budizmi
ve Vipassana ya da bilinen diger adiyla Theravada’dir. 21. yy itibariyle Budizmin iki ana
akimi vardir; Theravada ve Mahayana. Zen ve Tibet Budizmi Mahayana ekoliinden
gelirken, bilingli farkindaligin geldigi Vipassana, Theravada ekoliine aittir. Theravada
ekolli 0gretilerini dogrudan Pali dilindeki Budizmin kutsal kitabina dayandirmaktadir.
Vipassana, i¢ goril, agik/duru gorlis anlamina gelmektedir. Vipassanada, olani gergekte
oldugu gibi algilayarak derin ve doniistiiriicii bilgelige ulagsmak ve bu sayede aci

cekmekten 6zgiirlesmek hedeflenir (Wolf ve Serpa, 2015).

Buda’dan sonraki ilk 4 asir boyunca, Budist metinler s6zlii olarak aktarilmistir.
Soylemler, hatirlamasi kolay olmasi amaciyla, ana noktalariyla, tekrarlayan formiiller
seklinde ifade edilmistir. Bu sebeple eski kaynaklarda, giintimiizdeki kitaplarda rastlanan
sekilde uzun agiklamalara degil, islevsel tanimlara rastlanmaktadir. Budizmin kutsal
metinlerinde de bilingli farkindaligin ne olduguna dair bilgiler, bu islevsel formiillerden

¢ikarilmistir (Bodhi, 2011).

Bilingli farkindalik (mindfulness) kavrami, Buda’nin 6gretilerinin kaydedildigi dil
olan Pali dilinde yazilmis eski metinlerde “sati” kelimesiyle ifade edilmektedir. Bu
kelime, farkindalik, dikkat ve hatirlama anlamlarina gelmektedir. Sati kelimesinin
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Ingilizce’ye “mindfulness” seklinde ilk defa gevrilmesi 1921 tarihinde gergeklesmistir
(Siegel, Germer ve Olendzki, 2009).

Sati sdzciligiinii Ingilizce’ye “Mindfulness” seklinde ¢eviren ilk kisi Pali Mentinleri
Toplulugu kurucusu Ingiliz cevirmen T. W. Rhys Davids’dir. Mahasatipatthana Sutta
isimli eserin ¢evirisinin giris kisminda Davids, Sati sozciigiiniin Pali dilinde hafiza,
anlamina geldigini; fakat Buda’nin bu sozciige yeni anlamlar kattigini belirtmistir.
Buda’nin kullanimiyla beraber kelime, bir takim belirli gercekleri hafizaya alma,
hatirlama, akla getirme, farkinda olma anlamini kazanmistir. Bu gergeklerden en
onemlileri fiziksel ve zihinsel olan tiim olgularin gegici olusu ve farkindaligin tekrarlayan
sekilde, her yasam deneyimine, ahlaki bir bakis agisiyla uygulanmasi gerektigidir (Bodhi,
2011).

Budist perspektife gore, dikkat (manasikara) ve farkindalik (citta) ile bilingli
farkindalik (sati) farkli kaynaklardan gelmektedir. Dikkat ve farkindalik iki ayri zihin
durumudur ki bilingli farkindaligi sadece bilissel acidan algilayip degerlendirmek
kavrami daraltmak anlamina gelmektedir (Lutz, Dunne, Davidson ve Thompson, 2007).
Bilingli farkindaligi diger unsurlarini hesaba katmadan degerlendirmek, dogasini
degistirmek anlamina gelecektir ki bu sekilde bir takim sagliga dair faydalar elde edilse

de kavramin 6ziindeki genislik ve biitlinliik kaybedilmis olacaktir (Gethin, 1998).

Sati s6zcligliniin ¢evirisi “bilingli farkindalik” (mindfulness) seklinde yayginlagsa
da aslinda “bilingli farkinda olmak™ (to be mindful) daha dogru bir ¢eviridir ¢linkii isim
hali sabit bir kisilik 6zelligi manasini ¢agristirmaktadir. Fakat Budist metinlerde bilingli
farkindalik zihinsel bir islev ya da kisilik 6zelligi olarak degil, bir egzersiz ve slireg olarak
aciklanmaktadir. Mevcut kullanim bilingli farkindaligin kavramsallastirilmasi siirecinde
bir takim problemler yasanmasi ihtimalini barindirmaktadir (Grossman ve Van Dam,
2011).

Pali Nikayas isimli eserde Buda’nin dogru bilingli farkindalig1 agikladig1 formdil su

sekildedir:

Ey Kesisler, dogru bilin¢li-farkindalik nedir? Bir kesis, sevkle, acik bir anlayisia,
farkindalikla, hirs ve kederden uzak sekilde, viicudu viicut olarak seyreder. Bir
verde oturur ve sevkle, acik bir anlayisia, farkindalikla, hirs ve kederden uzak
sekilde duygulart duygular olarak seyreder. (...) zihni zihin olarak seyreder. (...)



olgulart olgular olarak seyreder. Dogru bilingli farkindaltk budur (Rhys Davids,
1910 akt. Bodhi, 2011).

Metinde satipatthanas olarak isimlendirilen bu dort unsur, bilingli farkindaligi
olusturmak icin gereken dort esastir. Bilingli farkindalik, bedeni, duygulari, zihni ve
olgular1, berrak bir farkindalikla simdiki zaman i¢inde gézlemleyerek olusturulur (Bodhi,
2011). Bedene dair bilingli farkindalik ilk unsur ve baslangi¢ noktasidir. Kisinin simdiki
zamanda demirlemesini miimkiin kilar. Viicut taramasi, bilingli farkindalikla yeme,
yiirlime gibi uygulamalari icerir ve dogrudan viicudun duyusal deneyimleriyle ilintilidir.
Bedene dair bilingli farkindalik kazanildikc¢a biitiin deneyimlerin li¢ duygu tonunda
siiflandirilabilecegi fark edilir; hosa giden, hosa gitmeyen ya da nétr. Duygu ile duygu
tonu kavrami birbirinden farklidir. Duygu tonlari, duygulara eslik eden
degerlendirmelerdir ve ikinci farkindahik unsuru duygu tonlarma dairdir. Ugiincii
farkindalik unsuru zihinsel aktivitenin bilingli farkindaligidir ki burada diisiinceler ve

duygular tepkisel olmadan gbzlemlenir. Dordiincii ve son unsur ise zihnin nasil ¢calistigina

dair bilingli farkindaliktir. (Wolf ve Serpa, 2015).

Bilingli farkindaligin dayandigi, Budizme ait 6nemli bir baska kavram derlemesi
ise “Dért Yiice Gergektir. Ik gercek 1stirap/kederin varligini gézlemlemek ile ilgilidir.
Her seyin 1stirap verici oldugunu ifade etmez fakat istirabin gozlemlenebilir varligini
hatirlatir. Ikinci Yiice Gergek, 1stirabm kaynag ile; iiglincii Yiice Gergek ise 1stirabin
kaynaginin bitirilmesiyle ac1 ¢ekmeye son verilebilecegi ile ilgilidir. Acinin kaynagi
susuzluk olarak tarif edilir. Susuzlugun kaynagi hissetmektir. Hissetmenin 6nii alinip
susuzluk asamasma gecilmez ise aciya son verilebilecegi ifade edilir. Bu durum
komsusunun esine asik olan adam 6rnegiyle anlatilir. Kisi bu hisse sahip oldugunda bu
durum problem degildir fakat bu his susuzluga doniisilip asik olunan kisiye sahip olmay1
istemek, onsuz degersiz oldugunu diisiinmek, onu elde etmek i¢in her seyi yapabilecegine
inanmak bu hissi takip ettiginde, diger bir tabirle kisi kendini bu hisle 6zdeslestirip bu
hissi devam ettirdiginde bu durumu 1stirap takip edecektir. Dordiincii Yiice Gergek ise
istirabin bitirilmesi i¢in gidilecek yol ile ilgilidir ki bu yola Sekiz Asamali Yol
denilmektedir (Maex, 2011).

Bilingli farkindalik, Budizmin kutsal metinlerinde bahsedilen sekiz asamali kutsal
yolun 7. asamast olmakla birlikte diger biitlin asamalarin dogru uygulanmasimin da
garantorii rolliindedir. (Bodhi, 2011). Diger asamalar, dogru bakis, dogru niyet, dogru
s0ylem, dogru eylem, dogru ge¢im yolu, dogru caba, dogru bilin¢li farkindalik ve dogru
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konsantrasyondur. Bu asamalar birbirini takip etmekten ¢ok birbirlerini karsilikli olarak
iceren bir yapidadirlar. Dogru (samma /samyak) kelimesiyle nitelenseler de miizik
teorisinden gelen kelimenin asil anlam1 uyumludur. Bu sekiz asamanin bir koro ya da

gami birbirine uyumlu sekilde olusturmasi manasini igerir (Maex, 2011).

Sekiz agama ii¢ alt grupta toplanir, bunlar anlama, erdem ve meditasyondur.
Anlama (prajna) yolun baslangicidir. Anlama olmadan kisilerin bilingli farkindalik
yolunda motive olmalari diisiik bir ihtimaldir. Ikinci grup erdemdir (sila) ki bu kisilerin
en zorlandig1 kisimdir. Bilingli farkindalik uygulamalar1 kesinlikle degerlerden bagimsiz
degildir. lyilik, saygi, haysiyet gibi kavramlar olmadig1 siirece dogru bilingli
farkindaliktan da bahsedilemez. Bu degerler yolun hem onciilleri hem unsurlari hem de
sonuclaridir. Budizme gore fazilet iyi olus/mutluluga, faziletin yoklugu ise istiraba
gotiiren yoldur ki bu dnerme test edilebilir bir hipotez sunmaktadir. Ugiincii grup ise
meditasyondur (samadhi). Diger unsurlar1 yolda kaybedecek kadar Batida 6nem goriir
olmustur ki, Doguda bu kadar popiiler olmadigi iddia edilmektedir. Meditasyon ile
anlayis gelisir ve bu anlayistan iyilik, nezaket dogar ki bu da kisiyi tekrar meditasyona
yonlendirir ve meditasyon da daha derin bir anlayis ve kavrayisa. Bu sonu olmayan bir

dongiidir (Maex, 2011).

Davranisin kisinin hayatini nasil etkiledigine dair Buda’nin goriisleri olduk¢a acik
ve net sekilde belirtilmistir: “Ben eylemlerimin (karma) sahibiyim, mirasg¢isiyim,
eylemlerimden dogdum, eylemlerimle baglantiliyim, eylemlerim benim yargicimdir. Ne
yaparsam yapayim, iyl ya da kotili, yaptiklarimin mirascgisit olacagim.” (Buda, t.y., akt.

Maex, 2011).

Buda, zamaninda hakim olan, davranislarin belirli bir sonucu olmadigi, hayatin
rastlantisal oldugu yoniindeki nihilist goriis ve yaptiklarimizin sadece maddi anlamda bir
karsilig1 olup etik ve psikolojik bir karsiligi olmadigr yoniindeki materyalist goriisiin
aksine, kisinin eylemlerinden ibaret oldugunu vurgulamistir. Buradan yola ¢ikan Bilingli
Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi ve Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel
Terapi de, kisinin durumunun tamamiyla g¢evrenin sartlarina bagimli olmadigini,
davranisi iizerinde kontrol sahibi olabilecegini ve bu konuda bir dereceye kadar
sorumluluk sahibi oldugunu kisilerin fark etmesini amaglamaktadir. Odak noktasi yanlis
gidenin ne oldugu degil, nelerin miimkiin oldugudur ki bilingli farkindalik yoluyla

kisilerin kapasitelerinin nasil azimsandigini da fark etmek miimkiindiir (Maex, 2011).
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Bilingli farkindalik temelli uygulamalar psikoterapi alaninda yayginlastikca,
kavramin anlami bir miktar degismis ve daha genis bir diisiince ve uygulama alanini
kapsar olmustur (Siegel, Germer ve Olendzki, 2009). Terapotik anlamda bilingli
farkindaligin amac1 sadece farkinda olmak degildir. Kalbinde kotii bir niyetle masum bir
kurban1 gozleyen bir keskin nisancinin hali de farkindalik, dikkat ve (farkinda olmayi)
hatirlama igerir ki; terapotik bilingli farkindalik bu durumdan kesinlikle farklidir. Bilingli
farkindalik, zihnin ¢aligma sistemine ve maddi diinyanin dogasina dair i¢ gorii kazanarak
gereksiz ac1 gekme halinden kurtulmay1 hedefler (Dunne, 2007, akt. Siegel, Germer ve
Olendzki, 2009). Goldstein’in (2014) da belirttigi lizere, bir kopek de tamamiyla simdiki
zamanin i¢inde yasar fakat bu bilingli farkindalik degildir ¢iinkii gerekli olan farkinda
olmak ve bunun bilincine sahip olmaktir (akt. Wolf ve Serpa, 2015). Bilingli farkindalik,
zihnin an be an nasil ac1 lirettigini anlamak i¢in bir aragtir ki onun vasitasiyla bilgelik ve

i¢ gorii kazanilir ve bu sayede kisinin acisi diner (Siegel, Germer ve Olendzki, 2009).
2.3. Modern Psikolojiye Gore Bilincli Farkindalhik

Budist bilgeler ile batili bilim adamlar1 arasinda bilingli farkindaliginin tanimi
konusunda bir goriis birligi eksikligi vardir (Baer, 2011). Budist bilgeler arasinda ise
genel bir goriis birligi olmakla birlikte, tanimlar ve agiklamalarda vurgulanan unsurlarin
degisiklik gosterdigi goriilebilir. Bazilar1 dikkate dair farkli boyutlar1 vurgularken;
bazilari, biligsel, duygusal, sosyal ve etik farkli unsurlarin karmagsik ve dinamik
etkilesimini vurgulamaktadir. Batili bilim adamlar1 arasinda ise, basit bir terapdtik ya da
yasantisal teknikten (Hayes ve Plumb, 2007, akt.), egzersiz ve gelistirme gerektiren ¢cok
yonlii bir aktiviteye (Grossman, 2010, akt.) farkli tanimlamalar mevcuttur. Ayrintili bir
tanimin ise 0gretiye dair orijinal kaynaklardan, bilince dair modern agiklamalardan ve

sinir sisteminin igleyisinden beslenmesi faydali olacaktir (Grossman ve Van Dam, 2011).

Jon Kabat-Zinn, Full Catastrophe Living isimli kitabinda, Budizme ait geleneksel
kavramlar1 giinliik dilde basariyla agiklayarak bu kavramlari Bati i¢in ulasilabilir
kilmistir. Aslinda bu da Budist gelenegin bir parcasidir. Updya olarak bilinen ve “ustaca
yol” olarak terclime edilen anlayisa gére Buda da karsisindakinin anlayacagi dilde ve o
kisinin referans cercevesine gore konusmay1 tercih etmistir. Bu da ayni mesajin, ¢ok
bereketli bir sekilde farkli ifadelerle karsimiza ¢ikmasini saglamistir. Ayrica Budizmin

Cinde ayr1, Tibette ayr1 formlarda ortaya ¢ikmasi da bu gelenegin bir tezahiirtidiir. Jon

11



Kabat-Zinn’in bu dgretileri tip diinyasinin ve bilimsel diinyanin kabul edecegi sekilde

yeniden sekillendirmesi de ayni ¢er¢evede yorumlanabilir (Maex, 2011).

Bilingli farkindalik temelli terapotik uygulamalarin Onciilerinden biri olan Jon
Kabat-Zinn’e (2003) gore bilingli farkindalik, an be an ortaya ¢ikan deneyimlere, kasten,
bulunulan an i¢inde, yargilamadan dikkatini vermek sonucunda ortaya ¢ikan farkindalik
durumudur. Daha kapsamli bir taniminda ise Kabat Zinn (2011) bilingli farkindalig1 su
sekilde agiklar: Bilingli farkindalik, siirekli ve kasten, bulunulan an i¢inde, yargilamadan
dikkat vererek gelistirilen bir ¢ok meditasyon formundan biridir. Bilingli farkindalik
meditasyonunda sistematik sekilde dikkat ve enerji diizenlemesi yapilir ki, bu sekilde
deneyimlerimizin niteliklerini etkileme ve doniistiirmemiz miimkiindiir ve bu doniistimiin
amac1 insanligimizin, digerleriyle ve diinya ile olan iliskimizin, biitiinciil sekilde farkina

varmaktir.

