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OZET

BIiLINCLi FARKINDALIGIN, MUTLAK GERCEK
THTIYACI iLE RUH SAGLIGI ARASINDAKI ILiSKIiDE
ARACI DEGISKEN ROLU

Merve Cansu TACI
Yiiksek Lisans Tezi, Psikoloji Anabilim Dah
Danisman: Yrd. Dog¢. Dr. Murat ARTIRAN

Subat, 2017 -83 sayfa

Bu aragtirmanin amaci bilingli farkindaligin, bireylerin kendileri
hakkinda mutlak bilme ihtiyaci ile ruh sagligi arasindaki iligkide ne derece
aracilik rolii oldugunun agiga ¢ikarilmasidir. Arastirmanin evrenini kolaydan
orneklem yontemiyle secilmis Istanbul’da yasayan, 16 - 55 yas arasi
katilimeilar olusturmaktadir. Katilimcilara veri toplama araglari olarak,
orneklemin demografik 6zelliklerini belirlemek icin Demografik Bilgi Formu,
katilimcilarin mutlak gercek ihtiyaci puanlarini belirlemek i¢in Mutlak Gergek
Ihtiyaci Olgegi (Simsek,2013), ruh saghgm &lgmek igin Kisa Semptom
Envanteri’nin alt boyutlar1 olan Depresyon ve Kaygi Alt Olgek maddeleri
(Derogatis, 1992), ve farkindaliklarin1 6l¢gmek icin Bilingli Farkindalik Olgegi
(Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz, 2011) olmak iizere ¢alismada toplam dort

adet olgek verilmistir.

Aract olup olmadig: test edilen bilingli farkindaligin yapisal esitlik
modellemesinde yapilan analizlerinin sonuglari i¢in olusturulan 6l¢gme modeli
ve yapisal model gecerli uyum iyiligi degerleri vermistir. Analiz sonuglarina
gore bilingli farkindaligin, mutlak gercek ihtiyact ile ruh sagligi arasinda var
olan iliskide kismi araci olarak rol oynadigi sonucuna varilmistir. Bunun
psikoterapi siireclerinde degerlendirilebilecek 6nemli bir sonu¢ oldugu

varsayilabilir.

Anahtar Kelimeler: Mutlak Gergek Ihtiyaci, Depresyon, Anksiyete,
Bilingli Farkindalik




ABSTRACT

THE MINDFULNESS’S MEDIATIONAL ROLE IN BETWEEN THE
NEED FOR ABSOLUTE TRUTH AND MENTAL HEALTH

Merve Cansu TACI
Master Thesis, Clinical Psychology Department

Advisor: Murat ARTIRAN, Ph.D.
February, 2017- 83 pages

The purpose of this research to test of mindfulness role in relationship
between mental health and the need for absolute truth. The sample of the
research consists of participants aged 16 - 55 living in Istanbul. There were 286
participants and they were chosen by random sampling method. Four different
scale used for collecting data from participants in this research: “Questionnaire
of demographic characteristics” for determine the demographic characteristics
of sample. “Need for Absolute Truth Scale (Simsek, 2013)” for determine
participants need for absolute truth scores. Depression and Anxiety Subscales
which are subscale of Brief Symptom Inventory (Derogatis, 1992) for
measuring mental health. Mindfulness Scale (Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz,

2011) for measuring awareness of participants.

Using structural equation modelling, analysis of the data indicate that
mindfullness which tested for mediating variable does partially mediates
between NAT and Mental Health. Models of confirmatory factor analysis and
structural equation are statistically acceptable according to fit indexes. The
results may provide important information to be used in treatments procedures

for psychotherapeutic processes.

Keywords: Need for Absolute Truth, Depression, Anxiety, Mindfulness.
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BOLUM 1
GIRIS

1.1 Problemin Tanim ve Onemi

Kendileri hakkinda mutlak gerce§i bilme ihtiyact (Simsek, 2013)
bireylerin ruhsal yasamlarinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Bugiine kadar
yapilan aragtirmalar iginde Simsek’in (2013) ortaya koymus oldugu bu
olgunun, ruh sagligi degiskenlerinden olarak kabul edilen depresyon ve
anksiyete ile olan iligskisinde bilingli farkindaligin ne derece aracilik yaparak
rol oynadig1 incelenmemistir. Bu arastirmada Bilingli farkindaligin, Mutlak
Gergek Ihtiyaci ile Ruh Saghig: arasinda ne derece kismi araci degisken rolii
oldugunun agiga kavusturulmasi amaciyla bir ¢alisma yapilmistir. Aragtirmanin
sonuglarinin gerek klinik psikoloji alani i¢in gerekse de terapdtik siiregler igin
katkis1 olacagi diisliniilmektedir. Bu katkilar arasinda sunlar siralanabilir:
Insanin kendisi hakkinda bilme ihtiyacinin ne &lgiide ruh sagh@ma ‘iyi’
geldiginin ve bilingli farkindaligin buna ne derecede etki ettigi arttirmasi veya

azalmasindaki roliiniin agi1ga kavusturulmasi.

Olusturulan modelde cinsiyet degigskenine bagli olarak mutlak gercek
ihtiyaci, depresyon, kaygi ve bilingli farkindalik diizeylerinin farklilasip

farklilagsmadig1 incelenmistir.

1.2 Problem Ciimlesi ve Denencesi

Kendileri hakkinda mutlak gercegi bilme ihtiyact (Simsek, 2013) icinde
olan bireylerde, depresyon ve anksiyetenin yiiksek oldugu ve mutlak gercegi
bilme ihtiyaci ile depresyon ve anksiyete (bu arastirmada ruh sagligi olarak
kavramsallastirilmistir) arasinda kurulan iliskide bilingli farkindaligin roliiniin
sorgulanmas1 bu arastirmanin problem ciimlesi olarak ortaya konulmustur:
Bilingli Farkindalik, Mutlak Gergek Ihtiyaci ile Ruh Sagligi arasinda aracilik

roliine sahip midir?



“Bilingli farkindalik, bireylerin kendileri hakkinda mutlak gergegi
bilme ihtiyaci ile ruh saghg: arasindaki iligkide kismi araci degisken roli

gormektedir” arastirmanin denencesi olarak belirlenmistir.

“Cinsiyet degiskenine bagli olarak mutlak ger¢ek ihtiyaci, depresyon,
kaygi ve bilingli farkindalik diizeyleri farklilasmamaktadir” arastirmanin bir

diger denencesidir.

“Yas degiskenine bagl olarak mutlak gergek ihtiyaci, depresyon, kaygi
ve bilingli farkindalik diizeyleri farklilasmamaktadir” arastirmanin bir diger

denencesidir.

1.3 Smrhliklar

Arastirmanin  evreni rastgele sekilde secilen Istanbul’un cesitli
ilgelerinde yasayan, 16-55 yas arasi1 bireylerin olusturdugu bir gruptur. Grup
195’1 kadin 93’1 erkek olmak iizere 288 kisiden olusturmaktadir.



BOLUM 2

KURAMSAL TEMELLER

2.1 Mutlak Gergegi Olgme

Simsek (2013) yapmis oldugu caligmada kisinin kendisi, digerleri ve
diinya ile ilgili mutlak bilgi ihtiyacini yansitan ii¢ boyutlu seklinde tanimlanan
mutlak gercek ihtiyacin1 tek boyuta indirmistir. Ciinkii mutlak gergek
ihtiyacinin diger boyutlar1 kisisel 6z bilingliliktense, 6z bilingliligin baska
bilesenleri ile alakalidir. Simsek (2013), kendine odaklanma paradoksunun
kendi tizerine diislinmenin ardinda kalan zararli motivasyonlarin incelenerek
coziilebilecegini sdylemis ve bu c¢alisma, kendine odaklanma paradoksunu
kendi iizerine diisiinmenin yararl etkilerini ve hangi sartlarda bu etkilerin

ortaya ¢ikabilecegi lizerine yogunlasan tek calismadir.

Watkins (2008), soyut yapilarin sorun ¢dzme becerisi, kendini
diizenleme ve depresyon gelisiminde ii¢ ana olumsuz etkisinin oldugunu
belirtmistir. Simsek (2013) de, belirtilen bu {i¢ ana olumsuz etkinin mutlak
gercek ihtiyacina da uygulanabilir oldugunu sdylemistir. Yazar ilk olarak, iist
diizeydeki mutlak gercek ihtiyacinin davraniglar ve anlamlar i¢in genel, tist
diizey ve durumdan bagimsiz olan kurallar bulmak ic¢in asir1 genellemeler
yapma oranmi arttirdigr belirtilmistir. Yazar ikinci olarak, mutlak gercek
ithtiyacim1 yiliksek diizeyde barindiran kisiler i¢in kendini diizenlemenin zor
oldugunu, ¢iinkii Watkins’in (2008) de sdyledigi gibi kendini diizenlemenin
somut diislince ve simdiki durumun ihtiyaglarina odaklanmadan
yararlandigindan bahsetmistir. Mutlak gergek ihtiyacinda ise simdiki zamanla
alakali bilgiden daha ¢ok genel, her durumda zamanda gegerli olan bilgi
onemlidir. Son olarak, mutlak gercek ihtiyacinin yliksek seviyesi, her duruma
0zel farkli esas bir agiklama veya anlam bulmak amaciyla zarar veren bir
ithtiyag olarak kisiler aras1 ve kisisel seviyede problem ¢oziimiinii engelledigini

belirtmistir (Simsek, 2013).



Kisi kendisi hakkindaki mutlak gergege ulasmak amaciyla siirekli
kendini analiz edebilir, kendi hakkinda baska bilgiler elde etmek i¢in ¢caba sarf
edebilir ve kendinin olumsuz taraflarini, yetersiz yonlerini bulabilir. Kisinin
devamli sekilde bilgi edinme arayisinda olmasi, zihninin karigmasina sebep
acarak kaygi duygusu yaratabilir. Ayrica, kisinin olumsuz ve negatif taraflarini
gormesi yetersizlik hissi uyandirarak depresyonun olusmasina yol agabilir.
Bireylerin gercek benlik kavramlarini yansitmasinin psikolojik iyi olus, benlik
saygisi, kendini gergeklestirme gibi psikolojik acidan olumlu olarak
degerlendirilen bir¢ok sonucu bulunmaktadir (Kernis ve Goldman, 2004, 2006;
Lakey, Kernis, Heppner ve Lance, 2008). Harter(1992) yaptig1 caligsmada,
gercek benligini bildigini hisseden kisilerin benlik saygilarinin yiiksek seviyede
oldugunu sdylemistir. Schlegel, Hicks, King ve Arndt’in goriislerine gore
(2009), gercek benlik kisilerin hayatlarinin anlam kazanmasina yardimer eder,
bu duruma gore, ger¢ek benligin ulasilabilirligi arttiginda hayatin

anlamliliginin da artacag diisiincesi olusabilir.

Caligmalara bakildiginda, kisilerin hayatlarim1  anlamlandirmak,
kendilerine hedefler koyabilmek i¢in gercek benliklerini bulmaya ihtiyaglari
oldugu soylenebilir. Kisiler olumlu ve olumsuz yonlerini, 06zelliklerini
bildiklerinde kendilerine daha erisilebilir hedefler koyabilmektedirler ve
ozelliklerine ve yeterliliklerine uygun amagclar koyacaklarindan dolay:
hedefleri net olacaktir. Ama gergek benligini bilmeyen kisiler olumlu ve
olumsuz ydnlerini olmasi gerektigince tantyamadiklar1 i¢in neyi basarip neyi
basaramayacaklarindan emin olamadiklar1 sdylenebilir. Bu sebeple hayata dair
beklentileri, amagclar1 da net olamayacaktir denilebilir. Bireylerin hayatlarini
anlamlandirmak, kendilerine daha net amagclar koyabilmek adina gercek
benliklerine kavusma istegi oldugu diisiiniilebilir. Tim bunlardan
degerlendirilerek ger¢ek beni aramanin ve ger¢cek benin kisilerin hayatinda
onemli bir role sahip oldugu soylenebilir. Kisi davranisglarinin ardinda yatan
nedenleri anlayabilirse olumsuz etkilendigi, sikinti yaratan, c¢evresiyle
uyumunu zorlastiran davraniglarini degistirebilir ve hangi durumda neden bazi
davraniglar sergiledigini anlamak kendini diizenleme konusunda yardimci
olabilir ve kisinin uyumunu arttirabilir. Bu sebeple de, davranislarin

arkasindakini kesfetmenin kisinin hayatina olumlu yansimalarmin oldugu



diisiiniilebilir. Simsek (2013), karmasik benlik yapisina sahip olan kisilerin
daha diisiik diizeyde mutlak gergek ihtiyaci oldugundan dolayr daha az
olumsuz etki yasayacaklarini sdylemistir. Bu diisiinceyi onaylayarak Linville
(1987) de, yiiksek benlik karisikligia sahip bireylerin yasananlarin olumsuz
yansimalarin1 daha somut derecede degerlendirdiklerini, kendileriyle alakali
daha az mutlak, daha diisiik diizeyde bilgi edinme gereksinimleri oldugunu
sOylemistir. Yazara gore, bu kisiler olay1 benlik ile alakali taraflariyla iligkisine
gore diisiiniirler ve bu gortisteki kisiler kendileriyle alakali daha diisiik mutlak
gercek ihtiyaglari vardir. Benlik kavrami net olmayan kisiler, kendileri ile
alakali farkindalik ve i¢ gorii kazanmak, kendilerini, duygularini, diigsiincelerini
ve davranislarini daha iyi anlayarak tanimak i¢in kendileri hakkinda daha fazla
kafa yorabilirler. Kendileri hakkinda tekrar tekrar diisiinen kisiler, kendilerini
tanimak i¢in derin, soyut diisiinme tarzi kullanabilir ve bu durumda
depresyonun baslamasina neden olabilir. Kendini tanimak ve benlik kavramini
netlestirmek i¢in kisiler dikkatlerini kendilerinin iizerine yogunlastirarak
kendileri ile ilgili mutlak bilgi edinme ihtiyaci igerisine girerlerse psikolojik iyi
oluglarin1 olumsuz yonde etkileyebilir. Benlik kavrami net olmayanlar benlik
kavramlarmi netlestirmek i¢in kendi iizerlerine yogunlastiklarindan mutlak

gergek ihtiyact gelistirirler denilebilir.

Mutlak gercek ihtiyaci ile alakali oldugu diistliniilen diger bir de8isken
ise  belirsizlige karst olan tahammiilsiizliiktiir.  Belirsizlige  karsi
tahammiilstizliik, kesin olmayan veya belirsiz durumlar1 tehdit unsuru olarak
gormeye egilimdir (Buhr ve Dugas, 2002). Belirsizlige tahammiil edemeyenler
rahatsizlik hissederek belirsizligi azaltmak amaciyla daha ¢ok gayret gosterirler

(Leite ve Kuiper, 2008).

Mutlak gergek ihtiyact ile iliskili oldugu diisiiniilen diger bir degisken
de depresyondur. Depresyon kavrami {izerine arastirmacilar tarafindan farkl
caligmalar yapilmistir. Harvey, Watkins, Mansell ve Shafran (2004),
psikopatolojinin biligsel modellerince, dikkat, hafiza, yorumlamalar gibi
biligsel siiregteki carpitmalarin  duygusal sorunlarin  baglamasint  ve
siirdliriilmesini  destekledigini  sdylemektedirler. Olumsuz bilgiye ve
belirsizligin olumsuz yorumuna karsi olarak secici dikkat gibi bilissel

carpitmalar endiseli ve depresif bireylerde fazlaca goriiliir (Harvey, vd. 2004).

5



Birey belirsizlik yasadiginda olumsuz olarak degerlendirir, yasamis oldugu
olaylarin olumsuz yonlerini goriip, durumu olumsuz olarak yorumlarsa ruh hali
de tim bunlardan olumsuz yonde etkilenebilir. Karsilasilan olaylar karsisinda
olumsuz yorumlamalar yapan bireyde degersizlik, yetersizlik hisleri gelisebilir
ve devamin bu durum ruh halinin bozulmasina sebep olabilir. Birey bilgileri
stirekli olumsuz olarak degerlendirirse bu durum sugluluk duygusunu
gelistirebilir. Olumsuzluklarin nedeninin kendisinden kaynaklandigini diistinen
bireyde depresyon, kaygi, stres gibi olumsuz olarak degerlendirilen duygularin

gelismesine sebep olabilir.

Simsek (2013) de yapmis oldugu calismasinda, kisinin kendisi ile ilgili
mutlak gercegi elde etmesindeki giiclii motivasyonun depresyonun baslamasina

neden oldugunu agiklamastir.

Yapilan arastirmalar dogrultusunda, mutlak gergek ile iliskili oldugu
diistiniilen bagka bir degisken de kaygidir. Kaygiyi, kisinin gercek ya da
algilanan tehditlere kars1 vermis oldugu tepki olarak tanimlayabiliriz. Trapnell
ve Campbell (1999) tarafindan yapilmis olan arastirmada, diisiinsel gevis
getirmenin kisiligin bes faktdr kuraminin nevrotiklik kismiyla ilgili oldugu
bulunmustur. Nevrotik kisilerin kaygi seviyeleri yiiksektir, kaygili bireyler,
kendileriyle ilgili mutlak ger¢ege ulasma arzulari nedeniyle kendileriyle ilgili
bilgiler iizerine zihinlerinde tekrar tekrar diisiiniip ve devaminda edindikleri
bilgileri anlamlandirmaya calisarak diisiinsel gevis getirme yapiyor olabilirler.
Ayn1 zamanda, diislinsel gevis getirmenin bireylerdeki kaygi diizeyini arttirdig:
diisiiniilebilir; c¢linkii kisiler tiziicli, olumsuz bir olaya defalarca kafa
yorduklarinda o olay1 tekrar tekrar yasamis olurlar. Bu durum da, bireylerin
olumsuz olaya iligkin duygularinin ve diislincelerinin tekrar canlanmasina

neden olarak kisilerin kayg1 seviyelerinin ¢ogalmasina neden oluyor olabilir.

