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OZET

Bilingli farkindalikla beraber olmanin temel hattinda deneyimin iyi veya koti
olduguna bakilmaksizin kosulsuz kabul, nazik bir tavir ve merak ile an1 gézlemenin
var oldugu sdylenir .Bilingli farkindalik kavraminda 6nemli bazi birbirinden degisik
Ozellikler goriilmektedir. Bu kavram baglaminda Ornegin; bireylerin diisiinceleri,
duygulari, yaptiklar1 davraniglar, bulunduklari ¢evre gibi i¢ ve dis diinyalar1 hakkinda
net bir farkindaligin alt1 ¢izilmektedir (Brown ve ark. 2007b). Depresyon oldukga sik
goriilen psikiyatrik bozukluklar olarak gosterilmektedir. Tedavi edilmediginde
intihar , saglikta elverissizlik gibi negatif sonuglar yaratirken, tanist konulup uygun
tedavi sekilleri hastaya uygulanildigi zaman yasam kalitesi fark edilir diizeyde

artmaktadir .

Arastirmanin evrenini geng yetiskin bireyler olusturmaktadir ,veriler online
anket ile internet sosyal platformlarda dagitilarak toplanmistir . Geng yetigkinlerin
kisisel nitelikleri baglaminda dagilimlari ele alindiginda; arastirma grubunun 194 {inii
kadin, 38 ini erkek olusturmaktadir. Geng¢ yetiskinlerin bilingli farkindalik
becerilerinin depresyon ve otomatik diisiinceler ile olan iliskisinin incelenmesinde
tarama modellerinden iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Regresyon analizi
varsayimlar1 incelendiginde arastirma bulgulari otomatik diisiinceler ve bilingli
farkindalik arasindaki iliskinin anlamli oldugu gortilmiistiir. Bilingli farkindalik ve
beck depresyon analizi varsayimlar incelendiginde yordayici degisken arasindaki

iliskinin anlamli oldugu belirlenmistir .

Anahtar kelimeler : Bilingli farkindalik, depresyon, otomatik diisiince



SUMMARY

It is said that the basic line of being with conscious awareness is to observe
the moment with unconditional acceptance, a kind attitude and curiosity, regardless
of whether the experience is good or bad. There are some important different features
in the concept of conscious awareness. In the context of this concept, for example; A
clear awareness of individuals' inner and outer worlds such as their thoughts,
feelings, behaviors, and the environment they are in is underlined. (Brown et al.
2007b) Depression is shown as a fairly common psychiatric disorder. While

untreated, it creates negative results such as suicide and ill-health.

The population of the research consists of young adult individuals, the data was
collected by distributing it on the internet social platforms with an online
questionnaire. When the distribution of young adults according to their demographic
characteristics is examined; 194 of the participants were female and 38 were male.
Relational screening model, one of the screening models, was used to examine the
relationship between the mindfulness skills of young adults and depression and
automatic thoughts. When the assumptions of the regression analysis were examined,
the research findings revealed that the relationship between automatic thoughts and
mindfulness was significant. When the assumptions of mindfulness and beck
depression analysis were examined, it was determined that the relationship between
the predictor variable was significant.

Keywords: depression, mindfulness, automatic thoughts
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GIRIS

Bilingli farkindalik kisinin gegmisten ya da gelecekten getirdigi yasantilar
zihninde tekrar yasantilamadan simdiki ana odaklanma becerisidir (Bishop vd., 2004)
Kisi kosulsuz kabul ile birlikte anda kalip tiim olaylar1 kabul edip zihninde
dogrulamaktir.Bilingli farkindalik zihnin c¢alisma seklini kisilere anlatabilmektedir
.Giinliik yasantida zihin ge¢mis ve gelecek arasinda gidip gelmektedir.Zihnin
aktifligini anlayan kisi simdiki ana yeniden odaklanmayr bagsar1 ile
gerceklestirmektedir .Bilingli farkindalikta negatif diisiinceleri yasamdan ¢ikarmak
gibi bir diisiince s6z konusu degildir .Kisi yasantilar1 yeniden degerlendirerek
farkindalik kazanip kendine yardimci olmaktadir (Williams ve Penmann,
2015).Negatif diisiinceler ,olumsuz otomatik diisiinceleri farkindalik ile yeniden
degerlendiren kisi mantiga uygun olmayan davraniglarini ,duygu ve diisiincelerine
tarafsiz bir géz ile bakmay1 becerilerine eklemektedir. (Thomas, 2011). Dikkatini
simdiki ana odaklayan kisi fark ettigi anda panige kapilmadan anda kalarak olaylari
kabul etmelidir (Atalay, 2018).Kisinin ge¢mis ve gelecekte sikisik kalmadan simdiki
anin i¢inde olmasi yasamda olduk¢a onemli yer tutmaktadir .Bilingli farkindalik
kisinin diisiincelerinde yol gostermesinde fazlaca etkilidir .Bilingli farkindalik
becerilerine sahip olan bir birey anin getirdiklerinden faydalanip yasam doyumunu

arttirabilmektedir. (Parmaksiz , 2020)

Depresyon {iziintii,sikinti,keder ,kotiimser diisiinceler,sucluluk ,sosyal hayattan
cekilme,hareket azalmasi gibi belirtiler gosteren bir psikolojik rahatsizliktir
Depresyon herkes tarafindan bilinen ve kabul edilen olumsuz bir yasantiya sebep

olmaktadir. (Hisli, 1989; Koknel, 2005)

Bilingli farkindalik becerilerinin artmasi depresyonu azaltmaktadir (Kara ve Ceyhan,
2017; Yiksel, 2014) Depresyonla beraber artan stres seviyesinin azalmasi bireyin
icindebulundugu hayattan keyif almasinmi artirmaktadir. Aym1 zamanda bilingli
farkindalik, depresyonla zit yonlii ilerleyen olumlu duygular ile anlamli pozitif
yonlii iliskisi mevcuttur. (Brown ve Ryan, 2003). Alan yazinda 6rneklemini kronik
agr1 ¢ceken bireylerin olusturdugu bir ¢calismada, bilingli farkindalik toplam puaninin
ve bilin¢gli farkindalik 6l¢eginin olusturdugu maddelerden farkindalik ve su ana

odaklanma becerisinin depresyon puanini anlamli diizeyde yordadigi litaratiire

1



kazandirilmigtir  (McCracken ve Thompson, 2009) Depresyon diizeyi arttikca

olumsuz diistinceleri de ayn1 oranda artis gostermektedir.

Literatiire bakildiginda otomatik diisiincelerin depresyona etkisinde kadin ve erkek
i¢cin pozitif yonde ve anlamli bir iliskinin oldugu saptanmistir (Aytar, 1987; Aydin,
1988; Garber, Weis ve Shanley, 1993; Sahin ve Sahin, 1992) ¢aligmalarinda benzer
sonuglara ulagsmiglardir. Literatiir incelendiginde yapilan calismada, {iiniversite
Ogrencilerinin depresyon diizeyi ile olumsuz otomatik diisiinceler arasinda anlamli

diizeyde pozitif yonde iliskili bulunmustur (Aysan ve Bozkurt (2000).



BiRINCi BOLUM
ARASTIRMANIN OZELLIKLERIi

1.1. Arastirmanin Problemi

Bilingli farkindalik kisaca su anda olmak ve su andaki deneyiminiz her ne ise
onu ylizde yiiz farkindalikla yasamaniz demektir. Budist psikolojinin iki temel
prensibine gore biling ,farkindalik ve farkindalik uyandiran nesnelerden olusmustur.
Farkindaligt  duygularla algilanan deneyimlerde artis saglamasi olarak
tanimlamislardir. Bilinglilik, hem farkindalik hem de dikkati igerir. Farkindalik
stirekli olarak i¢ ve dis gevreyi izleyen, bilingliligin arka planindaki bir gozlemcidir.
Kisi, dikkatin merkezinde olmayan uyaranlarin da farkinda olabilir. Dikkat ise
farkindalig1 arttirilmis bir hassasiyetle deneyimin belirli bir Kesitine odaklama
stirecidir. Bilingli farkindalik kavrami deneyimlenerek agik bir zihinle ice bakis
olarak da tanimlanabilir. Bilingli farkindalikta odak, goriilen ya da algilanan seyleri
degistirmeye calismadan olduklar1 gibi kabul etme tizerinedir. Dikkatin bir 6n plani
bir de arka plani vardir; amag¢ hosa gitmeyen, olumsuz olan seyi yok etmek degil
dikkatin 6n planindan arka planina almay1 se¢gmektir. Bilingli farkindalik, bireyin
hosa gitmeyen duygular hissettiginde onlar1 ortadan kaldirmaya ya da bastirmaya
caligmadan, ayni zamanda onlardan da kagmaksizin, yargilamadan, sefkatli ve
kabulii iceren bir tutumla, olumsuz duygulara iliskin agik diistinmeyi tercih
etmesidir. Bilingli farkindalik ana odakhidir, yargilayict degildir ,kesfe dayanir
;algilanmanin giic oldugu seviyeleri igte kesfetmeyi amaglar. Arastirmanin bir diger

kolu da otomatik diisiinceler ile bilingli farkinda (mindful) kalabilmenin iliskisidir.

Biligsel davranigg1 terapide bir kavram olan otomatik disilinceler, bir
tetikleyiciye (bir eylem veya olay gibi) yanit olarak ortaya ¢ikan goriintiiler veya
zihinsel aktivitelerdir. Ruh hali iizerinde giliclii bir etkiye sahip olabilirler.

Otomatiktirler ve bilingli diisiince olmadan zihninizde agilir veya yanip soner.

1.2. Arastirmamin Hipotezleri

H1 : Gen¢ Yetigkinlerin bilingli farkindalik seviyeleri kisisel nitelikleri
baglaminda farklilik gostermektedir.



HI.1 : Geng¢ Yetiskinlerin bilingli farkindalik diizeyleri cinsiyetlerine gore
farklilik gostermektedir.

H1.2 : Geng Yetiskinlerin bilingli farkindalik diizeyleri yas gruplarina gore
farklilik gostermektedir.

H1.3 : Geng Yetigkinlerin bilingli farkindalik diizeyleri egitim durumlarina
gore farklilik géstermektedir.

H1.4 : Geng Yetiskinlerin bilingli farkindalik diizeyleri anne egitim durumuna

gore farklilik gostermektedir

. HL.5 : Geng Yetiskinlerin bilingli farkindalik diizeyleri baba egitim durumuna
gore farklilik géstermektedir.

HI1.6 : Geng Yetiskinlerin bilingli farkindalik diizeyleri kardes sayisina gore
farklilik gostermektedir.

H1.7 : Geng Yetiskinlerin bilingli farkindalik diizeyleri ailenin gelir durumuna

gore farklilik géstermektedir.

H1.8 : Geng Yetiskinlerin bilingli farkindalik diizeyleri yasadiginiz kisiye gore
farklilik gostermektedir.

H1.9 : Geng Yetigkinlerin bilingli farkindalik diizeyleri daha 6nce meditasyon

yapma durumuna gore farklilik gostermektedir.

H1.10: Geng Yetiskinlerin bilingli farkindalik diizeyleri spor yapma durumuna
gore farklilik gostermektedir.

HI1.11: Geng Yetiskinlerin bilin¢li farkindalik diizeyleri daha 6nce psikolojik

destek alma durumuna gore farklilik gostermektedir.

H1.12: Geng Yetiskinlerin bilingli farkindalik diizeyleri tanis1 konulmus bir

psikolojik rahatsizlig1 olmas1 durumuna gore farklilik gostermektedir.

H2 : Geng Yetiskinlerin otomatik diislince yapilar1 demografik o6zelliklerine

gore farklilik gostermektedir.

H2.1 : Geng¢ Yetiskinlerin otomatik diisiince yapilar1 cinsiyetlerine gore

farklilik gostermektedir.



H2.2 : Geng¢ Yetiskinlerin otomatik diisiince yapilar1 yas gruplarina gore
farklilik gostermektedir.

H2.3 : Geng Yetiskinlerin otomatik diisiince yapilar1 egitim durumlarina gore

farklilik gostermektedir.

H2.4 : Geng Yetiskinlerin otomatik diislince yapilart anne egitim durumuna

gore farklilik gostermektedir.

H2.5 : Geng Yetiskinlerin otomatik diisiince yapilar1 baba egitim durumuna

gore farklilik gdstermektedir.

H2.6 : Geng¢ Yetiskinlerin otomatik diisiince yapilar1 kardes sayisina gore

farklilik gostermektedir.

H2.7 : Geng Yetiskinlerin otomatik diislince yapilar1 ailenin gelir durumuna

gore farklilik gostermektedir.

H2.8 : Geng¢ Yetiskinlerin otomatik diisiince yapilar1 yasadiginiz kisiye gore
farklilik gostermektedir.

H2.9 : Geng¢ Yetiskinlerin otomatik diisiince yapilar1 daha 6nce meditasyon

yapma durumuna gore farklilik gostermektedir.

H2.10: Geng Yetiskinlerin otomatik diislince yapilar1 spor yapma durumuna

gore farklilik gostermektedir.

H2.11: Geng¢ Yetiskinlerin otomatik diisiince yapilar1 daha dnce psikolojik

destek alma durumuna gore farklilik gostermektedir.

H2.12: Geng¢ Yetigkinlerin otomatik diisiince yapilari tanist konulmus bir

psikolojik rahatsizlig1 olmast durumuna gore farklilik géstermektedir.