Baska bir tanima gore bilingli farkindalik, dikkate dair bir 6z-diizenlemedir ki bu
sayede dikkatin bulunulan ana ait deneyimde kalmasi ve simdiki zamana ait zihinsel
aktivitelerin farkina varilmasi saglanmig olur; bu bilingli farkindaligin ilk bilesenidir.
Ikinci bileseni ise kisinin deneyimlerine, bulunulan an iginde, merak, agik yiireklilik ve
kabul ile yaklagsmasidir. (Bishop, Lau, Shapiro, Carlson, Anderson, Carmody ve Devins,
2004)

Terapotik bilingli farkindaliga ait yalin bir tanim ise su 3 unsuru barmndirir: simdiki
zamana dair, kabul/riza yoriingeli, farkindalik (Germer, Siegel ve Fulton, 2005, akt.
Siegel, Germer ve Olendzki, 2009). Terapotik bilingli farkindalik; sefkatli farkindalik,
bilingli kabul, a¢ik yiirekli bulunus hali ve bilingli merhamet unsurlarini da igerir (Siegel,

Germer ve Olendzki, 2009).

Grossman (2010) bilingli farkindaligin, gilindelik hayatin alelade islerinden
uzaklagtiran doniistiiriicii bir yol olma 6zelligini vurgulamaktadir. Bu yol, duygusal,
davranigsal, biligsel, ahlaki, sosyal ve daha baska unsurlar1 i¢inde barindirmakta ve

kisinin 1yi olusunu desteklemekte ve ac1 ¢ekme halini iyilestirmektedir.

Bilingli farkindalik, dikkati simdiki zamana ydnlendirmeyi ve bunu siirdiirmeyi
hedeflerken amaci sadece ‘an’da kalmak degil; ayn1 zamanda ‘nasil’ dikkat edilecegini

de diizenlemektir (Wolf ve Serpa, 2015).
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Kabat-Zinn (2011), bilingli farkindaligin sadece zihinsel, biligsel ya da bilgelikle
ilgili bir mesele olmadigini; egitimli ve deneyimli ikinci-kisilerce beslenen, harekete

gecirilen, pekistirilen, dogrudan birinci-kisiye ait 6zgiin bir deneyim oldugunu ifade eder.
2.3.1. Bilin¢li Farkindahg Destekleyen Temel Tavirlar

Jon Kabat-Zinn (1990) bilingli farkindaligi destekleyen ve gii¢lendiren zihinsel
nitelikleri, kabul/raz1 olma, yargilamama, ¢abasizlik hali, oluruna birakmak, sabir, giiven,
acemi zihni, siikiir ve cOmertlik olarak ozetlemektedir. Wolf ve Serpa (2015) bu

niteliklere merak, iyilik ve mizah1 da eklemistir.
2.3.1.1. Kabul Etme/Razi Olma

Kabul etme, i¢inde bulunulan durumdan razi olma hali, en zor anlasilan zihinsel
tutumlarin baginda gelmektedir. Istenmeyen durumlar1 kisinin kabul etmesi basta
anlamsiz gelse de kabul hali olmadan zorluklarla cebellesmenin, gerginlik, stres ve aci
yarattig1 bir gercektir. Kabul etme boyun egerek katlanmak degildir. Mevcut duruma aktif
bir sekilde yaklasip “Boyle olmas1 hosuma gitmese de durum suan i¢in bu” diyebilmektir

(Wolf ve Serpa, 2015).

Kabul ya da diger bir ifadeyle raz1 olma hali olmadan farkinda olmak korkung bir
sahneye, projektor 1s181yla bakmak gibi olur ki kaldirilmasi gii¢ travmatik durumlarda
insanin ihtiyact olan olaylara daha los bir 1s1ikla yaklagsmaktir. Bunun i¢in de kisinin
ithtiyaci olan sey kabul ve merhamet halidir. Diger taraftan farkindalik olmadan kabul hali
ise hayatin zorluklarim1 sekerle kaplamaya benzer ki bu da bir tiir korunma amagh

kacinma halidir (Siegel, Germer ve Olendzki, 2009).
2.3.1.2. Yargilamama

Kisi zihnin aktivitelerine dikkat verdikce her sey hakkinda bir fikri, degerlendirmesi
oldugunu fark eder. Bu sebeple zihne gelen bir diislinceyi yargilamamak ya da onunla
ilgili degerlendirme yapmamak neredeyse imkansizdir. Bilingli farkindalik
uygulamalarinda amag¢ zihnin  degerlendirmelerini  durdurmaya c¢alismamak,
yargilamamak; onlar1 ve yaptiklar1 etkiyi sadece fark etmektir. Bunun sonucunda kisi
fikirlerinin pekistirilmemesi gereken bir takim aligkanliklardan kaynaklandigini fark

etmeye baglar (Wolf ve Serpa, 2015).
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Giincel bilingli farkindalik tanimlarinda yayginlagsmaya baglayan, bilingli
farkindaligin degerlendirme, yargi, ayrim i¢cermedigi yoniindeki iddia Bodhi’ye gore
(2011) kutsal metinlerle bir yoniiyle ¢elismektedir. Bilingli farkindalig gelistirmek icin
bazi uygulamalarda degerlendirme, yargi, ayrim olmaksizin sadece gozlem yapmak
gerektigi dogru olmakla birlikte, sekiz asamali yolun bir geregi olarak, kisinin zihinsel
durumlarin1 ve niyetlerini gézden gecirmesi, bunlar hakkinda yargida bulunup kasith
olarak bir takim eylemleri gergeklestirmesi gerekmektedir. Kisinin erdemli eylemleri
erdemli olmayanlardan; 1yi niyetleri kotii niyetlerden, faydali zihin durumlarii zararlh
olanlardan ayirt etmesini saglama temel amagtir. Ancak bu sekilde bilingli farkindalik

kisinin bilgelige ulagmasini ve acilarin kékeninden kurtulmasini saglayabilir.
2.3.1.3. Cabasizlik Hali

Cabasizlik; degistirmeye calismadan, her hangi bir amaci gerceklestirmeye
calismadan, tamamiyla anin i¢inde olabilmektir. Bu amaglara, rahatlamaya, daha iyi
hissetmeye calismak ya da meditasyona yonelik bir hali yakalamaya ¢aligmak da dahildir.
Bu sekilde kisi stirekli i¢inde bulunulan “yapma hali”’nden siyrilarak “olma hali”ne
erisebilir. Bu sayede kisi icinde bulunulan anin miilkemmel olmasa da hatta stres ve ac1
icerse de “yeterince 1y1” oldugunu hissetmeye baslar. Cabalamayi birakma egzersizlerine
devam edildikg¢e “olma hali’nin iyilestiri ve onarici 6zelligi deneyimlenir (Wolf ve Serpa,
2015). Kabat-Zinn (2011) bu hali ne nihilistik ne de pozitivist olan orta bir yol olarak

taninlamaktadir.
2.3.1.4. Oluruna birakmak

Bu tutum yapisip kalmanin, siki siki tutmanin, baglanmanin ya da bir kenara
itmenin tam tersidir. Kisiler hoslarina giden diisiince, duygu ya da duyulara sarilma ve
devam ettirmeye c¢aligma egilimindedirler fakat baglanilan durum gergeklikle ayni
eksende degil ise bu stres ve aci yaratir. Bitmekte olan bir iliskiye sarilmaya ¢alismak
gibi. Hosa gitmeyen diisiince, duygu ve de duyular bir kenara ittirmeye ¢alismak, yok
saymak da tipk1 baglanmak gibi stres ve act iiretir. Her iki durumda da gergeklikle ¢atisma
s0z konusudur. Egzersizler yoluyla kisi azar azar hem baglanilan seyleri hem de yok
sayilan seyleri salivermeyi 0grenir ve bunun daha az stres ve aci yarattigin1 deneyimler

(Wolf ve Serpa, 2015).
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Oluruna birakmak Buda’nin “dort biiyiik ¢aba” olarak isimlendirdigi unsurlardan
biridir ki kisi olumsuz duygularin farkina varip, kabul edip salivermeye; boylece, olumlu
duygularin 6rnegin mutluluk i¢in kisinin sahip oldugu kapasitenin ya da yapabilecegi

anlamli ve faydali seylerin farkina varmasi tesvik edilir (Batchelor, 2011).

2.3.1.5. Sabir

Sabirsizlik hali, kisiyi siirekli yapilacak bir sonraki seye dogru iten, burada, simdiki
zamanda kalmasini engelleyip siirekli “oraya” ulagmasi gerektigini hissettiren seylerin
basinda gelmektedir. “Burada” olmanin, ¢cogu zaman “orada” olacagimiz kadar iyi ve
tatmin edici olmadigin1 zannederiz ve “burada” olmay1 tamamziyla kagirmis oluruz. Fakat
“burada” kalma, sabretme konusunda egitilmemis bir zihin “oraya” vardiginda bunu nasil
basaracaktir? Sabirsizlik ve bir an once bir sonraki hedefe ulasma hali bir cocugun
olgunlasip olgunlagsmadigina bakmak i¢in bir havucu topraktan sokmesine benzer (Wolf

ve Serpa, 2015).

Sabir, otomatik tepkiler vermeme konusunda kisiye yardimci olan unsur olarak
tanimlanmaktadir. Ayrica degisimin zor oldugu durumlarda kisiyi koruyan bir giysiye

benzetilmektedir (Maex, 2011).
2.3.1.6. Merak

Merak olmadan bilingli farkindaligin s6z konusu olmadigi vurgulanir. Simdiki
zamana yonelindiginde kisi bunu an1 tamamiyla algilamak ve onu 6grenmek icin yapar.
Otomatik pilot halinde meraka yer yoktur. Merak otomatik pilot ve sikilmanin

antidotudur (Wolf ve Serpa, 2015).
2.3.1.7. lyilik

Iyilik, kibarlik, nezaketin bulundugu yerde yargilama ve kabaliga yer yoktur. yilik
hali, kisinin, zihnin ve kalbin hem kendinde hem de diger insanlarda nasil ¢alistigina dair
derin ve karmasik bir anlayisa ulagsmasiyla beraber ortaya ¢ikar. Bu sayede kisi sadece
ortaya ¢ikan davranisi degil, davranisi tesvik eden sebepleri de géormeyi 6grenir. Kisi 6fke
iceren davranisin altinda yatan kirginlik ve kafa karisikligini gordiigiinde buna iyilikle

karsilik vermesi daha olasidir (Wolf ve Serpa, 2015).
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Jon Kabat-Zinn, (akt. Szalavitz, 2012) kendine yonelik merhamet ve nezaket ile
bilingli farkindaligin dogalar1 geregi i¢ ice oriilmiis unsurlar oldugunu vurgular ve bilingli
farkindaligin, bilgece ve sefkatle dikkat etme olarak tanimlanabilecegini ifade eder.
Yasantilara dair farkindalik halini devam ettirmede en az aci veren yol, sefkat ve iyi
yiirekliligin eslik ettigi yoldur. Geleneksel olarak sefkat ve bilingli farkindalik bir kusun
iki kanad1 olarak acgiklanir. Sefkat hali olmadan sahip olunan farkindalik ile kopuk ve
soguk olma ihtimali var iken, dengesiz bir sefkat ile de olanlar1 oldugu gibi gormekten

yoksun sekilde fazla duygusal ve yumusak olma ihtimali vardir (Wolf ve Serpa, 2015).

Budizmin ilk zamanlarindan itibaren biligsel unsurlarla etik el ele olmustur.
Uygulamalarin meyvesi prajna-karuna olarak adlandirilir ki prajna anlayis/kavrayis,
karuna ise merhamet/sefkat anlamlarina gelmektedir (Keown, 1992/2002, akt. Maex,
2011). Anlayis (Prajna) ve Merhamet (karuna) iki ayr1 unsur degil; bir biitiindiir.
Merhametin anlayistan kaynaklandigi ve anlayis olmadan merhametin olamayacagi
vurgulanir. Fakat bilingli farkindalik alanindaki arastirmalarin ¢cogunlugu biligsel alanla
ilgili olup merhamet unsurunun daha cok arastirilmasina ihtiya¢ vardir. Paul Gilbert’in
(2010, akt. Maex, 2011) Merhamet Odakl1 Terapisi bu alandaki ihtiyag i¢in atilan 6nemli
bir adimdir (Maex, 2011).

2.3.1.8. Siikran ve Comertlik

Comertlik ve siikiir birbiriyle yakindan ilintilidir. Siikran “sahip degilim” yerine
“sahibim” ya da “yeterli degil” yerine “yeterli” tavrini igerir. Bu sekilde dikkati hirsli,
muhta¢ ve memnuniyetsiz olmak yerine huzur, memnuniyet ve sakinlige yonlendirir.
Beyin otomatik sekilde eksik olana yonelecegi i¢in, siikran egzersizleri bu durumu
dengeleyecektir. “Yeterince seye sahibim” diislincesi ise icten gelen comertligi

besleyecektir (Wolf ve Serpa, 2015).
2.3.1.9. Mizah

Mizah, i¢cinde bulunulan durumdan bir adim geri atip zihnin aligkanliklarini ve ¢ok
insanca olan zaaflarin i¢indeki giiliingliigii fark etmeyi saglamaktadir. Bu sayede i¢inde
bulunulan durumlar asir1 6zdeslesmenin oniine gecilip, kisi kendine bir alan agma imkan1

yakalamis olur (Wolf ve Serpa, 2015).
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2.3.1.10. Giiven

Kabat-Zinn (1990) kisilerin bedenlerini ve zihinlerini dinleyip, deneyimlerine
giivenerek, daha zevk alinan, daha zengin ve daha ¢ok kontrol sahibi olunan bir yasam

imkamiyla karsilagabildiklerini vurgulamaktadir.

Kisiler cogu zaman bilgeligin, otoritenin ve bilginin kendilerinin disinda oldugunu
diistiniirler. Fakat kendini en iyi tantyacak ve kendi hakkinda en iyi kararlar1 verecek olan
kisinin yine kendisidir. Bilingli farkindalik egzersizleri, kisinin kendine giivenebilecegini
ve anlamli bir hayat yasamak i¢in bunun zorunlu oldugu ger¢egini hatirlatir (Wolf ve

Serpa, 2015).
2.3.1.11. Acemi Zihni

Kabat-Zinn (1990), acemi zihninini, her seyi ilk defa goriiyormus gibi gérmek
isteyen zihin olarak tanimlar. Kisilerin genelde “olagan” olana kiymet vermeyip, olaganin
icindeki olaganiistiiligii gozden kacirdigini ve bildigimizi sandigimiz seylerin, gercekligi

oldugu gibi gébrmemizi engelledigini vurgular.

Acemi zihni, bir durumu ya da insan1 ya da kendimizi, bir bagkasinin goéziinden
bakiyormus gibi yeniden gormemizi saglar. Zihnimiz ¢ogunlukla pesin hiikiimlerle
doludur ve bu bazen goziimiiziin 6nlindeki gérmemizi engeller. Durum ya da kisi
degismis ise, eskiden getirdigimiz pesin hiikiimlerle dogruyu nasil gorebiliriz? Acemi
zihni i¢inden ¢ikilmaz durumlar taze bir 1s1kla gérmeyi saglar. Bu kisinin sahip oldugu
muhakeme yetenegini bir kenara birakmasi degil, gézden kacirdig ya da 6nyargili sekilde
baktig1 i¢in gdremedigi yeni bilgilere kapiyr agmaktir. Acemi zihni tavri ayn1 zamanda,
dikkati vermeye degmeyecegi diistiniilen yemek yemek, araba siirmek ya da tanidik birine

sarilmak gibi durumlara merak ve sagkinlik katar (Wolf ve Serpa, 2015).
2.3.2. Farkindasizlik - Otomatik pilot

Bilingli farkindaligi anlamin bir yolu da farkindasizlik halini anlamaktan
gecmektedir. Farkindasizlik hali otomatik pilot diye tanimlayabilecegimiz, zihnimizin
ayr1 bir yerde bedenimizin ayri1 bir yerde oldugu duruma denir. Kisiler kendilerini
yokladiklarinda tipik zihin durumlarinin genelde farkindasizlik halinde oldugunu

goriirler. Insanlar zamanlarmin gogunu gegmise ait anilarla ya da gelecege dair hayallerle
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mesgul olarak gecirirler. Farkindasizlik halinin bir sebebi de simdiki zamandan,
ulagilmak istenilen daha iyi bir seyler i¢in kasti olarak ka¢gma cabalaridir; bulasik
yikamay1 bir an dnce bitirip tv izlemeye ge¢meyi istemek gibi. Fakat kisilere hayatlarinda
en deger verdikleri anlar soruldugunda goriilecektir ki, o anlar kisinin tamamiyla anin
icinde oldugu, dikkatini burada ve suanda olana tamamiyla verdigi anlardir (Siegel,

Germer ve Olendzki, 2009).