Bilingli farkindalik mutlak gergek ihtiyaci ile iligkili oldugu diisiiniilen
degiskenlerden baska bir tanesidir. Bilingli farkindaligi, dikkatlilik ve simdiki
zamanda yasanan olaylarm farkinda olmak seklinde tanimlayabiliriz. Ozyesil
(2011), bilingli farkindalig1 kisilere ac1 vermekte olan duygu ve diisiinceleri

kabullenme becerisi saglayan farkindalik olarak tanimlamaktadir. Yazara gore,



bilingli farkindalig1 yiiksek olanlar olumsuz bir durumda onlardan kaginmak
veya baski altina almadan oldugu gibi kabul ederler ve dikkatlerini zihinlerine
ve bedenlerine odaklayabildiklerinden dolay1 duygu ve diisiincelerinin farkinda
olma gibi psikolojik olarak saglikli olmalarin1 saglayan becerileri geligsmistir.
Bu nedenle mutlak gergek ihtiyaci yiiksek olan kisilerin, benliklerine dair
yaptiklari arastirmalar sonucunda olumsuz bir bilgiyle karsilastiklarinda ondan
kagmadan gergegi oldugu sekliyle kabul ettikleri sOylenebilir. Gergegi oldugu
gibi kabul edenlerin daha az stres yasadigi ve kisinin kendisini olumsuz
taraflariyla kabullenmesi gizlemek yerine onlar1 diizeltme g¢abasina girdigi
diisiiniilebilir. Bu sebeple, olumsuzluklarin bilincinde olmanin kisinin
psikolojik sagligina zarar1 olmadigi soylenebilir, ayrica, yiiksek bilingli
farkindalik  bireyin dikkatini zihnine ve bedenine odaklayabilmesini
sagladigindan dolay1 kendini daha iyi tanimasini saglar. Mutlak gergek ihtiyact
yiiksek olan bireyler de benliklerini daha iyi anlayabilmeleri i¢in dikkatlerini
kendilerine yoneltirler, bu sebeple, bilingli farkindaligin mutlak gergek ihtiyaci
yiiksek olan bireylerin dikkatlerini kendilerine odaklamalarina yardim ettigi ve

kendilerini daha iyi sekilde tanimalarini sagladig1 soylenebilir.

Mutlak gergek ihtiyact ile iligkili oldugu distliniilen son degisken de
diisiinsel gevis getirmedir. Trapnell ve Campbell (1999) diisiinsel gevis getirme
kavramini, algilanan tehditler, kayiplar ve bireye yapilan haksizliklardan otiirii
kisinin kendine dikkat etmesi seklinde agiklamis ve diisiinsel gevis getirmeyi
kisisel 6z bilingliligin olumsuz bileseni olarak belirtmislerdir. Mutlak gercek
ithtiyac1 yiiksek olan kisiler dikkatlerini kendi {iizerlerine yonelterek gergek
benlikleri ve davraniglarinin ardindaki sebepler gibi konularla ilgili olarak
mutlak bir gercek bulmak icin zihinlerinde tekrar tekrar stirekli olarak
diisiinebilir, bu konular iizerine kafa yorabilirler. Diislinsel gevis getirme
yaparak barindirdiklart bilgileri daha iyi anlayabileceklerini veya kendilerini
daha iyi taniyabileceklerini diisiiniiyor olabilirler. Bu nedenle, mutlak gergek
ihtiyac1 ve diisiinsel gevis getirme kavramlarinin birbiriyle pozitif yonde
iliskisinin oldugu diisiiniilebilir. Dolayisiyla, mutlak gercek ihtiyaci cogaldikca
nevrotiklik ile 1iligkili olan diisiinsel gevis getirmenin de cogalacagi
sOylenebilir; ¢linkli bireyler kendilerini daha iyi sekilde tanimak igin

dikkatlerini islevsel olmayan bir sekilde kendilerine yonlendirmis olabilirler.



Toparlayacak olursak, literatiire baktigimizda, kisisel 6z bilingliligin,
kisilerin kendilerine odaklanarak kendileri ile ilgili diisiinmelerinin ruh
sagligina hem olumlu hem de olumsuz etkileri oldugu goriilmektedir. Kendi
lizerine diisiinme, depresyon ve kaygi gibi olumsuz ruh saghigi degiskenleriyle
ilgili oldugu goriildiigii gibi, diger yandan da kendini tanima ve 6z saygi gibi
psikolojik iyi olus belirtisi olarak goriilen degiskenlerle iliski gostermektedir.
Kendi iizerine diisinmenin (KUD) karmasik iliskileri bir paradoks
olusturmaktadir ve bu durumda kendine odaklanma paradoksu kavrami olarak
adlandirilmaktadir. Bu paradoksun ¢6ziimii dogrultusunda Trapnell ve
Campbell(1999) yapmis olduklar1 ¢alismada, 6z bilingliligin arkasinda kendi
tizerine diisiinme gibi bir olumlu, diisiinsel gevis getirme gibi ise bir olumsuz
bilesenin var oldugunu sdylemektedirler. Tamamlanmis olan bazi ¢aligmalarda
da soyut kendini analizin ruh sagligin1 olumsuz sekilde etkiledigi goriiliirken;
somut diizeyde yapilmis olan analizlerin ise ruh sagligini olumlu yoénde
etkiledigi goriilmiistiir. Ayrica Simsek ( 2013)de yapmis oldugu calismada,
kendi tizerine diistinmenin ruh sagligina etkisini daha net sekliyle anlamak icin
diisiinsel gevis getirmenin disinda kendi iizerine diisiinmede etkili olan ve
mutlak gergek ihtiyaci olarak adlandirilan diger bir degiskenin de incelenip

aragtirilmasi gerektigini sdylemistir.
2.1 Oz Bilinglilik

Simdiye kadar bircok arastirmacinin 6z bilinglilik kavrami hakkinda
tanimlamalar yapmasina ragmen literatiire bakildigimizda en yaygin olarak
kullanilan 6z bilinglilik taniminin Fenigstein ve digerlerinin (1975) tanim
oldugu fark edilmektedir. Fenigstein ve digerleri (1975) 6z bilinglilik
kavramini, kisilerdeki dikkatini i¢ diinyalarma ya da disariya yonlendirme
egilimi seklinde tanimlamaktadirlar. Akin, Abact ve Oveg (2007), bireyin
benliginin degisik boyutlarina ve ¢evresine karsi ilgisi, dikkati ve farkindaligi
olarak acikladiklar1 6z bilinglilik kavraminin kisilerin duygu, diisiince ve
davraniglarint 6nemli big¢imde etkiledigini sOylemislerdir. Benlige dikkat
etmenin agik ve net bir gostergesi kisisel farkindaliktir, 6z bilinglilik de, kisisel
farkindaliga eslik etmekte olan duygusal bir durumdur ve kisinin dikkatini bir
nesne olarak kendi kendine c¢evirmesi benlik farkindaliginin ana

unsurudur(Ozen ve Giilagti, 2010). Duval ve Wicklund (1972) da, kisisel
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farkindalig1 tanimlarken gecici durumsal degiskenler, kronik yonelimler veya
her ikisinden kaynaklanmakta olan kendine yoneltilmis dikkat oldugundan
bahsetmektedirler. Oz bilinclilik ve kisisel farkindalik kavramlarinin
tanimlarmma bakildiginda iki kavramin birbiriyle baglantili  olduklar1
sOylenebilir; ¢linkii her ikisinde de kendine yoneltilmis dikkat s6z konusudur.
Kisisel 6z bilinglilik, bireyin duygu ve inanglar1 gibi digerleri tarafindan
kolaylikla ulagilamayan ig¢sel yonleriyle ilgili derinlemesine diisiinmesi ve bu

yonleri hakkinda farkindalik sahibi olmas1 demektir (Akin vd. 2007).

Kisisel 6z bilinglilik, sadece kisinin diislinceleriyle ve yansitmalariyla
ilgilenir. Kisinin i¢sel diisiincelerine, planlarina ve motiflerine yogunlasarak
kendi hakkinda diistinmesi ve bu 6zellikleri ile yakin sekilde ilgilenmesi kisisel
0z bilinglilik olarak tanimlanabilir (Briere ve Vallerand, 1989). Kisisel 6z
biling¢liligi yiiksek diizeyde olan kisiler, bedensel duyumlarinin, inang¢larinin,
duygu durumlarmmn ve hislerinin daha ¢ok farkina varan kisilerdir (Ozen ve

Giilacti, 2010).

Yarim ylizyildan fazla bir zaman boyunca 6z bilingliligin yararl oldugu
diisiiniilmiistlir; ama yapilmig olan ¢aligmalar sonucunda 6z bilingliligin hem
yararlt hem zararh etkilerinin oldugu bulunmustur. Fenigstein ve digerlerine
gore (1975) kendi kendini incelemek, bireye biling disindaki diislincelerini,
giidiilerini ve savunma mekanizmalarini i¢ gorii kazandirmayla tanima firsati
vermektedir. Yazarlar, kisinin dikkatini diislincelerine, duygularina,
davraniglarina veya goriiniisiine odakladiginda, kendisi ile ilgili diisiindiiglinde,
kendi hakkinda fanteziler, kendiyle ilgili kararlar verdiginde dikkatini kendine
odaklamakta oldugunu anlatmaktadirlar. Oz bilingliligi yiiksek olanlarm,
dikkatlerini kendilerine ¢evirdiklerinde kisisel farkindaliklarinin c¢ogaldigi
sOylenebilir. Bu sekilde kisiler, igsel siire¢lerini, duygu ve diistincelerini daha
iyl anlayabilir ve aciklayabilirler. Ayrica yazarlara gore, 6z bilinglilik
konusunda bireysel degisiklikler s6z konusudur. Kimi bireyler siirekli olarak
kendileri ile ilgili disiiniip, davranislarim1i ince eleyip sik dokuyup,
diisiincelerini uzun uzun tekrar gozden gecirirken, kimi bireyler ise gilidiilerini

veya diger kisilere nasil goriindiiklerini anlamayabilirler.



Turner (1978), kisisel 6z bilingliligi yiiksek diizeyde ki kisilerin
kendilerini daha ayrintili olarak tamimladiklarini sdylemektedir. Oz bilingliligi
yiiksek olanlar kendilerini daha iyi tanimak istedikleri i¢in kendileriyle ilgili
daha fazla distiniirler, bu yiizden, kendini daha iyi tanimanin kisinin kendisini
daha ayrintili bicimde tanimlamasin1 saglayacagi sdylenebilir. Ciinkii kendini
tanima benlik farkindaligini arttirabilir; boylece, kisiler kendilerine ait daha
cok bilgi sahibi olduklarindan kendilerini daha ayrintili tanimlayabilirler.
Kisisel 6z bilinglilige sahip olanlar, i¢ goriileri yiiksek, 6z elestiri yetenekleri
gelismis  olan kisilerdir denilebilir.  Bireyler, kendilerini daha lyi
tanidiklarindan, olumlu ve olumsuz duygularinin, davranislarinin,
deneyimlerinin, onlara sikint1 yaratan durumlarin farkinda olduklarindan 6z
elestiri yapma becerileri de daha ¢ok olabilir. Kisisel 6z bilingliligi fazla, kendi
hatalarinin farkina varan, kendini daha iyi taniyan kisiler, kendilerine sikinti
olusturan yonelimlerini degistirmek i¢in daha fazla istekli olabilirler. Kisisel
farkindalig1 artan birey, 6z elestiri yaparak sikinti yaratan siirecleri daha iyi
tanimlayabilir ve bdylece degisime daha acgik olabilir; c¢linkii problemi
isimlendirmek degisim igin gerekli olan ana unsurlardandir. Oz bilingliligin
belirtilmis olan yararli etkilerinin yani sira zararli etkilerinin oldugu da
aciklanmaktadir. Kisisel 6z bilingliligin depresyon ile olan iliskisi ele

alindiginda, kisisel 6z bilingliligin olumsuz duygular1 destekledigi goriilmiistiir.

2.2 Kendine Odaklanma Paradoksu

Kisisel 6z bilinglilik kavraminin psikolojik stres ve kendini tanima gibi
celiskili sonuclar1 kendine odaklanma paradoksunu meydana getirmistir

(Trapnell ve Campbell, 1999).

Kendine odaklanma paradoksu, yiiksek kisisel farkindaligin hem
psikolojik iyi olus ile hem de psikolojik sikinti ile iligkili oldugunu sdyleyerek
birbiriyle ¢eliskisi olan iligkileri tanimlar. Kisi odaklandik¢a eksik yonlerinin
farkina vararak ve bu sekilde olmak istedigi ben ile sahip oldugu benin
birbirinden farkli oldugunu anlayabilir. Olmak istedigi bene sahip olamamak,
ideallerine ulagamamak kiside stres olugsmasina neden olabilir ve bu duygu
durumunu olumsuz yonde etkileyebilir, olmak istedigi bene sahip olamadigi

icin de yetersizlik hissi gelisebilir. Bu durumda, kisinin benlik saygisinin
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diismesine ve olumsuz yonde etkilenmesine neden olabilir. Kisi kendine somut
sekilde odaklandiginda, kendisiyle alakali bilgiyi olumsuz ruh halinde bir
artma olmayacak sekilde kullanir; ama soyut bir sekilde kendine odaklanma
uyumsuzdur ve olumsuz ruh hali ile alakalidir. Diislincenin somut veya soyut
olmasmin kendine odaklanmanin sonucunu belirlemede 6nemli rol aldigi

sOylenebilir.

Yapilan arastirmalarin sonuglarina gore, kendine odaklanmis dikkat
zararhidir ve depresyonun devam etmesine neden olur; ancak tam tersine
kendini tamimayr arttirdigi, olumsuz duygu ve diislincelere dair yeni

yorumlamalar gelistirmeyi sagladigi igin yararli da olabilir.

2.3 Bilingli Farkindahk

Bilingli farkindalik, dikkatin anlik olaylara odaklanmasini ve igsel
deneyimlerin gdzlemlenmesini kapsayan zihin ve beden pratigidir. Literatiirde
hem bir kuramsal yapiy1r betimlemek i¢in, hem farkindalik gelistirme icin
yapilan bir uygulama anlaminda, hem de psikolojik bir siire¢ olarak
kullanilmaktadir (Germer, Siegel ve Fulton, 2005). Farkindalik kavraminin
kokeni Dogu'da uygulanan meditasyon pratiklerden gelmektedir. Farkindalik
meditasyonu diye tanimlanan bu pratikte, dikkat siirekli olarak nefes alip
vermeye, beden duyumlarina, duygulara veya zihnin akisina yani diisiincelere
agirlik vermektedir. Tiim bu ig¢sel deneyimler, yargilamadan kabullenmeyle
gbozlemlenmektedir (Kabat-Zinn 2005). An1 yasamak, simdi ve burada sahip
oldugumuz yasamin kiymetini bilerek tam bir farkindaliga sahip olabilmektir.
Ani yasamak, gecmiste yasanilan korkularda, sikintilarda, gelecege dair
beklentilerde, umutlarda ve Dbelirsizliklerde kaybolmak yerine kendi
bedenimizde ve diinyamizda neler oldugunun bilincine varmaktir. Farkindalik
“Su anda ne yasiyorum” sorusuna, bireyin diisiincelerini, duygularmi ve
bedenini gozlemleyerek a verdigi cevaptir. Bu nedenle farkindalik dikkatin
simdiki ana yogunlasarak su an ne hissediyoruz, diisiinliyoruz, goriiyoruz,

duyuyoruz, bedenimizde neler hissettigimize dair farkindalik halidir.

Farkindalik, dikkatin isteyerek ve ve yargilamadan anlik deneyimlerin
akisina c¢evrilmesidir. (Kabat-Zinn 2003). Farkindalikta, diisince ve duygular,

reddedilmez, yargilanmaz, bastirilmaya ya da onlardan kagmaya calisiimaz.
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Boylelikle kisi olumlu ve de olumsuz biitiin anlik yasantilar1 kabul eder ve
lizlintli, kaygi, 6fke gibi olumsuz duygulara kars1 da tahammiil kapasitesi artar.
Kaygilari, endiseleri, iiziintiileri ve korkular1 serbest birakmak onlara karsi
yapilabilecek en iyi seydir. Bu duygularla ilgilenmekten vazgecip, serbest
biraktigimiz zaman, lizerimizdeki olumsuz etkileri de ortadan kalkmaya baslar.
Farkindalik giinliilk yasamimizi etkileyen eski bir Budist gelenegidir.
Kokenlerini Budizm’den almig olmasinin Budist olmayla higbir alakas1 yokken
insan1 kendine ve gergeklere yakinlastiran bir olgudur. Budist bakis agisina
gore farkindalik, kim oldugumuzu, diinyayr ve diinyadaki yerimizin nasil
gordiigimiizii kafa yorarak meditasyon yaparak bilingsizlik uykusundan
uyanmamiza yardim ederek bilincimizdeki ve bilingdisimizdaki tiim
ihtimallere ulasarak yasayabilme imkani verir (Kabat-Zinn, 2009). Meditasyon
nasil isliyorsak ona tam anlamiyla bir ara vermektir, tiim korku ve kaygilardan
uzaklagsmadir; meditasyon halindeyken rekabet yoktur, herhangi bir seye sahip
olma istegi yoktur, siddetli ve kaygil kosusturmalar ve basarma hirs1 yoktur.
Meditasyon, hicbir hirs barindirmaz bir orada ne kabul ne reddedis, ne umut ne
korku vardir ve bizi esaret altinda tutan tiim bu duygulardan ve kavramlardan
yavas yavas uzaklasarak dogal sadelige dogru siyrilmaya baslariz (Rinpoche,
2006).