H3 : Geng Yetiskinlerin depresyon diizeyleri demografik 6zelliklerine gore

farklilik gostermektedir.

H3.1 : Geng¢ Yetiskinlerin depresyon diizeyleri cinsiyetlerine gore farklilik

gostermektedir.

H3.2 : Geng Yetiskinlerin depresyon diizeyleri yas gruplarina gore farklilik

gostermektedir.



H3.3 : Geng¢ Yetiskinlerin depresyon diizeyleri egitim durumlarma gore

farklilik gostermektedir.

H3.4 : Geng Yetiskinlerin depresyon diizeyleri anne egitim durumuna gore

farklilik gostermektedir.

H3.5 : Geng Yetiskinlerin depresyon diizeyleri baba egitim durumuna gore

farklilik gostermektedir.

H3.6 : Geng Yetiskinlerin depresyon diizeyleri kardes sayisina gore farklilik

gostermektedir.

H3.7 : Geng¢ Yetigkinlerin depresyon diizeyleri ailenin gelir durumuna gore

farklilik gostermektedir.

H3.8 : Geng Yetiskinlerin depresyon diizeyleri yasadiginiz kisiye gore farklilik

gostermektedir.

H3.9 : Geng Yetiskinlerin depresyon diizeyleri daha dnce meditasyon yapma

durumuna gore farklilik gdstermektedir.

H3.10: Geng Yetiskinlerin depresyon diizeyleri spor yapma durumuna gore

farklilik gostermektedir.

H3.11: Geng Yetiskinlerin depresyon diizeyleri daha dnce psikolojik destek

alma durumuna gore farklilik gostermektedir.

H3.12: Geng Yetiskinlerin depresyon diizeyleri tanis1 konulmus bir psikolojik

rahatsizlig1 olmas1 durumuna gore farklilik gdstermektedir.

H4 : Geng Yetiskinlerin bilingli farkindalik diizeyleri ile otomatik diisiince

becerileri arasinda anlamli bir iligki vardir.

HS5 : Geng Yetigkinlerin bilingli farkindalik diizeyleri ile depresyon diizeyleri

arasinda anlaml bir iligki vardir.

H6 : Geng Yetigkinlerin bilingli farkindalik diizeylerinin otomatik diislince

becerileri Uizerinde anlamli bir etkisi vardir.

H7 : Geng Yetiskinlerin bilingli farkindalik diizeylerinin depresyon diizeyleri

uzerinde anlamli bir etkisi vardir.



1.3.  Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu tezin temel amaci geng¢ yetiskinlerde bilingli farkindalik becerilerinin
otomatik diisiinceler ile olan iliskisinin incelenmesidir .Geng yetiskinlerin bilingli
farkindalik diizeyleri Olgiilerek otomatik diisiinceler arasinda nasil bir iliski oldugu
belirlenecektir .Ek olarak bilingli farkindalik becerileri ile depresyon diizeyleri

arasinda nasil bir iliski oldugu incelenecektir .

Giintimiizdeki calismalarda bilingli farkindalik klinik arastirmacilarin  ve
terapistlerin tizerine egildikleri bir konu haline gelmistir. Bilingli farkindalik
tekniklerinin depresyon ,anksiyete, insomnia ,kronik agri, madde bagimlilig1 gibi pek

cok psikolojik zorluk konusunda klinik 6nemi kanitlanmistir.

Otomatik diisiinceler aklimiza kendiliginden gelen ve o6zellikle diisiinmek
istemedigimiz diistincelerdir. Siklikla fark edilmezler sadece eslik eden duygu fark

edilir. Fakat dikkatimizi verirsek tanimlayabilir ve anlamlandirabiliriz.

Bilingli farkindalik temel olarak olay ve durumlari yargilamadan ve
kabullenici odaklama saglamaktadir. Geng¢ yetiskinlik kisinin diisiincelerini
kesfedebilmesi ve anlam kazandirabilmesi i¢in 6nemli bir donemdir. Bu donemde
kendilerini daha iyi tanima yolunda calisabilir, bodylece bilingli farkindalik
yasayacaklar1 deneyimler yasayabilirler. Ayrica bu yasam deneyimleri onlarin
otomatik diislinme bicimlerini anlayip gelistirmelerine etkili olabilir.Tez konusu
olarak otomatik diisiinceler ile bilingli farkindalik becerilerinin beraber incelenmesi
literatlire katki saglayacaktir. Caligmanin verileri ile gen¢ yetiskinlerde otomatik
diisiinceler ve bilingli farkindalik becerilerinin incelenmesine ve depresyon diizeyi ile

iligkisini agiga ¢ikarma konusunda literatiire katki saglayacaktir .

1.4. Arastirmamn Sayiltilar

Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek kisilerin olumsuz otomatik diisiincelere

farkindalik oran yiiksektir varsayimina dayandirilacaktir.

Bilingli farkindalik duygular1 diizenlemeye yardimet olur, bir kisinin refahini

tyilestirir varsayimina dayandirilacaktir.

Bilingli farkindalig1 yiiksek bireylerde depresyon orani diistiktiir varsayimina

dayandirilacaktir.



1.5. Arastirmanin Smmirhhiklar:

Aragtirma geng yetiskin toplulugu ve her ilden katilime1 saglanamayacagi igin
sinirlt olacaktir. Ek olarak veri toplarken kullanilan 6lgeklerin 6l¢tiigii veriler ile

smirlandirilacaktir.



IKINCi BOLUM
KURAMSAL VE KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Bilingli Farkindahk

2.1.1. Bilingcli farkindalk ve kokeni

Tarihsel olarak, farkindalik Budist meditasyonun “kalbi” olarak
adlandirilmigtir.( Baer, R.A. (2003;Thera,1962) .Bilingli farkindalik ;Baer'in belirttigi
gibi, meditasyon yoluyla gelistirilebilen belirli dikkat ve farkindalik nitelikleriyle
ilgilidir. Farkindalik bilingli olarak, simdiki anda ve yargisiz bir sekilde olaylarin
ortaya ¢ikmasina dikkat etmektir. Bati psikoterapistlerinin tanimladig1 sekil ile
mindfulness terimi sati kelimesinin terciimesi olarak diisiiniillmektedir. Sati pali
dilinde farkindalik dikkat ve hatirlama anlamlarina gelir.( (Bodhi, 2000;Germer,2004;
Ozyesil, 2011 Ogel, 2012) Budist psikolojide farkindalik benlik duygusunu iyilestirmek
ya da benlik saygisini gelistirmek amacli degildir. Benlik kavraminin nagiz ve yanlis
anlagilmasimin  sonuglart konusunda farkindalik gelistirmeyi amaglamaktadir.
Yaklagik 40 yil siiresince bu Budist geleneklerin tiimii Bati'da belirli dereceye kadar
kok salmis (Bachelor, 1994; Fields, 1992) ve bu zamana kadar, pratik yapan birkag
Batili nesil tarafindan benimsenmistir. Batili nesil bu yontemleri giinliik olarak, bir
hafta sonundan 3 ay veya daha fazla siirebilen periyodik 6gretmen liderliginde yogun
meditasyon inzivalarina katilim yoluyla kendi yasamlarinda insanlar tarafindan
kullanilmustir. (bkz. Goldstein, 1987; Gold-stein, 2002; Goldstein & Kornfield, 1987,
Walsh, 1977, 1978). Farkindalik, genellikle, zihnin ve diinyanin dogasina derin,
niifuz edici, kavramsal olmayan bir goriis anlamina gelen “i¢ goriis ” ile es anlaml

olarak dile getirilmektedir. I¢ goriis siirekli ve 1srarli bir sorgulama ruhu gerektirir.

Tarihsel arastirmalara gore buda bir insan olarak belirtilmistir. Buda yasamin
psikolojik iyi olusa adamistir ve Ogrendiklerini insanlara dgretmeyi amaglamistir.

Buda’ya gore dort ana diisiince vardir:
1.Insan aci ile birliktedir.

2.0laylarin gercekte nasil oldugu ve bizim o gercegi nasil olmasini istedigimiz

arasindaki uyumsuzluk bu acinin sebebidir.
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3.Ac1 istenmeyen yagantilara karsi olan diisiince ve davraniglarimizi azaltabilir hatta

ger¢eklesmemis gibi diistindiirebilir.

4 Insan acilarimi dindirmek icin 8 temel strateji belirlemistir ve meditasyon bu

temeller lizerine kurulmustur:

4.a 11k olarak tiim diinyay1 oldugu gibi gérmeyi benimsemistir.

4.b Dogru bir hedef

4.c Dogru kelimeler (zarar verme anlami tagimamalidir )

4.d Dogru eylem ile etik bir sekilde davranma ve kendine zarar vermeme
4.e Yasamsal gecimi uygun yol ile saglama

4.f Dogru gayret

4.g Dogru bilingli farkindalik ile olaylar1 oldugu gibi yargisiz gérmek
4.h Dogru dikkat (Germer, 2005).

Budist psikolojide bat1 psikolojisinin tersi olarak kisileraras1 anlayis 6n planda
degildir .Kisinin kars1 tarafa anlayish ve yargilamadan yaklasabilmesi i¢in oncelikle
kendine karsi anlayis gostermesi gerekmektedir .Budist psikolojide kisinin karsi
tarafi anlamasi aciy1 anlamas tizerine kurulmustur . Kendilik ve digerleri par¢a parca
degildir ayrilmaz bir biitiindiir .(Hanh, 1993; Bennett-Goleman, 2001; Neff, 2003
;O0zyesil,2011). Bilingli farkindalik, ilk olarak Budist bilimsel incelemelerinden
geldigine gore, psikolojik durum ve siireglerin yansiz, kosulsuz ve eksiksiz anda
kalma odakli farkindaligidir (Grossman, 2010). .Farkindalik insanlarin giinlik
yasantilar1 ile oldukea iliskilidir ve bu iliski Buda’nin Budizm 6gretileri ile ilgili
degildir zihnin acik bir sekilde var olmasi ile insanin hem kendisiyle, hem de

etrafindaki diger uyaranlar ile uyum iginde var olmast ile ilgilidir (Ozyesil, 2011).

2.1.2. Bilingli farkindalik kavramm

Bilingli farkindalik terapide kullanilan sekli ile farkinda olmak ve dikkatten
baska bir temel boyuta daha sahiptir. Budist bir arastirmaci olan Dune a gore keskin

bir nisanc1 hem dikkatli hem de farkindadir, zihnini dagitan unsurlar oldugunda
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hemen toparlamasi gerektigini hatirlar .Ancak bu tiir odak terapotik varlik i¢in ve
duygusal zorluklarla basa ¢ikmak i¢in yeterli olmayabilir .Eksik olan sey kosulsuz
kabul ve yargisiz bir bicimde olaylar1 ele almadir buna ek olarak sefkatli samimi bir
tutum da eklenmelidir.Sefkatli ve samimi bir tutumun temelinde Rogers ‘in etkisi
diisiiniilebilir. Tiim bunlar ile bilingli farkindalik i¢in andaki mevcut deneyimleri
kosulsuz kabullenici bir bicimde farkinda olmak diyebiliriz.(Germer 2013) .Buna ek
olarak anin farkina vararak gelismekte olan deneyimlere biling aninda elestirmeden
kosulsuz ve yargisiz bir bigimde ortaya c¢ikan farkindalik hali diyebiliriz
(Kabatzinn,2003).

Bilingli farkindalik yasamda anin akisina kaybolmadan dikkatli olmak demektir;
bilingli bir sekilde, simdiki anda ve yargilamadan olaylar1 gozlemlemektir. Bu
sekildeki bir dikkat daha fazla farkindaliga ve simdiki anin kesfine 6rnek gosterilir.
Bilingli farkindalik kavram olarak kokenini Budist geleneginden almaktadir. Fakat
antik Yunan felsefesi; sonraki Bat1 Avrupa diisiincesindeki fenomonolojik yaklagim,
varolusgu terapi ve hiimanistik yaklasim gibi ¢esitli felsefi ve psikolojik

yaklagimlarla gosterilir (Brown, Ryan ve Creswell, 2007).

Farkindalik, g¢evredeki uyaricilarin bilingli olarak zihne islenmesidir ve gergeklikle
direkt ve en yakin temas etme halimizdir (Brown ve ark. 2007a). Farkindalik durumu
temelde 3 basamakta ele almmustir. Ilk olarak, hayatin siirekliligi ve insanlarin
kendilerini dis diinyadaki etkenlerden koruyabilmesi i¢in sahip olmasi gereken en
ana farkindalik seviyesidir. (Mithen 1994). Ikinci basamak olarak, benliginin
farkinda olma durumudur. Benlik farkindalig1 insanlarin 6ziinii algilama ve farkinda
olma yetenegidir (Dymond ve Barnes 1997). Son ve en iist basamak ise farkindalik
durumunda bilingli  farkindaliktan s6z edilmektedir. Mindfulness (bilingli
farkindalik) kavrami, simdiki zaman dilimde an1 fark ederek ek olarak anda kalarak
Onyargilardan tamamen temizlenmis bir sekilde ¢evrede olup bitenlere kulak vermeyi
ifade etmektedir. (Kabat-Zinn 2005). Alanda bilingli farkindaligin anlamu ile ilgili bir
cok tanimlama mevcuttur. Bilingli farkindalik siirecleri ile ilgili tanimlamalar da giin
gectikce cogalmaktadir. Bilingli farkindalik (Marlatt ve Kristeller 1999) gore, kabul
ve sefkati temel alarak hayatta yasanilan anin insanlar {izerinde neler kattigina
odaklanmas1 olarak bahsederken, (Siegel ve arkadaslari 2009) , bilin¢li farkindaligi
yasanilan anin deneyimlerinin merhametli ve yargisiz bir sekilde onaylamasi olarak
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literatiirde yer almaktadir. Ek olarak yasantilarda farkinda olmanin temel noktasinda
yasantisal deneyimin pozitif veya negatif durumuna bakmadan kabul edilmesi
gerekir .An1 kosulsuz kabule dayanan bir tutum ile yaklasmak gerektigi belirtilmistir.
Anda kalarak hoggorii dolu bir tavir sergileyerek kabul etmeyi belirtmistir (Bishop ve
ark. 2004, Ameli 2016).