Kisi, simdiki zaman i¢inde farkindalik sahibi olmadiginda yasamasi1 muhtemel bir

takim sonuglar vardir.

1) Ruh halinin objektif sanilan degerlendirmeleri kendi rengine boyamasi; 6rnegin,
kotii bir ruh hali i¢inde iken duyulan bir yorumu sdylenmek istenenden daha yerici

bulmak gibi.

2) Bir Hint atasoziinde olan “Bir hirsiz bir azizi gordiigiinde gordiigii tek sey
cepleridir” climlesinde ifade edildigi lizere; tutkularin ya da hosnut olunmayan seylerin

cevreye verilen tepkileri nasil etkiledigini fark edememek.
3) Gerginlik ve stresi farkinda olmadan viicutta tagimak.

4) Kisinin c¢ocuklarinin ya da esinin giilen yiizii, riizgarin hissettirdigi giizel

duygular gibi bir¢ok potansiyel olumlu ve zevk veren an1 kagirmasi.

5) Potansiyel bir is ortagina dair hisler gibi karar vermekte 6nem tasiyan bilgileri

g6z ard1 etmek.

6) I¢inde bulunulan an zevkli ya da nétr bir nitelige sahipken bile, gegmiste yasanan

hosa gitmeyen anlara ve deneyimlere takilip kalmak (Wolf ve Serpa, 2015).
2.3.3. Bilingli Farkindahgin Degisimi Saglayan Siireclerine Dair Bir Model

Buda, dukkha olarak isimlendirilen, ac1 ¢ekmeyi, birbiriyle karsilikli iligki i¢inde
olan, karmasik, kendini devam ettiren dinamik bir yapiya sahip olan zihinsel igerik ve
stirecler olarak tanimlamistir (Thanissaro, 2007, akt. Siegel, Germer ve Olendzki, 2009).
Bu dinamik yapi, aktif sekilde an be an ac1 iiretmektedir. Bu isleyise gecisi ya da kalici
sekilde son vermek i¢in sistemin kendini besleyerek devam ettirmesine yol agan sartlarin

degistirilmesi gerekmektedir. Bu degisimi saglamak {izere Teasdale ve Chaskalson
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tarafindan (2011) birbirinden ayri fakat ilintili {i¢ strateji énerilmistir. Ilk strateji zihnin
isledigi icerik ile, ikincisi igerigin nasil islendigi ile, tiglinciisii ise igerige dair goriis ile

ilgilidir.
2.3.3.1. Strateji 1: Girdiyi Degistirmek

Dikkat, genel olarak biling diizeyinde olmayan, otomatik, aliskanliga bagl ve
reaktif bir yapidadir. Bu sebeple, 6zellikle durumlara dikkat verilirken buna gegmisten
getirilen, ac1 ¢ekmeyi besleyen anilar eslik edebilir. Bu durumdan kurtulmanin yolu
bilin¢li sekilde, kasdi olarak dikkati belli nesnelere yonlendirmektir. Burada nesneler,
nefes, ses gibi notr yapida duyusal uyaranlari igermektedir. Kisi bu sayede dikkat
degisimini gergeklestirmeyi 6grenir. Bu sayede aci ¢ekmeyi besleyen, depresif dongiilere
yol acan ayn1 konu iizerinde diisiinlip durma halinin farkina varilip bu kalibin kirilmasi

miimkiin hale gelir (Teasdale ve Chaskalson 2011).

Biling diizeyindeki farkindalik (conscious awareness) ile isler bellek arasindaki
iliskinin, bilingli farkindaliga dair mekanizmalar1 agiklamada 6nemli bir rolii oldugu
diisiiniilmektedir. Sadece bir tane, tek basina calisan isler bellek degil de birden fazla,
farkli tiirde bilgileri isleyen isler belleklerin oldugu belirtilmektedir (Baddaley, 2000; akt.
Teasdale ve Chaskalson 2011). Bu noktada, hangi tiir bilgilerin isler bellekte tutuldugu,
hangi tir bilgilere dikkat verildigi, yasanilan deneyimin icerigini etkilemektedir. Bu
sebeple ayni deneyimin farkli sekillerde farkinda olunabilmektedir. Duygulara dair
bilissel agiklamalar, deneyime verdigimiz duygusal tepkilerin ona hangi anlami
yiikledigimize gore degistigini belirtmektedir. Teasdale (1993), Etkilesen Biligsel
Altsistemler yaklasiminda, deneyimlere iki tiir anlam verildiginden bahsetmektedir.
Bunlardan biri ¢ikarimsal (implicit) anlam digeri ise 6nermesel (propositional) anlamdir.
Cikarimsal anlamlar basitge kalp ile bilinen, dnermesel anlamlar ise kafa ile bilinen
anlamalar seklinde nitelenebilir. Bu yaklagima gore isler bellek tiirlerinden sadece biri o
an i¢inde baskin konumda olabilmektedir.  Cikarimsal anlamlar deneyimlerin derin
yapistyla ilgilidir ve birtakim ortak temalar1 paylasirlar. Mevcut deneyimi, gecmisten
gelen deneyimlerin ortak temastyla agiklama meyli olustururlar. Ornegin yolda yiiriirken
karsidan gelen kisinin bize ¢arpip gecmesi gegmisten getirdigimiz deneyimlerle kaba ve
diisiincesiz bir insan davranisi olarak yorumlanip bizde rahatsiz edici duygulara yol
acabilir; fakat bu kisinin ¢ok kalin mercekli gozliikler taktigini goérdiigiimiizde kisinin bir

engel sahibi oldugunu fark edip rahatsiz olmak bir yana merhamet duyabiliriz. Cikarimsal
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anlamlar dogrudan duygularla ilgilidir. Bilingli farkindalik ¢ikarimsal isler bellek
tizerindeki etkisiyle acinin degisimini saglamaktadir. Bilingli farkindalik vasitasiyla
cikarimsal anlamlarin farkina varilir, bunlar lizerinde diisiinerek yeni diisiince kaliplar
miimkiin kilinarak ac1 g¢ekmenin oOniine gecilmektedir.  Onermesel anlamalarin
olusturdugu aci1 ise daha ¢ok kisinin olmasi1 gerekene dair idealize ettigi fikirlerle olan

arasindaki boslugu fark etmesiyle olusmaktadir (Teasdale ve Chaskalson 2011).
2.3.3.2. Strateji 2: Zihne Ait Girdinin ‘Nasil’ Islendigini Degistirmek

Istenmeyen deneyimler sonrasinda zihin dnermesel isler bellek vasitasiyla duruma
ait etkileri, sonuglar1 diisiiniip durma haline girer. Bilingli farkindalik, deneyim sonrasi
cikarimsal isler bellegi aktif hale getirerek dikkati diisiincelere, duygulara, fiziksel
duyulara yonlendirerek zihnin isleyisini degistirir ve siirekli aci lireten yapiya engel

olmus olur (Teasdale ve Chaskalson 2011).

Cikarimsal anlamin temast da deneyime sekil veren en 6nemli faktorlerden biridir.
Deneyimlere, yok sayma, rahatsiz olma, diren¢ géstermeyi igeren anlamlarla yaklagmak
da miimkiindiir fakat bu an be an aci iireten bir yapiya yol agmaktadir. Cikarimsal isler
bellekte bilingli farkindaligi destekleyen tutumlardan olan, sabir, giiven, ¢abalamama,
kabul (Wolf ve Serpa, 2015) gibi anlamlar yoluyla yapilan degisimler an be an ac1 lireten
yapinin Oniinii almaktadir. Bu noktada bu tutumlarin ¢ikarimsal isler bellege nasil
katilacagi meselesi onem tagimaktadir. Ilk olarak bilingli farkindaligin temel esaslarindan
biri olan ‘bilingli farkinda olmayi hatirlamak’ pratigi bunu miimkiin kilmaktadir. Bilingli
farkindalig1 destekleyen tutumlara dair pratik ne kadar ¢ok yapilirsa, ¢ikarimsal bellegin
isleyisinde bu temal1 anlamlarin ortaya ¢ikisi o kadar artacaktir. Ikinci yol, Sekiz Asamali
Kutsal Yolda belirtilen ahlaki niyet ve davraniglardir. Bu davraniglardaki artis, isler
bellekte, act gekmenin Oniinii alan temalarin hatirlanmasi ihtimalini arttiracaktir. Son yol,
3. Strateji ile ilgilidir ki duruma ait gorlisii, Onermesel bellegin igerigi ile ilgilidir

(Teasdale ve Chaskalson 2011).
2.3.3.3. Strateji 3: Bakis agisint degistirmek

Deneyimlere dair genis bir bakis agisiyla olusturulan goriislere semalar, sematik
zihinsel modeller denilmektedir. Bu modeller deneyimleri belli bir sekilde gérmeyi
saglayan lenslere benzetilmektedir. Acinin belirli 06zelliklere sahip ‘lensler’ ile
deneyimlere bakilmasi sonucu olustugu belirtilmektedir. Bunlardan ilki, deneyimlerin,
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dinamik sekilde an be an gerceklesen siirecler seklinde degil de; bagimsiz sekilde var olan
nesneler ve 6zneler seklinde goriilmesini iceren bakis agisidir. Ikincisi ise, baz1 sartlarin
olusmasiyla meydana gelmis, kisinin kendisine mal etmemesi gereken deneyimlerle
kisisel olarak 6zdeslesip, durumu ‘ben’ ya da ‘bana ait’ bakis agisiyla gérmesi sonucu

olusmaktadir (Teasdale ve Chaskalson 2011).

Bilingli farkindalik, mevcut lensleri degistirerek ya da yenilerini iireterek aciy1
dontistiirmektedir. Bu doniisiim Teasdale, Segal ve Williams’a (1995; akt. Teasdale ve
Chaskalson 2011) gore ‘merkezsizleserek/merkezen uzaklasarak’ (decentering); Shapiro,
Carlson Astin ve Freedman’in (2006, akt. Teasdale ve Chaskalson 2011)
kavramsallastirmasina gore ise ‘yeniden idrak’ mekanizmastyla miimkiin olmaktadir. Bu
iki stratejiyle kisi aligkanlik haline gelmis bir sekilde deneyimde 6zne olarak gordiigi
seyleri artik nesne olarak goriir hale gelir ve deneyimlerin beraberindeki diisiince ve
duygular1 tanimlarken “Bu duygular ve diisiinceler ben degilim” diyebilecek konuma
gelir. Bu sayede aci ¢gekmenin deneyimin kendisinden degil, deneyimle kurulan iliskiden

kaynaklandigini fark etmek miimkiin olmaktadir (Teasdale ve Chaskalson 2011).
2.3.4. Bilingli Farkindalik Uygulamalar:

Tipk1 egzersizlerle fiziksel formda olus hali gelistirilebildigi gibi, bilingli
farkindalik da zihinsel egzersizlerle gelistirilebilmektedir. Biitiin bilingli farkindalik
uygulamalar1 bir tlir meditasyon igerir ve Onemli olan uygulamalarin siireklilik
gostermesidir. Uygulamalar 3 baslik altinda incelenebilir; gilinliik bilingli farkindalik

alistirmalari, meditasyon uygulamalar ve inziva (Siegel, Germer ve Olendzki, 2009).

Ginliik alistirmalar, kisinin rutininde ciddi bir degisiklik olmadan ana odaklanmay1
hatirlamay1 hedeflemektedir; yiiriirken yasanan bedensel hislere, yemek yerken yemegin

tadina dikkatini vermek gibi (Siegel, Germer ve Olendzki, 2009).

Meditasyon, bir laboratuvar ortamina benzer. Zihni is basinda gozlemleyip,
olmakta olana tepkisellikle yaklasmak yerine, bilingli farkindalik ile uygun sekilde yani
erdemlice, bilgece ve sefkatle cevap vermeyi Ogrenmenin yoludur (Maex, 2011).
Meditasyon, zihinsel bir spor salonuna gitmek gibi diisiiniilebilir. Belirli bir zaman
ayirmay1 ve diizenli olarak uygulanmayr gerektirir. Bilingli farkindaligi beslemek ve

gelistirmek i¢in bir ¢ok meditasyon tiiriinden faydalanilabilir. Bilingli farkindalik
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meditasyonu 3 alt baslik altinda incelenebilir: Konsantrasyon meditasyonu, i¢ gorii

meditasyonu ve sefkat meditasyonu (Siegel, Germer ve Olendzki, 2009).

Oncelikli olarak dikkat i¢in drnek olarak nefes gibi bir nesne se¢me egzersizi ile
baslayip, zihin her yolunu sasirdiginda o nesneye geri donme yoluyla belirli bir
konsantrasyon seviyesi elde edilir. Buna konsantrasyon meditasyonu, Pali dilinde
“samatha” denir (Siegel, Germer ve Olendzki, 2009). Maex’in (2011) ifadesiyle samatha,
alisilagelmis aktiviteleri durdurup dikkati basit bir seye odaklamak, durmak ve
sakinlesmek olarak oOzetlenebilir ki Benson’un (1974, akt. Maex, 2011) gevseme
tepkisinin bir pargasidir. Konsantrasyon meditasyonu (samatha) ile ulagilan gevseme,
bilingli farkindalik egitiminde ulasilmak istenen hedef degil, gérmek ve bilisotesi

(metacognitive) farkindalik kazanmak igin bir basamak roliindedir.

Sonrasinda bilingli farkindalik (i¢ gorii) meditasyonu ile zihne hakim olan her ne
ise ona kabul hali ile odaklanilir ki, bu yasanan tecriibenin viicutta hissedilmesi, bir yara,
bir agri, bir ses ya da bunlara eslik eden duygusal deneyimler olabilir. Bu meditasyon
tirine Pali dilinde “vipassana bhavana” denir ki kelime manasi olarak i¢ gori
meditasyonu anlamina gelir. Bu meditasyon sirasinda zihin hayallerde ya da daldan dala
atlayan disiincelerde kaybolursa dikkati dengede tutmak adina konsantrasyon
meditasyonuna geri donmek miimkiindiir (Siegel, Germer ve Olendzki, 2009). Budist

meditasyon samatha ve vipassana arasindaki etkilesimin tiriintidiir (Maex, 2011).

Pali dilinde “metta” kelimesiyle ifade edilen iyilik meditasyonu ise bir tiir
konsantrasyon meditasyonudur ki kiside sevgi dolu ve nazik olma niyetini beslemeyi
hedefler. Bu sayede kisi zihne gelen her tiirlii seyi acik yiireklilikle kabul eder ve misafir
eder.  Mutlulugu arttirmak ve aci1 ¢ekmeyi azaltmak igin, bu ti¢ kabiliyetin-
konsantrasyon, bilingli farkindalik, iyilik/sevecenlik- hem gergek hayatta hem de

meditasyon sirasinda ihtiyaca gore segerek iizerinde durulmalidir (Siegel, Germer ve
Olendzki, 2009).

Bilingli farkindalik uygulamalarinin iigiinciisii olan inziva, uzun siireli uygulanan,
cogunlukla sessizlik i¢inde ve kisiler arasi iletisimin 6greticilerle olan konusmalar disinda
cok az seviyede oldugu; uyanmak, dus almak, dislerini fircalamak gibi giinliikk
aktivitelerin sessizlik i¢inde yapilarak bilingli farkindali§i deneyimlemenin hedeflendigi

bir uygulamadir. Zihnin, gegmisin hazmedilmemis duygusal olaylariyla ve gelecege dair
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hayallerle ne kadar mesgul oldugunu ve tamamiyla simdiki zamanin i¢inde var olmanin
ne kadar zor oldugunu fark ettiren fakat ayn1 zamanda bir haftalik uygulamalarda bile

kisilerin hayatlarin1 degistiren i¢ goriilere ulastiklarini ifade ettikleri bir uygulamadir

(Siegel, Germer ve Olendzki, 2009).
2.3.5. Bilingli Farkindahiga Dair Yanhs Bilinenler

Siegel, Germer ve Olendzki (2009, s21-22) bilingli farkindaliga dair yanlis
bilinenleri derlemistir. Buna gore, bilingli farkindalik temelli uygulamalar bos bir zihin
elde etmeye ¢aligmaz. Bu bazi meditasyon tiirlerinde kullanilan bir teknik olsa da, bilingli
farkindalik temelli uygulamalarda amag, zihni siirekli olarak ne yaptiginin farkinda

olmaya yonelik egitmektir; diisiiniiyorsak o an diisiindiigiimiiziin farkinda olmak gibi.