Bishop ve arkadaglar1 (2004) farkindaligin pratik ile gelisebilecek bir
siire¢ oldugunu, meditasyon temelli miidahaleler ile arttirilabildigini ve
farkindaligin ise vuruk taniminin yapilmasinin psikoterapi alan yazini icin de
faydali olacagini sdylemiglerdir. (Bishop, Lau, Shapiro, Carlson, Anderson,
Carmody, Segal, Abbey, Speca, Velting ve Devins, 2004). Kavramin dogasini
anlamaya calismak klinik yaklasim agisindan zordur. Bu durumun
sebeplerinden ilki, hem farkli yaklagimlarin kendi tedavi yontemleri agisindan
bu yapmin farkli ise wvuruk tanimlarimi yapabilmeleri, hem de bazi
yaklasimlarin da bilingli farkindaligi, bununla baglantili olan kendini kontrol
etme, duygu diizenleme, anlayis gibi kavramlar c¢ercevesinde ele alabiliyor
olmalaridir. Ikincisi ise, bilingli farkindaligin deneyimlenen bir olgu olmasi ve
seneler boyunca uygulama seklinde kullaniliyor olmasinin, klinik olarak

kavramsallastirma yapmay1 zorlastirmasidir(Brown, Ryan ve Creswell, 2007).
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Farkindaligin, psikolojik ve klinik saglik sorunlari iizerinde ki roliiniin
daha iyi anlasilmasina odaklanan caligmalar pek ¢ok farkli bakis acisi ile
aciklanan farkindaligin duygusal, potansiyel ve fiziksel faydalar1 oldugunu
soylemektedir (Zvolensky vd., 2006). Farkindalik ¢alismalar1 bilinglilige karsi
perspektif gelistirmek ve bunun nasil yapilandirildigini  ve insanin
islevselligindeki roliiniin ne oldugunun anlagilmasina yardim etmektedir
(Ozyesil vd., 2011). Bilingli farkindalik teriminin temeli 2500 y1l dncesinin
Budist psikoloji dili olan Pali dilindeki Sati sozciigiidiir ve Sati hatirlama,
farkindalik ve dikkat anlamina gelmektedir. (Germer, 2004). Bu kavramin bir
pargast olan ‘hatirlamak’, anilarla beraber yasamak anlaminda degildir, anilart
kabullenerek dikkati su andaki deneyimlere yeniden yonlendirme anlamina
gelmektedir (Ozyesil, 2011). Yasanmakta olan zaman dilimi icinde olusan
olaylarin farkinda olma hali ve dikkatlilik bilingli farkindaligin en c¢ok
kullanilan tanimidir (Brown ve Ryan, 2003). Kabat-Zinn’e gore, yargisizca,
yasanilan simdi ki ana, amacglh olarak dikkat vermektir (Kabat-Zinn, 2012).
Bilinglilik, farkindalik ve dikkati icermektedir. Farkindalik devamli olarak i¢
ve dig cevreyi takip eden bilingliligin arka planinda olan gézlemcidir. Birey,
dikkatin merkezinde bulunmayan uyaranlarin da farkinda olabilmektedir.
Dikkat ise farkindaligi arttirtlmis bir sekilde deneyimin belli bir kesitine
yogunlagma siirecidir (Westen, 1999). Dikkat ve farkindalik normal seyrinde ki
islevselligin sabit Ozellikleridir fakat bilingli farkindalik, su anda var olan
deneyim lizerinde yogunlasmis bir dikkat ve farkindalik olarak tanimlanabilir

(Brown ve Ryan, 2003).

Bishop ve arkadaslar1 (2004) bilingli farkindalik kavraminin, simdiki
zamandaki zihinsel olaylar1 tanmimak amaciyla deneyim {izerinde dikkati
siirdiirme anlamina gelen ‘dikkat regiilasyon’ ve deneyime karsi meraklilik,
kabul edicilik ve agiklik ile yakin olan ‘anlik deneyimi yonlendirme’ olarak iki
farkli bileseninden s6z etmislerdir. Hayes ve Feldman’a (2004) gore bilingli
farkindalik kacinma ve asir1 yiizlesme stratejilerinin  karsitt olan bir
mekanizmadir. I¢sel deneyimi kabullenmeyi, duygulanimsal agiklig1, duygulari
ve duygu durumunu diizenleyebilme yetenegini ve bilissel esnekligi igeren

duygusal bir denge durumunu ifade etmektedir (Hayes ve Feldman, 2004)

13



2.3.1 Bilingli Farkindahgin Islevi

Oz-anlayis, bireyin yasadigi sikintilardan kagmadan temas halinde
olmasi, acilarina, yetersizliklerine ve basarisizliklarina yargilayici olmayan bir
anlayis gelistirmis olmasi ve tiim bunlar1 insan deneyiminin bir pargasi olarak

gorebilmesidir.

Bilingli farkindalik, 6z-anlayisin bir bilesenidir ve kisi aci verici bir
deneyim yasadiginda, kendine-sefkat, ortak paydasim ve bilingli farkindalik
olarak 0z anlayisin ii¢ bileseni ortaya ¢ikmaktadir (Neff, 2003). Bilingli
farkindaligin artmasiyla beraber sevgi, sefkat ve affedicilik duygularini
besleyerek bireyin 0z-anlayis seviyesinde bir artis saglar ve bu sekilde kisi
olumsuz duygu durumlarindan daha az etkilenir (Ozyesil, 2011). Bilingli
farkindalik halinde birey rahat, mutlu, hazir ve uyanik haldedir. Zihni
kavramak ve diislinceleri sakinlestirmek amaciyla, hisler ve algilarin farkinda
olabilme deneyimi pratik edilmeli ve kisi, kendisinde dogan diisiince ve hisleri
nasil gézlemleyecegini ve tanimlayacagini bilmelidir. Birey hem zihindir, hem
de zihnin gozlemcisidir, yani diisiincenin lizerinde durmak veya diisiinceyi

kovmak 6nemli degildir, 6nemli olan diisiincenin bilincinde olabilmektir.

Bilingli farkindalik bireylere, pismanlikla, ge¢mis ve gelecekle, kaygi
ile beklentiyle ugrasan zihinlerinin ¢alisma yollarina dair uyanik olmalar1 i¢in
yardim etmektedir. Aynm1 zamanda zihnin bunlarla beraber olmasi fakat
bunlarin iginde olmamasina katki saglamaktadir (Gilbert ve Tirch, 1980).
Farkindalik halinde duygular ve diislinceler i¢in tanimlamalar yapilmamis,
otomatik ve alisilagelmis sekilde tepki verilmemis olaylar olarak zihinde
gozlemlenir. Bu tarafsiz olarak kendini gézlemleme durumu, birinin algis1 ve
tepkisi arasindaki bosluk olarak diisiiniiliir, bu da farkindaligin birinin daha
refleksif olmasindan ziyade daha reflektif olmasini miimkiin kilmasini saglar

(Bishop ve ark.,2004).

Brown ve arkadaslarina (2007) gore, bireyler olaylara genel olarak
sOyle tepki verir: ik olarak olaylar1 beklenti veya amaglarma gore iyi, kotii ya
da yansiz seklinde yargilayici bir sekilde degerlendirirler. Bu tepkiler siklikla
hafizadaki baglantilar1 uyandiran ge¢miste yasanan deneyimlerle sekillenir ve

yargilama nedeniyle olay, dnceden var olan biligsel semalarin i¢ine asimile
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edilir. Bu tarz bir igleme bireyi ge¢cmis deneyimlerine kars1 hassas hale getirir,
bu durum stresli bir olayla karsilasildiginda daha fazla anksiyete ve stres
algisina ve basa ¢ikmada daha zayif performans gosterilmesine neden olur

(Brown ve ark., 2007).

Bilingli farkindalik, hayattaki zorluklarin verdigi aciyr azaltmak igin
kullanilan basit bir deneyimle iliski kurma seklidir. Bizim su anda yaganmakta
olan olaylara karsi daha az tepki vermemizi saglayan bir beceridir, uyanik

olmak ve su anda olan olaylar1 tanimaktir.

Bireyler nadiren bilingli farkindadir, genellikle kendimizi su anda olan
olaylar hakkindaki diislinceler i¢inde veya dikkat dagitici diisiinceler iginde
buluruz, bu durum bilingsizliktir. Bilingsizligin, faaliyetleri onlara dikkat
vermeden hizli sekilde yapmak, nesneleri dikkatsizlik veya baska bir sey
diistinme yiiziinden kirmak ya da dokmek, fiziksel gerilimin, rahatsizligin
farkina varma da basarisizlik, bir kiginin adin1 neredeyse onu duyduktan sonra
unutmak, kendini gelecek veya ge¢misle ugrasirken bulmak, ne yediginin
farkinda olmadan atistirmak gibi nitelikleri bulunmaktadir (Brown ve Ryan,

2003).

Bilingli farkinda olundugunda dikkat ge¢mis veya gelecekte degildir ya
da birey o anda olan seyi reddetmemekte ya da yargilamamaktadir birey sadece
o andadir. Bu sekilde bir dikkat enerji, eglence ve ayiklik dogurur ve herhangi
birisinin gelistirebilece8i bir yetenektir. Bilingli farkindalik kosullanmalarin
disina ¢ikarak olan biteni aninda gorebilmeye yardim etmektedir (Germer,
2004).

2.3.2 Farkindalk Becerileri
2.3.2.1 Yargisizhk

Farkindalik, suan ki ana odaklanarak ve anlik olaylar1 yargilamadan
gozlemleyerek elde edilebilir. Farkindalik, yasadigimiz deneyimlerimizi
olduklar1 gibi gorebilmeyi saglar. Insan zihni, ge¢misten yola c¢ikarak
diisiinceler araciligi ile bedende hissedilen duyumlari degerlendirme
egilimindedir. Diislince ve duygulara iyi, kotii, olumlu, olumsuz, giizel, dogru,

yanlis tarzinda etiketlerle yaklasir, bu durum zihnin otomatik bir davranigidir.
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Bazi psikolojik rahatsizliklarda ise, bireylerin deneyimleriyle ilgili yargilar
rahatsizligin kaynagi haline gelebilir. Mesela, panik atak veya panik
bozuklugunda, solunum ve kalp atiglarinin hizlanmasiyla beraber olusan
bedensel tepkileri, “tehlikeli” veya “korkutucu” gibi yargilarla degerlendirilir.
Depresyonda ki bir birey ise kendi yaptig1 her seyi yargilar, sorgular ve elestirir
ve biitlin bu yargilarsa, beraberinde pek ¢ok olumsuz duyguyu da
getirmektedir. Bu bakimdan farkindalik, kisinin kendisini ve g¢evresinde
gerceklesen olaylara, elestirmeden, smiflandirmadan, etiketlemeden ve
yargilamadan bakabilme durumudur. Bunun 6nemli bir kismin1 kendi kendine

merhamet olusturmaktadir (Roemer, L. Orsillo, SM, 2008).

2.3.2.2 Simdiye Odaklanmak

Giinliik hayatimizda karsimiza ¢ikan problemlerin bircogu genellikle
zihnimizi de siirekli mesgul eder. Ornegin isverenimizle yasadigimiz bir sorun,
giin boyunca zihnimizi doldurabilir, kendimizi saatlerce yasadigimiz bu sorun
hakkinda distlinlirken bulabiliriz. Zihninizin gergeklestirmis oldugu bu
otomatik diistinceler sonucunda giderek kayginiz artar, nefesinizin kesildigini
veya ellerinizin terledigini hissedebiliriz. Tiim bunlar sizi daha da
kaygilandirir. Depresyonda olan bir birey, ¢evresinde yasananlar, olan bitenler
yerine bir anda kendini olumsuz diisiincelerle ugrasirken bulabilir. Obsesyon
veya fobi gibi sorunlar1 olan bireyde siirekli diisiince ve duygularn ile
ugrasmaya devam ederek ve o anda nelerin yasandigimin farkina varmaz.
Gecmisin  gecmiste kaldiginin  bilincinde ve on miidahale ederek
degistiremeyecegimizi biliriz. Gegmise dair bilgilerimiz anmilarimizdan,
hatiralarimizda ve bunlardan ¢ikarmis oldugumuz sonuglardan olusur. Gegmisi
degistirmek i¢in ne bizim nede bagka bir bireyin yapabilecegi bir sey yoktur,

diger yandan ise gelecek belirsizdir ve her an her sey olabilmektedir.

2.3.2.3 Mesafe Koyma

Mesafe koyma, farkindalik yoluyla edinilen becerilerden biridir, kisinin
duygularma ve diisiincelerine mesafe kazanabilmesini saglamaktadir. Kisilerin
duygularma ve diisiincelerine belirli bir mesafeden bakamamalar1 sebebiyle
psikolojik rahatsizliklar yasadiklar1 goriilmektedir. Ornegin, depresyon uzun

stire devam edebilen ve insanin hayatin1 olumsuz sekilde etkileyen mutsuzluk,
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hayattan keyif alamama durumudur. Depresyondakiler degersizlik, asir1
sugluluk, yalmzlik, {izinti ve umutsuzluk gibi olumsuz duygular ile
karakterize edilir. Panik atak/bozukluk, yaygin kaygi bozuklugu ya da obsesif
kompiilsif bozukluk gibi psikolojik rahatsizliklar1 bulunan kisiler, tehlikeli bir
durum yasayacaklarini  diislinmekten vazgegemezler. Bu psikolojik
rahatsizliklarin ortak noktalarindan biri, diislincelerini gercekmis gibi kabul
etmeleri ve Ozdeslesmelerinden dolayr diisiinceleriyle aralarina mesafe
koyamazlar ve bu durumda da mesafe koyamadiklar1 diisiinceler, kisinin o
andaki duygusal durumundan etkilenmektedir. Mesafe koyma, kisilerin
diistincelerin yalnizca bir diisiince oldugu, kendisinin bir parcasi olmadigini
anlar ve bu sekilde, diislincelerle ve duygularla, bunlar1 gozlemleyen kisi

arasinda bir mesafe olugsmaktadir (Sungur, M. ve ark. 2012).

2.3.2.4 Serbest Birakma

Insan zihni korku, kaygi, endiseyle ilgili otomatik diisiinceler iiretir.
Omegin, “basarisizim”, “sevilmiyorum”, “beceriksizim”, “gok cirkinim”,
“hayatim berbat” gibi bircok olumsuz mesaj dolu diisiince zihninizi
doldurabilir. Olumsuz diisiincelerin otomatik sekilde zihnimizi mesgul ettigini
anlayabiliriz, bir siire sonra sanki baska bir sey diisiinemez gibi oluruz.
Diisiincelerin tasidigi mesajlari inandirict bulmaya baslarsak ruh halimiz de
kotiilesebilir, kendimizi, iiziintiilii, mutsuz, endiseli ve gergin hissedebiliriz.
Birgok psikolojik sorun, rahatsizlik vermekte olan diigiince ve duygularla
takintili olarak ugrasilmasi, bunlardan kaginmaya veya bastirilmaya calisilmasi
gibi otomatik hale gelmis tepkilerle alakalidir. Farkindalik rahatsizliga neden
olan ig¢sel deneyimlere, tepki gostermek yerine yanit verebilme yetenegini
gelistirmektedir ve farkindalikla beraber bu deneyimlere serbest birakarak yanit

verilmektedir (Ogel, 2009).

2.3.2.5 Kabullenme

Farkindalikla gelistirilen Onemli o©zelliklerden biridir kabullenme,
kisilerde rahatsizliga neden olan diisiinceler, duygular ya da kosullarla basa
cikmanin bir yoludur. Kabullenmeyle, i¢sel sikintilara sebep olan duygu ve
diisiinceleri, bastirmak, kaginmak yerine, bu yasantilara yaklasilmaya calisilir.

Bireyler ¢ogu kez, olumsuz duygu ve diisiincelere sebep olan stres faktorlerinin
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ortaya ¢ikardigi sikintilardan kurtulmanin tek yolunun, onlar1 ortadan
kaldirmak oldugunu diislintir. Fakat diislinceleri veya duygulari yok etmek
miimkiin degildir, dahas1 bastirmaya ya da reddetmeye ¢alismak, uzun vadede

daha fazla zarara sebep olmaktadir.

Kabullenmek, bireyin rahatsizlik duydugu, hosuna gitmeyen olaylari,
kisileri, durumlar1 ve duygular i¢in yer agabilmesi ve uzlasabilmesidir. Bireyin
kendisine yasamina kars1 degerlendirici ve yargilayici bir tutum sergilemeden
anlayish, nazik, agik, simdiki zaman odakli ve istekli olmas1 demektir. Kabat-
Zinn’e gore farkindalik, tiziintii, kaygi, endiseler, korkulardan kagmadan onlara
yaklagabilmeyi ve bu duygular1 kabullenmeyi igerir. (Kabat-Zinn, J. 1995).
Kabullenmek, hosa gitmeyen seyleri begenmek ya da her seye karsi pasif bir
tutum takinmak, uyum gosteremeyen bir davranisi onaylamak, kabul etmek

degildir. Aksine; kabullenme davranig degisikliginden once gelir.

2.3.3 Bilin¢li Farkindahgin Kuramsal Temeli

2.3.3.1 Psikodinamik Psikoterapi

Epstein, bilingli farkindalikla Freud’un karakterize ettigi “’ideal mind’’
olgularinin benzerlik gosterdigini ifade eder (Epstein,M., 1998). Psikodinamik
kuram dogu kiiltliriiniin yayginlagmasiyla beraber meditasyon, yoga, gevseme
tekniklerinin, ruhsal gerginligin kaybolmasi, meditasyon halinde kas
gerginliginin  azalmasi, kalp ritminin yavaslamasi, kandaki laktat

kontrasyonunda azalmalar, yoniindeki deneysel ¢aligmalara agirlik vermistir.

Bilingli farkindalik ve psikanaliz, biling dis1 silireglere vurgu yapar ve
bireyi i¢ yasamii kesfetmelerine yardimci olur (Ozyesil, Z. 2011). Bilingli
farkindalik uygulamalar1 ve psikanaliz i¢ gozlemi kullanirlar, farkindalik ve
kabuliin degisime Onciilik edecegini ve bilingdis1 siireclerin dneminden

bahsederler (Fulton ve Siegel, 2005).