Bilingli farkindalik kavraminda énemli 6zellikler bulunmaktadir. Bilingli farkindalik
kavraminda kisilerin goriisleri, olaylardaki duygulari,olay aninda ne tiir harekete
gectigi ve iginde bulundugu yasam alanlar1 6rneklerinde insanlarin i¢sel deneyimleri
ve ¢evreye nasil baktiklar1 hakkinda net bir farkindaliga vurgu verilmektedir. (Brown
ve ark. 2007b) ve bu durum “yalin ve agik dikkat” olarak tanimlanmaktadir (Gethin
2011). Farkli bir bakis agist ile insanlar giin i¢inde birden fazla uyarici ile karsi
karsiya kalabilirler, zihin bu uyaranlarn farkli sekillerle yeniden yorumlayabilir ve
uyaranlart ¢esitli gruplara boliip siniflar haline getirebilir. Bilingli farkindaligin
niteliklerinden biri olan zihinde ayrimcilik olmadan yasanilan olaylar1 ve birikimleri
gruplara bolmeden farkindalik kapsaminda yasadigimiz olaylar1 ve deneyimleri
kiyaslamadan yalinlastirarak farkindalik ¢ercevemize girmesine izin vermemiz
gerektiginin altini ¢izer. (Brown ve ark. 2007b). Son 6zellik ise farkindalik ve dikkat
degisebilen bir yap1 tasir. Bu degisebilen yapiy1r esneklik olarak ifade edebiliriz.
Esnekligin ifadesi su sekilde tanimlanabilir.Farkindalik anlarina goére insan zihni
yasam deneyimlerini daha genis bir agidan veya daha dar bir dogru hareket edebilme
kapasitesine sahiptir (Kornfield 2009).

Bilingli farkindalik kavrami birden fazla tabakalara ayrilmistir.Bilingli farkindalik
terim olarak komponent bir terim oldugu disiiniilebilir. Komponentlerden biri ise
dikkattir. Dikkatin Tiirk Dil Kurumunda anlam karsiligi duygular ve diisiinceleri bir
sey iizerinde toplamadir(TDK 2009).Insanlarin ¢evresinde birgok uyaran
bulunmaktadir uyaranlarin tiimiine zihnimizi odaklayip yogunlagmak zorlayici bir
durum olabilmektedir. Uyaranlarin hepsini dikkatle izlemek onlar1 gdzlemlemek
olduga zorlayici olabilmektedir. insan zihni uyaranlari segici olarak igeri alir bir filtre
gorevi goriir. Iceri alman uyaranlar kabul edilerek islenmeye basar zihin disinda

kalanlar filtre gorevi gormektedir. (Brewer ve ark. 2013).Baskin olan uyaranlar
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odagin baskin yonde bulunmasinda etkilidir. Farkindalik cergevesinden dikkat ,
insanlarin i¢inde bulunulan anin i¢ ve dig siireclerinde kesfi ile ilgili bir kavram
oldugu sdylenebilir . Deneyimler kisilerin hayatinda onemli bir yer tutmaktadir.
Deneyimlerden ayrilip kendimizi gergeklestirdigimiz zamanlarda biling kaynagina

katilabilmemiz miimkiindiir (Shapiro ve ark. 2006).

Bilingli farkindalikta karsilagilan uyaranlar arasinda sec¢imlerimize yoOn yeren
unsurlardan biri kisilerin niyetleridir. (Atalay 2019).Dikkatin temel dgeleri arasinda
niyetler mevcuttur. Aktif ve ilerlemeye odakli yapilar ile temsil edilir. Yapilan
eylemlerde nedenleri belirlemek ve farkindalik basamaklarini olugmasi stireglerini

timi ile anlamamiz i¢in niyetler dnemli bir yer tutar (Shapiro ve ark. 2006).

Shapiro nun 1992 tarihinde yaptig1 bir ¢alismasinda , meditasyon ile elde ettikleri
yararlar ile niyetlerinin esit bir sekilde ilerledigi sonucuna ulasmistir. Ornek
verilecek olursa benliginin kesfi amacindaki bir katilimci meditasyon calismalar
sonucunda amacina yonelik sonuglar almigtir. Bir diger katilimcinin hedefi kendini
Ozglrlestirmeye yoneliktir ve meditasyon sonucunda Ozgiirlesme ve sefkatli

yaklagima dogru yol aldig1 belirlenmistir. (Shapiro 1992)

Bilingli farkindalikta son unsur tutumdur. Tutum 6gesi insanlarin zaman karsisinda
icinde bulunduklar1 deneyime nasil tavir aldiklarin1 gdsterme bi¢imini ifade
etmektedir (Kabat-Zinn 1990).Insanlar giinliik yasantilarinda pozitif veya negatif
durumlar ile temas edebilir asil dnemli konu bu yasantilarimiza olan tutumumuzdur
.(Atalay 2019). Bilin¢li farkindalik etrafindaki yaklagimlarin; tahammiil, sefkat,
kosulsuz kabul ilgi gibi bicimlerde olmasi vurgulanmaktadir .(Bishop ve ark. 2004)
(Shapiro ve ark. 2006) Bu bilgiler esliginde dikkati, niyeti ve tutumu bilingli
farkindaligin li¢ ana kaynaklar1 olarak sOyleyebiliriz .Kaynaklar1 yetistirmek
insanlart git gide bilingli farkindalik seviyesine getirecektir.Bilingli farkindalik siireci
sadece kaynaklar1 gozlemlemek ile ulagilabilir degildir ,bunun yaninda insanlar
farkinda bir yasam siirebilmesi i¢in birbirinden farkli teknikler edinmesi ve

uygulamalar yapmasi lazim olmaktadir ( Aktepe ve Tolan 2020 ).
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2.1.3. Bilingli farkindahlik becerileri

Yogun duygusal deneyimleri yasadigimiz anda farkindalik kavrami bu kontrolii
birakmamak veya arka plana atmak yerine ne hissettirdigine ve yeniden
yapilandirmay1r sunar. Bir bagka agidan bakildiginda, farkindalik “hatirlamak”
anlamia es deger tutulmakta, fakat buradaki anlam ge¢cmis deneyimleri hatirlamak
yerine bir amag¢ dogrultusunda farkinda olmay1 hatirlamak olarak ifade edilmektedir.
Farkindalik hatirlama anlamu ile esit anlamda tutulmaktadir. Fakat farkindalik anlami1
geemisteki yasantilar1 zihne getirmek yerine bir ideal yolunda farkinda kalmanin
altin1 gizer. (Siegel ve ark. 2009). Bilingli farkindalik istenilmeyen bir hayat tarzini
baska bir tarza doniistiirmek yerine onlar1 biitiin bir bicimde ele almayr ve bu
deneyimlere dikkati bir sekilde yaklasmayi soylemektedir. (Kabat-Zinn 2003).
Bilingli farkindaligin mantig1 basittir fakat onu hayata gegirebilmek igin bir kasi
gelistirir gibi yogun bir sekilde pratik yapmak ve bazi tutumlarimiza sekil vermek
gerekmektedir. Bilingli farkindalik diisiince olarak basit goziikebilir ancak bilingli
farkindalig1 var oldugumuz hayatta kullanabilmek i¢in zihnimizi yogun bir sekilde
gelistirip ¢alistirmamiz gerekmektedir ve davranislarimizin sekillenmesi gerekir
(Ameli 2016). John Kabat Zinn bilingli farkindaligin ana hatlarimi belirlemek i¢in

bazi davranislarin gelistirilmesini sOylemistir.

213.1. Yargisizlik

Gilinlik hayatta basimiza gelen tiim olaylar1 yeniden zihnimizden gecirip
yorumlamak ve hakkinda diistinmek beynimizin otomatik bir faaliyetidir. .Bu
yorumlamalar ¢cogu zaman tarafli bir yaklagim i¢inde ve elestirel bir tutum igerebilir.
.(Aktepe ve Tolan 2020). Zihin miidahale edilmedigi siireglerde aileden,etraftaki
insanlardan,yasadigimiz ¢evreden, ge¢misteki yasantilarimizdan dogru veya yanlis
bir sekilde secerek kiimelere bolmektedir. (Kabat Zinn 1990).Bu kiimelere ayirma
islemi zihnin otomatik sekilde islemelerinden dogmaktadir, farkindaligin iginde
degildir.(Raingruber 2007)Zihnin bu yaklagimi i¢inde bulunulan anin yargisiz ve
acik bir sekilde farkina varmamiza engel olabilir .(Kabat-Zinn 1990).Zihnin yaptig
sinirlamalar 1yilik tutumunu negatif etkileyebilmektedir.(Matchim ve ark. 2011).
Basmakalip inanislardan kurtulmak, zihnin kati diigiimlerini ¢ozmek i¢in ¢aba
gosterilmelidir. Klasik inanglardan zihni arindirmak ve degistirilmesi zor olan

yargilart kirmak icin insanlarin gayretli bir sekilde yaklagsmasi1 gerekir. (Ninivaggi
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2019). Duygu, diislince davranislarimizi sefkatli bir bicimde kontrol etmeden
yaklasmak ve heves ile gozlemlemek oldukga degerlidir .(Kabat-Zinn 1990).
Yargilamamak ile anlatilmak istenen sey, hayatimizda yer alan deneyimlerin tiimiine
sevgi dolu bir sekilde yaklasmak degil, bu deneyimlere verdigimiz duygularin ve
davraniglarin farkinda olmak ve sadece ge¢mis veya gelecekteki yasamimizi
diisiinmek degil su andaki olaylara nasil yaklasip hangi davraniglarda bulunacagimiz
hakkinda diisiinmektir (Atalay 2019). Yasanilan anda zihinde beliren diisiinceleri,
farkindalik becerileri ile fark ettikce olaylara duydugumuz olumsuz duygu ve

diisiinceler ile bag etme stratejilerinin gelistigi sdylenebilir (Aktepe ve Tolan 2020).

2.1.3.2. Sabir

Icinde bulundugumuz ¢agda cogu sey elimizin altindadir. Kisiler genellikle
ufak siireclerden, uzun siireglere anin farkinda olmadan yasamlarini siirdiiriirler.
Kisiler siirekli bir sonraki asamay1 diisiiniirler ve bu sabrin degerini bilmememize
neden olabilir.(Atalay 2019). Sabir yasamin akisinda insanlara bir nefes aldirir ve bu
siiregte anda kalmak ve olaylara disaridan bir g6z ile bakmak i¢in zaman tanir .
Kisiler sabirli bir sekilde olaylar1 ele alirsa zihin de bu siliregte mola vermis olup ,
olaylar1 gozden gecirmek icin zaman elde eder .(Ninivaggi 2019). Simdiki am
kosulsuz sekilde kabul etmek, i¢inde yasanilan hayatta olaylarin ilerlemesi i¢in
zaman vermemiz gerektiginin farkina varmamizi saglar .(Kabat Zinn 1990).
Farkindalik becerilerini ilerletmek bir siire¢ gerektirir ve bu siiregte sabir dnemli bir

aractir. (Atalay 2019).

Kisiler zamanimin biiyiik ¢ogunlugunda zor durumlarla basa ¢ikmak yerine
onlar1 gérmezden gelmeyi tercih ederler. Bireyler zor durumlar1 arka plana atarak
daha cok stres yasayabilmektedir. Kabul yasadigimiz tiim olaylar1 her kosulda
anlamaya istekli oldugumuz bir tutum olarak belirtilmektedir. (Kabat-Zinn 1990).
Insanoglunun yasadig1 deneyimleri kolay ya da zor, degerli ya da basit ,zor ya da
kolay olarak zihninde belirli sifatlar olusturmasi yerine tiim basina gelen yasantilar
anda kalarak yalin bir sekilde kabul etmesidir. (Cormier, Nurius ve Osborn,
2009).Yasantilarimizda yapici ya da negatif olaylara ayni1 agidan bakabilmek ,basarili
olma ya da basarisiz olma durumlarini kabulden ge¢mektedir (Atalay 2019).Kabul
yargisizlik ile beraber ilerleyen bir beceridir. Yasanilan olaylar1 tizerine zihnimizde

bir seyler katmadan kosulsuz kabul etmemiz gerekir (Ninivaggi 2019).Negatif duygu
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ve diislincelerimizi bir kenara atip yasanmamis gibi kabul etmek daha fazla
psikolojik sorunlara neden olmaktadir. (Demir 2014) .Insanlarin kendilerini yetersiz
hissettirdikleri, sikintiya diistirdiigii doniisiim cabalarina baglanmasi yerine duygu
diisiince ve gegmis yasantilarint oldugu gibi kabul etmesi kisinin yararina olacaktir
(Kabat-Zinn 1990).