Bilingli farkindalik duygusuz olmay1 hedeflemez. Tam tersine, zihinde olan bitenin
farkina varmaya dair ¢abalar arttikca, duygular1 da biitliniiyle ve canli bigcimde farkina

varma hali ortaya ¢ikar.

Bilingli farkindalik hayattan c¢ekilmeyi hedeflemez. Bilingli farkindalik
alistirmalarinin sadelestirilmis ortamlarda yapilmasinin getirdigi faydalarla birlikte, bu
uygulamalar hayattan ¢ekilmek anlamma gelmemektedir. Tam tersine, kisinin
tecriibelerine an be an dikkatini vermesi, hayatin degisimlerini daha canli bir sekilde

deneyimlemesini saglamaktadir.

Bilingli farkindalik uygulamalariyla ¢ok biiyiik bir mutluluk hali hedeflenmez.
Kisiler zaman zaman son derece zevk veren zihin halleri yasasa da, bu hallere yapisip
hosa gitmeyen halleri reddetmek hedeflenmez. Bilingli farkindalik temelli

meditasyonlarda, her tiirlii zihin halinin ortaya ¢ikip ge¢mesine izin verilir.

Bilingli farkindalik uygulamalariyla acidan kagmak hedeflenmez. Aciyi, ona eslik
eden duygusal huzursuzlugu kesfedip kabul ederek, aciya katlanma kapasitesinin artmasi
hedeflenir. Ac1 veren algilar ile ac1 ¢gekmenin farkli seyler oldugu; an be an kabul etme
deneyimi yerine, reddetme ya da yok sayma gibi tepkiler verildiginde ac1 gekmenin ortaya

ciktigr fark edilir.
2.3.6. Bilingli Farkindahgin Olciilmesi

Yeni gelistirilen tedaviler bilimsel acgidan etkililikleri kanitlanana kadar test

asamasinda varsayilirlar. Bilimsel arastirmalarin Onemi, uygulamalarin zararh
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olmadigindan emin olunmasi ve degisimi saglayan mekanizmalarin dogru anlagilmasi
adina 6nem tagimaktadir. Yakin zamana kadar etkililik aragtirmalar1 uygulamalarin ruh
sagligini iyilestirip iyilestirmedigine odaklanirken, psikolojik tedavilerin etkililigine dair
giiven arttikga, ilgi bu uygulamalarin hangi siire¢ler dogrultusunda islediginin
arastirilmasina yonelmistir. Bu agidan bakilinca tedavi dncesi ve sonrasi rahatsizliga dair
belirti sikliginin dl¢lilmesi gerekli olmakla birlikte yeterli degildir. Degisimi sagladig
ongoriilen faktorlerin belirlenip, tedavi 6ncesi ve sonrasi, kisilerde bu faktore dair bir

degisim olup olmadigi belirlenmelidir (Baer, 2011).

Psikolojik degiskenlerin dlgiilmesinde bir¢ok yontem kullanilabilir. Bunlarin bir
kismui bilingli farkindaligin 6l¢iilmesi i¢in uygun iken diger bir kismi ise kavramin dogasi
geregi Ol¢lim i¢in uygun degildir. Dogrudan gbézlem metodu acikg¢a gdzlemlenebilen
davranislar i¢in uygun bir metot olsa da bilingli farkindalik i¢in pek uygun bir metot
olarak goriilmemistir clinkii baskalar1 tarafindan gozlemlenebilen bir dogaya sahip
degildir. Gorilintiileme teknikleri, uzun siiredir meditasyon yapan ve bilingli farkindalik
temelli tedavi alan kisilerin beyinlerini incelemek i¢in kullanilan, etkileyici sonuglar
veren bir metot olmakla birlikte, giindelik hayatta bilingli farkinda olma egilimini 6lgme
konusunda kullanilip kullanilamayacagi heniiz net degildir. Bilgisayar tabanli ya da
biligsel testler, bilin¢li farkindalik ile ilgili ¢cok genis bir kabiliyet alanmi 6lgmekle
beraber, bilingli farkindalik, siirdiiriilen dikkat, isler bellek gibi bilissel fonksiyonlardan
ibaret ve bu fonksiyonlarla es anlamli degildir. Diger bir 6l¢me metodu, acik u¢lu sorular
ya da kisa hikayelerdir. Bu metot kullanilarak gelistirilen Otobiyografik Hafizada
Farkindalik ve Basa Cikma Olgegi (The Measure of Awareness and Coping in
Autobiographical Memory) bilingli farkindalik ile yakindan ilgili olan “etkilenmeden
izleme” (decentering) kavramini 6lgmek igin gelistirilmistir. Fakat sunu belirtmek gerekir
ki, birebir uzun siireli iletisim, bunu yapacak egitimli gériismeci ve kodlayici gerektiren
bu metot zor ve zaman alicidir. Bu tiir zorluklar 6z-bildirim 6l¢eklerinin gelistirilmesine

yol agmistir (Baer, 2011).

Oz-bildirim 6lgekleri, uygulanacaklar1 popiilasyona gore iyi kurgulanmislarsa,
giivenli ve tutarli bilgi saglayan, etkili ve kullanislt bir 6lgme aracidirlar. Psikoloji
aragtirmalarinda olgiilmek istenen seylerin, duygular, diisiinceler, zihinsel siiregler gibi
sadece yasayan kisi tarafindan goézlemlenebilir olmasi dolayisiyla, 6z-bildirim 6lgekleri

arastirmalarda 6nemli bir role sahiptirler (Baer, 2011).
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Bilingli farkindalik 6l¢eklerinin gelistirilmesinde bir takim zorluklar da mevcuttur.
Bu sebeple bu olgceklere bazi elestiriler yoneltilmistir. Bunlardan biri bu dlgeklerin
cogunlugunu Budist ilim adami olmayan, bilin¢gli farkindaligt mevcut psikoloji
literatiirlinden Ogrenen Kkisilerin gelistirmesidir. Bir digeri ise bilingli farkindalik
kavraminin anlasilmasi ve Ozetlenmesi zor bir kavram olmasidir. Bu o6lceklere
bakildiginda hepsinin ortak bir yonii olmakla beraber, her biri bilingli farkindalikla ilgili
belirli noktalara agirlik verip ilgili bir takim kavramlar ise 6lgiim dis1 birakmislardir
(Baer, 2011). Christopher ve Gilbert (2007, akt. Grossman ve Van Dam, 2011) Budist
rahip ve Ogretici Buddhadasa Bhikkhu’'nun yazilarina dayanarak, Bati psikolojisinin
degerlendirme  yaparken kavramlarin  ayrintili  sekilde agiklanmasinin = ve
islevsellestirilmesini zorunlu kildigini fakat bilingli farkindaligin tabiati geregi iliskili
oldugu kavramlardan ayirip, izole edilemeyecegini vurgular. Bu yaklagima gore, bilingli
farkindaligin farkli bilesenlerini tasvir etmeye calisan ¢ok boyutlu lineer ve toplanir
modeller (additive), bilingli farkindaligin Christopher ve Gilbert’in (2007, akt. Grossman
ve Van Dam, 2011) vurguladig: sinerjik ve karsilikli olarak birbirini gii¢clendiren yapisini
tam olarak kapsayamamaktadir ve bu eksigi gidermek i¢in yeni aragtirma yaklagimlarina

thtiyag¢ vardir (Grossman ve Van Dam, 2011).

Bu 6lgeklerle ilgili yapilan elestirilerden bir digeri ise gogunun bilingli farkindalig
bir kisilik 6zelligi gibi ifade etmesidir; fakat bilingli farkindalik egzersiz ile degisime
acik, zamana ve durumlara gore degisiklik gosterebilen bir yapiya sahiptir (Baer, 2011).
Budist metinlerde bilingli farkindalik zihinsel bir islev ya da kisilik 6zelligi olarak degil,
bir egzersiz ve siireg olarak agiklansa da, bilingli farkindalig: islevsellestirme konusunda
Bat1 psikolojisindeki genel egilim kavrami gorece sabit bir kisilik 6zelligi olarak alma

yoniindedir (Grossman ve Van Dam, 2011).

Bu 6l¢eklerin higbir bilingli farkindalik egitimi almamis kisilere uygulanmasinin
altinda yatan varsayim ise bu kapasitenin herkeste Oyle ya da bodyle var oldugu,
bazilarinda bilingli farkinda olma egilimi daha fazla iken bazilarinda bunun daha az
oldugudur. Bunu 6lgmek amaciyla da bu egitimi almamis kisilerin anlayacag: sekilde

giinliik dille yazilmis ciimleler kullanilmaktadir (Baer, 2011).
2.3.6.1. Bilincli Farkindalik Olcekleri

Asagida belli bash Bilingli Farkindalik 6l¢eklerine dair bilgiler sunulmustur.
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2.3.6.1.1. Freiburg Bilingli Farkindalik Envanteri

Freiburg Bilingli Farkindalik Olgegi, 2001 yilinda Buchheld, Grossman ve Walach
tarafindan deneyimli meditasyoncularda kullanilmak iizere gelistirilmis, 30 maddeden
olusan ve yargilamadan simdiki zamana dair gézlem yapmay1 ve olumsuz deneyimlere
kars1 agikligr 6l¢en bir aragtir. Orijinal adi “The Freiburg Mindfulness Inventory” dir.
2006 yilinda 14 maddeden olusan ve meditasyon yapmayan kisilerde de
uygulanilabilecek kisa formu Walach ve arkadaslar tarafindan gelistirilmistir (Baer,

Walsh ve Lykins, 2009; Baer, 2011). Heniiz Tiirk¢e’ye uyarlamasi yapilmamustir.
2.3.6.1.2. Bilin¢li Farkindalik Olgegi

Brown ve Ryan tarafindan 2003 yilinda 15 madde seklinde gelistirilmistir. Orijinal
ad1 “The Mindful Attention Awareness Scale”dir. Gilindelik hayatta simdiki zaman
deneyimlerine yonelik farkindalik ve dikkati 6l¢mesi amaglanmistir. Maddeler otomatik
pilot, dalgin olma, ana dikkatini vermeme gibi biling¢li farkindaligin tersi olan olgulari
icermektedir ve elde edilen puanlar ters ¢evrilmekte ve yiiksek puanlar yiiksek diizeyde
bilin¢li farkindalig: ifade etmektedir (Baer, Walsh ve Lykins, 2009; Baer, 2011). Bilin¢li
farkindalig1 sadece ters maddelerle 6lgmesi sebebiyle elestiriler almistir (Grossman ve
Van Dam, 2011). Tiirkce uyarlamas1 2011 yilinda Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz

tarafindan yapilmistir.
2.3.6.1.3. Kentucky Bilin¢li Farkindalik Becerileri Envanteri

Baers, Smith ve Allen tarafindan 2004 yilinda gelistirilmistir. Orijinal ad1 “The
Kentucky Inventory of Mindfulness Skills” dir. 39 maddeden olusan envanter, bilingli
farkindaliin 4 unsuru olan, simdiki zamana ait deneyimleri gézlemleme, deneyimi sozlii
olarak tanimlama/agiklama, farkindalikla davranma, yargilamadan simdiki zamana ait
deneyimi kabul etmeyi 6lgmeyi hedeflemektedir (Baer, Walsh ve Lykins, 2009; Baer,

2011). Tiirkgeye uyarlanmasi heniiz gerceklestirilmemistir.
2.3.6.1.4. Bilissel ve Duygusal Bilin¢li Farkindalik Olcegi- Revize Edilmis Versiyon

Feldman, Hayes, Kumar, Greeson ve Laurenceau tarafindan 2007 yilinda
gelistirilmistir. Orijinal adi “The Cognitive and Affective Mindfulness Scale-

Revised”dir. 12 maddeden olusmaktadir ve giindelik hayatta dikkat, farkindalik, ana
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odaklanma, duygular1 ve diisiinceleri yargilamadan kabul unsurlarini dlgmeyi
hedeflemektedir (Baer, Walsh ve Lykins, 2009; Baer, 2011). Tiirkgeye uyarlanmasi Catak
(2012) tarafindan yapilmistir, Tiirkgesi 10 maddeden olusmaktadir.

2.3.6.1.5. Southampton Bilin¢li Farkindalik Anketi

Chadwick, Hember, Symes, Peters, Kuipers, ve Dagnan tarafindan 2008 yilinda
geligtirilmistir. Orijinal adi “The Southampton Mindfulness Questionnaire”dir. 16
maddeden olusmaktadir. Hosa gitmeyen diisiince ve imgeler zihne geldigindeki bilingli
farkindalik durumunu, o6zellikle bilingli farkindalikla gozlem, saliverme, hosnutsuz
olmama ve yargilamama unsurlarini 6l¢gmeyi amaclamaktadir (Baer, Walsh ve Lykins,

2009; Baer, 2011). Olgek heniiz Tiirkceye uyarlanmamistir.
2.3.6.1.6. Bes Boyutlu Bilincli Farkindalik Olgegi

Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer ve Toney tarafindan 2006 yilinda
gelistirilmistir. Orijinal adi “The Five Facet Mindfulness Questionnaire”dir. Freiburg
Bilingli Farkindalik Envanteri, Bilingli Farkindalik Olgegi, Kentucky Bilingli Farkindalik
Becerileri Envanteri, Bilissel ve Duygusal Bilingli Farkindalik Olcegi- Revize Edilmis
Versiyonu ve Southampton Bilingli Farkindalik Anketinden se¢ilen en giiglii psikometrik
Ozelliklere sahip 39 maddenin secilmesiyle olusturulmus bir ankettir. Tanimlama,
gozlemleme, icsel deneyimlere tepkisizlik, farkindalikla davranma ve ig¢sel deneyimleri
yargilamama alt boyutlarindan olugsmaktadir (Baer, Walsh ve Lykins, 2009; Baer, 2011).
Tiirk¢eye uyarlanmasi Kinay (2013) tarafindan yapilmstir.

2.3.6.1.7. Toronto Bilgece Farkindalik Ol¢egi

Lau, Bishop, Segal, Buis, Anderson, Carlson, Shapiro, Carmody, Abbey ve Devins
tarafindan 2006 yilinda gelistirilmistir. Orijinal ad1 “The Toronto Mindfulness Scale”dir.
Bilingli farkindalik egzersizinin hemen ardindan, ulasilan bilingli farkindalik durumunu
dlgmeyi amaclamaktadir. I¢sel deneyimlere merak ve etkilenmeden izleme (decentering)
faktorlerini igerir. Davis, Lau ve Cairns, 2009 yilinda orijinal 6l¢ekte bir takim
degisiklikler yaparak giindelik deneyimlerdeki bilingli farkindaligi 61¢mek tizere yeni bir
Olcek gelistirmislerdir (Baer, Walsh ve Lykins, 2009; Baer, 2011). Tiirk¢eye uyarlanmasi
Sahin ve Yenigeri (2005) tarafindan gergeklestirilmistir.
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2.3.6.1.8. Philadelphia Bilingli Farkindalik Olgegi

Cardaciatto, Herbert, Forman, Moitra ve Farrow tarafindan 2007 yilinda
gelistirilmistir. 20 maddeden olusur. Bilingli farkindaligin iki boyutu olan farkindalik ve
kabulii 6l¢meyi amaglamaktadir (Baer, Walsh ve Lykins, 2009; Baer, 2011). Tiirkgeye

uyarlanmasi heniiz gerceklestirilmemistir.
2.4. Biling¢li Farkindalik Arastirmalarinda Egilimler

Klinik psikolojinin delile dayali uygulamalar yapma konusundaki ylikiimliiliigii
geregi bilingli farkindalik temelli terapotik uygulamalar da, etkileri ve degisimi nasil
sagladiklarina dair mekanizmalarin agiklanmasi i¢in bilimsel aragtirmalara tabi

tutulmuslardir (Baer, 2011).