2.3.3.2 Bilissel-Davrams¢i Terapi

Bilissel islev; kisinin kendisi, ¢evresi, yasantilar1 ve gelecegiyle alakali
yorumlari, diisiinceleri, degerlendirmeleridir. Rasyonel Duygucu Davranisci
Terapi gibi bilissel davranisgi tearpilere gore de insanlar olaylar veya durumlar

karsisinda davranim veya duygulanim igersine girmez ancak bu olay veya
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durumlari nasil algiladiklar1 ve nasil degerlendirdiklerine bagl olarak davranis,
duygulanim ve diisiinceler igerisinde olurlar (Artiran, 2015). Biligsel terapiler
kaynagimmi Budizm’den alarak “diinyayr diisiincelerimizle olustururuz”
felsefesiyle temellerini olusturarak terapilerde Budizm gibi, insanlara
diisiincelerinin nasil ortaya ¢iktigini, belli tarzdaki bazi diisiince ve istekleriyle
basa c¢ikmakta zihinlerini ne sekilde egitecekleri konusunda yol gosterirler
(Ozyesil, Z. 2011). Bilingli farkindalik ve bilissel terapilerin ortak alanini alg
ve dirtiisel duygu ve davranig sekilleri olusturur. Her iki goriise gore de,
alginin veya dirtiisel duygu ve diisiincelerin herhangi birinin uyumsuz
degisimi sonucunda olusan koklesmis bir 6z-yikim ve uyumsuz davranislar

ortaya ¢ikmaktadir (Miller, J. Fletcher, K. Kabat-Zinn, J. 1995).

Temeli farkindaliga dayanan terapilerde, {iistbilis, duygu diizenleme,
dikkat diizenleme ve maruz birakma gibi biligsel-davranis¢1 terapi
yaklagimlarla benzer degisim mekanizmalar1 kullanildigindan dolay:
farkindalik temelli terapileri, davranig terapilerinin “lig¢iincii dalgas1” olarak

adlandirilir (Ogel ve Catak 2012).

2.3.3.3 Gestalt Terapi

Farkindalik, bireyin diislince, duygu ve hislerinden hareketle “ Su anda

ne yastyorum” sorusuna verilen yanittir.

Farkindalik; Gestalt felsefesinin temel terimlerinden bir tanesidir,
farkindalik “simdi ve burada” ya ait bir kavramdir. Kisi ilk 6nce, kendisinin
neye ihtiyaci olduguna, daha sonrasinda ¢evredeki kaynaklar ihtiyacina uygun
olarak bu kaynaklar1 ne sekilde kullanip ihtiyaclarimi nasil giderebilecegine
yogunlagir. Davranisin, ithtiyacin giderilmesini saglayamadig1 zamanlarda sekil
tamamlanmamis olmaktadir. Giinliik hayatta kisi, ihtiyaclarina uygun olarak
birgok kez uyarilir ve kisi o ihtiyacin tatminine goére yonlendirilir, bazi

ihtiyaclar tatmin edilirken, bazilar1 ise edilemez.

Bilingli farkindaligin gerektirdigi gibi Gestalt bakis agis1 da, simdiki
zamana caba gerektiren, kontrol yonelimli bir dikkattense, rahatlatilmis bir

dikkatle, yargisizca, merakla odaklanmanin olmasimi gerektigini savunmakta
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ve uygulamalar su anda olan seylerden verimli bir boslugun kendiliginden

olugmasina yardim etmektedir (Brown ve ark., 2007).

2.3.3.4 Varoluscu Psikoterapi

“Bana gore yasamin anlami nedir? Hayatimda anlamin kaynagi nedir?”
Varoluscu yaklasima gore insanin temel Ozelligi kendi yasamina ait anlam
arayisinda olmasi ve &nemli olma duygusudur. Insanlar anlamsizlik ile
karsilastiginda kaygi ve catisma yasar. Oliim kavrammin varolussal
farkindaligina ulasan bir biling, hayatin ve hayattaki her seyin bir sonu oldugu
anlayis1 ile, yasamimi biitlinsel bir perspektif icinde degerlendirebilme ve
anlamlandirma yetisi edinir. Oliimiin farkinda olmak, hayatin smirli ve sonlu
bir olgu oldugunu fark etmek, kisiyi daha ¢ok doyum saglayan, daha anlamli
bir hayat yasamaya yonlendirir. Oliimiin farkindaligi, 6liim korkusunun da

etkili olmasiyla beraber kisiyi yasama siki sikiya baglamaktadir.

2.3.3.5 Insancil Psikoterapi

Insancil yaklasima gore insan bir degerdir ve kendisinden,
davraniglarindan, olusturacag: kimliginden kendisi sorumludur. Hayat1 kendisi
i¢in yasamaya deger, anlaml bir hale getirmek kisinin kendisine diiser. Oliimlii
olan bireyin higbir yasantis1 tekrar etmeyecektir bundan dolayr ayni1 Budist
psikolojide oldugu gibi ge¢mis yasam ya da gelecek degil, icinde yasanilan
simdi ki zaman &nemlidir. Insancil ekoliin amaci, Budist psikolojide oldugu
gibi kisinin yetenek ve kaynaklarini kendisi i¢in dogru alanlara yonlendirerek

simdiki ana ve hayatin farkinda olabilmesini saglamaktir (Ozyesil, 2011).

Bilingli farkindaligin, insancil terapilerde benimsenen felsefeyle ortak
taraflar1 vardir. Hastalik, ilerlemis yas, 6liim gibi temelde varolugsal, klinik
olmayan durumlarla bireyin ne sekilde iliski kurdugu ile ilgilidir. Hiimanistik
terapi icinde yer alan ben oOtesi terapi ve Budist psikoloji, birey ve bireyden
biiylik olan evrenin ayrilmaz bir biitiin oldugunu varsaymaktadirlar (Germer,

2004).

Hiimanistik psikoterapistler de belirtileri azaltmaktan ziyade, basarili
bir terapi sonucunda farkindalik ve kabulle birlikte gelen kisisel doniisiimiin

yasanmasina onem gostermektedirler. Hiimanist terapistlerden olan Rogers’in
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temel goriisli, bireyin hislerini ve diisilincelerini elestiriden korkmadan,
dinleniyor olmanin verdigi giiven duygusuyla birlikte Ozgiir sekilde
kesfedebilecegi bir kabul durumu yaratmaya dayanmaktadir (Dryden ve Still,
2006).

2.4 Depresyon

2.4.1 Depresyon Tanimi

Depresyon diinyada en sik goriilen, cogu zaman uzun siiren, islevselligi
bliyiik 6l¢iide bozan, tedavi edilebilir bilinen eski ruhsal rahatsizliklar arasinda
yer almaktadir. Latince kokii “depresus” olan depresyon; asagi dogru
bastirmak, ¢ekmek, hiiziinlii, kederli hissetmek ve durgunlagsmak kavramlarini
icermektedir. Tiirkge’de ki karsiligr ise ruhsal ¢okiintii olarak bilinmektedir.
Hiiziinlii ve iizgiin bir duygudurum, isteksizlik, degersizlik yetersizlik gibi
diisiince igeriginin bozulmaya ugramasi, davranislarda durgunluk, zevk aldigi
giinliik faaliyetlerden artik zevk alamama gibi semptomlar1 igeren bir

sendromdur (Koknel, 1992).

Sire giden hayal kirikliklart ve engellenmelere karsi gosterilen
duygusal bir tepkidir ve kisilerin duygusal durumuyla beraber uykusunu,
yemek yeme aliskanliklarimi ve bi¢imini bozdugu gibi cinsellik istegini de
azaltabilir, kendisine dair diistincelerini etkiler ve benlik saygisini diigiiriir ve
¢okkiinliik yaratir. Depresyon sik goriilmektedir, belirtileri karmagiktir ve yagla
birlikte belirtileride degisebilmektedir (Koroglu, 2006). Kisinin i¢ine isleyen
hiiziin, tasa, ac1 ya da c¢okkiinliige, gerginlik, huzursuzluk, {iziinti, ofke,
sugluluk, caresizlik gibi hissettigi duygular1 kisinin giinlik hayatta ki
islevselligini 6nemli 6l¢iide bozar (Koroglu, 2003). Depresyon, bir tetikleyici
olmadan kendiliginden olusabilecegi gibi baska yasanilan bir rahatsizligin
sonucu olarak, ila¢ kullanimina, alkol kullanimina bagli olarak, dogum
yaptiktan sonra, basindan gegen zor bir yasam olayina tepki olarak da ortaya

cikabilmektedir (Koroglu, 2006).
2.4.2  Depresyon Belirtileri

Depresyona ait duygusal, diisiinsel, davranigsal ve bedensel olarak

ayrilabilecegimiz belirtileri vardir.
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Duygusal degisiklikler. Bireyde ¢okkiinliik, lizglin olma, kolay kizma,
kendisini ¢aresiz ve endise ic¢inde hissetme ve umutsuzluk goriilmeye
baslamakta; Ozgiiveni ve benlik saygisinda azalmalar, degersiz hissetme

olabilmektedir.

Diisiinsel  degisiklikler. ~ Diiglincelerin  yavaslamasiyla  beraber
konsantrasyon giicliigli, zihinsel islevlerde yetersizlik, karar vermede giicliik,
bellekte bozulmalar gibi giigliikler goriilebilir. Gegmisini ve gelecegini
diisiindiiglinde karamsar olmasi ve olanlardan kendini sorumlu tutmasi intihar

diisiinceleri olusturmasina sebep olabilir.

Davranissal degisiklikler. Hastalar biitlin olaylar1 olumsuz tarafiyla
gormeye baglar ve yasamin anlamini kaybetmis gibi bir duygu ile sosyal
etkinliklere katilmaktan kaginir, aile ve arkadaslarindan uzaklasarak ice
cekilme yasar ve insanlarla daha sik ¢atigmaya girer, 6z bakimda azalma,
sorumluluklarin1 ihmal etme gibi belirtileri goriiliir. Gegmiste yaptig1 islerden
ve aktivitelerden zevk alamazlar, depresif kisiler umutsuz olmaya ve hig
kimseden yardim alamayacaklarina inanma egiliminde olduklarindan dolay1

intihar diistinceleri ve devaminda girisimleri olabilir.

Bedensel degisiklikler. Uyku diizensizligi ve istah degisiklikleri
goriilebilmektedir. Bu durum hem uyku ve yeme ihtiyacinda azalma ya da
artma seklinde olabilmektedir. Enerjinin azalmasi, yorgunluk, bitkinlik hali sik
goriildiigli zaman kisi gilindelik islerini yerine getirebilmek i¢in gerekli giicii
bulamaz. Depresyondaki bireyin cinsellige karsi isteksiz olmasi, bas ve sirt
agrist c¢ekmesi, kabizlik ve kan basincinda diisme sik goriilen bedensel

belirtilerdir (Giileg, 2009).
2.4.3 Depresyon Tiirleri

Psikotik ve nevrotik olarak depresyon tiirleri arasinda ciddiyet
derecesine gore bir ayrim yapilabilir. Baz1 zamanlarda depresyon daha ciddi
boyutta olabilmektedir bu durumlarda kisi yanilsamalar yasayabilmektedir.
Bireyin diisiinceleri gercekle baglantisin1 tamamen kaybetmekte; sugluluk ve
rahatsizlik diistinceleri, kati inanglar abartilmaktadir. Bazi zamanlarda

haliisinasyonlar da bu duruma eslik edebilmektedir. Bu sekilde olan hastalar
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cok yavaglayarak hareket edemez, konusamaz hale gelebilmekte ya da yerinde
duramaz, ellerini devamli ovusturur duruma gelebilmektedir. Bu tarz agir
yasanan depresyonlara psikotik depresyon denmektedir ve ¢ok yaygin olarak
goriilmez. Nevrotik olan depresyonlarin ciddiyet derecesi psikotik olana gore
daha hafiftir ve goriilme siklig1 da daha fazladir. Bir diger ayrim da hastaligin
tarihgesine gore tek uclu ve iki uglu seklindedir. Depresif rahatsizlik gegirilen
donem boyunca birey yalnizca depresyon yasiyorsa, tek kutuplu depresyon
olarak adlandirilmaktadir. Baz1 zamanlarda birey bu siire¢ i¢inde bir donem
depresyon belirtileri gosterirken, diger bir donemde de asir1 enerjik, neseli
olabilmekte; bireysel becerileri konusunda abartili hezeyanlar ve biiyiiklenmeci
tavirlar, taskin davraniglar gosterebilmekte; hareketleri ve konusmalarinda
hizlanma, uyku ihtiyacinda azalma olabilmekte; c¢ok fazla harcama
yapabilmekte ve asir1 cinsel etkinlikte bulunabilmektedir. Kiside bu sekilde
‘manik’ donemler ve ‘depresif’ donemler degiserek seyrediyorsa buna da iki

uclu bozukluk denmektedir (Blackburn, 1993).

2.4.4 Depresyona iliskin Kuramlar

Depresyonu kuramsal ¢ercevede incelerken psikanalitik, biligsel,

davranise¢ilik ve varolusgu yaklasim 6nemli tasimaktadir.

2.4.4.1 Psikoanalitik Kuram

Freud (1917) ‘Yas ve Melankoli’adl1 yazisinda ¢ocugun erken oral
ihtiyaclarmin karsilama konusunda engellenme yasadiginda o ddoneme
saplanmasinin, depresif karakterin temeli oldugunu belirtmektedir. leriki
yaglarda yasanan kayip ve yas olgusu, depresyonun acgiklamasinda yer
almaktadir. Yas, kisinin benlik saygisini bozmadan sevilen birinin kaybina
gostermis oldugu tepkidir. Fakat bazi bireylerde kayip, yastan farkli olarak
depresyon ortaya ¢ikarmaktadir. Depresyonda vicdan azabi, kendini elestirme,
ceza beklentisi ile sonuglanabilen benlik saygisinda 6nemli diizeyde azalma
goriilmektedir.  Yasta olan kisi, ger¢ek veya fantezi olan nesne kaybini
igsellestirir ve kaybetmis oldugu kisi ile 6zdesim kurmaktadir ve birey kayip
nesnesi ile 6zdesim kurdugu i¢in, ona karsi beslemis oldugu bilin¢dis1 kizginlik

bireyin kendisine yonelmektedir (akt., Volkan, 1985).

23



2.4.4.2 Bilissel Kuram

Biligsel faaliyetlerin ve biligsel siireglerin depresyona yol actigin
sOyleyen kuramlardan biri Aaron Beck’indir. Beck’in depresyona dair temel
diisiincesi, kisinin olumsuz diisiincelerinin olumsuz duygulara neden oldugu
seklindedir. Beck’e gore depresyonda olan bireyler ¢ocukluk yillarinda
yasadig1 olumsuz olay ve durumlar sonucunda olumsuz semalar gelistirler. Kisi
erken yasantisi sonucunda gelistirmis oldugu olumsuz semalar, yeni olumsuz
yasantilar sonucunda tekrar harekete gegerler (Davison ve Neale, 2004).
Depresyonda ki bireylerin diislince igerigi, Beck’in biligsel iicliisii olan
kendileri, diinya ve gelecekle ilgili kotimser veya kaygi uyandirict
diisiincelerdir (Yalom, 2006). Bilissel ii¢liiniin olusmasindaki birinci asama
kisinin kendisini olumsuz sekilde degerlendirmesidir. Kisi kendisini yetersiz,
yeteneksiz biri olarak goriir bu diisiincelerde kendisinin degersiz ve istenmeyen
bir birey oldugunu diisinmeye iter. Uciincii adimda da gelecege dair olumsuz

beklentiler olusur (Arkar, 1992).

2.4.4.3 Davramsciik Kuram

Kisi erken yasam donemindeki deneyimleriyle degisik davranig
bi¢imlerini dgrenir ve yasaminda uygular. Kurama goére depresyon 6grenilmis
caresizliktir. Seligman’a gore 6grenilmis caresizlige sahip deneklerde goriilen
stres yaratan olaylar karsisinda eyleme ge¢cmeye yonelik pasif tutumlar,
depresif semptomlar1 olan bireylerde karsilasilan pasif tutumlar arasinda
benzerlik vardir. Depresif siirecte olan bireylerde gdzlemlenen istahsizlik,
kotiimserlik, umutsuzluk, asir1 uyku ya da uyuyamama gibi durumlar birbirine
benzemektedir. Bu bireyler gecmis veya yakin ge¢cmiste davranislariyla belli
bir sonucu kontrol edemediklerini 6grenmekte, bunun sonrasinda da depresyon
goriilmektedir (Akt. Depve ve Monroe, 1978). Yiikleme, kisinin kendi
davranigina yapmis oldugu agiklamadi, depresyondaki kisilerin kendilerine
0zgl yiikleme sekilleri vardir. Depresif bireyler sahip olduklari basarilarin
dissal, basarisizliklarini ise igsel siireclere yliklemektedirler (Abramson ve
digerleri, 1978). Kurama gore, kisiler olumsuz yasam olaylarin1 genel

yiiklemeler biciminde kalic1 faktorlere yiikledikleri zaman depresyona girerler.
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Depresyona yatkin olanlar “depresif yilikleme tarz1” gostermektedirler.
(Davidson ve Neale, 2004).

2.4.4.4 Varoluscu Kurami

Varolugeu kurama gore insanin en temel ozelligi anlam arayis1 ve
onemli olma hissidir. Yalom yasamda anlam kaybindan, yasamin gercegi
olarak bahsetmektedir. Bu sebeple varolusgu kuram depresyonu da bireyin
hayatinin anlamin1 kaybetmesine baglayarak kisiye hayatinda anlam bulmasi
icin yol gosterir. Kisi bu gergekle karsilastigi zaman kaygi ve catisma
yasamaktadir. Yasam da anlam yoklugunun nevrozlarin baglamasinda énemli
yeri vardir (Yalom,2001). Varoluscu kuramin 6nde gelenlerinden M. Boss'a
gore, depresyondaki kisi hayattaki sorumluluklarini {istlenme anlaminda,
kendisini varliga ve hayatin olanaklarina agamayan ve bundan dolay1 dogaya;
diinyaya, bagkalarina ve kendisine agik, bagimsiz ve 6zgiir olamayan biridir.
Bu sebeple kisi kendisini baskalarinin dilek ve beklentilerine gore ayarlamaya

calisarak sevgilerini kaybetmemeye ¢aba harcamaktadirlar.