2.1.3.3. Gozlem

Bilingli farkindalik insan zihninin takip etme ve gozlemleme kabiliyetidir
(Brown ve Ryan, 2004). insanoglu gdzlem becerisi ile i¢ diinyasmi konsantre ve
ictenlikle dinlemeyi gelistirmektedir ve gozlemleyerek zihni agik ve bilingli
tutmaktadir. Kisiler kendiliginin ne kadar farkinda olursa karsi taraf ile iletisim
zorluklart zihninde ulasilamayan bdlgeler ve hayatindaki giic durumlar karsisinda
sahip oldugu beceriklilik ve dayanikliligi kendinde kavramaktadir ( Walsh, 2012).
Bireyler bilingli farkindalik deneyiminden uzak bulundugu anlarda iletisimde
bulunduklari kisinin nasil davrandigina dikkat etmeden zihinlerinden gectigi gibi ani
ve otomatik bir davranis seklinde bulunabilirler.(Deci ve Ryan 1980) . Bu baglamda
bilingli farkindaligin gézlemleme becerisi ile duygular ve diisiinceler aligkanlik
olarak yerlesmis tepki bigimleri kullanilmadan zihinden gecen olaylar olarak
gozlemlenir. Sonug olarak, kisiler otomatik diisiincelerini ve kaliplasmis tepkilerini
gozlem becerisi ile ardinda birakarak bilingli farkindalik becerilerini gelistirir. EK

olarak bilingli farkindalik becerileri ayrilmaz bir biitlindiir.

Bilingli farkindalik becerilerinde dikkatli bir sekilde olmak simdiki ana odaklanmak
ve yargisiz yaklasmanin ayricalikli bir seklidir .(Kabat-Zinn, 2005a).Bilin¢li
farkindalik deneyimlerinde dikkat vermenin Onemi belirtilmistir. Dikkatin 6z
diizenlemesinde; yapilandirici 6ziimsemenin, araliksiz dikkatin ve degisiminin
engellenmesi i¢in dikkatin 6z diizenlemesi gereklidir (Bishop ve meslektaglar1 2004).
Sonug olarak bilingli farkindalik {ist biligsel bir beceri ve yiiriitiicii islevler olarak
tamimlanmaktadir (Chiesa, Calati ve Serretti, 2011; Solem, Thunes, Hjemdal, Hagen
ve Wells, 2015; Wells ve Matthews, 1996).

2.1.3.4. Izin vermek

Kabul becerisini olusturan bir diger etken akista birakmaktir. Insanlarmn

zihninde belirli bir duygu, diisince ve amaglarimi1 belirlemesi farkindalik
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becerilerinde olumsuz bir etkiye sebep olabilir. Bu kavram ile ¢evreyi oldugu gibi
kavramak ve gormenin Oneminden bahsedilmistir (Kabat-Zinn 1990).Bu bilgiler
15181nda bir seylere karsi fazlaca bagimli olma durumu kisilerin hayatini istemedigi
yonlere gotiirebilir, anksiyete, panik,stres gibi durumlar ile karsilasma oranini
arttirabilir.Bu fonksiyonsuz bagimlilik ve ,sinirli duygular bir siire sonra kisiler i¢in
icinden c¢ikilamaz bir siire¢ yaratabilir ve bu siiregten kurtulmaya c¢alismak
zorlasabilir. (Ninivaggi 2019). Zihindeki degerlendirmelerde kisiler pek ¢ok 6nyargi
ve Umitler 6n planda tutulabilir, bunlar1 farkina varmak ve simdiki ana odaklanmak
cok onemlidir. Bu simdiki anin farkindaliginda izin verme becerileri ilerletilebilir
( Ameli 2016) . Akisa izin vermek bir seyleri reddetmek ya da uzak durmak anlamini
icermez, gee¢mis Yyasantilar ve gelecekteki umutlar ile nasil bir baglantida
oldugumuzu anlamak ve olaylara miimkiin oldugu kadar ayn1 seviyede bakmanin ve
yasanilan  simdiki  andaki  deneyimlerin = farkinda  olmanin  anlamim

tagimaktadir.(Atalay 2019).

2.1.3.5. Simdiye odaklanmak

Bilingli farkindalik yaklasimi, kisilerin yasantilarini otomatik olarak harekete
gecmesi yerine simdiki ami fark ederek dikkatli bir sekilde anda yasamasini
belirtmektedir (Germer ve ark. 2005).Insan zihni siirekli olarak bir hareket halinde
olabilir. Gegmis deneyimler ve gelecek planlari arasinda sikisabilmektedir, zihni
simdiki anda tutabilmek bilingli farkindalik i¢in olduk¢a 6nemli bir beceridir.
Zihinde simdiki anda kalinmadigimi fark etmek ve bu farkindalik ile tekrar simdiki
ana donebilmek gecmis ve gelecek arasinda sikismanin ,ge¢misin yakinmalar1 ve
gelecegin endiselerinden ayrilmak ic¢in 6nemli bir yontemdir (Ameli 2016). Simdiki
anin farkindalig1 oldukca 6nemlidir fakat yasadigimiz anlardaki biitiin duygularimizi
ve dislinclilerimizi belirli durumlar ile birlikte goérebilmek, bilingli farkindalik
kavramimi tiimiiyle benimsemek ic¢in anlamhidir. Kisiler deneyimlerine sakin,
yargisiz, kosulsuz kabul ve olaylar tiim yonleri ile ele alabilen, sabirli ve hevesli bir
sekilde ele almasini sagladigi icin bilingli farkindaligin bireylerde pozitif sonuclar
dogurmasi beklenir.Bilingli farkindalik becerileri ne kadar ¢ok yasanilan hayatin
icinde olursa kisilerin iyilik halleri de o sekilde pozitif olarak etkilenecegi

diistiniilmektedir (Aktepe ve Tolan 2020).
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2.1.3.6. Acemi (yeni baslayan) zihni

Acemi zihni bilingli farkindalik becerileri g¢ercevesinde dikkate deger bir
sekilde rol oynamaktadir. Insanoglunun yasadigi anlar bir digeri ile farksiz goziikse
de her biri kendine 6zeldir. (Aktepe ve Tolan 2020) .Simdiki anin kendine has
yapisin1 gormek ve o ami ilk kez deneyimler gibi hevesli, merakli olmak igin bu
beceriye sahip olmak gerekir. Iginde bulunulan simdiki an1 daha énce hi¢ deneyim
yasamamis gibi heyecan ve ilgi ile karsilamak i¢in acemi zihin becerilerine sahip
olunmasi gerekir. (Tsang ve arkadaglar1 2012) .Acemi zihni hayatta ilk defa karsilasir
gibi gozlemlemek ve olaylari merakla karsilamak ve duyulara daha fazla kulak veren
bir kesiftir. (Ninivaggi 2019). Bu beceri sayesinde hayata tek bir yonden bakmak
yerine tiim olast sonuglar1 gozden gegirmesine olanak saglar. (Kabat- Zinn 1990)
Ayrica kisilere anormal ve alisilmamis durumlarda yol gosterebilir. (Ninivaggi
2019). Giinliik hayatta yapilan eylemler ¢evremizdeki kisiler bir rutine donebilir ve
otomatik pilotta ilerleyebiliriz ve bu bilingli farkindaligimizin azalmasina sebep
olabilir. Acemi zihni becerileri ile giinliik hayatta otomatik pilottan ¢ikilip an1 kesif
deneyimine ulasilabilir. Ek olarak karsilasilan kisiler ile igerigi yiiksek iletisim
kurulabilmektedir (Witek-Janusek ve ark. 2008, Atalay 2019).

2.1.4. Bilingli farkindalik temelli becerilerin gelisimi

Farkindalik stiresince bilingli farkindalik becerilerini ilerletmek en 6nemli
etkenlerden biridir. Alan ¢alismalari incelendiginde becerilerin gelismesi i¢in cesitli
tekniklerin mevcut oldugu goriilmektedir. Bilingli farkindalik miidahaleleri dur,
gozlemle, geri don gibi ii¢ ana katmandan olusmaktadir. Hizl1 bir sekilde ilerleyen
hayatin agir bir sekilde ilerlemesini saglamak ve olaylar1 detaya bakmadan ve tiimii
ile ele almay: fark edebilmek dur katmanidir..EK olarak dur, yiiriitken kendimizi
kaptirmadan, ayak tabanlarimizin ,etrafta neler oldugunu goérmek olarak
sOylenmektedir. Gozlemle, i¢cinde bulunulan deneyimi tiim boyutlariyla hissetmektir.
Yasanilan deneyimi tiim boyutlar1 ile algilamak gozlemle katmanidir. Alinan nefes,
duyu organlari, duygulart sezmektir (Germer 2009). Yasanilan hayatta dikkat
farkindaliginin yok olmasi olagan bir durumdur,dikkat farkindaliginin yok oldugunu
fark ettigimizde yeniden yasanilan anda kalmak bilingli farkindalik becerileri igin

onemlidir .Bu katman geri don katmanidir. Bilingli farkindalik hayatin tiim
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bolgelerine yerlesebilmektedir, farkindalik becerilerinin ilerlemesi igin belirli

ugraslar gerekmektedir (Pollak ve arkadaslar1 2019).

2.1.5. Bilingli farkindalik ve meditasyon

Farkindalik, Budist meditasyonunun ana odagt meditasyon olarak
belirlenmistir. (Kabat-Zinn, 2003).Bilingli farkindalik ve meditasyon birbirini
tamamlamaktadir fakat ayni1 degillerdir. Bilissel davranisei terapi teknikleri ile uyum
saglamasma karsin meditasyon bir tamamlayicidir. (Cormier ve dig., 2009; Ogel,
2015). Biligsel terapide teknikler danisanlarin irrasyonel diisiincelerini degistirmeye
odaklanir. Meditasyon ise akla gelen diisiincelerin kisilerin kendisi ile olan iligkisini
ve tavirlarinin degisimine odaklanir. Diisiinceler koku ve ses uyaranmi gibi fark edilir.
Bu yaklasim diisiince uyarani olarak sdylenir ve kisinin benliginin tamamini ifade
etmez sadece dogal bir tutumdur. (Cormier ve dig., 2009). Meditasyon anlam1 higbir
sey eylememektir. Kisiler yasamin olduk¢a fazla zamanimi diisiinerek, harekete
gecerek, zihninde cgesitli tasarilar yaparak gegirirler (Kabat-Zinn, 2013).Kisilerin
bulunduklar1 yer ile asil anlamda bir temas i¢inde bulunmasi i¢in anda kalmasi
gerekir. Anda kalmanin saglanmasi i¢in belirli bir zaman duraksamak gerekmektedir.
Kisiler ge¢mis yasantilardan kalanlar ve gelecek diistinceleri ile arada kalarak
zihinlerini mesgul ederler (Ozyesil, 2011). Meditasyon var olan hayattan uzaklagsmak
i¢in yapilmaz, yasanilan hayatta olan olaylar1 sakin bir sekilde yaklasmaktir. (Hanh,
2015) Budist bilginler iki farkli meditatif pratik belirtmislerdir. Bunlardan ilki
farkindalik digeri konsantrasyondur. Budist farkindalik meditasyonu sistemsel ve
gelisime acik bir meditatif pratiktir. Kisiler oturma halinde duygusal 6zelliklerini de
i¢csel diinyasina dahil ederek nefes alis1 ve viicut pozisyonu, durus, tim duyu ve
algilayisa odaklanilmalidir. Ayrica kosulsuz kabul ve yargilardan arinmis bir
gbzlemleme ile baslanmaktadir (Schlieter, 2017). Yonergeleri basittir ve en dnemli
nokta bireyin nefes aligverisine dikkatini verebilmesidir; dikkati baska bir noktaya
kaydig1 zaman dikkat degisiminin bilincinde olmali, zihninden diisiincelerin akip
gitmesine izin vermeli yani onlar1 serbest birakmali ve kendini zorlamadan dikkatini
yeniden solunumuna vermelidir. Uygulama kurallart olduk¢a anlasilirdir, odak nokta
nefes alis verigidir. Dikkat odaginin dagildigir zamanlar bu degisim anmnin farkinda
olmak gereklidir. Diislincelerin zihinde dolasmasina izin verilmeli ,onlara miidahale
etmeden ,zorlagtirmadan zihnin dikkati yeniden nefese verilmelidir. (Koriikel ve
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Kukulu, 2015). Konsantrasyon meditasyonu igsel veya dissal bir nesneye tim
dikkatini vererek odak saglamaktir. i¢gsel nesnelere nefes, kelimeler, dissal nesnelere
elle tutulan seyler ornek verilebilir .Dikkat nesneden uzaklastigi anda yeniden
nesneye geri getirmek Onemlidir .Bu geri getirmede sabir ve zaman Onemlidir.
Konsantrasyon, huzur, dinginlik ve zihinsel sessizlik konusunda olduk¢a olumlu
deneyimler tretebilir ve farkindalik meditasyonu i¢in sahne olusturabilir Konsantre
zihin sakinlik, zihinsel dinginlik ve yatismak i¢in yer hazirlayabilir (Brown ve Ryan,
2004). Farkindalik meditasyonu, anin getirdiklerine bilingli farkinda kalmayi saglar.
Anin getirdiklerine etrafi algilama, duygu, diisiinceler 6rnek verilebilir. Duygu,
diistince ve beden duyumlar1 kisiligin bir pargasi olmak yerine sadece olduklar1 gibi
kabul edilir Olagan duygulara tepki gostermeden farkinda bir sekilde karsilamak
duygu diizenlemesi agisindan da yararli oldugu kabul edilmektedir. (Brown ve Ryan,
2004). Insanlar dogduklar1 giinden itibaren bilingli farkindalik kabiliyetleri vardar.
(Brown ve Ryan, 2003). Bu kabiliyetleri ortaya ¢ikaran miidahaleler mevcuttur
.Bunlar bilin¢li farkindalik temelli bilissel terapiler (Segal ve dig., 2002), bilingli
farkindalik temelli stres azaltma (Kabat-Zinn, 1994, 2009), diyalektik davranis
terapisi (Linehan, 1993).Pali dilinde meditasyon kelimesine karsilik gelen kelime
yoktur , fakat “bavana” kelimesi kaynaklarda sik¢a ge¢mektedir. Bu kelimenin
anlami zihinsel egitim ile gelisimdir (Kabat-Zinn, 1994). Meditasyon olagan hayati
sakin bir sekilde kabul etmektir. Meditasyon aninda tiziintii ve nese hali,sevgi ,kin
hali saf bir sekilde belirmektedir. Bu sayede iyilesme ve zihnin kisitlanmamasina
olanak saglamaktadir (Hanh, 1987). Meditasyon dikkat ve farkindalig: tiim yonleri
ile inceleyen bir siirectir. Meditasyon siireci 1yilesme ve zihin 6zgiirliigiinii glinliik
yasantida uygulamaya firsat saglamaktadir. (Kabat-Zinn, 1994). Meditasyon bir
yogunlagma halidir. Bu yogunlagsmis konsantre hal i¢in ,su ana odaklanmak ve anin
farkinda ve dikkatinde olmamiz gerekmektedir. Kisilerin dikkat halinde olmasi
konsantrasyonun ana hattidir ve bu sayede ana yogun bir sekilde odaklanilir (Hanh,
1998). Giinliikk hayatta bilingli farkindalik becerilerini uygularken g¢evrede olani
inceleme anlama hareketi mevcuttur. Bu becerinin gelismesi yogunlasma etkisini
arttirmaktadir. Meditasyonun basarili sonucglara ulagmasi ic¢in giinliik hayattaki
farkinda kalmaya yogunlagsma ile dogru orantilidir. (Hanh, 1987). Simdiki ana
odaklanmanin &nemi bir yon bulmak icin olduk¢a 6nemlidir. I¢inde bulunulan