Uluslararasi literatiirde bilingli farkindaliga dair yapilmis ¢ok cesitli aragtirmalar
bulunmaktadir. Aragtirmalari, degisim mekanizmasindaki biyolojik faktorleri ve
psikolojik faktorleri inceleyen arastirmalar olarak ikiye ayirarak incelemek uygun
olacaktir. Biyolojik faktorleri inceleyen arastirmalar da biyolojik belirtegler ve noro-
plastisite etrafinda kiimelenmektedir (Kocovski, Segal ve Battista, 2009; Wolf ve Serpa,
2015).

Literatiirde meditasyon egzersizlerinin uzun ve kisa siireli etkilerine dair bir ¢ok
aragtirma mevcuttur. Uzun siire meditasyon yapanlar iizerine yapilan ¢aligmalarda,
meditasyon yapanlarin beyinlerinde yapmayanlara kiyasla daha ytiksek derecede frontal
alfa asimetirisi ve EEG koheransi goriilmiistiir ki (Travis ve Arenander, 2006) frontal alfa
asimetrisinin duygusal tepki ile ilgili oldugu (Davidson ve Irwin, 1999); EEG
koheransinin ise zeka (Cranson, Orme-Johnson, Gackenbach, Dillbeck, Jones ve
Alexander, 1991), yaraticilik (Orme-Johnson ve Haynes, 1981) ve ruh sagligi (Travis ve
Arenander, 2006) ile ilgili oldugu belirtilmektedir. EEG bulgular1 degerlendirilerek
yapilan baska bir caligmada ise uzun siiredir meditasyon yapanlarin duygusal uyarilmanin
yogunlugunu yatistirma konusunda meditasyon yapmayanlara kiyasla daha 1yi
olduklarni gostermistir (Aftanas ve Golosheykin, 2005). Uzun siireli meditasyon
tecriibesi olanlarla yapilan diger ¢aligmalarda ise yiliksek tansiyonda diigme ( Orme-

Johnson ve Walton, 1998), duyusal keskinlikte artis (Carter, Presti, Callistemon, Ungerer,
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Lui ve Pettigrew, 2005), sistolik kan basincinda diistis (Wallace, Dillbeck, Jacobe ve
Harrington, 1982), beynin aciya verdigi tepkilere diisiis (Orme-Johnson, Schneider, Son,
Nidich ve Cho, 2006) gibi fiziksel degisimler goriilmiistiir.

Kisa stireli meditasyon deneyimi olanlarla yapilan ¢alismalar da olumlu sonuglar
gostermektedir. Bir y1l gibi bir siirede minimal transandantal meditatif deneyimlerle EEG
koheransinin anlamli sekilde arttig1 belirlenmistir (Travis ve Arenander, 2006). Davidson
ve arkadaglariin (2003) yaptig1 bir ¢calismada bilingli farkindalik egitimine rastlantisal
sekilde alinan bir grup ile bekleme listesine alinan kontrol grubunun beyin ve bagisiklik
sistemleri karsilastirilmasi sonucu beynin olumlu duygularla ilgili oldugu bildirilen
(Davidson, 1992) sol anterior frontal lobun daha fazla aktif oldugu goriilmistiir. Ayrica
her iki gruba da grip asis1 yapilip antikor degerlerindeki degisim gozlemlenmistir. Bilingli
farkindalik egitimine katilan gruptaki antikor diizeyindeki artis kontrol grubuna kiyasla

anlamli sekilde yiiksek ¢ikmustir.

Bagka bir aragtirmada, bilingli farkindalik egzersizlerinin, stresin 6nemli bir
biyolojik belirteci olan kan ve salyadaki kortizol seviyelerinde diislis sagladig
bulunmustur (Matousek, Dobkin ve Pruessner, 2009). Yaslilarla yapilan bir baska
arastirma, yalnmzlik durumunun proinflamutuvar genlerin ekspresyonunda anlamli bir
etkisinin oldugunu ve sekiz haftalik meditasyon egitimi sonrasi egitime katilan kisilerin
genomlarinda anlamli epigenetik degisikliklerin oldugu belirlenmistir (Creswell, Irwin,
Burklund, Lieberman, Arevalo, Ma, ve Cole, 2012). Bir baska 6nemli ¢alismada ise,
biligsel stres ve siirekli diislinlip durma halinin, kromozomlar1 koruyarak yaslanmasini
engelleyen telomerazlarin boyunu kisalttigi, hiicresel yaslanmay1 arttirdigi belirtilmistir
(Epel, Blackburn, Lin, Dhabhar, Adler, Morrow, ve Cawthon, 2004). Bir diger ¢calismada,
0z-bildirim yoluyla dlgiilen bilingli farkindalik diizeyi ve depresyon ile iliskili oldugu
bildirilen amygdala aktivitesi arasinda negatif korelasyon bildirilmistir (Way, Creswell,
Eisenberger ve Lieberman, 2010). Bu sonuglar kisa siireli bilingli farkindalik

egitimlerinin dahi fiziksel faydalarini1 gostermektedir.

Bilingli farkindalik temelli egitim ve tedavilerin psikolojik faktorler tizerindeki
etkisine baktigimizda, iist-biligsel farkindalikta artis ve depresyonun tekrarlamasinda
diisiis (Teasdale, Moore, Hyhurst, Pope, Williams ve Seagal, 2002), depresyon, ve
anksiyete semptomlarinda ve intihar diisiincelerinde azalma (Serpa, Taylor ve Tillisch,

2014; Hoffman, Sawyer, Witt ve Oh, 2010; Goyal, Singh, Sibinga, Gould, Rowland-
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Seymour, Sharma ve Ranasinghe, 2014), depresyon ve anksiyetenin 6nemli besleyici
faktorlerinden biri olan bir konu {izerinde diisiiniip durma (rumination) davranisinda ve
stres diizeyinde azalma (Jain, Shapiro Swanick, Roesch, Mills, Bell ve Schwartz, 2007),
yasantilar1 kabul seviyesinde artis ve kaginma davranisinda azalma (Roemer ve Orsillo,
2007), stres faktorleriyle ve kronik, hayati tehlike barindiran hastaliklarla 6zellikle
onkolojik vakalarla bas etme diizeyinde ve duygu durumlarinda iyi olma halinde artis
(Carlson, 2012; Speca, Carlson, Goodey ve Angen 2000), genel olarak daha esnek
biligsel, duygusal ve davranigsal tutum (Shapiro, Carlson, Astin ve Freedman, 2006) ve

psikolojik esneklik (Hayes, Bissett, Korn ve Zettle, 1999) bildirilmistir.

Ulusal aragtirmalar ise daha ¢ok 6z-bildirim yoluyla ifade edilen bilingli farkindalik
diizeyleri ve farkli degiskenlerin karsilastirilmasi ile bilingli farkindalik temelli
uygulamalarin etkililigi tizerinedir. Bu arastirmalarda, bilin¢li farkindaligin 6z anlayisi
(Ozyesil, 2011), yasam doyumunu (Yikilmaz ve Giidiil, 2015), sosyal anksiyeteyi
(Tuncer, 2017), depresyon, anksiyete ve stres diizeylerini (Ulev, 2014), yapici ve olumlu
catigma ¢ozme siireglerini (Celik ve Cetin, 2014) yordadigimi gostermektedir. Ayrica
bilingli farkindaligin aktif stresle basa ¢ikma yontemlerinden olan kendine giivenli
yaklasim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama yaklasimi ile pozitif yonde anlamli;
pasif stresle basa ¢cikma yontemlerinden olan kendini suclayict yaklasim ve boyun egici

yaklasim ile ise negatif yonde anlamli iligki icinde oldugu gériilmiistiir (Ulev, 2014).

Bir kargilagtirma arastirmasinda, Amerikali iiniversite Ogrencilerinin bilingli
farkindalik diizeylerinin Tirk iiniversite 6grencilerine kiyasla daha yiiksek oldugu
belirtilmistir (Ozyesil, 2014). Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik ve girisimcilik
diizeylerinin incelendigi bir ¢aligmada ise kadin Ogrencilerin erkeklerden, rekreasyon
boliimii 6grencilerinin ise diger boliimlerde okuyan 6grencilerden daha yiiksek bilingli

farkindalik diizeyine sahip olduklar1 belirtilmistir (Serdar, Donuk, ve Cengiz, 2016).

Bilingli farkindalik ile farkli degiskenler arasindaki iliskinin diger degiskenlerin
aracilik roliine bakilmasi yontemiyle yapilan arastirmalarda ise, bilingli farkindalik
diizeylerindeki artisin duygusal zeka seviyesini ylikselterek psikolojik iyi olusu
giiclendirdigini (Deniz, Erus ve Biiyiikcebeci, 2017); bilingli farkindaligin 6z-kontrol
araciligiyla depresyonu negatif yonde yordadigi (Kara ve Ceyhan, 2017), bilingli
farkindalik diizeyinin 6z-duyarlig1 pozitif sekilde ve duygu diizenleme gii¢liigilinii negatif
sekilde yordayarak kendini toparlama giiciinii etkiledigi (Siinbiil, 2016) belirtilmistir.
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Bilingli farkindalik temelli egitim ve tedavi slireglerinin etkililiklerine bakilan
aragtirmalarda ise, bilingli farkindalik temelli bilissel terapi programinin hem engeli
bulunmayan hem de gérme engelli bireylerin depresif belirti diizeylerini azalttigi (Demir,
2015a; Demir, 2015b); bilingli farkindalik temelli bir egitim programinin katilimeilarin

depresyon ve stres diizeylerini azalttigi (Demir, 2014) belirtilmistir.
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BOLUM III

YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

“Bir konuya ya da olaya iligkin katilimcilarin goriislerinin ya da ilgi, beceri,
yetenek, tutum vb. 6zelliklerinin belirlendigi genellikle diger arastirmalara gore gorece
daha biiyiik 6rneklemler iizerinde yapilan arastirmalara tarama arastirmalar1 denir.”
(Fraenkel ve Wallen, 2006, akt. Biiylikoztiirk, Kilig Cakmak, Akgiin, Karadeniz, Demirel,
2008). Betimsel arastirmalar ise belli bir durumu olabildigince tam ve dikkatli bir sekilde
tanimlamay1 hedefler. Egitim alaninda en yaygin yontemlerden biri betimsel tarama

yontemidir (Biliytlikoztiirk, Kilig Cakmak, Akgiin, Karadeniz, Demirel, 2008).

Bu calisma bir Olgme aracinin istatistiksel yeterliliklerinin incelenmesini

hedeflediginden, betimsel tarama modelindedir.
3.2. Calisma Grubu

Arastirmada tii¢ farkli ¢calisma grubu kullanilmistir. Dilsel degerlendirme igin her
iki dile ileri diizeyde vakif en az lisaniistii diizeyinde, dordii ¢eviri {i¢ili envantere son
seklini verme siirecinde ¢alismis yedi akademisyen, yap1 gegerligi ve giivenirlik igin 415
lise 6grencisi, Ol¢giit bagimli gecerlik i¢in ise 94 lise O6grencisi aragtirmaya katilmistir.
Asagida dilsel degerlendirme hari¢ olmak iizere her bir grubun belirlenmesi stirecleri

detayl olarak agiklanmustir.

Arastirmanin ana c¢aligma grubu 2016-2017 egitim ve Ogretim yilinda Tekirdag

[linin Siileymanpasa ilgesinde okuyan lise dgrencilerinden olusmaktadir.

Oncelikli olarak Slgme araci uyarlama calismalarinda &rneklem biiyiikliigiiniin

madde sayisinin 10 kati olmasinin (Nunnally ve Bernstein, 1994, akt.) ve degisken
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sayisinin az oldugu durumlarda dahi, gézlem sayisinin en az 300 olmasinin uygun oldugu
(Tabachnick ve Fidell, 2007, akt.) belirtilmistir (islamoglu ve Almagik, 2013).
Aragtirmanin calisma grubu orneklem buyiikligi ile ilgili gerekler de goéz Oniinde
bulundurularak ¢ok asamali 6rnekleme ydntemine gore secilmistir. Oncelikli olarak,
Siileymanpasa Ilgesinde bulunan tiim okullar bir kiime olarak kabul edilmistir. Her
okuldan (Sosyal Bilimler Lisesi, Fen Lisesi, Anadolu Lisesi) kendi oranlarina gore
ornekleme basit tesadiifi orneklem teknigiyle 6grenciler se¢ilmistir. Hem 6l¢iit bagiml
gecerlik icin hem de diger analizler icin Istanbul Giingéren Ilgesi’nden de bir okuldan

(Anadolu Imam Hatip Lisesi) 94 dgrenci 6rnekleme dahil edilmistir.

Arastirmaya katilan 415 6grenciden elde edilen verilerin dncelikle dogru girisinin
yapilip yapilmadigi kontrol edilmis, hatali girisler diizeltilmistir. Sonrasinda kayip veri
analizi yapilmis ve %5’ten fazla kayip verisi olan katilimer olmadigi gozlemlenmistir.
Eksik veriler faktor analizleri yapilabilmesi i¢in beklenti maksimasyonu (expectation
maximazation) metodu ile tamamlanmistir. Tekli ve ¢oklu normallik degerlendirmeleri
sonucunda tekli normallik acisindan aykir1 deger bulunmazken, coklu normallik

acisindan 3 kisinin aykir1 deger oldugu belirlenmis ve bu 3 kisi analiz dis1 birakilmistir.
3.3. Veri Toplama Araclarn

Bu boliimde gelistirilen 6lgme aract ve 6lgiit bagimli gecerlikte kullanilan 6lgme

araclar tanitilacaktir.
3.3.1. Ergenler icin Kapsamh Bilin¢li Farkindahk Deneyimleri Envanteri

Ergenler i¢in Kapsamli Bilingli Farkindalik Deneyimleri Envanteri, Johnson,
Burke, Brinkman ve Wade (2016) tarafindan gelistirilmistir. Yetiskinler icin Bergomi,
Tschacher ve Kupper (2014) tarafindan gelistirilmis olan 37 maddelik Kapsamli Bilingli
Farkindalik Deneyimleri Envanterinin ergenler i¢in uyarlanmis versiyonudur. Ergen
formu 25 madde ve 8 faktorden olusmaktadir. Olgek 5°1i Likert tipi bir &lgektir ve alman
yiiksek puanlar bilingli farkindalik diizeyin yiiksek oldugunu gdstermektedir. Olgegin son
kisminda 8 adet ters madde bulunmaktadir. Faktorler, Igsel Deneyimin Farkindaligi,
Digsal Deneyimin Farkindaligi, Farkindalikla Davranma, Kabul ve Yargilamaksizin
Yonelim, Merkezsizlesmek ve Tepkisizlik, Deneyime Acik Olma, Diisiincelerin
Goreceliligi ve I¢goriilii Kavrayistir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayisi .80 olmasina ragmen
faktor yiikleri hesaba katilarak yapilan degerlendirme bir cat1 faktdr varsayimiyla
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hesaplanan i¢ tutarliligin zayif olmasi dolayisiyla c¢ati faktoriin olmadigi belirtilmistir.
Faktorlerin i¢ tutarlilik katsayilar1 kiz ve erkekler i¢ ayr1 ayr1 belirtilmistir; sirastyla, Igsel
Deneyimin Farkindaligi .63 ve .69; Dissal Deneyimin Farkindaligi .79 ve .70;
Farkindalikla Davranma .72 ve .63; Kabul ve Yargilamaksizin Yonelim .78 ve .73;
Merkezsizlesmek ve Tepkisizlik .73 ve .72; Deneyime Ag¢ik Olma .63 ve .66;
Diisiincelerin Goreceliligi .80 ve .74; I¢goriilii Kavrayis .69 ve .74 tiir.