Younger, yalnizlikla ilgili olarak varolussal yalnizlik {izerinde
durmustur. Her birey 6liimiinii ve sonrasini diisiinmeye basladiginda varolussal
yalmzlik yasaminin bir pargasi haline gelir. Varolugsal yalmzlik, bireyin
kendisi ve digerleri arasindaki asilmaz bir bosluktur, bu bosluk Yalom’a gore
derin ve doyurucu iliskilerde dahi kaybolmaz. Ruhsal yonden bakildiginda ise
bu duygunun devamli olmasi durumunda kiside zaman i¢inde depresyon ve

kalic1 6zgiiven azlig1 ortaya ¢ikar.
2.4.5 Depresyon le Tlgili Yapilan Arastirmalar

Literatiirli inceledigimizde depresyon kavraminin incelenmesine

yonelik ¢ok sayida ¢aligma yapildigr goriilmektedir.

Chan (1985), depresyon ile bilissel carpitmalar ve akilci olmayan
inanglarla ¢alismis ve tniversite dgrencilerinden bir ay arayla iki kez veri
toplanmistir. Deneklerin depresyon puanlari ile akilct olmayan inanglar ve
bilissel ¢arpitma puanlar1 arasinda anlamli, pozitif yonde bulunmustur. (Akt:

Tiirkiim, 1999).
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Aytar ve Erkman (1985), iiniversite Ogrencilerinde yasam olaylari,
depresyon ve kaygi arasindaki iliskiyi incelemis ve deneklerin depresyon
puanlar1 ile yasam olaylarim1 negatif algilamalar1 arasinda ayni yonde iliski
oldugunu sdylemistir. Depresif bireylerin yasadiklar1 olaylar1 depresif olmayan

bireylere gore olumsuz olarak algilamakta olduklarini belirtmisglerdir.

Rich ve Bonner (1987), yaptiklar1 calismada, iiniversite dgrencilerinin
depresyon seviyeleri ile yasam stresi, bilissel c¢arpitmalar, biligsel katilik,
problem ¢6zme, yalmizlik ve aile deste8i gibi kavramlar karsilastirdiklarinda
depresyon ile bu degiskenler arasinda anlamli iligkiler bulmus, yalnizlik ve
sosyal problem ¢ézmede kendini zayif olarak goren kisilerin, yasam stresini
yogun hissettiklerini ve bu kisilerin aile destegini diisiik seviyede algilayarak

depresyona girdiklerini belirtmislerdir (Akt: Tiirkiim, 1999).

Universite dgrencileri iizerinde yapilan bir arastirmada, 293 kisilik
Ogrenci grubunun depresyon seviyeleri ile cinsiyet, problem ¢6zme becerisi,
¢ekingenlik, aile, arkadas ve toplumdan sosyal destek seviyesi, yas ve akran
baskis1 degiskenleri arasindaki iligkiler incelenmistir. Arastirmada, problem
¢ozme becerisi, arkadaslardan alinan sosyal destek ve ¢ekingenligin depresyon

seviyesini etkiledigi bildirilmistir (Ceyhan, Ceyhan ve Kurtyilmaz,2005).

Universite 6grencileri ile yapilan baska bir arastirmada, depresif belirti
seviyesi ve cinsiyete gore ayrilan gruplarin, son alti ayda farkli stres
derecelerine yol acan durumlarla karsilasip karsilasmadiklari incelenmis ve
sonuca gore, yalnizca depresif belirti diizeyi farkli olan gruplarin, son alt1 ayda
karsilagtiklar1 yasam olaylarinin stres derecelerinin degistigi, cinsiyet agisindan

fark olmadig1 séylenmistir (Kabakg1, 2001).

2.5 Kayg

2.5.1 Normal ve Patolojik Kaygi

Anksiyete, gozlenebilen tehdit edici herhangi bir nesne olmadan
yasanan yayilmis bir tedirginlik durumudur. Muhtemel bir tehdide kars1 olusan
tepkidir. Beck ve Emery’ye (1985) gore tehdit eden bir uyarana karsi maruz

kalma durumunda yapilan zihinsel degerlendirmeye korku, bu degerlendirmeye
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kars1 verilen duygusal tepkiye de anksiyete denmektedir. Anksiyete gercekci
olan bir uyaran tarafindan tetiklenmigse ve eger uyaran ortadan kalktiginda yok
oluyorsa normal oldugu diisiiniilmektedir. Eger anksiyete ger¢ek bir tehlikenin
olmamasina ragmen hala devam ediyorsa veya tehlikenin siddeti ve potansiyel
riskiyle  karsilastirildiginda ~ fazlaca  orantisizsa,  patolojik  olarak
degerlendirilmektedir. Bu ayrimi yapmanin baska bir yolu da anksiyete
tepkisinin kiginin islevselligini bozma oranin1 degerlendirmektir. Kisi fazla aci
cekiyor goriinliyorsa, bazi psikosomatik belirtiler varsa ve sosyal ve mesleki
islevsellikte bozulmalar oluyorsa, anksiyetenin patolojik olma olasilig:

artmaktadir.
2.5.2 Kayg Belirtileri

Beck ve Emery’ye (1985) gore anksiyete halinde fizyolojik, bilissel,

duygusal ve davranissal sistem etkilenmektedirler.

Biligsel belirtiler: Bireyin zihni bulanik, sisli, sagkin olabilir; nesneler
belirsiz ve normalden wuzak, cevre farkli ve gercekdisi goriilebilir.
Konsantrasyon da giigliik, 6nemli seyleri hatirlamada zorluk, kafa karigikligi,
muhakeme yapmada giicliikler, dikkat dagilmalari, nesnelligin kayb1
gorilebilir. Kontroliinii yitirme iistesinden gelememe, olumsuz degerlendirilme
fikirleri, korkutan gorsel imajlar, fiziksel yaralanma, O6liim veya zihinsel

bozukluk korkusu goriilebilir.

Duygusal belirtiler. Korku, 6fke, gerginlik, iirkme, tahammiilsiizliik,
tedirginlik, saskinlik, dehsete diisme, diken iistiinde olma gibi duygular

gorilebilmektedir.

Davramigsal belirtiler. Ketlenme, hareketsizlik, kagma, konusma
bozuklugu, koordinasyon bozuklugu, hizli nefes alma gibi durumlar

gorilebilmektedir.

Fizyolojik belirtiler. Carpinti, kan basincinda artma durumu, nefes
almada giiclik ¢cekme, gogiiste sikisma, halsizlik, titremeler, terleme, istah

kaybi, bulanti1 ve karmn agrist gibi durumlar goriilebilmektedir.
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Anksiyete bozukluklar1 seklinde gruplandirilan bozukluklarin ortak
ozelligi fark edilebilen herhangi bir stres olmaksizin kendiliginden olusan
anksiyetenin fiziksel, somatik ve psikolojik belirtilerinin olmasidir. Koti bir
sey olacak endisesi, panik ve Olim korkusu, bas donmesi, bogazda
diigiimlenme, nefes darlig1 yasama, terleme, ates basmasi tarzindaki belirtiler
anksiyete bozukluklarini diger psikiyatrik bozukluklardan ayiran en 6nemli

nitelikler olarak belirtilmektedir (Scully, 1990).
2.5.3 Kayg Olgusunun Kuramsal Temeli

2.5.3.1 Psikoanalitik Kuram

Psikoanalitik kuramda anksiyetenin aciklamasina dair yapilan
calismalar Freud ile baglamistir. Freud (akt., Giile¢ ve Koroglu, 1997)
anksiyetenin tedavisini ve sebeplerini anlamaya calisirken ‘catisma’
kavraminin 6nemini vurgu yapmis, anksiyeteyi ve ¢atigmayi anlama siirecinde
topografik ve yapisal olmak tizere iki farkli kuram ortaya ¢ikmistir. Topografik
kurama gore, haz ilkesine gore doyum ve bosalim arayan diirtiiler, bastirilarak
bilingdisina gonderilmektedir. Bastirilan bu diirtiiler bilince ¢ikabilmenin
yolunu aramakta ve diirtiilerin bu sekilde doyum aramasi ¢atismanin temelini
olusturmaktadir. Yapisal kuram ise topografik kuramda olan eksiklikleri
tamamlamaktadir. Catismanin yerinin belirlenmesinin 6tesinde, zihnin id, ego
ve siiper ego olmak {iizere ii¢ yapisal 68esi arasinda olan uyusmazhigin iiriinii
olarak ¢atismanin dogdugunu ortaya ¢ikarmaktadir. Freud ii¢ farkh
anksiyeteden bahsetmektedir. Bunlardan birincisi gerceklik anksiyetesi, id
gereksinimlerine doyum saglamaya calisan egonun, dis diinyanin gergekleri
karsisinda zorlanmasindan dolayr ortaya ¢ikmaktadir. Ikinci tiir olan ahlaki
anksiyete, egonun bilingdis1 gereksinimlere doyum saglama amacinin siiper
egonun ahlaki isteklerine uygun olmamas: halinde, siiper egodan yapilan
suclama, utanma, asagilama gibi duygular yiiziinden olusmaktadir. Ugiincii
anksiyete tiirii olan nevrotik anksiyete ise, egonun id kaynakli diirtiisel
baskilarindan dolayr zorlanmasi ve baskilarin giderek siddetlenmesi
durumunda yasanilan benlik biitiinliigiiniin tehdit altinda olmasi1 duygusudur.
Gergeklik anksiyetesinin aksine nevrotik anksiyete, her zaman i¢in mantikdist

yapidadir.
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2.5.3.2 Bilissel-Davranis¢i Kuram

Biligsel ve davranis¢r kuramlarin anksiyete bozuklugundaki odaklari
yakindir. Bu kuramlar anksiyeteyi aciklarken caresizlik ve kontrol kavramlarini
vurgulamaktadirlar (Dag, 2004). Davranisg1 yaklagima gore anksiyete, klasik
ve edimsel kosullanmalarla Ogrenilmektedir. Korku yaratan kosullu bir
uyaricinin, kosulsuz uyaranla sik¢a eslestirilmesiyle ¢ikan kosullu bir tepkidir
(akt., Gile¢ ve Koroglu, 1997). Bilissel yaklagima gore anksiyetenin sebebi
olaylarin kendisi degil, bireylerin olayla alakali beklentileri ve yorumlaridir.
Beck’e gore (1976), tehlike halindeyken korku ve anksiyete isaret olarak
goriilmektedir. Gergek tehlikenin oldugu durumda anksiyete aktif hale
gelmekte, organizmay1 kagmak ya da savasmak i¢in hazirlayarak organizmanin
hayatta kalmasini kolaylastirmaktadir. Fakat modern diinyanin degisen
sartlarda fiziksel tehlikelerle karsilasma ihtimalinin daha diisiik olmasi1 durumu
s0z konusudur. Bu sekilde anksiyete, gercek tehlikenin olmadigi zamanlarda,
organizmanin yanlis yorumlari nedeniyle aktive oldugunda islevselligini

kaybetmekte ve bir problem olarak meydana ¢ikabilmektedir.
254  Anksiyete ile Ilgili Yapilan Arastirmalar

Literatiirii inceledigimizde anksiyete kavraminin incelenmesine yonelik

cok sayida calisma yapildig1 goriilmektedir.

Arastirmalarda ortaya ¢ikan ortak sonuglara gore, genclerin en ¢ok
yasadiklar1  anksiyete;  “gelecek  anksiyetesi”’,  “serbest = zamanlari
degerlendirebilme anksiyetesi”, “okul ¢caligmalarina uyum anksiyetesi”, “kisisel
ve psikolojik iligkilerle 1ilgili anksiyetesi” olarak gruplandirilmigtir

(Kulaksizoglu, 1999).

Spielberger’in Amerikan Universitelerinde yaptig1 arastirmalarda, kaygi
diizeyi yiiksek olan {niversite O6grencilerinin derslerinde daha az basar
gosterdiklerini, kaygi diizeyleri azaldik¢a derslerdeki basarisinin da paralel

olarak arttig1 sonucunu gostermektedir (Aytac ve Keser, 2002).

Dobson (1985), anksiyete ve depresyon arasindaki iligkiyi cinsiyetler
bakimindan karsilastirilmak i¢in bir arastirma yapmistir. Aragtirmaya British

Columbia Universitesi’nde okuyan 37 erkek ve 71 kiz 6grenci katilmis ve
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yapilan analizler de depresyon ve anksiyete arasinda anlamli bir iliski
goriilmemistir. Erkek ve kizlar arasinda da depresyon ve anksiyete seviyesi

bakimindan anlamli bir fark bulunamamustir.

Degerlendirilme anksiyetesi yliksek ve diisiik olan ¢ocuklarin bilissel
hatalar bakimindan karsilastirildiklar1 ¢aligmalardan biri Leitenberg, Yost ve
Caroll-Wilson (1986) tarafindan yapilmistir. Arastirmacilar bulunan sonuglarda
felaketlestirme, asir1 genelleme, kisisellestirme ve segici soyutlama olarak
isimlendirilen dort farkl tip bilissel hatanin, degerlendirilme anksiyetesi olan

grupta anlamli bigimde daha fazla gézlendigini sdylemislerdir.

Akkoyun (1988), kendini gergeklestirme engelleri, siirekli kaygi ve
kendini gerceklestirme degiskenlerini inceleyerek, bunlarin birbirlerine
etkilerini yar1 deneysel bir model olusturarak ¢alismistir. Elde edilen sonuglara
gore, kendini gergeklestirme engelleri ¢cogaldikca siirekli kaygi da cogalmakta
ve kendini gergeklestirme seviyesi diismektedir. Bununla beraber, kendini
gerceklestirme seviyesi yiikseldikge, siirekli kaygi da diismekte ve siirekli
kayg1 yiikseldik¢ce kendini gerceklestirme seviyesi diismemektedir. Oysa
kendini gergeklestirme seviyesi yilikseldikce ve siirekli kaygi azaldik¢a, kendini

gerceklestirme engelleri diismektedir.
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BOLUM 3

YONTEM

Calismanin bu bdliimiinde arastirmanin modeli, c¢alisma grubunun
olusturulmasi, verilerin toplanmasi, verilerin ¢6zlimii ve yorumlanmasi

basliklar1 altinda yer alan bilgiler yer almaktadir.

3.1 Arastirma Modeli

Bu aragtirma bilingli farkindaligin NAT ile Ruh Sagligi arasinda kismi
aract degisken olarak rolii olup olmadigini incelemek amaciyla yapilmistir. Bu
caligma niceliksel bir arastirma olup, betimsel modelde yapilmigtir. Verilerin
toplanmasinda 6z aktarim yoluyla anketler aracilifiyla yazili olarak veya
goriismeler yoluyla sozlii olarak 6rneklemde yer alan bireylerin kendilerinden
bilgi alma yoluyla toplanmistir (Ozdamar, 1999). Bu arastirmada da
katilimcilara anketler verilip belirtilen durumlart  hangi  yogunlukta
yasadiklarin1 belirtmeleri istenmistir. Bilingli farkindaligin  kismi araci
degisken olarak diisiiniildiigiinden dogrulayic1 faktér analizi kapsaminda
yapisal esitlik modeli kullanilmistir. Aracinin kismi etkisini gorebilmek

amaciyla da son analiz bilingli farkindalik olmadan yapilmaistir.

3.2 Cahsma Grubunun Olusturulmasi

Arastirmanin  evreni, Istanbul ilinde ikamet eden 16-55 yas arasi
bireylerden olusan 288 kisilik bir grubu kapsamaktadir. Grup, 195 kadin ve 93
erkekten olusmaktadir. Arastirmanin orneklem kolaydan orneklem yoluyla

secilmistir.
3.3 Veri Toplama Araglan

Arastirma da veri toplama araci olarak Demografik Bilgi Formu, 5
maddelik Mutlak Gergegi Bulma Ihtiyact Olgegi, Kisa Semptom Envanteri
Depresyon ve Kaygi maddeleri ve Bilingli Farkindalik Olgegi kullaniimistir.
Arastirmada katilimcilara bu bilimsel arastirmaya dahil olmayr goniillii olarak

istediklerine dair bir yazi imzalatilmistir.
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3.1.1. Demografik Bilgi Formu

Calismaya katilan bireylerin demografik &zelliklerini  belirlemek

amaciyla, cinsiyet ve yas bilgisini igeren bir form uygulanmistir.
3.1.2. Mutlak Gercek Thtiyac1 Olcegi (MGI)

Simsek (2013) tarafindan gelistirilen Olgek katilimcilarin kendileri
hakkinda mutlak gercegi bulma ihtiyaglarinin seviyesini 6l¢gmek amaciyla
gelistirilmistir Simsek 5 maddelik bir 6lgek olusturdu: hep kendimle ilgili
gergekleri bulmak isterim, yasadigim benle gergekte olan benin farkli oldugunu
diisiiniirim, bir giin gercekten kim oldugumu kesfedecegimi umut ederim, hep
kendimle ilgili gerceklerin ne olduguna kafa yorarim, yasadiklarimdan g¢ok
onlarin ne anlama geldigine kafa yorarim. 5°1i likert tipi dl¢cekte bana hi¢ uygun
degilden tamamen uyguna dogru devam eder. Kisinin yiiksek puan almasi
mutlak gergek ihtiyaci seviyesinin yiiksek oldugunu gosterir. Olgek puanlarmin
depresyon ve anksiyete ile pozitif, benlik saygis1 ve i¢gori ile negatif yonde
korelasyonu bulunmustur. Olgege ait Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayisi .74
olarak bulunmustur. Bu ¢alismada ise i¢ tutarlilik sayisi .82 olarak tespit

edilmistir.
3.1.3. Kisa Semptom Ol¢egi (KSE)

Olgek, Derogatis (1992) tarafindan gelistirilmis 53 maddelik kendini
degerlendirme tiirli bir envanterdir. Normal 6rneklemlerde oldugu gibi, cesitli
psikiyatrik ve medikal hastalarda da ortaya cikabilecek bazi psikolojik
semptomlar yakalamak amaciyla gelistirilmis ¢ok boyutlu bir semptom tarama
Olgegidir. Kisa semptom envanteri, SCL-90 olarak bilinen 90 maddelik
Semptom Belirleme Listesi’nin kisaltilmis, yaklasik olarak 5-10 dakika i¢inde
doldurulabilen bir formu haline getirilmistir. 9 alt 6lgek ve 3 global indeksten
olusmaktadir. Olgege ait bu kisa formun daha giiclii psikometrik 6zelliklere
sahip oldugu ve 26 dile cevrilip olduk¢a yaygin bir sekilde kullanildig:
soylenmektedir (Derogatis ve Lazarus 1994). Derogratis tarafindan gelistirilmis
olan Ol¢cegin, Sahin ve Durak (1994) tarafindan uyarlamasi, gegerlik ve
giivenirlik c¢alismast yapilmis ve 53 maddeden olusan oOlgek, ergen ve
yetiskinlerde goriilmekte olan psikolojik belirtileri taramak amaciyla

olusturulmustur (Sahin ve Durak 1994). Kisa Semptom Envanteri psikolojik
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belirtileri gegerli ve giivenilir bir sekilde Olgebilen bireyin kendini
degerlendirme seklindeki Olgeklerin ¢esitli 6zelliklerini  barindirmaktadir.
Tirkge cevrisi i¢in Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayilar1 .95 ve .96’ olarak
belirtilmistir.