simdiki an degisim zamaninin, sezgilerin ,olgunlasmanin en 6nemli zaman dilimdir
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(Kabat-Zinn,1994). Bilingli farkindaligin en 6nemli temeli dogru nefes almaktir.
Bilinglilik hali ve beden arasinda olan iligkiyi gili¢lendirir. Zihnin karistigi noktada
nefesten kuvvet alarak yeni bir ¢ergeve yapilandirilabilmektedir (Hanh, 1987).
Zihnimizin havada ucustugunu fark ettigimiz anda nefes izleme yoOntemi
uygulanabilir. Nefes izleme yontemi nefes alirken 1 diye sayilarak baslanmaktadir
ayni sekilde verirken 1 diye devam ettirilir. Aym sekilde 2,34... seklinde devam
eder. Zihnin anda kalmadigimmi fark ettigimiz vakitte yeniden 1 e donmemiz
gerekmektedir. Kabat Zinn ‘e gére meditasyon abartili laflardan uzaktir. Meditasyon
kisinin kendisini bilmesi ve kendisi olmasi ani kavramamizi ve anin bir sonraki

dilimine tesir etmesini fark etmektir.

2.1.6. Bilincli farkindahk kuramsal temeli

Bilingli farkindalik alan olarak oldukga genistir ve birden farkli kuramlar ile
ortak Ozellikler gdstermektedir. Buna Ornek olarak varolusgu psikoterapi,

psikodinamik psikoterapi, gestalt, bilissel davranisg1 gosterilebilir.

2.1.6.1.  Bilissel davranis¢i terapi

Duygu ve davraniglar biligsel davranisgi terapiye gore bilisi bigcimlendirir.
Kisiler ayni olaylar karsisinda farkli duygu, diisiince ve davranis gelistirebilmektedir.
Bu yaklagimin temel sebebi kisinin olaylara farkli anlamlar yiiklemesidir. Bilissel
davranise1 terapide, kisinin i¢inde bulundugu durumun duygularinda, diisiincelerinde
ve bedeninde nelerin farkina vardigimi dikkat ederek gozlemlemesi sdylenmektedir
.Bu gézlemin hangi duygu ve diisiinceleri agiga ¢ikardigini kesfetmesi ve farkindalik
yaratmasi bilingli farkindalik yonii ile ¢ok benzemektedir. (Tiirk¢apar, 2018).Bilingli
farkindalik ve biligsel davranisei terapi bazi yonleri ile de birbirinden ayrismaktadir.
Biligsel davranisci terapide bilissel carpitmalar ve diislince hatalari kuramin ana
hatlarin1 olusturur. Biligsel davranis¢1 terapi siiresince bu diisiince hatalarinin
tizerinde durulup alternatif dislinceler ve davraniglar gelistirme iizerine
calisilmaktadir (Tiirkgapar, 2018).Bilingli farkindalikta ise diisiincenin veya bir
hareketin olumlu veya olumsuz ayrimi yoktur .Diisiince oldugu gibi kabul edilmelidir
ve farkina varilip ilizerine ¢alisiimaktadir (Cayoun, 2011).Bilingli farkindalik temelli
biligsel terapi (MBCT) devamli olarak depresyon yasayan kisilere belirtilerin
azaltilmasi i¢in uygulanan bir egitim programidir (Segal vd., 2002).Farkindalik
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temelli  bilissel terapi ,farkindalik, etkinlikler ve bilissel davranisgt tekniklerin
olusturdugu bir terapi yaklasimidir. (De Raedt vd., 2012).Bu terapi bir iist bilis
kazanirmay1 amaglamaktadir. Farkindalik temelli bilissel terapi olumsuz duygu ve
diistinceleri islevsiz olarak goriip degistirmeyi kabul etmemektedir. Onun yerine
istbiligsel bir bakis agis1 ile yaklasip duygu ve diisiinceleri deneyimlemeyi ve

Onyargisiz ,kosulsuz kabulle yaklasmay1 hedefler. (Nolen-Hoeksema 1991)

2.1.6.2. Psikodinamik psikoterapi

Biling bilingdis1 kavrami ilk olarak psikodinamik kuramcilar ile ortaya
cikmaktadir. Bilingli farkindalik ve psikanalizin her ikisinde de kisinin i¢ diinyasina
ortak bir yonelim mevcuttur (Freud, 1953). Psikodinamik yaklasimda kisi kendi ig¢sel
siirecleri hakkinda ve baskalarinin i¢sel siirecleri hakkinda fikirlerde bulunmaktadir
ve bu diisiince bicimi bir bilingli farkindalik becerisi olarak belirtilir (Ozyesil,
2011) .Farkindalik halini benimsemenin, kisinin hayatinda istenilen doniistimii daha
basit hale getirdigi psikodinamik yaklagimda da sdylenilmistir .( Germer, Siegel ve
Fulton, 2016).

2.1.6.3. Varolusc¢u psikoterapi

Varolusgu yaklasim en 6ziinde 6liim kavraminin insan hayatinda yasattigi
kaygi tizerindeki anlamlandirmalarina odaklanmaktadir Hayat1 daha anlam dolu bir
sekilde yasamak igin &liim kavraminin farkindahigma sahip olunmalidir. Oliim
farkindaligi, hayat farkindalig: ile i¢ i¢edir (May ve Yalom, 1989).Budist felsefeye
gore insan dogasinda bes animsama vardir. Bunlar, yaslanmak, 6liim, hastalanmak,
insan dogasindaki degisim ve yapilan davraniglarin sonuglaridir ve bu olaylardan
kacilmas1 miimkiin degildir ( Hanh, 1991).Varoluscu psikoterapi bu bes animsaminin
getirdigi korkular ile yiizlesmeyi ve kabul etmeyi onerir. Simdi ve buradanin 6nemini
ve mucizesini gérmemize yardimci olur. (Hanh, 1998).Kisinin kendi i¢sel siireglerini

anlamlandirdig1 bu siire¢ kosulsuz kabul bir kesif olarak nitelendirilir (Harris, 2013).

2.1.6.4. Gestalt yaklagimi

Gestalt yaklagimina gore insan pargalardan olusan bir biitiindiir. Parcalar
birbirinden farklidir fakat toplaninca uyumlu bir biitiin olusturur (Perls, 1969). insan

zihinsel, bedensel, i¢ ve dis uyaranlar ile tamamlanmaktadir. Bu biitiine farkindalik
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ile bakmak olduk¢a Onemlidir. Farkindalik halinde verilen kararlarda istenilen

sonuglart almamizin daha muhtemel oldugunu savunur. (Perls, 1969).

Gestalt yaklasimi i¢inde bulunulan anin 6nemini vurgular. Simdiki zaman ile olusan
temas ve gerceklige kisinin tam farkindalik ile yaklasilmasina dikkat edilmelidir
(Brown ve dig, 2007).Simdiki zamanin temasindan kagmak duygulardan kaginma,
bastirma veya dikkati bagka yone ¢ekmek anlamini tasir (Perls, 1969).Gestalt
yaklagiminda se¢imlerde farkindalik 6nemli bir yer tutar .Bilingli farkindalik ile anda
kendini ,hareketlerini duygu ve disiincelerini gozlemleyerek daha etkili kararlar
verebilir.Gestalt yaklasimmin simdiki anda olusan farkindaligin  Gnemini

vurgulamasi bilingli farkindalik beceriler ile benzesmektedir( Levine, 2012).
2.2. Depresyon

2.2.1. Depresyonun tarihcesi

Depresyon tanimi ilk olarak Hipokrat(I.0.5) tarafindan yapilmistir. Bu tanim
ile birlikte melankoli kavrami ortaya ¢ikmistir. Melankolinin = kara safra
hastaligindan dolayr meydana ¢iktig1 belirtilmistir.Bu hastaligi “melaine chole”
olarak isimlendirmektedir. Tip doktoru ve filozof Galen melankoli tanimini
insanlardan tiksinmek, kisinin hayatinda olusan durumlardan hognut olmamasi olarak
tanimlar. Ayrica genetik bir boyutunun oldugunu da ilk defa sdylemektedir.
Melankoli ¢cok kapsamli bir ruh sagligi sorunu olarak tanimlanmaktadir. Galen hiiziin
ve keder durumu oldugunu belirten ilk kisidir. Ek olarak ibn-i Sina melankoli
kavrami konusunda oldukga énemli tanimlar yapmaktadir. ibn-i Sina melankoliyi
viicuttaki sivilarin degisik sekillerle birlesmesi sonucu depresyonun ortaya ¢iktigin
savunmaktadir. Robert Barton1600°’1lii yillarda Melankolinin Anatomisi isimli bir
kitap yaymlamistir. Bu kitap ile depresyonun giiniimiize yakin belirtilerini
tanimlamustir. Bu bulgular1 genellikle fizyolojik agirliklidir.21.yiizyilda McLennan,
Brodie, Shor, Alec Coppen depresyon sadece belirli varsayimlar iizerinde
konusulmaktan uzaklagmistir. Depresyon olduk¢a kapsamli fizyolojik temellere
dayandirilmaktadir. Gelisen psikoloji kuramlari ile birlikte depresyon daha da genis
kapsamda degerlendirilmektedir. (Yetkin ve Ozgen, 2007)
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2.2.2. DSM-IV’e gore major depresyon tani olgiitleri:

A) Iki haftalik bir désnem sirasinda, daha dnceki islevsellik diizeyinde bir degisiklik
olmasi ile birlikte asagidaki belirtilerden besinin (ya da daha fazlasinin) bulunmus
olmasi; belirtilerden en az birinin ya (1)depresif duygudurum ya da ilgi kayb1 ya da

(2)artik zevk alamama (anhedoni) olmas1 gerekir

1- Kendisinin bildirdigi ya da baskasinin gézlemledigi hemen her giin, yaklagik giin

boyu stiren depresif duygudurum

2- Kendisinin bildirdigi ya da bagkasinin gézlemledigi hemen her giin, yaklasik giin
boyu siiren, tiim etkinliklere kars1 (ya da coguna) ilgide belirgin azalma ya da artik

bunlardan eskisi gibi zevk alamamasi,

3- Kilo alim1 ya da kilo kayb1, hemen hergiin istahinin artmis ya da azalmis olmasi
4- Hemen her giin, insomnia (uykusuzluk) ya da hipersomnia (asir1 uyku) olmasi
5- Hemen her giin, psikomotor ajitasyon ya da retardasyonun olmasi

6- Hemen her giin, yorgunluk-bitkinlik ya da enerji kaybinin olmasi

7- Hemen her giin, degersizlik, asir1 ya da uygun olmayan sug¢luluk duygularinin

olmasi

8- Hemen her giin, diisiinme ya da diisiincelerini belirli bir konu tlizerinde

yogunlasgtirma yetisinin azalmasi ya da kararsizlik

9- Yineleyen 6liim diisiinceleri, yineleyen 6zkiyim diislinceleri ve 6zkiyima yonelik

tasarilarinin olmasi B- Bu belirtiler mixt epizot tani dlgiitlerini karsilamamaktadir.