3.3.2. Ergenler Icin Bes Boyutlu Iyi Olus Modeli: EPOCH Olcegi

Ergenler I¢in Bes Boyutlu Iyi Olus Modeli: EPOCH Olgegi Kern, Benson,
Steinberg ve Steinberg (2015) tarafindan gelistirilmis; Demirci ve Eksi (2015) tarafindan
Tiirk¢e’ye uyarlanmustir. Olgek 20 madde ve 5 alt boyuttan olusmaktadir ve ayrica toplam
iyi olus puanmi saglamaktadir. Olgekte ters madde bulunmamaktadir. Alt boyutlar,
Baglilik, Kararhilik, lyimserlik, iliskililik ve Mutluluktur. Olgegin toplam i¢ tutarlilik
katsayist .95 iken, alt boyutlarin i¢ tutarlilik katsayilarinin .72 ile .88 arasinda degistigi
bildirilmigtir.

3.3.3. Bilincli Farkindalik Olcegi

Olgek Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilmis; Ozyesil, Arslan, Kesici ve
Deniz (2011) tarafindan Tiirkge ’ye uyarlanmistir. 15 maddeden olugmaktadir ve 6l¢ekte
ters madde bulunmamaktadir. 6’11 Likert tipinde bir Olcektir ve tek faktorlii yapidadir.
Olgegin i¢ tutarlilik katsayisinin .80; madde faktor yiiklerinin .48 ile .81 arasinda ve test-
tekrar test korelasyonunun .86 oldugu bildirilmistir. Ayrica Olglit-bagintili gecerlik

analizleri sonucunda da anlamli iligkiler bildirilmistir.
3.4. Verilerin Toplanmasi

Calismanin baslangicinda Ergenler i¢in Kapsamli Bilingli Farkindalik Deneyimleri
Envanterini gelistiren aragtirmacilara 6lgegin Tiirkge’ye uyarlanmak istendigi iletilmis ve
kendilerinden e-posta yoluyla izin alinmistir. Ayrica arastirmada kullanilan diger 6l¢ekler

icin de ilgili kisilere e-posta yoluyla ulagilarak gerekli izinler alinmistir.

Formun c¢evirisi 2’si hem Tiirkce hem Ingilizce anadili olan (iki-dilli), diger 2’si
cok iyi derecede Ingilizce bilen 4 akademisyen tarafindan ayri1 ayri yapilmustir. Taslak

ceviriler bir araya getirilerek iyi derecede Ingilizce bilen, gevirileri yapan kisilerden
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farkli, biri ingilizce Ogretmenligi alaninda digeri Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik

alaninda olmak tizere 3 akademisyen tarafindan son sekli verilmistir.

Olgegin son hali ve ayrica EPOCH Olgegi Tekirdag’daki 3 farkli okul tiiriinde
okuyan 321 lise 6grencisi ve Istanbul’da bir Anadolu imam hatip lisesinde okuyan 94
ogrencisi olmak tlizere toplam 415 dgrenciye, kisisel bilgilerin gizli tutulacag bildirilerek
ve goniilliiliik esas tutularak uygulanmistir. Olgegin i¢ gegerlilik calismast icin ise sadece
Istanbul’daki Anadolu imam hatip lisesinde okuyan 94 dgrenciye, bahsi gecen iki 6l¢egin

yam sira Bilingli Farkindalik Olgegi uygulanmistir.
3.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde dogrulayici faktor analizi icin IBM SPSS Amos 23 programi,
diger tiim analizler igin ise IBM SPSS 23 programi kullanilmistir. Oncelikle verilerin
faktor analizine uygunlugu simnanmis ve uygun bulunmus, 6l¢ek verilerine dogrulayici
faktor analizi yapilip model uyum indekslerine gore incelenmistir. Sonrasinda gegerlik
analizleri kapsaminda 6l¢iit bagimli gecerlik analizleri yapilmistir. Son olarak giivenirlik
analizleri kapsaminda Cronbach alfa katsayilari, diizeltilmis madde-toplam puan
korelasyonlari, madde analizi kapsaminda faktorlerin toplam puanlarmin alt %27 ve {ist

%27°1ik gruplarinin madde ortalama puanlari arasindaki fark incelenmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu béliimde arastirma sonucunda elde edilen bulgular sunulacaktir. Bu bulgular
sirasiyla verilerin normallik ve kayip durumu acisindan degerlendirilmesi, aragtirmaya
katilan G&grencilere ait betimleyici istatistikler, dogrulayicit faktdr analizi sonuglari,

giivenirlik ve gecerlik analizlerini icermektedir.
4.1. Katihmeilara Ait Betimsel Istatistikler
Katilimcilara ait betimsel istatistikler Tablo 1’de sunulmustur.

Aragtirmaya katilan Ogrencilerin %70,1°1 (289) kiz, %29,9’u (123) erkek
Ogrencilerden olusmaktadir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin %10,4°1 (43) hazirlik smifi, %47,3’4 (195) 9.
sinif, %20,4’i (84) 10. smf, %12,6°s1 (52) 11. smf ve %9,2°si (38) 12. Simiflardan
olusmaktadir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin %0,2’sinin (1) annesinin okuma yazmas1 yok,
%21,1’inin (87) annesinin okuma yazmasi var ya da ilkokul mezunu, %16’sinin (66)
annesi ortaokul mezunu, %28,9’unun (119) annesi lise mezunu, %33,5’inin (138) annesi
yiiksekokul ya da tniversite mezunu iken 9%0,2’si (1) annesinin egitim durumunu
paylasmamustir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin %11,2’sinin (46) babasinin okuma yazmasi var ya
da ilkokul mezunu, %11,9’unun (49) babasi1 ortaokul mezunu, %32,3’{iniin (133) babasi
lise mezunu, %43,2’sinin (178) babas1 yliksekokul ya da {iniversite mezunu iken %1,5°1
(6) babasinin egitim durumunu paylasmamustir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin %12,9’unun (53) kardesi yokken, %55,8’1 (230) 2
kardes, %23,8°1 (98) 3 kardes, %7,5’1 (31) 3’ten fazla kardestir.
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Tablo 1 Katilimcilarin Demografik Bilgileri

Gruplar f %
Kiz 289 70,1
Cinsiyet Erkek 123 29,9
Toplam 412 100,0
Hazirlik 43 10,4
9. Sinif 195 47,3
Simf 10. Simif 84 20,4
11. Siif 52 12,6
12. Smif 38 9,2
Toplam 412 100,0
Okuma yazmas1 yok 1 2
Okuma yazmasi var veya ilkokul 87 21,1
mezunu
Annenin Egitim Durumu ~ Ortaokul mezunu 66 16,0
Lise mezunu 119 28,9
Yiiksekokul veya liniversite mezunu 138 33,5
Kayip veri 1 2
Toplam 412 100,0
Okuma yazmast var/ilkokul mezunu 46 11,2
Babanin Egitim Durumu  Ortaokul mezunu 49 11,9
Lise mezunu 133 32,3
Yiiksekokul/Universite mezunu 178 43,2
Kayip veri 6 1,5
Toplam 412 100,0
Kardesim yok 53 12,9
Kardes Sayist 2 kardes 230 55,8
3 kardes 98 23,8
3’ten fazla 31 75
Toplam 412 100,0
ik ¢ocuk 229 55,6
Kardesler siralamast g ggzﬁlﬁ 13309 37?:'37
4. ya da daha kiigiik kardes 11 2,7
Kayip veri 3 v
Toplam 412 100,0
Diisiik 3 v
Algilanan Gelir Diizeyi Ortanin alti 23 5.6
Orta 263 63,8
Ortanin ustii 108 26,2
Yiiksek 13 3,2
Kayp veri 2 5
Toplam 412 100,0
Okul Tiirii Imam Hatip Lisesi 94 22,8
Anadolu Lisesi 113 27,4
Fen Lisesi 105 25,5
Sosyal Bilimler Lisesi 100 24,3
Toplam 412 100,0
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Arastirmaya katilan 6grencilerin %55,6’s1 (229) ilk kardes iken, %33,7’si (139) 2.
cocuk, %7,3°1 (30) 3. ¢ocuk, %2,7’si (11) ise 4. ya da daha kii¢iik kardestirler.

Arastirmaya katilan 6grencilerin ailelerine dair algiladiklar1 gelir diizeyi %0,7’sinin
(3) diisiik, %5,6’smin (23) ortanin alt1, %63,8inin (263) orta, %26,2’sinin (108) ortanin
{istii ve %3,2’sinin (13) yiiksek seklindedir. Ogrencilerin %0,5’i (2) bu konuda bilgi
paylasmamustir.

Arastirmaya katilanlarin %22,8°1 (94) imam Hatip Lisesi, %27,4’ii (113) Anadolu
Lisesi, %25,5’1 (105) Fen Lisesi, %24,3’1 (100) ise Sosyal Bilimler Lisesi 6grencisidir.

4.2. Ergenler icin Kapsamh Bilin¢li Farkindahk Deneyimleri Envanterinin

Psikometrik Ozellikleri
4.2.1 Gegerlik Analizleri
4.2.1.1 Yapt Gegerligi

Yap1 gegerligini belirlemek iizere yapilacak dogrulayici faktdr analizi Oncesi,
verilerin faktor analizine uygunlugu Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) katsayis1 ve Bartlett
kiiresellik testi ile incelenmis, Tablo 2’de sunulmustur. KMO katsayisinin
faktorlestirilebilirlik agisindan .60’dan biiyiik olmas1 beklenmektedir. Bartlett kiiresellik
testi ise degiskenler arasinda iligki olup olmadigini kismi korelasyonlara bakarak
incelemekte ve normalligin de bir kaniti olmaktadir (Biiylikoztirk, 2012). Tablo 2°de
goriilecegi lizere KMO katsayist .60°tan biiyliktiir (KMO= .77) ve ki kare degeri
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (Chi-Square y2 =2368,55; p = 0,000). Bu durum
orneklem biiyiikliigiiniin yeterli oldugunu ve normallik dagilimi varsayimimin

saglandigini goéstermektedir

Tablo 2 KMO ve Bartletts Testi Sonuclart

K.M.O. Orneklem Yeterliligi Katsayis 7
Bartlett Testi 2368,547
Ki Kare 300
Serbestlik Derecesi
p 0.000
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4.2.1.2. Dogrulayict Faktor Analizi

Ergenler icin Kapsamli Bilingli Farkindalik Deneyimleri Envanterinin yapi
gecerligini analiz etmek tizere 412 6grenciden elde edilen verilere IBM SPSS AMOS 23
programi kullanilarak dogrulayicit faktdr analizi uygulanmistir. Analiz sonuglarina
bakildiginda ¢alismanin orijinalinde oldugu sekilde 8 faktorlii yapinin iyi uyum sagladigi
goriilmektedir (y2= 568.143., sd= 247, y2/sd= 2,3, RMSEA= ,056, GFI= .90, AGFI=
.87, CFI= .85, SRMR=.074). Dogrulayic1 faktor analizini gosterir sekil EK 2’de, uyum

indekslerini gosterir tablo EK 3’te sunulmustur.
4.2.1.3. Ol¢iit Bagimli Gegerlik

Ergenler i¢in Kapsamli Bilingli Farkindalik Deneyimleri Envanterinin benzer dlgek
gecerligi icin Bilingli Farkindalik Olgegi; ayirt edici dlgek gecerligi icin ise Ergenler I¢in
Bes Boyutlu Iyi Olus Modeli: EPOCH Olgegi ile iliskilerine Pearson Momentler Carpimi

yontemi ile bakilmis ve sonuglar Tablo 3 ve 4’te sunulmustur.

Tablo 3’te goriildiigii {izere, Ergenler icin Kapsamli Bilingli Farkindalik
Deneyimleri Envanterinin alt faktorlerinden Farkindalikla Davranma, Kabul ve
Yargilamaksizin Yonelim, Merkezsizlesmek ve Tepkisizlik, Deneyime Acik Olma ile

BIFO arasinda pozitif yonlii anlaml iliski bulunmustur (p<.01).

Tablo 3 EKBFDE Alt Boyutlari ile BIFO Arasindaki Iliski

Boyut BIFO
Igsel Deneyimin Farkindaligi r -,113
p 277
Digsal Deneyimin Farkindalig: r -,006
p ,952
Farkindalikla Davranma r ,532**
p ,000
Kabul ve Yargilamaksizin Yonelim r ,311**
p ,002

** jsaretli degerler p<0.01 seviyesinde anlamli bulunmustur
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Tablo 3’iin devami

Boyut BIFO
Merkezsizlesmek ve Tepkisizlik r ,284**
p ,006
Deneyime Agik Olma r 298
p ,004
Diistincelerin Goreceliligi r ,045
p ,664
C r -,157
I¢goriilii Kavrayis o 132

** jsaretli degerler p<0.01 seviyesinde anlamli bulunmustur

Tablo 4 EKBFDE Alt Boyutlar: ile EPOCH Olgegi ve Alt Boyutlart Arasindaki
Tliski

Boyut Baglilk  Kararlhihk  lyimserlik Iliskililik Mutluluk EPOCH
Igsel Deneyimin r L 74%* ,151** ,139** A 71%* 137%* ,210%*
Farkindalig1 p ,000 ,002 ,005 ,000 ,005 ,000
Digsal Deneyimin r ,233%* ,256** ,227%* ,206** 217 ,310%**
Farkindaligi p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
Farkindalikla r -,011 ,291** ,234** ,161** ,214%* ,242%*
Davranma p ,825 ,000 ,000 ,001 ,000 ,000
Kabul ve ro 144w 312%% ,399%* 147+ 34T 372w
Yargilamaksizin p ,003 ,000 ,000 ,003 ,000 ,000
Yonelim
Merkezsizlesmek r ,237** ,326** ,396** ,197** ,308** ,401**
ve Tepkisizlik p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
Deneyime A(}]k r ',150** ,011 ',039 ,007 ',017 ',052
Olma p ,002 817 432 880 725 292
Diisiincelerin r ,116* -,004 ,125 ,077 ,041 ,099*
Goreceliligi p ,018 932 ,011 117 411 ,045
logoriili Kavrayis  r 220%* ,154%* ,148%* ,130%* ,200%* ,233%*
p ,000 ,002 ,003 ,008 ,000 ,000

* isaretli degerler p<0.05, ** igaretli degerler p<0.01 seviyesinde anlamli bulunmustur

Tablo 4’e bakildiginda, Ergenler i¢in Kapsamli Bilingli Farkindalik Deneyimleri
Envanterinin Igsel Deneyimin Farkindaligi, Dissal Deneyimin Farkindaligi, Kabul ve
Yargilamaksizin Yénelim, Merkezsizlesmek ve Tepkisizlik, I¢goriilii Kavrayis faktorleri
ile EPOCH o0lcegi genel puan1 ve tiim alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii anlaml iligki
bulunmustur (p<0.01). Farkindalikla Davranma faktorii ile EPOCH 0lcegi genel puan
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ve Baglilik alt boyutu hari¢ diger tiim alt boyutlar1 arasinda pozitif yonli anlamli iliski
bulunmustur (p<0.01). Deneyime Agik Olma faktorii ile EPOCH 6lgeginin sadece
Baglilik alt boyutu arasinda negatif yonlii anlamli iliski bulunmustur (p<0.01).
Diisiincelerin Géreceliligi faktorii ile ise EPOCH 6lgeginin Baglilik ve Iyimserlik alt

boyutlar1 ve genel puan arasinda pozitif yonlii anlamli iliski bulunmustur (p<0.05).

4.2.2. Giivenirlik Analizleri
4.2.2.1. Cronbach Alfa Katsaytsi

Cronbach alfa katsayis1 bir dlgegin maddelerinden elde edilmis olan puanlar
arasindaki i¢ tutarlilign 6lgmektedir. Diger bir deyisle maddelerin Sl¢tiigli 6zelliklerin
benzesikligini gostermektedir (Biiylikoztiirk, 2012). Yapilan i¢ tutarlilik giivenirligi
analizi sonucu envanterin tamami i¢in Cronbach alfa degeri a=,70 olarak hesaplanmustir.
Cronbach alfa degeri ilizerinde disiiriicii etkisi bulunan hi¢cbir maddenin etkisinin
0.003’ten biiyiik olmadig1 tespit edilmistir. I¢ tutarlilik giivenirlik katsayisinin .70 olmasi
yeni gelistirilen bir test i¢in yeterli goriilmektedir (Nunnaly, Bernstein,1994;
Biiyiikoztiirk, 2012). Ergenler I¢in Kapsamli Bilingli Farkindalik Deneyimleri
Envanterinin alt faktdrlerinin ig tutarlik giivenirlik katsayilari sirasiyla, igsel Deneyimin
Farkindalig: i¢in .57, Digsal Deneyimin Farkindalig: i¢in .67, Farkindalikla Davranma
i¢cin .66, Kabul ve Yargilamaksizin Yonelim icin .48, Merkezsizlesmek ve Tepkisizlik
i¢in .60, Deneyime Acik Olma icin .64, Diisiincelerin Goreceliligi icin .54 ve I¢goriilii
Kavrayis icin .69 seklinde hesaplanmistir.