Sahin ve Durak (1994) tarafindan uyarlamasi yapilan Tiirkge seklinde
Kisa semptom envanterinin “Kaygi, Depresyon, Olumsuz Benlik,
Somatizasyon ve Hostilite” olarak bes farkli faktorii icinde barindirdigi

belirtilmistir.
Alt 6lceklerdeki, dl¢iilmekte olan maddeler asagida verilmistir:

Kayg: alt o6lgegi 12, 13, 28, 31, 32, 36, 38, 42, 43, 45, 46, 47 ve 49.

maddelerden olugsmaktadir.

Depresyon alt olcegi 9, 14, 16, 17, 18, 19, 20, 25, 27, 35, 37 ve 39.

maddelerden olugsmaktadir.

Olumsuz Benlik alt dlgegi 15, 21, 22, 24, 26, 34, 44, 48, 50, 51, 52 ve 53.

maddelerden olugsmaktadir.

Somatizasyon alt o6lcegi 2, 5, 7, 8, 11, 23, 29, 30 ve 33. maddelerden

olusmaktadir.
Hostilite alt dlgegi 1, 3, 4, 6, 10, 40 ve 41. maddelerden olugmaktadir.

Kaygi kavramu korku, endise, gerginlik, sinirlilik, titreme, panige
kapilma, bulanti, diyare, idrar sikligi, nefes alamama hissi, terleme, sik sik

nefes alma gibi semptom ve davranislari igerir.

Depresyon kavrami keder, kotiimserlik, mutsuzluk, yalmizlik, benlige
iliskin olumsuz duygular, intihar egilimi, ilgi kaybi1 ve kararsizlik gibi belirti ve

davranislari igerir.

Olumsuz Benlik kavrami, bireyin kendini digerleriyle karsilastirdiginda
kisisel yetersizlik ve kiiciikliik hislerine yenik diisere kendini kiiclik, basarisiz,

degersiz gorme ve sucluluk duygular1 gibi durumlar1 barindirir.
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Somatizasyon kavrami, herhangi bir fiziksel rahatsizlik yiiziinden
olmadig1 fark edilen, yillarca devam ederek, tekrarlayici bir sekilde bir ¢ok
somatik sikayetleri barindirarak ve bayilma, goglis agrilar, karin agrisi,

bulanti, nefes darligi, bedende uyusma tarzindaki belirtileri kapsar.

Hostilite kavrami sinirlilik ve titreme hali, Ofkelenme, kizma,
giivensizlik, birini ddvme, yaralama ve zarar verme, kirip dokme istegi gibi

semptomlari i¢inde barindirir.

Bu c¢alismada Kisa Semptom Envanteri’nin 06lgeklerinden olan
Depresyon ve Kaygi alt 6lgekleri kullanilmistir ve kisilerin depresyon ve kaygi
semptomlarini dlgmek amaciyla gelistirilmistir. Depresyon alt oOlcegi 12
maddeden, kaygi alt olgegi ise 13 maddeden olusmaktadir. Depresyon alt

Olcegine ait i¢ tutarlilik kat sayis1 .93 olarak bulgulanmastir.
3.1.4. Bilincli Farkindalik Olcegi (BIFO)

Calismada katilimcilarin  farkindalik  diizeyini 6lgmek amaciyla
gelistirilen Bilingli Farkindalik Olgegi kullamlmistir. Brown ve Ryan
tarafindan 2003’te gelistirilen Bilingli Farkindalik Olgegi anlik deneyimlerin
farkinda olma ve bu deneyimlere karsi dikkatli olma becerisine dair kisisel
farkliliklar1 6lgmektedir. Olgekte 15 madde bulunmaktadir ve tek bir toplam
puan vermektedir. Yap1 gecerligini belirlemek i¢in yapilan agimlayict faktor
analizinde 6l¢egin tek faktorlii bir yapr gosterdigi goriilmiistiir. Devaminda
yapilan dogrulayici faktor analizi sonuclari da, Olcegin tek faktorlii yapi
gosterdigini desteklemistir. (Brown ve Ryan, 2003). Olgek, 6’I1 Likert Tipi
(1=hemen hemen her zaman, 2=¢ogu zaman, 3=bazen, 4=nadiren, 5=oldukc¢a
seyrek, 6=hemen hemen hicbir zaman) bir 6lgektir. Analiz sonucunda dlgekten
aliman yiiksek puanlar bilingli farkindaligin yiiksek oldugunu goéstermektedir.
I¢ tutarlik katsayisi ise a=.82 bulunmustur. Dért hafta arayla aym gruba dlgek
uygulandiginda, test-tekrar-test giivenirlilik katsayist r=.81 bulunmustur
(Brown ve Ryan, 2003). Tiirk¢eye uyarlama g¢aligmasi, 2011 yilinda, Ziimra
Ozyesil, Coskun Arslan, Sahin Kesici ve Engin Deniz tarafindan yapilan dlgek
oncelikle ¢eviri konusunda alaninda uzman olan kisiler tarafindan ¢evrilmis ve
son diizeltmeler yapilmistir. Olgegin dil esdegerligini 6lciip test etmek

amactyla iki farkli 6grenci grubu kullamlmistir. ilk gruba 6lgegin orijinal hali,
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aradan {li¢ hafta gectikten sonra ise Tiirk¢eye cevrilmis formu uygulanmistir;
ikinci gruba ise ilk olarak 6l¢egin Tiirk¢eye cevrilmis sekli, iic hafta sonra ise
orijinal Ingilizce sekli uygulanmistir ve bu iki uygulama arasinda yiiksek
diizeyde pozitif korelasyonlar oldugu goriilmiistiir. (r=.95; r=.96). Olcege ait
yapt gegerligini test etmek amaciyla agimlayict ve dogrulayici faktdr analizi
calismalar1 ve i¢ tutarlilik ile madde toplam korelasyonu calismalari, Selguk
Universitesi’nde 6grenim gdrmekte olan dgrencilerle birlikte yiiriitiilmiistiir.
Yapilmis olan bu faktér analizi sonucunda 1’den biliyiikk bes 6z deger
bulunmustur. Bes 6z degerin aciklamis oldugu toplam degisim 58.02°dir ve 6z
deger grafiginde ilk ani farklilik birinci faktorde ortaya c¢ikmistir. Birinci
faktoriin 6z degeri 4.24 (%28.33), ikincinin 1.22 (%8.18), li¢iinciiniin 1.13
(%7.54), dordiinciiniin 1.08 (%6.73) ve besincinin ise 1.01 (%6.16) olarak
bulunmustur. Bilingli farkindalik 6l¢eginin 6lciit bagintili gecerligini 6lgmek
icin; Bes Biiyiikk Kisilik Ozelligi, Siirekli Duygu Durum Olgegi, Bilingli
Farkindalik Farkindasizlik Olgegi ve Ozbiling Olgegi kullanilmis ve aralarinda
anlamli diizeyde iliskiler oldugu goriilmiistiir. Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz
(2011) tarafindan bilingli farkindalik o6lgegi icin yapilan madde toplam
korelasyon analizi sonucunda 6l¢egin tiim maddeleri i¢in .40’1n tizerinde iliski
bulunmustur ve 6l¢egin her bir maddesi i¢in madde faktor yiikleri .48 ile .81
arasinda degismektedir. Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 .80 olan
Olcegin, test-tekrar test korelasyonu da .86 olarak goriilmiistlir. Bu arastirmaya

ait Cronbach Alfa i¢ tutarlilik giivenirlik katsayisi ise; 0,88dir.
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BOLUM 4

BULGULAR

Arastirmanin  bu bdliimiinde, amaca yonelik olarak uygulanan
Demografik Dagilim Tablosu, Mutlak Gergek Ihtiyaci Olgegi, Kisa Semptom
Envanteri ve Bilingli Farkindalik Olgeginden elde edilen verilerin analizi

sonucu ortaya ¢ikan bulgular tizerinde durulmustur.

4.1 Katihmcilarin Demografik Dagilimlari

Arastirmaya katilan 288 kisinin 195 (%67,7) kadin, 93 (%32,3)
erkektir. 244’1 (%84,7) 16-30, 32’si (%11,1) 31-45, 12’si (%4,2) 45-55 yas
grubundadir.

Tablo 4.1: Katihmcilarin Demografik Dagilimlari ve Yiizdeleri

Degiskenler Frekans (f)  Yiizde (%) Kiimiilatif

Yiizde(%)
Kadin 195 67,7 67,7
Cinsiyet Erkek 93 32,3 100,0
Toplam 288 100,0
16-30 244 84,7 84,7
Yas 31-45 32 111 95,8
46-55 12 4,2 100,0
Toplam 288 100,0
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Tablo 4.2: Orneklem Dagihm

KAYGI DEPRESYON MGi BiF
N 195 195 195 195
< 29,42 30,49 14,10 43,52
Kadin
SS 8,73 9,95 4,78 11,99
Cinsiyet
N 93 93 93 93
Erlek < 28,42 28,38 13,68 43,06
Ss 10,21 10,27 4,49 13,24
N 244 244 244 244
3 29,77 30,42 14,39 43,93
X
16-30 sSS 9,30 10,49 4,66 12,70
N 32 32 32 32
< 27,09 27,91 12,19 41,97
Yas 31-45
SS 8,36 6,44 4,40 8,83
N 12 12 12 12
VA 20,75 22,50 10,08 35,75
46-55 X
4,07 5,45 3,15 11,94
SS
X :ortalama, SS: Standart Sapma, N: Tane

Demografik degiskenler olan yas ve cinsiyet i¢in degiskenleri tizerinde

farklilik testleri yapilmustir. Cinsiyet degiskeninin alt gruplart olan kadin ve

erkek arasinda yiiksek bir farkliliga

rastlanmazken,

yas degiskenine

baktigimizda yas yiikseldikce anksiyetede sirasiyla 29,77; 27,9; 20,75 oraninda

diistis, depresyonda, 30,42; 27,91; 22,50 oraninda diisiis, mutlak ger¢ek

ihtiyacinda 14,39; 12,19; 10,08 oraninda diisiis ve bilingli farkindalikta 43,93;

41,97; 35,75 oraninda diisiis oldugu goriilmektedir.
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4.2 Bagimsiz Orneklem Testi Analizi

Tablo 4.3. Bagimsiz Orneklem Testi

N Ortalama Serbestlik f P

Derecesi

kadin 195 1,1333 137,413 -
YAS erkek 93 1,3226 3,491 ,003

kadin 195 14,1026 191,836 , 719 ,353
MGi erkek 93 13,6774

kadin 195 29,4154 158,215 , 719 ,052
KAY erkek 93 28,4194

kadin 195 30,4923 176,105 , 719 ,708
DEP erkek 93 28,3763

kadin 195 43,5179 166,058
BiF erkek 93 43,0645 290,289

Not: MGI (Mutlak Gergegi Bulma Ihtiyaci) BIiF (Bilingli farkindalik) KAY (Kaygi)
DEP (Depresyon)
p<0,01, p<0,05

Tablo 3’te mutlak gercek ihtiyaci, anksiyete, depresyon ve bilingli
farkindaligin, cinsiyet degiskene gore karsilastirilmasi amaciyla bagimsiz
orneklem t-testi uygulamasma iligkin bulgular verilmistir. Bulgular
incelendiginde kadinlarin mutlak gercek ihtiyaci, ortalamalar1 14, 1026 iken
erkeklerin 13,6774 olarak bulunmus dolayisiyla anlamli bir fark olmadig:
gorilmiistiir. Anksiyeteye geldigimizde kadinlarin ortalamalar1 29,4154 iken
erkeklerin ortalamalar1 28,3763 oldugu goriilmiis ve anlamli bir fark ¢gikmamas.
Depresyon degiskenine gore kadinlarin ortalamalar1 30,4923 erkeklerin
ortalamalar1 28,3763 bulunmus yiiksek diizeyde anlamli bir fark ¢ikmamis.
Bilingli farkindalik diizeyinde ise kadinlarin ortalamalar1 43,5179, erkeklerin
ortalamalar1 43,0645 olarak goriilmiistir ve anlamli bir fark c¢ikmamustir.
Sonug olarak baktigimizda kadin ve erkeklerin algilar1 arasinda anlamli bir

farkin olmadig1 goriilmektedir.
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4.3 Korelasyon Analizi

Tablo 4.4. Korelasyon Analizi

1 2 3 4
MGI 1
BIF 331 ** 1
KAY 368**  5Ql** 1
DEP 377**  AT0**  B51** 1

Not: MGI (Mutlak Gergegi Bulma Ihtiyac) BIF (Bilingli farkindalik) KAY (Kaygi)
DEP (Depresyon)
*xn< 01 N=288

Yapisal esitlik modellemesi analizlerine gegmeden once gergeklestirlen
yapisal modelde kullanilacak olan tiim gozlenen degiskenleri korelasyon
analizi Tablo3’te verilmistir. Genel olarak korelasyon analizi sonuglarina
bakildiginda; mutlak gercek ihtiyaci, bilingli farkindalik, anksiyete ve
depresyon puanlar1 arasinda pozitif yonde anlamli diizeyde korelasyonlar
bulunmustur. Tablo 5’te goriildiigii iizere, degiskenler arasindaki korelasyon
katsayilarin1 inceledigimizde, en yliksek ve anlamli korelasyon katsayisinin
anksiyete ve depresyon arasinda oldugu goriilmistiir. (r=,651** ; p<.01). En
diisiik ve anlaml1 korelasyon katsayisinin ise mutlak gercek ihtiyaci ile Bilingli
farkindalik toplam puanlari arasinda oldugu bulunmustur (r=,331** ;p<.01).
Diger korelasyonlar ise su sekildedir; mutlak gercek ihtiyaci ile anksiyete
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu bulunmustur (r=,368** ;
p<.01). Mutlak gergek ihtiyact, ile depresyon arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliski oldugu bulunmustur (r=,377** ; p<.01). Bilingli farkindalik ile depresyon
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu bulunmustur (r=470** ;
p<.01). Bilingli farkindalik ile anksiyete arasinda pozitif yonde anlamli bir

iligski oldugu bulunmustur (r=,591** ; p<.01).
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4.4 Ol¢me Modeline iliskin Analiz Yontemi

Olgme modelinin ortaya ¢ikisi, her bir ortiik degiskenin hangi faktorler
araciligiyla Olglileceginin belirlenmesine ve devaminda bu ¢oklu yapinin

beraber test edilmesine dayanmaktadir.

Dogrulayict faktér analizi basli basina bir arastirma yontemi olarak
tanimlanan yapisal esitlik modellemesinin tiiriidiir (Simsek 2007). Yapisal
esitlik modeli asamali bir gelisme gostererek; Regresyon analizi, PATH
analizi, Dogrulayici faktor analizi ve son olarak Yapisal esitlik modellemeleri
sirasina gore devam etmistir. Dogrulayict faktor analizini Karl Joreskog
gelistirmistir ve ilk makalesini 1969°da tamamlanmistir (Schumacker and

Lomax 2004).

Dogrulayict faktor analizi, verinin temelindeki yapiyr degerlendiren
aciklayici faktor analizinin bir uzantisidir (Lee SY.,2007). Agiklayic1 faktor
analizi bir belirleme islevini, hipotez olusturmaya dair bilgi edinilmesini
saglamaya calisirken, dogrulayici faktor analizi, belirlenen bu faktorler
arasinda yeterli seviyede iliskinin olup olmadigini, hangi degiskenlerin hangi
faktorlerle iliskisinin oldugunu, faktorlerin birbirinden bagimsiz olup
olmadigmi, modeli agiklamakta yeterli olup olmadigini test etmek igin
kullanilir (Ozdamar K. ,2004). Dogrulayici faktér analizinin 6ncelikli
hedefinin, 6nceden tanimlanmis olan bir faktdr modelinin gozlenen veri seti ile
uyusma durumunu tespit etmek oldugu dikkate alinarak, dort temel amag igin
kullanildig1 séylenmektedir (Siimbiiloglu K., Akdag B.,2009). Bu amaglarin,
ilki test araglarinin psikometrik olarak degerlendirmesi, ikincisi yap1
gegcerliligi, tclinciisii metot etkileri ve dordiinciisii Ol¢iim degismezligi

hesaplamalaridir ( Harrington D., 2009, Brown TA., 2006).

Alan yazindaki genel kabul edis GFI degerlerinin 90’dan biiyiik olmasi
gerektigini eger 95’ten biiyiik ise daha iyi bir istatistiki sonu¢ oldugunu

sOylemektedir.

Aragtirilan degiskenlerin arasindaki yiiksek korelasyon kaykarenin
degerinin ylikselmesine sebep olmaktadir. Serbestlik derecesi kaykare testinde

onemli bir Olgiittir ve bunun kaykareye orani uyum Olgilitii olarak
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gosterilebilmektedir. Oranin 5S'ten kiiglik olmast hali iyi uyum gostergesi

seklinde kabul edilir (Kelloway, 1998).