C- Bu belirtiler, klinik agidan belirgin bir sikintiya ya da toplumsal-mesleki
alanlarda ya da 6nemli diger islevsellik alanlarinda bozulmaya neden olur. D- Bu
belirtiler madde kullanim1 ya da genel tibbi bir durumun dogudan fizyolojik

etkilerine bagl degildir. E- Bu belirtiler Yas’ la daha iyi agiklanamaz

** Amerikan Psikiyatri Birligi. DSM-IV-TR Tan1 Olgiitleri (Kéroglu E ,2000)
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2.2.3. Depresyon kavrami

Depresyon bir duygudurum bozuklugudur. Depresyonun kliniklerde goriilme
olasilig1 en yiiksek rahatsizliklar arasinda yer almaktadir. Psikofarmakoloji Bilimsel
Caligma Birimi’nin yapti§1 arastirmalara gore kadinlarda 2 kat daha fazla
goriilmektedir. Tirkiye’de yaygiligi %8 ile %20 arasinda goriilmektedir. Depresyon
ile birlikte ¢esitli durumlar goriilmektedir. Kisiler giinliik hayatta yapmakla ytikiimli
oldugu islerden kaginmaya baslayabilir, harekatsiz bir yasama gegis yapabilirler. Oz
bakimlarin1 aksatabilirler, sosyal iliskilerden kaginma goriilebilir. (Naveen and
Sudhakar, 2013). Cogu kisinin hayatinda olumsuz yasantilar goriilebilmektedir fakat
bu  belirtilerin  depresyon ile karigtirllmasi  olduk¢a  yaygindir.Kederli
hissetme,cokkiinliik,yasamsal aktivitelerden kaginma olumsuz yasam kosullarinda
goriilebilecek bir durumdur.Depresyonda bu duygular siirekli olarak yasanmaktadir
ve kisinin yasamini fonksiyonel bir sekilde yerine getirememesi oldukca yogun
seyreder.Depresyon tedavi edilmez ise mortalite ve morbidite ile karsilasma olasiligi
¢ok yiiksektir (Olchanski, N, McInnis Myers, M.Halseth, M, Cyr, P. L., Bockstedt,
L., Goss, T. F., & Howland, R. H. 2013).Depresyon kiside maddi sorunlara,bireysel
ve sosyal hayatinda olumsuz sonuglara neden olabilir (Tezcan, 2011).Depresyon
O0zglin olarak kisinin giinlik hayatinda zevk alarak yaptig1 eylemleri artik
gerceklestirememe ve bunun sonucunda kederli,bikkin zihinsel ve bedensel oalrak
enerjisiz hissetme ile kendini gosterir.Depresyon bazen kendiliginden ortaya
cikabilecegi gibi bedensel bir hastaliga bagl olarak, alkol madde kullanimina bagh
olarak, gelir seviyesi ,hamilelik gibi durumlarda da bas gostermektedir (Koroglu
E.,2006).Duygu durumu bozukluklarindan en sik goriilen major depresif
bozukluktur. Hastalarda 2 yila yakin depresyon belirtileri goriilebilir. Akut
depresyonda hastalik seyri genel olarak tedaviye olumlu sonuglar vermektedir, fakat
major depresif bozukluk tanis1 almis bireylerin {igte birinde tekrarlayan belirtiler

ortaya ¢cikmaktadir, ayrica belirtilerden bazilar1 kalici olabilmektedir.

Depresyon tanisina ait bircok degerlendirme literatiirde mevcuttur. Belirtiler su

sekilde siralanmaktadir;
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2.2.3.1. Klinik gériiniim

Cokkiin duygudurumu ve ilgi azhigi : Cokkiin duygudurumunda olan kisiler kendini
bitkin,yorgun,hissiz,i¢sel sikint1 hali ve imitsiz hissedebilir ve bu belirli siireclerde
devam eder.Ozellikle psikotik ve melankolik &zellik gdsteren depresyon durumunda
bu belirtiler olduk¢ca yogun goriilmektedir.Depresyon tanist almis hastalarda
Ozellikle sabahlar1 olumsuz duygudurum yogunlugu daha fazladir,Uzun siiregli
goriilen durumlarda giiniin her saati ¢okkiin duygudurum hissedilmektedir (Isik E.,

Isik U., Taner Y ,2013).

Hipokondriak ugrasilar ve agri: Psikopatolojilere ek olan gerilim tipi bas agris1 ¢eken
kisiler ile yapilan bir ¢calismada ¢alismanin oranlarina bakildiginda en sik olarak agri
bozuklugu tanisi alanlar ve major depresif tanisi alan kisiler agri ¢ekmektedir.
(Hanley&Belfus, Inc, 2006). Kisiler agriy1 gerginlik, huzursuzluk, korku olarak
tanimlayip benlik saygilarinin azaldigir goriilmektedir( Sayar K, Bilen A, Arikan
M,2001).

Intihar diisiinceleri ve girisimleri: Intihar diisiince ve davramslari ile psikiyatrik
bozukluk yasayan kisiler arasindaki iliski olduk¢a fazladir .Depresyon tanisi almig
kisilerde intihar vakalar1 en ¢ok depresyonun baslangicinda goriilmektedir .Ek olarak
bipolar hastalarda intihar vakas1 depresyona bagli gerceklesmektedir.intihar oram

kadin hastalarda daha yiiksektir (Yiiksel N ,2001).

2.2.4. Depresyon Etiyolojisi

Depresyonun ortaya ¢ikmasinda birden ¢ok neden goriilmektedir. Depresyon
etiyolojisi biyolojik, genetik ve psikososyal olmak iizere 3’e ayrilmaktadir fakat bu

faktorlerde ayrim yapilmamasi gerektigi konusunda goriisler 6n plandadir
(Blackburn 1996).

2.2.4.1. Biyolojik faktorler

Beyindeki ndorotransmitterler ile baglantili olarak islev bozukluklarmin
depresyona yol agmakta etken oldugu sdylenmektedir.Ek olarak depresyon tanisi
almis bir kiside beyin fonksiyonlarinda goriilen degisimlerden beyin sistemleri
etkilenmektedir.ilk ortaya atilan goriis ndrotransmittler arasindaki dengenin

saglanamamasi depresyona yol agar seklindedir (Isik E., Isik U., Taner Y ,2013). Ek
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olarak seratonin sistemi beyindeki en biiyiik norotransmitter grubudur ve seratonin
beynin tiim bdlgelerine giris, ¢ikis yapmaktadir. Limbik sistemi en biiyiik sinir giris
cikisinin  oldugu sistemdir. Seratonin hipofonksiyonu ya da hiperfonksiyonu
depresyon etiyolojisinde rol oynamaktadir (Lippincott, Williams and Wilkins
,2009).Depresyon harici hastaliga sahip olan bireylerde kullanilan ilaglar seratonin ve
dopamin seviyelerini etkilemekte ve bunun sonucunda depresyon belirtileri bas
gosterebilmektedir  (Oztiirk, 1989).Gebelik,menapoz,lohusalik déneminde de
hormonsal degisimler yasanmaktadir .Bu degisimler depresyona neden
olabilmektedir.Adrenalin bezlerindeki degisimler,tiroid ve biiylime hormonlari
duygudurumu  etkileyen hormonlar arasinda  gosterilmektedir  (Annagiir,
2008).Hipotiroidizmde libido azalimi ,halsizlik  goriilmektedir, nadiren intihara
egilim, psikoz ve deliriuma rastlanabilir .Hastalarin %50 sinde bu belirtiler
goriilmektedir .Hipertiroidizmde ise anksiyete ,uykusuzluk kilo kayb1 goriilmektedir.

Bu belirtilere 5 hastanin birinde rastlanmaktadir (Rajkowska G ,2006).

2.2.4.2. Genetik etkenler

Bireyin depresyona etken oldugu maddelerden birisi kalitimdir. Yapilan aile ve
evlat edinme calismalarinda evlat edinilen ¢ocugun biyolojik anne babasinda
depresyon goriilen evlat edinilmis c¢ocuklarda depresyon riski daha fazla
goriilmektedir. Birinci derece akrabalarda major depresyon goriilme oran yiiksek ise
ayni sekilde kiside de o derece risk goriilmektedir (Elder, B. L., & Mosack, V. ,2011)
,Holmans, P., Weissman, M., Zubenko, G., Scheftner, W., Crowe, R., DePaulo, J., &
Levinson, D. ,2007).Birinci derece akrabada depresyon tanisi var ise Kkisilerde
goriilme olasihi@r 3 kat fazladir.lkiz arastirmalarinda genetik gegisin depresyonda
etken oldugu goriilmektedir .Ozellikle bipolar bozukluga bagh olarak seyreden
depresyon durumlarinda oran daha fazladir ( Ersan E, Abay E ,2001) .Bu bilgiler
1s1¢inda depresyonun genetik etkenler ile iligkisi oldukca yiiksek goriilmektedir
,fakat bu kisinin depresyon yasayacagi anlamina gelmemektedir ,sadece ihtimalini
arttirmaktadir. Birden fazla tetikleyici ve faktdriin bir araya gelmesi sonucu

depresyon rahatsizlig1 ortaya ¢ikmaktadir.(Koroglu, 2006).
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2.2.5. Psikososyal kuramlar

2.2.5.1. Psikoanalitik kuram

Freud depresyon ile ilgili ilk fikirlerini Yas ve Melankoli adli makalesi ile dile
getirmektedir. (Taylor, D., & Richardson, P ,2005) .Freud dogal yas siireci ile
depresyon siirecini karsilagtirmigtir . Yas kisinin bag kurdugu bir nesne ya da kisinin
kaybr sonucu olusan bir durumdur .Kisi bu durumda 6fke ,inkar ve depresyon
gortlebilir (Kiibler-Ross 1969) Yas donemi yasayan bir kiside gelisim donemi
evrelerinde (oral ve anal) yas siireci olagan sekilde ilerler .Fakat kisi gelisim
donemlerinde travmatik bir olay deneyimlediyse bu siire¢ zorlasmaktadir .Kisi basa
cikmak i¢in ya siirecin bittigini inkar eder ya da var olan baglarin1 birakmaya calisir
Bu donemlerde sugluluk hissinden dolay1 olusan 6fke ilerleyerek artar (Ozmen,

2001).

Depresyon benlik degerinde tam bir kaybolma ya da benlik degerinde bir azalma
olarak ifade edilebilir ( Brenner, C ,1991).Freud ‘a gore depresyonun nedeni erken
cocukluk donemi yasantilar1 ve oral donemdir .Bebegin oral donemdeki
gereksinimlerin ¢ok ya da az karsilanmasi stireci etkilemektedir .Bu konuda fikirler
gelistiren kisi Abraham ‘dir (Bleichmar, H. B ,1996). Abraham ‘a gore kisinin elinde
bulunan ve ¢ok sevdigi nesneye karsi kisitlama yasarlar ve onunla duygulanim
acisindan bir bag kurum yok etme istedigi oldugunu dile getirir. Bu bakis agisi
ilerleyen zamanlarda farkli teorisyenler tarafindan ele alinmaktadir. Bag kurulan
nesneye asir1 sevgi ve nefret duygusu onu yikici giidiilerden korumak isteme baskisi
depresyonu tetikleyebilir (Taylor, D., & Richardson, P,2005). Bag kurulan nesnenin
yok olmasi sonucu kiside uyku bozuklugu, tiziintii, sikntili ruh hali ortaya ¢ikabilir.
Bu duygular dzsaygi diizeyini azaltir (Oztiirk ve Ulusahin, 2011). Freud melankoli
ya da yas durumu yasayan hastalarda ya bir kisiye ya da bir nesneye duyulan 6fke
duygusu depresyona neden olacigi tizerinde durulmustur. (Kodknel, 2005).Depresyon

tiim insanlarda bulunan bir duygulanim veya kisinin mizacidir (Brenner ,1991).

2.25.2. Davranis¢t kuram

Davranigg1 teorisyenler depresyonu maladaptif davranislarin ortaya cikmasi
olarak degerlendirmektedir. Bu davraniglarin nedeni kisi olumsuz yasam olaylarinda

bir strateji olarak gormektedir ve basariya ulasmak i¢in bu davraniglarin1 zorlayarak
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surdurtrler (Taylor, D., & Richardson, P, 2005), (Beck, A. T ,1967). Kontrol
edilemeyen durumlar ¢aresizlik ile sonuglanmistir .Abramson ‘a gore kisi negatif bir
olay karsisinda c¢aresizlik tepkisi gelistirir .Bu tepkinin devaminda depresyon
goriilmektedir ( Nolen-Hoeksema, S., Wisco, B. E., & Lyubomirsky, S
,2008).Davranigsal teorisyenlere gore ufak bir gevresel, sosyal pekistire¢ saglikli
adaptif davraniglarin sonmesine sebep olur.Bu da disforik duygudurum yaratir ve
depresyona neden olmaktadir .Depresif bireyler olduk¢a az sosyal iliski
kurmaktadirlar ve sosyal pekistirecleri azalmaktadir.Depresif bireyler ek olarak
kisileraras1 pekistireclere yetersiz baglanirlar ,bu sosyal iligkiler olumsuz duygularin
yasanmasina neden olmaktadir (Beck, A. T ,1967).Seligman’in 6grenilmis caresizlik
goriisiine gore cocukluk yasantilarindan itibaren ¢aresizlik duygularindan siyrilmay1
bilemeyen ve kontrol ¢abalarmin ise yaramadigini 6grenen kisiler ,olumsuz
deneyimler ile karsilastiklarinda {istesinden gelemeyeceklerini diisiiniirler ve
cabalamanin gereksiz oldugunu 6grenirler.Kisi bu duygular ile yasayarak depresyon
gelistirmektedir. Bu kuram giliniimiiz sartlarinda 6nemi azalmistir ,uyaranin kendisi
depresyonda dengeyi bozmaz ,6nemli olan kisinin uyarani nasil algiladigidir.( Isik

E., .Isik U., Taner Y, 2013).