4.2.2.2. Diizeltilmis Madde-Toplam Puan Korelasyonlart

Pearson korelasyon katsayisi ile hesaplanan ve diizeltilmis toplam puaninin
kullanilmasi tavsiye edilen madde toplam puan korelasyonu, maddelerden alinan puan ile
toplam puan arasindaki iliskiyi agiklamaktadir. Madde-toplam puan korelasyonlarinin
pozitif yonlii ve yiliksek bulunmasi maddelerin benzer davranislar 6l¢tiigliniin ve testin
i¢ tutarliginin yiiksek oldugunun bir gostergesi kabul edilmektedir. .30 ve lizeri degerlerin
iyl derecede ayirt ediciligin, .20-.30 aras1 degerlerin zorunlu goriilmesi durumunda
maddenin korunabileceginin bir gostergesi oldugu, .20’nin altindaki degerlerin ise teste
alinmamasi gerektigi belirtilmistir (Biiylikdztiirk, 2012). Ergenler i¢in Kapsamli Bilingli

Farkindalik Deneyimleri Envanterinin alt faktorleri i¢in hesaplanan diizeltilmis madde-
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toplam puan korelasyonlar1 tablo 6’da sunulmustur. Ergenler i¢cin Kapsamli Bilingli
Farkindalik Deneyimleri Envanterinin alt faktorleri i¢in hesaplanan diizeltilmis madde-
toplam puan korelasyonlarinin 0.55 (madde 22) ile 0.20 (madde 24) arasinda oldugu
gorilmektedir. 0.20-0.30 arasinda yer alan degerler envanterde az sayida madde olmasi

ve faktorlerde 3-4 madde bulunmasi sebebiyle korunmustur.

Madde analizi kapsaminda ayrica faktorlerin toplam puanlarinin alt %27 ve st
%27’lik gruplarinin madde ortalama puanlar1 arasindaki fark iligkisiz t-testi ile incelenmis
ve tim faktorlerde alt %27°1lik grup ile iist %27°lik grup arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (p<0.01).

Tablo 5 EKBFDE Alt Boyutlarinin Diizeltilmis Madde-Toplam Puan
Korelasyonu Degerleri

Boyut Madde Pearson Korelasyon Katsayisi
Madde 1 ,295
I¢sel Deneyimin Farkindalig Madde 7 427
Madde 13 429
M 2 21
Dissal Deneyimin Farkindaligi M:ggz 8 '255
Madde 14 ,540
Farkindalikla Davranma Madde 18 ,368
Madde 20 520
Madde 22 ,552

Kabul ve Yargilamaksizin Yo6nelim

Madde 3 ,300
Madde 9 417
Madde 24 204
. - Madde 4 ,401
Merkezsizlesmek ve Tepkisizlik Madde 10 439
Madde 15 ,390
Madde 19 457
Deneyime Agik Olma m:ggg gé géé
Madde 25 415
Madde 5 407
- P, . Madde 11 463
Diistincelerin Goreceliligi Madde 16 211
Madde 6 482
Iggoriilii Kavrayis Madde 12 ,510
Madde 17 ,533
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Tablo 6’da Ergenler i¢in Bilingli Farkindalik Deneyimleri Envanterinin alt fakorleri

ve bu faktorlerde yer alan maddeler sunulmustur.

Tablo 6 EKBFDE Faktorleri ve Faktorlerde Yer Alan Maddeler

Ergenler i¢cin Kapsamh Bilingli Farkindalik Deneyimleri Envanteri

l¢sel Deneyimin Farkindalig

1. Ruh halim degistiginde aninda fark ediyorum.

7. Insanlarla konustugum sirada hissettigim duygulari fark ediyorum. (Ornegin sinirli oldugumu ya
da mutlu oldugumu)

13. Hissettigim duygulari, onlar gergeklesirken fark ediyorum.

Dugsal Deneyimin Farkindaligi

2. Gokyliziiniin rengi, agaglarin ve bulutlarin sekilleri gibi dogadaki ayrintilar1 fark ediyorum.
8. Saclarima degen riizgar, yiliziime vuran giines gibi seylerin yasattig1 duygulara dikkatimi
veriyorum.

14. Gegen arabalarin sesleri ya da kuslarin civiltilart gibi cevremdeki sesleri fark ediyorum.

Farkindalikla Davranma

18. Aklim baska bir yerde oldugu igin bir seyleri kirip dokebiliyorum.

20. Hatiralarim ve kurdugum hayaller dikkatimi dagitiyor.

22. Dersler arasinda koridorlarda yiiriirken aklim hep bagka yerlerde oluyor.

Kabul ve Yargilamaksizin Yonelim

3. Kendime fazla yiiklenmeden hatalarimin farkina varryorum.

9. Biiylik bir hata yaptigimda bile kendime kars1 iyi ve sabirliyim.
24. Hatalarim ya da zay1f yonlerimden dolay1 kendime kiziyorum.

Merkezsizlesmek ve Tepkisizlik

4. Kendimi rahatsiz edici duygu ve diisiincelerin iginde buldugumda bunu hemen fark edip kendimi
bir adim geri ¢ekiyorum

10. Duygu ve diisiincelerimi, i¢inden ¢ikilmaz hale getirmeden fark edebiliyorum.

15. Duygu ve diisiincelerimin farkina vartyorum; ayrica bir adim geriye ¢ekilip onlar1 uzaktan
izleyebiliyorum.

Deneyime Agtk Olma

19. Baz1 duygu ve diisiincelerden kurtulmak i¢in kendimi siirekli bir seylerle mesgul ediyorum.

21. Basa ¢ikmakta zorlandigim duygulara kapildigim zaman onlar1 kafamdan atmak igin bir seylerle
mesgul olmaya ¢aligtyorum.

23. Ofkeli olmay1 ya da korkmay1 sevmiyorum, bu yiizden bu duygulardan kurtulmaya galistyorum.
25. Duygusal acilardan miimkiin oldugunca kaginmaya calisiyorum.

Diisiincelerin Goreceliligi

5. Diislincelerimin her zaman ger¢egi yansitmadigimin farkindayim.
11. Bakis agimin her zaman gergeklere dayanmadiginin farkindayim.
16. Bakis agimin degisebileceginin farkindayim.

I¢goriilii Kavrayis

6. Bazi seyleri gergekte oldugundan daha karmasik hale getirdigimi fark ettigimde kendi halime
giiliiyorum.

12. Kendimi bos yere gerdigimde bunu fark edip kendime giilebiliyorum.

17. Kiigiik bir problemi biiyiik bir sorun haline getirdigimi fark etti§imde kendi kendime giiliiyorum.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

5.1. Sonug¢ ve Tartisma

Bu calismada, yetiskinler i¢in Bergomi, Tschacher ve Kupper (2014) tarafindan
gelistirilmis olan 37 maddelik Kapsamli Bilin¢li Farkindalik Deneyimleri Envanterinin
Johnson, Burke, Brinkman ve Wade (2016) tarafindan ergenler i¢in uyarlanmis versiyonu
olan Ergenler icin Kapsamli Bilingli Farkindalik Deneyimleri Envanterinin Tiirkge’ye

uyarlanmasi, gegerlik, giivenirlik ve dilsel esdegerlik analizleri gergeklestirilmistir.

Ergenler i¢in Kapsamli Bilin¢li Farkindalik Deneyimleri Envanteri 25 madde ve 8
faktdrden olusmaktadir. Olgek 5°1i Likert tipi bir dlcektir. Faktorler, i¢sel Deneyimin
Farkindaligi, Digsal Deneyimin Farkindaligi, Farkindalikla Davranma, Kabul ve
Yargilamaksizin Yonelim, Merkezsizlesmek ve Tepkisizlik, Deneyime Agik Olma,
Diisiincelerin Goreceliligi ve I¢goriilii Kavrayistir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayisinin .80,

alt faktorlerin i¢ tutarlilik katsayilarinin ise .63 ile .80 arasinda oldugu belirtilmistir.

Envanterin dilsel esdegerligini saglamak adina, cevirisi 2’si hem Tiirk¢ce hem
Ingilizce anadili olan (iki-dilli), diger 2’si ¢ok iyi derecede Ingilizce bilen 4 kisi tarafindan
ayr1 ayr1 yapilmis; son hali ise, iyi derecede Ingilizce bilen, biri Ingilizce Ogretmenligi
alaninda diger ikisi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik alaninda olmak iizere 3

akademisyen tarafindan sekillendirilmistir.

Islemler 6ncesi veriler tekli ve coklu normallik agisindan incelenmis, aykir1 veriler
temizlenmistir. Sonrasinda kayip veriler EM metoduyla tamamlanmistir. Verilerin faktor
analizine uygunlugu Kaiser-Mayer-Olkin (KMO) katsayis1 ve Barlett testi ile stnanmig

ve faktor analizine uygun oldugu goriilmiistiir.
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Verilerin faktor analizine uygunlugu teyit edildikten sonra dogrulayici faktor
analizi uygulanmistir. Analiz sonucunda ¢alismanin orijinalinde oldugu sekilde 8 faktorlii
yapinin kabul edilir diizeyde uyum sagladigi goriilmiistiir. Diger bir deyisle Ergenler i¢in
Kapsamli Bilingli Farkindalik Deneyimleri Envanterinin 8 faktorlii Tiirkge versiyonu

uyum indeksleri tarafindan desteklenmistir.

Gegerlik analizleri kapsaminda daha sonra oOlgiit bagimli gecerlige bakilmistir.
Benzer 6l¢ek gecerligi i¢in Bilingli Farkindalik Olgegi; ayirt edici dlgek gegerligi igin ise
Ergenler i¢in Bes Boyutlu Iyi Olus Modeli: EPOCH Olgegi ve Aile I¢i Yakin iliskilerde

Deneyimler Olgeginin Kisa Formu kullanilmustir.

EKBFDE’nin alt faktorlerinden Farkindalikla Davranma, Kabul ve
Yargilamaksizin Yonelim, Merkezsizlesmek ve Tepkisizlik, Deneyime Ag¢ik Olma ile
BIFO arasinda pozitif yonlii anlamli iliski bulunmustur. igsel Deneyimin Farkindaligi,
Digsal Deneyimin Farkindaligi, Diisiincelerin Géreceliligi ve I¢goriilii Kavrayis faktorleri
ile ise anlaml1 bir iliski bulunamamistir. Bu durumun bir sebebinin BIFO niin tek faktorlii
yapisinin oldugu diisiiniilmektedir. Bilingli farkindalik birbiriyle ilintili fakat genis
kapsamli bir takim o6zellikleri barindiran bir c¢ati ifadedir. Kisiler bu 6zelliklerden
bazisinda daha ileri diizeye sahip iken bazisinda daha diisiik bir diizeye sahip
olabilmektedirler (Grossman ve Van Dam, 2011). Ornegin, i¢sel Deneyimin Farkindalig
faktorii ile BIFO puani arasinda anlamli bir iliski bulunamaz iken, BIFO’ niin igsel
deneyimlerle ilgili oldugu goriilen “Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygular
yasayabilirim” maddesi ile I¢sel Deneyimin Farkindaligi faktorii arasinda anlamli bir

iligki oldugu goriilmesi durumu agiklamaktadir.

Bu durumun bir diger sebebinin ise BIFO’ niin bilingli farkindalig1 tamamiyla ters
maddelerle 6lgmeye ¢alismasi sebebiyledir ki bu hususta daha dnce yapilmis elestiriler
mevcuttur (Baer, 2011). Dissal Deneyimin farkindaligina dair oldugu diisiiniilebilecek
“Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hizlica yliriiyerek gitmeyi tercih
ederim” , “Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmis gibi yapiyorum”,
“Ne yedigimin farkinda olmaksizin atistirtyorum” gibi maddeler digsal deneyimlerle
beraber aynt zamanda otomatik pilot temasini da islemektedir. Kapsamli Bilingli
Farkindalik Envanteri-Ergen Formunda ise bu 6zellik “Gokyliziiniin rengi, agaglarin ve
bulutlarin sekilleri gibi dogadaki ayrintilar1 fark ediyorum”, “Saglarima degen riizgar,

yiiziime vuran gilines gibi seylerin yasattigt duygulara dikkatimi veriyorum” seklinde
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maddelerle 6l¢iilmiistiir. Goriildiigii tizere, bir 6zelligin yoklugunun dl¢tilmesi, varliginin

6l¢iildiigliniin garantisi olamamaktadir.

BIFO’de diisiincelerin goreceliligi ve i¢goriilii kavrayis temalarina dair maddelerin
yer almadig1 goriilmiistiir, bu sebeple Diisiincelerin Goreceliligi ve I¢ goriilii Kavrays

faktorleri ile BIFO puani arasinda iliski bulunamamis olmasi beklenen bir sonugtur.

BIFO’niin maddelerinde farkindalikla davran(ma)ma vurgusunun ¢ok 6n planda
oldugu goriilmektedir ki EKBFDE’nin Farkindalikla Davranma faktorii ile de diger
faktorlere gore daha yiiksek derecede korelasyon iligkisinde oldugunun goriilmesi de bu

durumun bir gostergesi sayilabilir.

Ergenler i¢in Kapsamli Bilingli Farkindalik Deneyimleri Envanterinin ayirt edici
dlgek gecerligi analizleri yapilmis ve Igsel Deneyimin Farkindahigi, Digsal Deneyimin
Farkindaligi, Kabul ve Yargilamaksizin Yonelim, Merkezsizlesmek ve Tepkisizlik,
Icgoriilii Kavrays faktorleri ile EPOCH &lgegi genel puani ve tiim alt boyutlar1 arasinda
pozitif yonlii anlamli iliski; Farkindalikla Davranma faktorii ile Baglilik alt boyutu harig
EPOCH 6l¢egi genel puani ve diger tiim alt boyutlar: arasinda pozitif yonlii anlamlr iligki;
Deneyime A¢ik Olma faktorii ile EPOCH 6lgeginin sadece Baglilik alt boyutu arasinda
negatif yonlii anlamli iliski ve son olarak Diisiincelerin Goreceliligi faktorii ile EPOCH
olgeginin Baglilik ve Tyimserlik alt boyutlar1 ve genel puan arasinda pozitif yonlii anlamli

iliski bulunmustur.

Baglilik (Engagement), “bireyin yaptig1 ise, katildig aktivitelere ve tamamlayacagi
gorevlere tam olarak dahil olmasi ve odaklanmasi” seklinde tarif edilmistir (Kern,
Benson, Steinberg ve Steinberg, 2015, akt. Demirci ve Eksi, 2015). Yiiksek diizeyde
baglilik ise, “kendini zamanin nasil gectigini anlayamayacak kadar etkinlige kaptirmak
anlamina gelen ‘akis’” kavramiyla agiklanmaktadir (Csikszentmihalyi, 1990, akt.
Demirci ve Eksi, 2015). Is/aktivite baglilig1 ve bilingli farkindalik arasinda anlamli bir
iliskinin oldugunu gosteren arastirmalar mevcuttur (Leroy, Anseel, Dimitrova ve Sels,
2013; Dane ve Brummel, 2014). Bilingli farkindaligin odaklanmay1 arttirmasiyla
deneyimlerin daha berrak ve keskin hale gelmesi (Brown ve Ryan, 2003); Icsel
Deneyimin farkindaliginin artmasiyla kisinin gercek benligini daha iyi ortaya
koyabilmesi (Kernis & Goldman, 2006) aktivitelere baglilig1 beraberinde getirmektedir.
Bu sebeple baglilik ve bilingli farkindaligin Farkindalikla Davranma hari¢ diger
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faktorleriyle arasinda bulunan pozitif yonlii iliski beklenen bir sonu¢ olmustur. Baglilik
ile ile en yiiksek derecede iligskinin ise Digsal Deneyimin Farkindalig: ile

Merkezsizlesmek ve Tepkisizlik arasinda oldugu goriilmiistiir.