ECVI ve AIC degeri ne kadar kiigiikse o kadar iyi bir model gostergesi

olmaktadir.

RMSEA degerlerinin 0.8’den kii¢iik olmas1 gerekir, 0.5’ten daha kiigiik
oldugunda ise daha iyi oldugunu sdyler. SRMR degeri 0.8’den daha
kiiciildiikge 1y1 uyumu gosterir.

4.5 Olcme Modeline Iliskin Analiz Sonuclar:

Analiz sonunca uyum degerlerinin genel anlamda kabul edilir seviyede
oldugu bulgulanmistir. Dogrulayici faktor analizi sonucunda elde edilen
Serbestlik Derecesi(df) =12, Kaykare Degeri (X?) = 19.36, Anlamlilik
Diizeyi(p)=0.08028 olarak bulunarak sonucunda Ki-Kare degerinin anlamli
oldugu goriilmiistiir. Yaklasik Hatalarin Ortalama Karekokii ( RMSEA) =0.046

olarak bulunmustur. Model istatistiksel olarak gecerli bir modeldir.

Tablo 4.5°teki Karsilastirmali Uyum Endeksi (.99), X? Ki-kare degeri
19.36, df 12, P 0.08028 , CFI .99, GFI .98, SRMR 0.030, RMSEA, 0.046, AIC
51.36 ve ECVI degeri 0.18 olarak bulunmustur. Bu degerler modelin uyumlu

ve gegerli bir model oldugunu gostermektedir.

Sekil 4.1. incelendiginde MGBI ile Ruh Saghg: arasinda .48’lik bir
dogrudan iliski oldugunu goriiyoruz. Bu degerin Bilingli Farkindalik araci
degisken olarak atandiginda (yapisal modelde) diismesi beklenecektir. Ayrica
MGBI ve Bilingli Farkindalik (.44), Bilingli Farkindalik ile Ruh Saghg
arasinda (.70) anlamli bir iliski olmas1 da aracilik testi i¢in bize yeterli bir

bulguya erisildigini gdstermektedir.
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Tablo 4.5 : Olcme Modeli icin Uyum lyiligi Degerleri

Gostergeler

X2 19.36
Df 12
P 0.08028
CFl 0.99
GFlI 0.98
SRMR 0.030
RMSEA 0.046
AIC 51.36
ECVI 0.18

Not: X* Ki-kare Degeri df: Serbestlik Derecesi P: Anlamlilik Diizeyi
CFI: Karsilastirmali Uyum Endeksi GFI: Uyum lyiligi Endeksi
SRMR: Standardize Edilmis Hatalarin Ortalama Karekokii

RMSEA: Yaklasik Hatalarin Ortalama Karekokii

AIC: Akaike Bilgi Kriteri

ECVI: Beklenen Capraz Gegerlilik Endeksi
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Sekil 4.1 Dogrulayici Faktor Analizi Bulgulari

0.00 MGIP1 \

0.42 =  MEIP2 *—_O.TGL. 1.0
R

0.28 BIFE1

0.25
0.25 4  BIFEZ d——n.eﬁ% 1.0 0.48
0.26

0.27 = BIFE3

- 0.85 1.0
0,28 ANK

0.37 = DEP

Not: MGI (Mutlak Gergegi Bulma Ihtiyac) BIF (Bilingli farkindalik) KAY (Kaygi)
DEP (Depresyon) RuhSag (Ruh Sagligi)
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4.6  Verilerin Coziimlenmesi ve Yorumlanmasi

Olgeklerden elde edilen verilerin analizleri igin Sosyal Bilimler igin
Istatistik Paket Programi ((Statistical Program for Social Sciences-SPSS for
Windows, 22.0) ve Lisrel 8.53 programi ise yapisal esitlik modellemesi
analizleri i¢in kullanilmistir. Arastirmadaki verilerin ortalama, standart sapma,
frekans, yiizde ve kiimiilatif ylizde olarak tanimlayict istatistikleri
raporlanmustir. Olgekler arasi iliskileri saptamak icin Pearson Korelasyon
analizi kullanilmistir. Sonuglar .95 giliven araliginda, p<.05 anlamlilik
diizeyinde degerlendirilmistir. Olgekler arasi iligkileri saptamak icin Pearson
Korelasyon analizi kullamlmstir. Istatistiksel sonu¢ ¢ikarmada verilerin
normal dagilim gostermesi mutlaka test edilmelidir (Ergiin, 1995).
Kolmogorov-Smirnov Uyum 1lyiligi Testi ile verilerin normal dagildig

anlagilmistir.

Mutlak Gergegi Bulma Ihtiyaci ile Ruh Saghg (Kaygi ve Depreson)
degiskenleri arasindaki araci degisken olarak denencelenen bilingli farkindalik
degiskeninin aracit degisken olup olmadiginin test edilmesi icin ilk Once
dogrulayic1 faktor analizi gerceklestirilmistir. Ardindan aracilik roliiniin ortaya
konmasi1 i¢in yapisal modelin olusumunda da ii¢ degiskenli model

olusturulmustur.

Aracilik roliiniin ortaya konmasinda yapisal esitlik modellemesi
analizlerinin gerceklestirilmesi i¢in Mutlak Gergegi Bulma Ihtiyaci Olgegi
(MGBI) ve Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO) maddelerine parselleme islemi
gerceklestirilmistir. Yapisal esitlik modellemesinde kullanilan bir teknik olan
Olcek maddelerinin parsellenerek analize sokulma islemi Cattell (1956)
tarafindan ilk olarak ortaya konmustur. Yapisal esitlik modellemesi
analizlerinde faktor yapilari net olmayan Olgekler icin oOrtiik degiskeni
olusturmak i¢in kullanilir. Maddelerin parsellenmesine ihtiya¢ genel olarak
sabit olmayan parameter tahminlerinin olmasi durumda, madde anakiitle birim
sayis1 oraninin yetersizligi nedeniyle dogar (Cattell ve Bursdal, 1975; Holt,
2004). Parselleme islemi sirasinda iki ve daha ¢ok maddenin cevaplanlarinin
toplam1 veya ortalamasi alinarak yapilir. Bu arastirmada Bilingli Farkindalik

Olgegi (BIFO) ii¢ parsele (BiFP1, BIFP2, BiFP3) ve Mutlak Gergegi Bulma
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Ihtiyact Olcegi (MGBI) de iki parsele (MGBIP1, MGBIP2) ayrilarak bu
parsellerden ortiik degiskenler olusturularak caligilmist.

4.7 Yapisal Modelde Aracilik Degiskeni Modeli Analiz Yontemi

Olgme modelinin testinden sonra degiskenler arasindaki karmasik

iligkiler i¢in literatiire gére olusturulan yapisal model test edilmistir.

Yapisal esitlik modelleri gézlenen degiskenler ve oOrtiikk degiskenler
arasinda olan nedensel iligkilerin ve korelasyon iligkilerinin birlikte bulundugu
modelleri test edilmesi amaciyla kullanilan istatistiksel bir teknik olup
bagimlilik iligkilerini tahmin etmek i¢in, varyans, kovaryans analizleri, faktor
analizi ve coklu regresyon gibi analizlerin birlesmesiyle ortaya cikan cok
degiskenli bir yontemdir. Model 6zellikle psikoloji, pazarlama vb. bilimlerde
degiskenlerin iligkilerinin 6l¢iilmesinde ve modellerin testinde kullanilmaktadir
(Tiifekei ve Tiifekei, 2006). Ikinci nesil veri analiz teknigi olarak (Bagozzi ve
Fornell, 1982), regresyon gibi birinci nesil istatistiksel tekniklere gore, bircok
bagimli ve bagimsiz degiskenin iligkilerinin modellenmesi ile karmasik bir
arastirma problemini tek bir siirecte, sistematik ve kapsamli olarak incelemeyi
saglamaktadir (Anderson ve Gerbing, 1988). Yapisal esitlik modeli ile
kuramsal temeli daha saglam olan Olcekler elde edilebilmektedir (Simsek,
2007). Ozellikle karmasik modelleri test etmekte basarili oldugu, bircok analizi
bir kerede yaptig, incelenen modeldeki iliskiler agi i¢in varsa yeni
diizenlemeler tavsiye ettigi, aracilik ve diizenleyicilik etkilerini incelemeyi
kolay hale getirmesi, 6l¢lim hatalarini hesaba katmasi gibi sebeplerle birgok
farkli teorinin test edilmesinde ve yeni modellerin gelistirilmesinde kullanilan

bir yontemdir.

Verilerin modeli destekleyip desteklemedigini 6lgmek igin yapisal
esitlik modellemesi literatliriin de en sik kullanilan yontem, iki asamali
yontemdir (Anderson ve Gerbing, 1988). Analizlerde ilk adim olarak once
O6lcme modeli test edilip (Huchting vd., 2008) modelde yer alan yapilara ait
Ol¢timlerin ilgili yapilart dogru 6l¢ilip 6lgmedigi tespit edilir, ikinci adimda ise

yapisal modellere bakilir. Kisinin elinde dogru bir dl¢iim yoksa, yapilar
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Olctiigiinii varsaydigr ifadeler incelenen yapiyr eger yeterince Olgmiiyorsa,

yapisal modeli analiz etmenin anlam1 olmayacaktir.

Aslinda buradaki model, klasik regresyon analizi kullanilarak da test
edilebilir. Ancak bunun i¢in ii¢ ayr1 regresyon analizine gerek duyulur. Bu
nedenle, analizleri LISREL'de (ya da baska bir yapisal esitlik programinda)
yapmanin avantaji bir defada tiim bu regresyon esitliklerini ayn1 anda analize
sokmamiza olanak tanimasi ve gormek istedigimiz tim degerleri (regresyon
esitliklerini ve her bir degiskende agiklanan wvaryansi) otomatik olarak

tiretebilmesidir (Simsek, 2013)

4.8 Yapisal Modelde Aracilik Degiskeni Modeli Analiz Sonug¢lar:

Arastirmada yapilan analizlerin sonunda, incelenen modelin uyum
degerlerinin genel olarak kabul edilebilir seviyede oldugu ¢ikmistir. Edilen
Serbestlik Derecesi (df) =12, Ki-kare Degeri (X?) = 19.36, Anlamlilik Diizeyi
(p)=0.08028 olarak bulunarak sonucunda Kaykare degerinin anlamli oldugu

goriilmistiir. Uyum indeksi degeri ise RMSEA=0.046 olarak bulunmustur.

Tablo 4.6’daki Karsilastirmali Uyum Endeksi (.99), X? Ki-kare degeri
19.36, df 12, P 0.08028, CFI .99, GFI .98, SRMR 0.030, RMSEA, 0.046, AIC
51.36 ve ECVI degeri 0.18 olarak bulunmustur. Bu degerler modelin uyumlu

ve gegerli bir model oldugunu gostermektedir.

Sekil 4.2’de bulgulandig1 tlizere, Mgi’den Ruh Saghigi degiskenine
giden 6l¢gme modelindeki dogrudan iliski degeri (.48) Bif’in aract degisken roli
dolayisiyla .21°e diigmiistiir. Buradan bu iki degisken arasinda Bif’in kismi

aracilik yaptig1 bulgulanmistir.
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Sekil 4.2. Yapisal Esitlik Analizi Arac1 Degisken Bulgulari

MGIP1

0. 42

MGIP2
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Tablo 4.6 : Araci Degisken Modeli I¢in Uyum Iyiligi Degerleri

Gostergeler

X2 19.36
Df 12
P 0.08028
CFl 0.99
GFI 0.98
SRMR 0.030
RMSEA 0.046
Model AIC 51.36
ECVI 0.18

Not: X* Ki-kare Degeri df: Serbestlik Derecesi P: Anlamlilik Diizeyi
CFI: Karsilastirmali Uyum Endeksi GFI: Uyum lyiligi Endeksi
SRMR:Standardize Edilmis Hatalarin Ortalama Karekokii

RMSEA: Yaklasik Hatalarin Ortalama Karekokii

AIC: Akaike Bilgi Kriteri

ECVI: Beklenen Capraz Gegerlilik Endeksi
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BOLUM 5

TARTISMA VE SONUG

Bu boliimde, Bilingli farkindaligim, Mutlak Gergek Ihtiyaci ile Ruh
Saglig1 arasinda ne derece kismi araci degisken rolii oldugunun incelenmesi
amactyla yliriitiilen ¢alisma bulgulari, alan yazin g¢ercevesinde tartigilmustir.
Arastirma sorularina paralel olarak yapilan analizler sonucunda elde edilen
bulgular ilgili alan yazin gergevesinde tartisilmus, ileriki ¢alismalar i¢in Oneriler

ve ¢alisma bulgulariin klinik 6nemi iizerinde durulmustur.

5.1 Mutlak Gercek Ihtiyac1 (MGI) ile Kaygi Arasindaki Iliski

Arastirma da MGI ile kayg:r arasinda iliski olup olmadigina
baktigimizda pozitif yonde anlamli bir iliskisinin oldugu goriilmiistiir. Kaygi

puani arttikga mutlak gercek ihtiyaci puanlari da artmaktadir.

Kaygi odaginda tamamlanmig olan simdiye kadar ki arastirmalara
baktigimizda mutlak gergek ihtiyac1 ve kaygi arasindaki iliskiyi onaylayici

sekilde sonuglarin ortaya ¢iktigini sdyleyebiliriz.

Simsek’e gore de (2013), bireyin kendisi hakkindaki mutlak gercegi

bilmesinde ortaya ¢ikan kuvvetli motivasyon hali kaygiya neden olmaktadir.

Literatiir arastirmasi yaptigimizda ve bu arastirmadan elde edilen
sonuclara bakildiginda mutlak gercek ihtiyaci ile kayginin pozitif yonde bir
iliski sekli oldugu soOylenebilir; ¢linkii mutlak ger¢ek ihtiyact nedeniyle
diisinsel gevis getirme yapan bireylerin kaygi diizeyi de artabilir. Mutlak
gercek ihtiyact yiikseldikge, diisiinsel gevis getirme diizeyi ve bununla beraber

kayg1 diizeyi de artig goriilebilir.

5.2 Mutlak Gercek Ihtiyac1 (MGI) ile Depresyon Arasindaki Iliski

Arastirma da MGI ile depresyon arasinda iliski olup olmadigma
baktigimizda pozitif yonde anlamli bir iliskisinin oldugu goriilmiistiir.

Depresyon puani arttikga mutlak gercek ihtiyact puanlari da artmaktadir.
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Literatiir taramasi yapildiginda bu zamana kadar depresyon kavrami ile
ilgili olarak arastirmacilar tarafindan depresyon ile mutlak gercek ihtiyaci
arasinda var olan iligkiyi onaylayict nitelikte farkli arastirmalar yapilmis
oldugu goriilmektedir. Depresyonla alakali yapilmis olan bir agiklamaya gore,
depresyon basladiginda ve devaminda c¢okca olusan bilissel carpitmalardan
biri, bireyin kendisiyle alakali bilgiyi asir1 genel ve soyut bir bicimde isleme
egilimidir (Beck, 1976; Clark, Beck ve Alford, 1999). Yazarlar, depresyon
kavraminin genel kurallar ve alakali alakasiz olaylardan ¢ikarilan sonuglar gibi

asir1 genelleme yapma egilimleri ile iliskilisi oldugunu belirtmektedirler.

Nolen- Hoeksema’ya gore (1991) , depresyonun baslamasinda ve
devaminda depresif semptomlarin sebepleri ve anlamlar ile ilgili tekrarlayict
diisiinmeyi i¢inde bulunduran soyut ve degerlendirici islem sekli olarak ifade
edilen depresif diisiinsel gevis getirme bulunmaktadir. Deneysel ¢aligmalarda
da bu disiinceye paralel olarak depresif diisiinsel gevis getirmenin asir
genellemeyi i¢inde barindirdigin1 ve soyut asir1 genelleme isleminin diisiinsel
gevis getirmenin olumsuz etkilerini desteklemede Onemli oldugunu
soylemektedir(Watkins,2008). Kisi, depresif belirtilerin sebepleri ve anlamlari
ile ilgili takintili bir bigimde diislinlirse, kisir bir dongiiye girerek iginde
bulundugu anki depresif ruh haliyle yasamis oldugu bir olayr diger tiim
olaylara genelleyebilir. Birey, ger¢cek beni ve davraniglarinin ardinda yatan
sebepleri bulmak amaciyla dikkatini kendisine cevirerek kendi hakkinda
diistinebilir, ancak, bu durum sirasinda bireyler asir1 genel, soyut ve diisiinsel
gevis getirme seklinde bir diislince tarzi igine girerse bu, bireylerin ruh
sagligint olumsuz sekilde etkileyerek onlari depresyona yaklastirabilir. Bu
yapida olan bir birey, o anki olumsuz ruh durumundan yola ¢ikarak kendinin
her daim mutsuz, degersiz, basarisiz bir insan oldugu seklinde diisiinebilir ve
bu da depresyonun belirtilerini ¢ogaltabilir. Bu verilerden sonucunda, DGG
bi¢iminde kendine odaklanma yaparak gercek benligini ve davranislarinin
ardinda bulunan sebepleri arama ihtiyaci ¢ogaldik¢a depresyon da artmaktadir
seklinde soylenebilir. Depresyon konusunda yapilmis olan baska bir ¢calismada,
depresyonun asir1 kendine odaklanma egilimi ile iliskisi oldugu goriilmiistiir
(Ingram, 1990). Nolen-Hoeksema’ya gore (1991) DGG, kisinin dikkatini

depresif belirtilere yogunlastiran davranis ve diislincelerdir. Bunlara ek olarak,
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Literatiir arastirmasi yaptifimizda bulunan sonuglarin bu caligmanin
bulgulariyla da tutarli sekilde oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Bu sonuglara gore
yapilan ¢aligmalardan elde edilen verilere bakildiginda, mutlak gercek ihtiyaci
ile depresyon arasinda pozitif yonde iliski oldugu diisiiniilebilir. Kendilerine
iliskin mutlak gergek elde etme istegi icerisinde olan kisiler diisiinsel gevis
getirme seklindeki kendine odaklanma tiiriinii uygular ve soyut, asir1 genel
diistinme tarzinda olurlarsa bu durum, ruh sagliklarini olumsuz sekilde
etkileyebilir. Mutlak gercek ihtiyacinin soyut ve genellemelere dayali bir
diistince tarzi oldugu i¢cin mutlak gercek ihtiyaci ile depresyon degiskeni

arasinda pozitif yonde iliskinin oldugu sdylenebilir.