2.2.5.3. Bilissel kuram

Beck 1960 yillarinda bilissel terapi ve depresyonu ilk kez birlikte ele almistir
(Beck 1995; Persons 1989; Scott 1996).Biligsel terapinin kliniklerde uygulanmasi
depresyon ile baslamaktadir. Daha sonra ¢ok genis bir alana yayilmaya baslamistir
.(Dattilio ve Freeman 1992).Depresyonun tedavisinde ilag ve ¢esitli psikoterapi
yaklasimlar kisilerde iyilesmeye oldukg¢a yarar saglamaktadir. Biligsel terapi kisa bir
stirecte ¢okca fayda saglamaktadir (Dattilio ve Freeman 1992; Dobson 1998).Bilissel
terapinin depresyon tedavisinde fayda saglamasinin nedenlerinden bazilar1 diger
terapi yontemleri ile beraber sekilde ilerleyebilir ve biligsel terapi kuraminda
psikoegitim, terapist ve hasta arasindaki is birligi ile psikanaliz yaklasim ve
davranigci yaklasimdan ayrilmaktadir (Dattilio ve Freeman 1992). Biligsel terapinin
bu kadar ilgi gormesinin sebeplerinden biri bu farkli yaklasim tutumlaridir. EK olarak
biligsel terapi kisa siirede etki etmesi ve depresyonun tekrarlanmasini ¢ogunlukla

azalttig1 igin tercih edilmektedir (Dobson 1989). Bilissel terapi yaklagimi giiniimiizde
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sik tercih edildigi gibi gelecekte de 6nemini koruyacak ve tercih edilecektir fikrini

ortaya sunmaktadir (Freeman ve Dattilio ,1992).

2.2.5.4.  Beck’in bilissel kurami

Depresyon kavramini agiklamada dort temel unsurun alti ¢izilmektedir . Bu
temel unsurlar; bilissel {i¢lii, semalar, bilissel ¢arpitmalar ve otomatik diisiincelerdir.

(Beck vd.,, 1979)

2.25.4.1. Bilissel ticlii

Depresyon tanist almis kisiler kendileri hakkinda olumsuz goriislere ,olumsuz
diinya algisma ve gelecek hakkinda olumsuz diisiincelere  sahiptirler
(Beck ,1979).Depresyondaki hastalar ge¢mis yasantilarindaki olumsuz olaylarin
kendileri tarafindan yasandigini diisiiniirler.Kisi kendini eksik ,0nemsiz ve diger
kisiler tarafindan Onemsiz biri olarak algilanan biri olarak gormektedir.Olumsuz
diinya goriisiine sahip olan depresyon tanisi almis bireyler hayatta karsilastiklari
yasantilar1 olumsuz olarak degerlendirmektedirler. Yasadiklar1 giinler zorluklarla
dolu ve yorucudur, basarisizlik duygusu ile yasadiklari i¢in is hayatinda ve sosyal
hayatta girisimde bulunmaz ya da bulunduklart zaman olumsuz deneyim
yasayacaklarin1 diistintirler. Gelecegin karanlik oldugunu diistinlip simdiki olumsuz
sikint1 dolu yasantilarinin 6miirleri boyunca devam edecegini kabul ederler (Beck ve
Alford, 2009: 226; Beck, 2008: 254).

2.25.4.2. Semalar

Semalar temel ve ara inanglar olmak {izere iki grupta incelenmektedir. Temel
inanglar kisinin kendisi hakkinda, ¢evresindeki kisiler hakkinda ve diinya hakkindaki
genel kati inanglardir .Ara inanglar ise kaynak olarak temel inanc¢lardan
alimmaktadir. Kisinin tutum ve davraniglarini, benlik saygisini etkilemektedir . (Beck,
2011); (Tirkgapar, 2013).Kisi yasadigi olaylar1 semalara gore degerlendirmekte ve
kiimelere ayirmaktadir. Kisi daha sonra bu Oriintiiler ile gelecege dair ¢ikarimlar
yapmaktadir. Erken cocukluk doneminde olusan semalar cesitli deneyimler ve
kurulan iliskiler ile sekillenmektedir .Bu sema yapilar1 genellikle olumlu ve mantiga

uygun ve degisime uyum saglayarak sekillenmektedir .Yasanan deneyimlere bir
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biitiinlik gostermeyen ,degisimi zorlayict sema yapilari kisilerde uyum ve islev

problemlerine neden olabilir (Beck, 2011).

Depresyon tanis1 almis bireyler yasadiklar1 olaylar1 ger¢ekle ayni pencerede
gormemektedir. Olumsuz sema olusumlar1 ile olaylar1 degerlendirmektedirler.
Depresyondaki bir kisi olumlu bir olay ile karsilastigt zaman aktif olan semalar
sayesinde elinde olmayan kanitlar ile bu olumlu yasantiy1 zorlayici ve ezici bir
deneyim olarak gérmektedir. Hafif depresyon belirtileri gosteren bireyler yasadigi
olaylara ,islevsel olmayan inanglara objektif bir sekilde bakabilmektedir .Siireg
ilerledik¢e yasamda karsilagilan tiim dig uyaranlara karsi islevsel olmayan semalari
devreye girmektedir ,islevsel semalar etkinligini yitirir (Beck vd., 1979:12; Beck ve
Alfor, 2009).Beck‘e gore depresyon semalar1 ‘degersizlik’, ‘yetersizlik’, ’sevilmeme’
ve ‘basarisizlik’ olarak ifade edilir .Sevilmeme semasi toplum tarafindan kabul
edilme anlamindan ;degersizlik,yetersizlik ve basarisizlik ise kisinin benlik
saygisindan olusmaktadir .Kisiler zihinlerinde haberdar olmadan bu diisiince
yapilarini harekete gecirerek diisiince hatalar1 ve otomatik diisiinceler gelistirirler .Bu
olusum sonucu depresyon ortaya ¢ikabilir .Kisilerin bilingli halde ortaya ¢ikardig
umutsuzluk ,iizlinti ,sikint1 kaygi ,6fke ,sucluluk gibi duygular1 olumsuz otomatik
diisiinceler gelistirir .Bu diisiinceler aniden ortaya c¢ikar ve mantik g¢ergevesinde
degerlendirilmez .Kisi yasadigi anda bunu degerlendirmeye almaz ve ise yaramaz
mantik dis1 oldugunu algilayamamaktadir. Olumsuz otomatik diisiinceler inang ve
diisiinceleri etkileyerek kisinin olusturdugu semalarin daha kalici ve siireklilik

icermesini saglar( Beck , 1979; Beck ve Alfor, 2009).

2.2.5.4.3. Bilissel ¢carpitmalar

Depresyon tanist almis bir bireyin diislince yapisinda gerceklestirdigi
sistematik hatalar olumsuz diisiincelerin gelismesine sebep olmaktadir ( Beck 1967;
Beck vd., 1979) Bilgi isleme siirecinde ger¢eklesen hatalar kisilerin olaylar1 kavrama
durumunda karmasalar yaratmaktadir ve anlamsiz bir sekilde degerlendirmektedir
(Fennel 1989) .Bu diisiince bi¢imlerinden bazilarina asagida yer verilmektedir (Beck
1995): .

1)Ya hep ya hi¢ tarz1 diisiinme: Kisiler yasanilan bir durumu gelisen siirec¢

bazinda degerlendirmezler hayatlarinda sadece siyah ve beyaza yer vermislerdir.
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2)Felaketlestirme: Gelecek hakkinda gercekeci diisinmek yerine siirekli

zihninde olumsuzu tasarlamaktir.

3)Etiketleme: Kisi kendisinde veya etrafinda tek bir olumsuz davranig

gordiiglinde genel bir kaniya varmasidir. Bu sifatlar genelde yargilayicidir.

4)Keyfi Cikarsama: Kisiler elinde belirli bir delil olmamasina ragmen sonucu
ele almaktadir. Keyfi ¢ikarsama zihin okuma ve falcilik olarak ikiye ayrilir. Zihin
okumada kisi karsidaki insanlarin ne diisiindiigiinii ve kendisi hakkinda ne
diistindiiklerini bildigine inanir. Falcilik ise siirekli kotii olaylarin basina gelecegini

diisiiniip onun dogrulugundan emin olur.

5)Zihinsel Filtreleme: Yasanilan olaylarda siirekli olarak olumsuzu algilamak

ve olumsuz ayrintilar iizerine olay1 ele almasini temsil eder

6)Meli ,mal1 ifadeleri :Kisi kendine siirekli kati kurallar koymaktadir ve
bunlara uymazsa hayatinda negatif olaylar yasayacagini diisiiniir ve zihninde asiri
bilyiitiir

7T)Kisisellestirme: Birey baglanti olmadig1 ya da ufak bir ilgili durumda bile

yasanilan olumsuz olaylarda kendini sorumlu tutmaktadir.

8)Duygusal Cikarsama: Kisi sadece hislerine odaklanir .Duygular onun i¢in
gercegin kendisidir .Yasadig1 olaylarda durum tam tersi bile olsa kisi buna inanmaz

ya da gérmezden gelir .

9)Asir1 genelleme: Kisi hayatinda yasadigi olaylara karsi tiim durumlar
kapsayici fikirler olusturmaktadir. Yasanilan olaylara ait ya da ait olmayan her sey
hakkinda genel fikirlere sahiptir. Kisi kendi becerileri, meziyetlerinde genellemeler

yapmaktadir.

10)Asirt biiytitme /kiiciiltme: Kisi yasadigi olumlu olaylart zihninde degersiz
ve umursamaz olarak algilar. Olumsuz olaylar ise gereginden fazla biiylitiip Oyle
degerlendirmektedir. Depresyon tanist alan birey kendindeki eksiklikleri gereginden

fazla biiylitiip kuvvetli 6ne ¢gikan yonlerini ise dnemsemeyip degersizlestirir.

Fennel (1989), depresyonun biligsel modelini asagidaki sablonla aciklamistir
(Aktaran Bailey, 2001)
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Erken Yasantilar

@

Islevsiz Temel Inancglar1 Olusmast

¢

Islevsel Olmayan Varsayimlarm Gelisimi

¢

Kritik Olay

¢

Varsayimlarin Aktive Olmasi

e

Olumsuz Otomatik Diistiinceler

¢

Semptomlar ;
Davranigsal: sosyal geri ¢cekilme, evde oturma
Duygusal: sucluluk, utang, anksiyete, lizgiin olma
Motivasyonel: ilgi ve istek kaybi , hi¢ birsey icin ¢caba gostermeme

Biligsel: Dikkat ve konsantrasyonu kaybi,6zelestiri, hafiza
problemleri

Sekil 1. Depresyonun biligsel modeli
2.2.6. Otomatik diisiinceler

Biligsel davranigg1 terapide kisi duygu ve davranislarini yasadigi olaya gore
degerlendirmek yerine olay hakkinda yaptig1 ¢ikarimlar ile degerlendirmekte oldugu
sOylenmektedir. Her insanin degerlendirme stireci farkli islemektedir. Kisinin ¢evresi
ile ilgili yasantilar1 kendisi ve gelecek diisiinceleri ile ilgili i¢sel diyaloglar1 otomatik
diisiinceleri olusturur. Bu diisiinceler belirli bir ¢aba gerektirmeden dogrudan zihinde
olusurlar, sozel veya imgeseldirler. Otomatik diisiincelerin olusmasi ¢ogu zaman

kisiler tarafindan fark ve kabul edilmez . Otomatik diisiincelerin fark edilebilmesi
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icin kiginin diigiincelerinde degerlendirme yapmast gerekmektedir (Beck,
2001).0Otomatik  diisiincelerde  akilda  kalan  kisitm  dislinceler — degil
duygulardir.Zihinde uzun bir siire var olmazlar ,anlikk olarak gelip
gitmektedirler ,buna bagl olarak otomatik diislinceler duygular ile beraber ilerlerler
ve duygular kisinin davraniglarina yol gostermektedir. (Tiirk¢apar, 2014) Otomatik
diisiincelerin davraniglar ile siki bir baglantisi oldugu icin kisileraras1 iliski

dinamiginde etkili olabilir. (Sirin ve Izgar, 2013).

Otomatik diisiince kavrami biligsel terapinin i¢inde bulunur ve Beck tarafindan
gelistirilmistir. Depresyon hastalar1 ile calisirken ortaya g¢ikmaktadir. Otomatik
diisiince denmesinin nedeni kisinin ani bir sekilde zihnine gelen bilisleri icermesidir.
Otomatik diisiinceler konusma dili gibi anlagilmamalidir bu diisiinceler zihinde

hizlica belirirler ve giderler. (Tiirk¢apar, 2009).