Farkindalikla Davranma faktorii ile Baghlik arasinda anlamli bir iliski
bulunamamis olmasi ilk bakista anlamli goriilmese de iki kavramin dogasi ve dlgeklerde
yer alis sekli incelendiginde beklenen bir sonug oldugu goriilecektir. “Bir seylerle mesgul
oldugumda o kadar eglenirim ki zamanin nasil gectigini anlamam” (madde 5),
“Ugrastigim ise kendimi o kadar kaptiririm ki, geri kalan her seyi unuturum” (madde 11)
seklinde maddelerle 6lgiilmiis olan baglilik aslinda “akis” olarak da tabir edilen yiiksek
diizeyde bagliligr ifade etmektedir ki bilingli farkindaligin bir boyutu olan farkindalikla
davranmaya ters diismektedir. Baglilik bu sekilde yasandiginda kisi zaman ve c¢evreye
dair dikkatini kaybedebilmekte ve bir tiir agkinlik hali yasamaktadir (Reid, 2011) ki bu
farkindalikla davranmaya aykir1 bir durumdur. Olgekte Bagliligin diger bilesenleri
olmadan sadece akig vurgusuyla Ol¢lilmiis olmasinin bu duruma yol actig

distiniilmektedir.

EPOCH 6lgegi alt boyutlarindan Kararlilik ile EKBFDEnin Ig¢sel Deneyimin
Farkindaligi, Digsal Deneyimin Farkindaligi, Farkindalikla Davranma, Kabul ve
Yargilamaksizin Yonelim, Merkezsizlesmek ve Tepkisizlik ile I¢goriili Kavrayis
faktorleri aralarinda anlamli iligki oldugu goriilmiistiir. Deneyime Acik Olma ve
Diisiincelerin  Goreceliligi faktorleri ile ise aralarinda anlamli bir iliski olmadig:
gorilmistir. Kararlilik ile en yiiksek derecede iliskinin ise Merkezsizlesmek ve

Tepkisizlik ile Kabul ve Yargilamaksizin Yo6nelim arasinda oldugu goriilmiistiir.

Bilingli farkindaligin kisinin kigisel degerlerini netlestirerek 6z-yOnetimini
gelistirdigi (Shapiro, Carlson, Astin ve Friedman, 2006) ve 6z-kontrol ile pozitif yonde
iligkili oldugu (Kara ve Ceyhan, 2017) vurgulanmistir ki bu durum kararlilikla pozitif
yonlii bir iliskiyi aciklar niteliktedir. Yapilan arastirmalar incelendiginde, bilingli
farkindaligin kararlilikla dogrudan iliskisinden ¢ok diirtiisellik ile iliskisine bakilmistir ki,
kararlilik eksikligi diirtiiselligin bir 6gesi olarak tarif edilmektedir (Peters, Erisman,
Upton, Baer ve Roemer, 2011; Deplus, Billieux, Scharff ve Philippot, 2016). Bilingli
farkindalik uygulamalarinin, yapici olmayan diistiniip durma (rumination) hallerinde ve
islevsiz i¢sel duygu diizenlemelerinde diisiis saglayarak, kararsizlikta azalmaya yol actig1

bildirilmistir (Deplus, Billieux, Scharff ve Philippot, 2016). Bir baska calisma da
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duygularin farkinda varilmasimin ve kabul edilmesinin diirtiisellikte azalma ile iliskili
oldugu belirtilmistir (Chapman, Gratz ve Brown, 2006). Bilingli farkindalikla gelen
yasantilar1 kabul seviyesinde artis ve kaginma davranisinda azalmanin da (Roemer ve

Orsillo, 2007) kararlilikla ilintili oldugu diistiniilmektedir.

Yasantilardan kacinma ile ilgili arastirmalar g6z onilinde bulunduruldugunda,
EKBFDE’nde, duygusal acilar, basa ¢ikmakta zorlanilan 6fke, korku gibi duygular
yasandiginda bunlar1 yok saymak yerine yasamak ya da bagka seylerle mesgul olarak bu
deneyimlerden ka¢inmaya calismamak seklinde tarif edilen deneyime agik olmanin,
engellerle karsilasilmasina ragmen hedefe yonelme anlami tasiyan kararlilikla (Kern ve
ark., 2015, akt. Demirci ve Eksi, 2015) anlamli bir iligki i¢inde olmasi beklenmekte iken
(Kashdan, Barrios, Forsyth, Steger, 2006; Zettle, Barner, Gird, Boone, Renollet, Burdsal,
2012) bu caligmada anlamli bir iligki bulunamamistir. Diisiincelerin goreceliligi ile
kararlilik arasindaki iliskiye dair ise calismalarin bulunamamasi da goz Oniinde
bulundurularak anlamli bir iligki olmamasi olas1 goriilmistiir. Bilingli farkindaligin farkli
degiskenlerle iliskisinin alt boyutlar1 ve bunlarin sinerjik etkilesimi hesaba katilarak
incelenmesinin nispeten yeni bir alan olup daha c¢ok caligmaya ihtiyac duyuldugu

gorilmektedir.

EPOCH 6lgegi alt boyutlarindan Iyimserlik ile EKBFDE’nin Ig¢sel Deneyimin
Farkindaligi, Digsal Deneyimin Farkindaligi, Farkindalikla Davranma, Kabul ve
Yargilamaksizin Yonelim, Merkezsizlesmek ve Tepkisizlik, Diislincelerin Goreceliligi
ile I¢goriilii Kavrayis faktorleri aralarinda anlamlr iliski oldugu goriilmiistiir. Deneyime
Acik Olma faktorii ile ise aralarinda anlamli bir iliski olmadig gériilmiistiir. Iyimserlik
ile en yiiksek derecede iliskinin ise Kabul ve Yargilamaksizin Yonelim ile

Merkezsizlesmek ve Tepkisizlik arasinda oldugu gorilmiistiir.

EPOCH 6lgegi alt boyutlarindan Mutluluk ile EKBFDE’nin Igsel Deneyimin
Farkindaligi, Digsal Deneyimin Farkindaligi, Farkindalikla Davranma, Kabul ve
Yargilamaksizin Y&nelim, Merkezsizlesmek ve Tepkisizlik ile Icgoriili Kavrayis
faktorleri aralarinda anlamli iligki oldugu goriilmiistiir. Deneyime Acik Olma ve
Diisiincelerin  Goreceliligi faktorleri ile ise aralarinda anlamli bir iliski olmadig
gorilmistiir. Mutluluk ile en yiiksek derecede iligkinin ise Kabul ve Yargilamaksizin

Yonelim ile Merkezsizlesmek ve Tepkisizlik arasinda oldugu goriilmiistiir.
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Bilingli farkindalik diizeylerindeki artisin duygusal zeka seviyesini yiikselterek
psikolojik iyi olusu giiclendirdigini (Deniz, FErus ve Biiyiikcebeci, 2017); duygu
durumlarinda iyi olma halinde artis sagladigi (Carlson, 2012); 6z-kontrol araciligiyla
depresyonu negatif yonde yordadigi (Kara ve Ceyhan,2017), bilingli farkindalik
egitimlerinin olumlu duygularda artisa, miicadele etme kapasitesinde ve hayata dair bir
amag gelistirmede pozitif yonde etkisi oldugu (Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek ve Finkel,
2008) diisiiniildiigiinde Iyimserlik ve Mutluluk alt boyutlarma dair bulgular benzer

arastirma sonuglariyla tutarli gériinmektedir.

Depresyonda olan ve daha dnce depresyon yasamis kisilerin, bir duygu diizenlemesi
stratejisi olarak diisiincelerin bastirilmasi yontemini depresyonda olan kisilere gore daha
cok kullandiklar1 ve duygularini algilamada daha az netlik sahibi olduklar1 (Rude ve
McCarthy, 2003); deneyimlerden ka¢inma davranisinin bir¢ok psikopatolojinin
olusumunda rol oynadig1 (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999) gibi bulgular géz 6niine
alindiginda Deneyime Acik Olma faktorii ile Iyimserlik ve Mutluluk alt boyutlar:

arasinda iliski bulunamamis olmasi beklenmeyen bir bulgu olmustur.

EPOCH 6lgegi alt boyutlarindan iliskililik ile EKBFDE’nin igsel Deneyimin
Farkindaligi, Digsal Deneyimin Farkindaligi, Farkindalikla Davranma, Kabul ve
Yargilamaksizin Yonelim, Merkezsizlesmek ve Tepkisizlik ile Icgoriilii Kavrayis
faktorleri aralarinda anlamli iligki oldugu gériilmiistiir. Deneyime Acik Olma ve
Diisiincelerin  Goreceliligi faktorleri ile ise aralarinda anlamli bir iliski olmadig:
goriilmiistiir. {liskililik ile en yiiksek derecede iliskinin ise Dissal Deneyimin Farkindalig

ile Merkezsizlesmek ve Tepkisizlik arasinda oldugu goriilmiistiir.

Yapilan aragtirmalar bilingli farkindalik diizeyindeki artigin iliskililik {izerinde
pozitif yonlii anlamli bir etkisinin oldugunu gdstermektedir (Cohen ve Miller, 2009;

Hutcherson, Seppala ve Gross, 2008).

EPOCH 6l¢egi toplam puani ile EKBFDE’nin I¢sel Deneyimin Farkindalig1, Digsal
Deneyimin Farkindaligi, Farkindalikla Davranma, Kabul ve Yargilamaksizin Yonelim,
Merkezsizlesmek ve Tepkisizlik, Deneyime Agik Olma ile Iggériilii Kavrayis faktorleri
aralarinda anlaml iliski oldugu goriilmiistiir. Diislincelerin Goreceliligi faktorii ile ise

aralarinda anlaml bir iligki olmadig1 goriilmiistiir. Toplam puan ile en yliksek derecede
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iliskinin ise Merkezsizlesmek ve Tepkisizlik ve sonrasinda Kabul ve Yargilamaksizin

Yonelim arasinda oldugu goriilmiistiir.

Giivenirlik analizleri kapsaminda, Cronbach alfa katsayilari, diizeltilmis madde-
toplam puan korelasyonlar1 ve faktorlerin toplam puanlarinin alt %27 ve iist %27°1lik

gruplariin madde ortalama puanlar1 arasindaki iligkiler incelenmistir.

Yapilan i¢ tutarlilik giivenirligi analizi sonucu envanterin tamami i¢in Cronbach
alfa degeri 0=0.70, alt faktdrlerin i¢ tutarhik giivenirlik katsayilari sirasiyla, Igsel
Deneyimin Farkindaligi i¢in 0.57, Digsal Deneyimin Farkindaligi i¢in 0.67, Farkindalikla
Davranma i¢in 0.66, Kabul ve Yargilamaksizin Yonelim i¢in 0.48, Merkezsizlesmek ve
Tepkisizlik i¢in 0.60, Deneyime A¢ik Olma i¢in 0.64, Diisiincelerin Goreceliligi i¢in 0.54
ve Icgoriilii Kavrays icin 0.69 seklinde hesaplanmistir.

Ergenler i¢cin Kapsamli Bilingli Farkindalik Deneyimleri Envanterinin alt faktorleri
icin hesaplanan diizeltilmis madde-toplam puan korelasyonlarinin 0.55 (madde 22) ile
0.20 (madde 24) arasinda oldugu goriilmistiir. 0.20-0.30 arasinda yer alan degerler,
envanterde az sayida madde olmasi ve faktdrlerde 3-4 madde bulunmasi sebebiyle

korunmustur.

Madde analizi kapsaminda ayrica faktorlerin toplam puanlarimin alt %27 ve tist
%27’1ik gruplarinin madde ortalama puanlar arasindaki fark iliskisiz t-testi ile incelenmis
ve tiim faktorlerde alt %27°lik grup ile iist %27°lik grup arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (p<0.01).

Bu bulgular dogrultusunda, yapilan gecerlik ve giivenirlik analizleri sonucunda
Ergenler Igin Kapsamli Bilingli Farkindalik Deneyimleri Envanterinin bilingli
farkindalig1 Slgen, gecerli ve giivenilir bir 6lgme araci oldugu sdylenebilir. Bu alanda,
ergenlere yonelik bir lgme araci olmadig diisiiniildiigiinde mevcut boslugu dolduracak

faydali bir ¢calisma oldugu umulmaktadir.
5.2. Oneriler

Ergenler i¢in Kapsamli Bilingli Farkindalik Deneyimleri Envanterinin daha genis

ve farkli 6rneklemlerde, klinik alanlarda, bilingli farkindalik temelli uygulamalarin
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etkililiginin incelendigi aragtirmalarda ve kiiltiirel karsilagtirmalarin  yapildigt

aragtirmalarda kullanilmasinin alanyazina 6nemli faydalar saglayacag: diisiiniilmektedir.

Bilingli farkindalik alaninda yapilan aragtirmalarda, bilingli farkindaligin etki
mekanizmalarinin incelenmesi konusuna ihtiya¢ duyuldugu goriilmektedir (Baer, 2011).
Bilingli farkindaligin farkli bilesenlerini tasvir etmeye calisan ¢ok boyutlu lineer ve
toplanir modellerin (additive), bilingli farkindaligin Christopher ve Gilbert’in (2007, akt.
Grossman ve Van Dam, 2011) vurguladigi sinerjik ve karsilikli olarak birbirini
giiclendiren yapisini tam olarak kapsayamadigi ve bu eksigi gidermek i¢in yeni arastirma
yaklasimlarina ihtiya¢ oldugu vurgulanmaktadir (Grossman ve Van Dam, 2011). Bu
dogrultuda bilingli farkindaligin farkli boyutlarinin etkilesimlerinin arastirilmasinin etki
mekanizmalarinin daha iyi anlagilmasinda faydali olacag: diistiniilmektedir (Eisenlohr-
Moul, Walsh, Charnigo Jr, Lynam ve Baer, 2012). Bilingli farkindalik alanindaki
arastirmalarin ¢ogunlugunun biligsel alanla ilgili olup merhamet unsurunun daha ¢ok

arastirtlmasina ihtiya¢ oldugu da yapilan tespitler arasindadir (Maex, 2011).
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EKLER
EK1

On Tue, Dec 20, 2016 at 6:30 PM, Beyza KIRCA <beyza.kirca@izu.edu.tr> wrote:
Dear Ms. Johnson,

I'm a research assistant and a master's degree student at Istanbul Sabahattin Zaim
University (Turkey) in the Department of Counseling and Guidance. For my master's
thesis | would like to adapt The Comprehensive Inventory of Mindfulness Experiences-
Adolescents (CHIME-A) into Turkish. I kindly request your permission for this and look
forward to hearing that no other Turkish researcher has requested this before.

Kindest Regards,
Beyza KIRCA

Gonderen: catherine johnson <catherine.johnson@flinders.edu.au> adimna
catherinedittmar@gmail.com <catherinedittmar@gmail.com>

Gonderildi: 21 Aralik 2016 Carsamba 04:56:46
Kime: Beyza KIRCA
Konu: Re: A request about adapting CHIME-A

Hi Beyza,

You are more than welcome to undertake this translation, which has not been done
in any language other than English. | attach the final questionnaire for your use.

Please note, that a total score was not supported by the factor analysis - just
individual subscale scores. We have just submitted another paper using this measure,
tracking adolescents over twelve months. This showed that high levels of ANJ, DNR and
ActAware at baseline gave the best protection against anxiety, depression and
weight/shape concerns . I'll post the paper on ResearchGate when it gets accepted.

Best of luck,
Catherine
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EK 2 Dogrulayic1 Faktor Analizi Sonucunu Gosterir Sema
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EK 3 Yapisal Esitlik Modellemelerinde Uyum Indekslerini Gosterir Tablo

Uyum indeksleri ile ilgili olgiitler (Hu ve Bentler, 1999; Bryne, 2001; Russell,
2002; akt., Durak, Senol-Durak, Dogan, Ozkan, Alpay ve Halisgelik, 2012) asagida

sunulmustur.
Uyum Olgiitii Iyi Uyum Kabul Edilebilir Uyum
X2 0< y2< 2df 2df < y2< 3df
p .05< p<1.00 01<p<.05
x2/ df 0< y2/df< 2 2<y2/df< 3
RMSEA 0< RMSEA< .05 .05 <RMSEA < .08
SRMR . 0< SRMR < .05 05 <SRMR < .10
TLI 97 < TLIL 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
Karsilastirilan modeller arasinda en diisitk degeri alan model tercih
edilir
ECVI
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