5.3 Mutlak Gergek Ihtiyac: (MGI) ile Bilincli Farkindalik Arasindaki
Mliski
Arastirma da MGI ile bilingli farkindalik arasinda iliski olup
olmadigina baktigimizda bilingli farkindalik puani arttikca mutlak gercek

ithtiyacinin puanlarinin azaldigi goriilmektedir.

Bilingli farkindalik konusunda bu zamana kadar yapilmis olan
aragtirmalar gdzden gegirildiginde, bilingli farkindaligm MGI ile iliskili
oldugunu onaylayici nitelikte calismalarin  bulundugunu sdyleyebiliriz.
Ozyesil’e gore (2011), yiiksek bilingli farkindalik bireyin dikkatini zihnine ve
bedenine yogunlastirabilmesine yardimei oldugundan bireyin kendini daha iyi
tamimasina olanak verir. MGI yiiksek olan bireylerde de benliklerini daha iyi

anlayabilmek amaciyla dikkatlerini kendilerine geviririler.

Ramel, Goldin, Carmona, ve McQuaid (2004), bilingli farkindaligin
tekrarlanan diislinceleri azalttigini, duygusal iyi olusu ise ylkselttigini
vurgulamaktadirlar. Diisiinsel gevis getirmede de bir tiir tekrarlanan diistince
olarak kabul edilir ve bilingli farkindalik g¢ogaldikca DGG azalir denilebilir.
Brown ve Ryan (2003) da, bilingli farkindaligin yasanmis olan deneyimin ve
simdiki ger¢ekligin farkindalifin1 arttirarak bireyin kendisini tanimasina
yardimcl oldugunu sOylemistir. Ek olarak yapilan arastirmalarda, bilingli
farkindaligin dikkati simdiki zamana c¢evirmesine yardimci olarak DGG’yi

azalttig1 goriilmiistiir (Zoysa, Ruths, James, Walsh ve Hutton, 2012).
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Bireyler kendilerini daha iyi tanimak icin kendi iizerine diisiinme
yaptiklar1 sdylenebilir ancak dikkatlerini kendi lizerlerine toplayarak, kendileri
ile ilgili mutlak bilgiler edinebilir ve davranislarini anlamlandirabilirler.
Dikkatlerini kendilerine odaklayarak kendileri hakkinda diisiinen bireyler, bilgi
edinme merakina sahip olduklarindan dolayr deneyime acik kisilerdir
denilebilir. Ciinkii yeni deneyimler bireylere kendileri ile ilgili yeni bilgiler
sunabilir ve bu bilgiler dogrultusunda, mutlak ger¢ek ihtiyaci yliksek olan
bireylerin de deneyime acik kisiler oldugu sdylenebilir. Kisiler, gergek
benliklerine veya davraniglarinin ardinda yatan sebeplere yonelik mutlak
gercege ulagsmak istedikleri zaman kendi tlizerine diistinmenin islevsiz bigimi
olan DGG yaptiklarinda iginde bulunulan zamani yasamaktan ve somut
gerceklikten uzaklasabilirler. Bilingli farkindalik, bireylerin yasanilan zamani
ve somut gergekligi yasamalarmi yardim ettigi i¢in dikkati i¢inde bulunulan
zamana yonelterek diislinsel gevis getirmeyi azaltiyor olabilir. Bu sekilde
bilingli farkindalik bireyleri MGI gibi soyut bir halden somut gergeklige iterek
dikkati islevsel sekle getirmektedir diye soylenebilir. Bu nedenle, bilingli
farkindaligin mutlak gercek ihtiyaciyla negatif yonde iliskisi bulundugu
soylenebilir, ¢iinkii bilingli farkindalik olumlu, MGI olumsuz bir yapidir ve
bilingli farkindalik cogaldikca MGI’nin azalacag:i belirtilebilir. MGI
yiikseldik¢e bireyler somut gergeklikten ve i¢inde bulunulan ani yasamaktan

uzaklasirlar ve dolayistyla da bilingli farkindalik azalmis olur.

Literatiirde yapilmis olan calismalara ve bu arastirmadan elde edilen
bulgulara bakildiginda, MGI ile bilingli farkindalik arasinda negatif yonde bir

iliski mevcuttur.

5.4 Bilincli Farkindahk ve Kaygi Ve Depresyon Arasindaki iliski

Arastirma da bilingli farkindalik ile ruh saghg degiskenleri olan
depresyon ve anksiyete arasinda iliski olup olmadigina baktigimizda elde
edilen bulgularda bilingli farkindalik puaninin arttik¢a kaygi ve depresyon

puanlarinin azaldig: goriilmektedir.

Bilingli farkindalik seviyesinin artmasmin kaygi semptomlarin
azaltabilecegini sOyleyen bir arastirmada, kaygi bozuklugu olan hastalara

uygulanan ‘Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi’ sonrasinda bireylerin
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kaygi semptomlarinda diislis oldugu goézlemlenmistir (Vollestad ve ark., 2011).
Bagka bir calismada yine kaygi bozuklugu olan hastalarla yapilan 8 haftalik
‘Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi’ sonucunda katilimcilarin kaygi
belirtilerinde anlamli diizeyde diisme goriilmiis ve ayrica 3 yil sonra tekrar
yapilan kontrol de bu diisme de istikrar saglandigi goriilmiistiir (Miller ve ark.,
1995). Depresyonu veya kaygi bozuklugu olan 13 katilimct ile uygulanan 8
haftalik ‘Farkindalik Temelli Bilissel Terapi’ sonucunda hastalarin depresyon
ve anksiyete diizeylerinde azalma oldugu sonucuna varilmistir. (Finucane ve

Mercer, 2006).

Bilingli  farkindalik  yeteneklerinde  gdzlemleme, tanimlama,
farkindalikla hareket etme, yargilamadan kabul etme gibi kavramlar
bulunmaktadir. Sigara aligkanligi olan bireylerle beraber uygulanan pilot
calismada farkindalik yeteneklerinin kisilerdeki kaygi iligkili biligsel stireclerin
yordayicist oldugu bulunmustur. Bu sonuca gore farkindalik yiikseldikge, kaygi
belirtilerinin diismesi beklenmektedir. Calisma sonucunda, tanimlama ve
yargilamadan kabul etme becerisinin kaygi yaratan durumlardaki kontrol
algisin1 anlaml diizeyde yordadigi bulunmustur (Luberto, McLeish, Zvolensky
ve Baer, 2011).

Alan yazinda Orneklemini kronik agrisi olan kisilerin olusturmus
oldugu bir c¢alismada, bilingli farkindalik toplam puaninin ve bilingli
farkindalik 6l¢eginin alt boyutlarindan olan farkindalik ve su ana odaklanma
becerisinin depresyon puanini anlaml diizeyde yordamis oldugu goriilmiistiir

(McCracken ve Thompson, 2009).

Bagka calismada, Teasdale, Segal, Williams ve Ridgeway’in (2000)
major depresyon tanisi almig almis olan kisiler i¢in diizenlemis oldugu 60
haftalik bilingli farkindalik temelli bilissel terapi siireci sonucunda, bilingli
farkindalik seviyesinin artisinin, 3 ya da daha c¢ok depresyon epizodu olan
bireylerde depresyonun tekrar etmesini engellemede anlamli diizeyde etkili

oldugu goriilmiistiir.

Kabat-Zinn J, Lipworth L ve Burney R. (1985) ¢alismada kronik agris1
olan 90 bireye 10 haftalik farkindalik temelli stres azaltma programi uyguladi.

Istatistiksel olarak anksiyete ve depresyon da dahil agri, olumsuz beden imgesi,
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olumsuz ruh hali ve psikolojik belirtilerde anlamli sekilde azalma oldugu
goriildli. Hastalarin agr1 icin ilag kullanma durumu azalmis ve benlik saygilar
artmistir. Program boyunca takip edilen gelismelerin 15 ay sonrasinda hala

etkisini korudugu goriilmustiir.(Kabat-Zinn J, Lipworth L, Burney R. 1985).

Arastirmanin bulgular1 ile tutarli olarak, Ozyesil ve arkadaslarmin
(2011) yaptiklart bilingli  farkindalik 6lgeginin uyarlama ¢aligsmasinda,
bireylerin bilingli farkindalik oranlari ile depresyon ve kaygi diizeyleri arasinda

negatif yonde anlaml iligki oldugu goriilmiistiir.

Edinilen bulgularda demografik bilgi olan cinsiyet degiskeninin alt
gruplar1 olan kadin ve erkek arasinda mutlak gercek ihtiyaci, depresyon, kaygi

ve bilingli farkindalik diizeylerinde anlamli bir farkliliga rastlanmamustir.

Bir diger demografik degiskenimiz olan yas degiskenine baktigimizda
ise yas yiikseldik¢e anksiyetede depresyonda, mutlak ger¢ek ihtiyacinda ve
bilin¢li farkindalik diizeylerinde diisiis oldugu goriilmektedir.

5.5 Aracilik Degiskeni Sonuclari

Yapilan istatistiksel islemlerin sonuclarindan elde edilen bulgular
sonucunda Bilingli farkindahigmn, Mutlak Gergek Ihtiyaci ile Ruh Saghg
arasinda ne derece kismi araci degisken rolii oldugu bulunmustur. Dolayisiyla
psikolojik danismanlik ve psikoterapi siireglerinde, MGI yiiksek olan
bireylerde ruh sagliginin iyilestirilmesi i¢in bilingli farkindalik kismi olarak
katki saglayabilir. Alan yazinda klinik ve klinik olmayan Orneklemlerle

yapilmis, bu arastirma bulgusunu destekleyen ¢alismalar mevcuttur.

5.6 Arastirmanmini Kisithhiklari

Orneklem sayisinin daha genis yorumlamalar ve degerlendirmelere
olanak vermesi icin yetersiz kalmasi, 6rneklemin kolaydan 6rneklem olarak
secilmis olmas1 ve genis bir yas grubuna uygulanmis olmasi, toplanmis olan

veri setinde demografik bilgilerin (egitim, ekonomik diizey gibi) noksan olmasi

dogru ve tam bir yorumlama yapmada degerlendiricileri kisitlamaktadir.
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5.7 Gelecek Arastirmalar icin Oneriler

Bu aragtirmanin bulgularindan elde edilen sonuglara gelecekte su

konular lizerinde aragtirmalar yapilmasi 6nerilebilir:

1. Depresyon puan ortalamalari yiiksek ya da orta olan bireylerde bilingli
farkindalik temelli terapiler yarar saglamakta midir?

2. Kaygi puan ortalamalar1 yiiksek ya da orta olan bireylerde bilingli
farkindalik temelli terapiler yarar saglamakta midir?

3. Farkindaliga sahip olmak psikolojik islevselligi olumlu yonde etkiledigi
icin bilingli  farkindahigin  gelistirilmesine  yonelik  egitimlerin

diizenlenmesinde yarar var midir?

Ulkemizde bilingli farkindalik ile ilgili arastirmalar baslangic
asamasinda iken bilin¢li farkindalik ile ilgili daha fazla arastirma yapilmalidir.
Ayrica elde edilen veriler neticesinde farkindali§a sahip olmanin psikolojik
saglikla ilintili oldugu bu nedenle diisiik bilingli farkindaliga sahip bireylerin
farkindalik seviyelerinin gelistirilmesi ile ilgili de yeni arastirmalar
yapilmalidir. Ulkemizde mutlak gergek ihtiyaci ile ilgili arastirmalar heniiz
baslangi¢ asamasinda oldugundan dolay1r mutlak gergek ihtiyaci ile ilgili daha

cok arastirma yapilmalidir.
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EKLER

EK-1. DEMOGRAFIK BiLGi FORMU

SAYIN KATILIMCI

Asagida size dair bir dizi Olgek bulunmaktadir. Bu 6l¢eklerdeki ifadelerin
cevaplarinin dogru ya da yanlis olmasi durumu séz konusu degildir. Bu
arastirma agisindan Onemli olan nokta, her ifadenin sizin ger¢ekten
diisiindiiklerinizi veya hissettiklerinizi ne o6l¢iide ifade ettigidir. Icten yanit
vermemeniz tlim arastirma sonuglarini olumsuz sekilde etkileyecek ve ciddi
anlamda emek kaybma neden olacaktir. Liitfen her bir maddeyi dikkatle
okuduktan sonra bu ifadelerin sizin kendinize dair algilarinizi ne derecede
yansittigini belirtiniz. Yardimlariniz i¢in tesekkiir ederiz.

CINSIYETINIZ:
YASINIZ:
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EK-2. 5 MADDELIK MUTLAK GERCEK iHTiYACI OLCEGI

Kendi iizerinize diisiindiigliniiz zamanlar1 dikkate aldiginizda, asagidaki her bir

ifadenin sizi ne 6l¢lide tanimladigin1 degerlendiriniz.

c
N 3 | &
To| < S| £ I
«& % | 22 | &
T = O] D Q|
® 5|l 53| ©| « 5| ® S
= 0 =2 D C =D C€ D
S > 8> 8| 8> &>
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01.Hep kendimle ilgili “gercekleri” bulmak
isterim 1 2 3 4 5
02.Yasadigim benle gercek benin farkli
oldugunu diistiniirim. 1 2 3 4 5
03.Bir giin gergekten kim oldugumu
kesfedecegimi umut ederim. 1 2 3 4 S
04.Hep kendimle ilgili “gerceklerin” ne
olduguna kafa yorarim. 1 2 3 4 5
05.Yasadiklarimdan ¢ok onlarin gercekten ne
1 2 3 4 5

anlama geldiklerini anlamaya ¢aligirim.
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EK-3. KISA SEMPTOM OLCEGI

Liitfen asagida verilen her bir belirtinin sizde BUGUN DAHIL SON BiR
HAFTADIR ne kadar var oldugunu asagidaki dereceleme 6l¢egine gore cevap
kagidina isaretleyiniz.

£ c
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01. Yasantiniza son verme diisiinceleri.

-
N
w
N
a1

02. Higbir nedeni olmayan korkular.

1 2 3 4 5
03. Kontrol edemediginiz duygu 1 5 3 4 5
patlamalari
04. Baska insanlarla beraberken bile 1 2 3 4 5

yalnizlik hissetmek

06. Yalniz hissetmek.

07. Hiiziinlii, kederli hissetmek.

08. Higbir seye ilgi duymamak

09. Aglamakli hissetmek

10. Kolayca incinebilmek, kirilmak

14. Uykuya dalmada giigliik.

16. Karar vermede giicliikler.

17. Otobiis, tren, metro gibi umumi

vasitalarla seyahatlerden korkmak 1 2 3 4 5
18. Sizi korkuttugu icin bazi esya, yer ya
da etkinliklerden uzak kalmaya 1 2 3 4 5

caligmak.

19. Kafanizin “bombos” kalmas.

21. Gelecekle ilgili umutsuzluk
duygular1

22. Konsantrasyonda (dikkati bir sey
tizerinde toplama) gli¢liik / zorlanmak.
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23. Bedeninin baz1 bolgelerinde zayiflik,
giicstizliik hissi.

24. Kendini gergin ve tedirgin
hissetmek.

25. Olme ve 6liim iizerine diisiinceler.

26. Digerlerinin yanindayken yanlis bir
seyler yapmamaya calismak.

27. Kalabaliklarda rahatsizlik duymak.

29. Dehset ve panik ndbetleri

30. Sik sik tartismaya girmek.

31.Yalniz birakildiginda / kalindiginda
sinirlilik hissetmek

33. Yerinde duramayacak kadar tedirgin
hissetmek
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EK-4. BILINCLI FARKINDALIK OLCEGI

Bu olgek kisilerin bilingli farkindalik diizeyini belirlemek amaciyla
gelistirilmistir. Liitfen asagidaki maddeleri okuyun ve size uygunluk derecesine
gore cevap seceneklerinden birini igaretleyin.

7 5 5

c

5 g s c & | &x 5 g
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01. Belli bir siire farkinda olmadan bazi
duygular yasayabilirim 1 2 3 4 5 6

02. Esyalar 6zensizlik, dikkat etmeme
veya bagka bir seyleri diislindiiglim igin 1 2 3 4 5 6
kirarim veya dokerim.

03. Su anda olana odaklanmakta
zorlanirim 1 2 3 4 5 6

04. Gidecegim yere yolda olup bitenlere
dikkat etmeksizin hizlica yiiriiyerek 1 2 3 4 5 6
gitmeyi tercih ederim.

05. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik
iceren duygulari, gercekten dikkatimi 4 5 6
cekene kadar fark etmeme egilimim
vardir.

06. Bir kisinin ismini, bana sdylendikten
hemen sonra unuturum. 1 2 3 4 5 6

07. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin 6
otomatige baglanmis gibi yapryorum. 112 |3|4]5

08. Aktiviteleri gercekte ne olduklarina
dikkat etmeden acele ile yerine getiririm.| 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6

09. Bagarmak istedigim hedeflere oyle
¢ok odaklanirim ki o hedeflere ulasmak 6
icin su an ne yaptyor oldugumun
farkinda olmam.

10. Isleri veya gorevleri su an ne yapiyor
oldugumun farkinda olmaksizin 1 2 3 4 5 6
otomatik olarak yaparim.

11. Kendimi bir kulagimla birini
dinlerken ayni1 zamanda baska bir seyi 1 2 3 4 5 6
de yaparken bulurum
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12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan
gidiyor, sonra da oraya neden gittigime
sasiriyorum

13. Kendimi gelecek veya gegmisle
mesgul bulurum

14. Kendimi yaptigim islere dikkatimi
vermemis bulurum.

15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin
atistirryorum.
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