Otomatik diislinceler kisinin zihninde olusturdugu olumlu ya da olumsuz
benlik sdylemleridir. Kisi yasadig1 bir durumda bakis agisin1 objektif olaya yonelik
yoneltmek yerine genellikle otomatik diisiincelerin etkisi ile degerlendirir. Otomatik
diistinceler ana diisiince ile beraber ilerlemektedir ve birden belirmektedir ve kisi bu
otomatik diisiinceleri dogru kabul etmektedir .(Beck, 2001).Otomatik diisiinceler
genelde olumsuz yapidadir tarafli ve makul olmayan hatalar ile beraberdir .(Davison
ve Neale, 1998). Beck (1996) .Narsist, manik ve hipomanik kisilerde otomatik
diistinceler olumlu yapidadir. Kisinin rutin hayat ilerleyisinde yaganilan problemlerin
olusturdugu diisiincelerin ifade ettikleri ve bu diisiincelerin yarattigi duygularin
olusmasinda otomatik diisiinceler oldukga etkilidir (Savasir ve Batur, 2003).Kisi
kendisi etrafindaki ¢evre ve gelecege yonelik olumsuz otomatik diisiince iceriklerine
sahip olursa siklikla psikolojik rahatsizliklar ile karsilagabilir. Otomatik diisiinceler
secici soyutlama, asir1 genelleme, keyfi ¢ikarsama gibi biligsel ¢arpitmalara sahiptir
ve Onyargi , mantik hatalari igerir (Davison ve Neale, 1998 ;Beck 1996). Otomatik
diisiincelerin bilingli farkindalik hali ile tespit edilmesinde ve bu diisiinceler ile
karsilikli gelinmesi kisilerin duygularinda pozitif bir ilerleme kaydeder.Kisi
duygularmin farkindaligini kavramaya bagsladigi anda c¢evresi ile olan iletisimi

gelisir ve kisi ruhsal olarak daha iyi hisseder ve giiven duygusu gelisir (Asar, 2019).
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2.2.6.1. Otomatik diisiincelerin nedenleri

Otomatik diisiincelerin harekete ge¢mesinde bazi etmenler etkili olmaktadir.
Bu etmenler, ara inanglar, temel inanglar ve bilissel ¢arpitmalardir (Tirkgapar,
2007) .

2.2.6.1.1. Temel inanclar

Otomatik distlinceleri olusturan temel inancglar bireyin kendisi ,cevresi ve
diinya goriisiinii iceren inanglardir ,bu inanglar kisinin deneyimleri ,kurduklari
0zdesimi ile gii¢lenir. (Beck, 2001).Bireylerin kisilik yapisinin oturmasinda temel
inanglar 6nemli yer tutmaktadir. Temel inanglar olumlu veya olumsuz tiim bireylerde
bulunmaktadir fakat olumlu temel inang¢lar ruh sagligi problemi olmayan kisilerde
belirgindir. Kisi sevilmeye deger yeterli ve kendini kabul eden inanglara sahiptir. Bir
psikiyatrik problemi olan kisilerde ise c¢aresizlik ve sevgisizlik temel inanglari 6n
plandadir (Tiirk¢apar, 2007) .Caresizlik temel inanci kiside hayatta kalma icgilidiisii
ile baglantihdir. Ek olarak caresizlik temel inancinda higbir konuda basarili
olamiyorum, kendimde bir sorun var yalniz kalirsam yasayamam gibi olumsuz
semalar mevcuttur. Sevgisizlik temel inanci ise Oziinde es bulma ve neslinin
ilerlemesi ile iligkilidir. Bununla baglantili olarak kiside kimse beni sevmiyorsa
kiymetsizim, kisiler tarafindan istenmiyorum gibi olumsuz semalar igerir. . (Beck,

1999)

Bireylerde en dipte yer alan biligsel yapilar temel inanglardir. Temel inanglar
cocukluk doneminde olugsmaya baslar ve kisi biliylimeye basladik¢a yetiskinlik
doneminde gelistirdigi temel inanglar1 sorgulamadan kabul eder (Greenberger ve
Padesky, 2015). Temel inan¢ kavrami yerine sema kavrami kullanilmasi1 kadar dogru
kabul edilebilir. Ciinkii ¢ocukluk doneminde gelistigi i¢in duygu ,diisiince ve
davraniglar1 etkilemektedir.Ancak semalar g¢evreyi anlamamizi saglayan bilissel
yapty1 ifade etmektedir ,temel inanglar bireysel deneyimlerimiz sonucu olusur

(Beck, 2001).

2.2.6.1.2. Arainanclar

Otomatik diislincelerin olusmasina neden olan ara inanglar kisinin sézel olarak

disa vurmadigr ,ifade edemedigi fakat kendisini davranis ile belirli eden
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inanglardir .Giindelik yasamda hayatinda yer edinen varsayimlarkurallar ve
tutumlardir ~ (Beck, 2001) .Bazen islevsel olmayan tutumlar olarak
tanimlanabilmektedir . (Dozois ve Beck, 2008; Weissman ve Beck, 1978).Kisi
toplumla birlikte yasayip, sosyal 6grenme yolu ile birlikte kural ,varsayim ve
tutumlart aklinda tutmaktadir Tiirk¢apar, 2007).Ara inanglarin temel inanglara gore
degisim gostermesi daha olanakhidir .Kisiler hayatinda yasadigi olaylar1 algilama
bigimleri ,yorumlama big¢imleri ve diisiinme bicimleri ara inanglar1 ile bigime

sokmaktadir (Kiling, 2005).

Ara inanglara Ornek olarak ‘“ancak insanlart memnun edersem bana

2

katlanirlar,” “eger basarisiz olursam sevilmem S‘eger hayir dersem
cezalandirilirim ,” “fikrimi paylasirsam kizarlar ”,gibi climleler 6rnek gosterilebilir.
Ara inanglar otomatik diisiinceler ve temel inanglar gibi tiim insanlarda
bulunmaktadir. Fakat psikolojik rahatsizlik tanisi almis bireylerde ara inanglar

olumsuz ve zorlayicidir (Karahan ve Sardogan, 2004).

36



UCUNCU BOLUM
YONTEM VE TEKNiIiKLER

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, geng¢ yetiskinlerde bilingli farkindalik becerilerinin otomatik
diisiinceler ve depresyon ile olan iligkisinin incelenmesidir. Arastirma iligkisel

tarama modeline gore hazirlanmaktadir.

3.2. Evren ve Orneklem

Calismamiz kapsaminda net bir evren c¢ergevesi olusturulmamistir.
Arastirmanin basinda cinsiyet gibi faktorler i¢in spesifik olarak ulagmak istedigimiz
bir kadin-erkek sayisi belirlenmemistir. Arastirma sadece geng yetiskin yas grubunu
esas almaktadir. Dolayisiyla calismamizda, kolayda oOrnekleme yontemi
kullanilmistir .Veri toplama araglar1 toplamda 232 geng yetiskine online platformda
uygulanmistir. Sonug olarak ise, 194 kadin ve 38 erkek olmak iizere toplam 232 geng

yetiskinin verileri istatistiksel analize tabi tutulmustur.

3.3. Veri Toplama Araclari

Aragtirmada verilerin tiimii online platformda anket olarak toplanacaktir.
Demografik Bilgi Formu Arastirmanin orneklemini olusturan katilimcilarin kisisel
bilgilerini 6grenmek amaciyla katilimcilara demografik bilgi formu verilmistir. Bes
boyutlu bilingli farkindalik 6lcegi ile bireylerin bilingli farkindalik becerilerinin
seviyeleri ,beck depresyon envanteri ile depresyon seviyeleri ,otomatik diisiinceler

ile bireyin kendisine ait olumsuz degerlendirmeleri dl¢iilmektedir .

3.3.1. Demografik Bilgi Formu
Demografik bilgi formu ile katilimcilarin cinsiyet ,yas ,egitim durumu ,aile egitim
durumu ,meditasyon yapma durumu gibi sorulara yer verilmektedir.

3.3.2.  Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Ol¢egi (BBBFO)

Bu ¢alismada, Baer ve ark. (2006) tarafindan gelistirilen Bes Boyutlu Bilingli

Farkindalik Olgegi’nin (BBBFO) iiniversite 6grencilerinden olusan bir grup iizerinde
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Tiirk¢e’ye uyarlanmasi, gecerlik ve giivenirligi yapilmistir. Ayn1 zamanda dlgegin,
bir takim demografik 6zelliklerle iliskisi olup olmadigina da bakilmistir. Olgegin
orijinalinde 39 madde bulunmakta ve Ol¢cek bes faktorden olusmaktadir.
Gozlemleme, Tanimlama, Farkindalikla Davranma, Igsel Deneyimleri Yargilamama
ve Igsel Deneyimlere Tepkisizlik faktdr yapisii olusturmaktadir. Bes Boyutlu
Bilingli Farkindalik Olgegi 1 ve 5 arasinda degisen bes dereceli Likert tipi bir
Olcektir. Orijinal 6l¢egin i¢ tutarlilik kat sayis1 .75 ile .91 arasinda degismektedir.
BBBFO’niin dilsel esdegerliligini belirlemek igin &n ve iki hafta sonraki uygulama
arasindaki Pearson Momentler Carpim korelasyon katsayilar1 hesaplanmistir ve
yapilan uygulama sonucunda ingilizce ve Tiirk¢e formlarindan elde edilen puanlar
arasinda pozitif ve anlamli bir korelasyon oldugu goriilmiistiir. Buradan elde edilen
sonugclar iki dildeki formlarin birbirine benzerligini ortaya koymustur. Dolayisiyla bu
sonuc testi Tiirkge olarak cevaplayan bireylerin, olgegin Ingilizce formundaki

icerigin benzerini anlayabilecegini gostermektedir.

3.3.3. Beck Depresyon Envanteri

Depresyonda goriilen, vejetatif, duygusal, bilissel ve giidiisel belirtileri 6lgen
bir olgektir. Beck, Steer ve Garbin (1988), gézden ge¢irme yazilarinda, BDE’ nin
psikiyatri hastalarinda ve normal Orneklemlerde depresif belirtilerin siddetini
degerlendirmede diinyada en yaygin olarak kullanilan araglardan biri oldugunu
belirtmiglerdir. 1961 yilinda ingilizce olarak gelistirilen BDE, bircok dile ¢evrilmis
ve yiiksek diizeylerde kiiltiirler arasi giivenirlik ve gecerlilik gdstermistir. Ulkemizde
de, giivenirlik ve gecerlilik ¢alismalar1 Hisli (1988; 1989), Tegin (1987) ve Aydin ve
Demir (1989) tarafindan c¢alisilan BDE, ¢esitli arastirrmalarda ve klinik
uygulamalarda kullanilmistir ve kullanilagelmektedir. (BDE; Beck, Ward,
Mendelson, Mock & Erbaugh, 1961)

3.3.4. Otomatik Diisiinceler Olcegi

ODO (Automatic Thoughts Questionnaire- ATQ), Hollan ve Kendal
tarafindan, 1980 yilinda gelistirilmistir. Bireyin kendine yonelik olumsuz
degerlendirmelerin sikligmi 6lgmeyi amaglamakta olan o6lgek, 1-5 arasinda

puanlanan ve 30 maddeden olusan likert tipi bir dlcektir.Olgegin puan ranj1 30-150
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arasindadir. Olgekten alinan toplam puanlarin yiiksekligi, bireyin otomatik olumsuz

diisiincelerinin siklikla ortaya ¢iktigini gosterir

3.4, Verilerin Analizi

Veriler bilgisayar ortaminda online olarak toplanmaktadir. Spss istatsitiksel
analiz programi ile yapilmistir. Arastirmada bilingli farkindalik seviyelerine dair,
tanimlayict  hesaplamalar, kisisel nitelikleri  baglaminda  farkliliklarinin
belirlenmesine iliskin bulgular bulunmaktadir. Arastirma verilerinin dagilimlarinda
merkezi egilim Olglimleri hesaplanmigtir.  Medyan ve ortalama degerlerinin
birbirlerine yakin olmasiyla ¢arpiklik-basiklik katsayilarinin -2,00 ile 2,00 arasinda
bulunmasi sebebiyle toplanan verilerin dagiliminda normallik oldugu kabul
edilmistir. iki bagimsiz degiskenin arasindaki farkin belirlenmesi icin yapilan t-testi
uygulanmigltir. Coklu grup arasindaki farkin belirlenmesi igin anova testi
uygulanmistir. Bagimli degiskenlerin iligkilerinin degerlendirilmesinde pearson
korelasyon analizi tercih edilmistir. Regresyon analizine ait sayiltilar
degerlendirildiginde; yordayici  degiskenlerin  bagimli  degiskenle anlamlh
(F(1,231)=20.552 p=0,000 p<0.05) iliskisinin oldugu tespit edilmis olup Durbin
Watson katsayisinin 2.00’ye yakin olmasindan dolayr ilgili kosullari sagladigi

saptanmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR VE YORUM

Bu béliimde, geng¢ yetiskinlerin kisisel niteliklerine iliskin verilen analiz

edilmesiyle ulasilan frekans ve yiizdelere yer verilmistir.

4.1. Geng Yetiskinlerin Kisisel Nitelikleri

Tablo 1. Geng Yetiskinlerin Kisisel Nitelikleri Baglaminda Dagilimlar

Demografik Grup n %
Cinsiyet Kadin 194 83,6
Erkek 38 16,4
23 yas ve alt1 66 28,4
24-27 yas 70 30,2
Yas 28-32 yas 45 194
33 yas ve iizeri 51 22,0
Lise 19 8,2
Egitim Durumu Universite 147 63,4
Yiiksek lisans / Doktora 66 284
Ilkokul 107 46,1
Baba Egitim Ortaokul 35 15,1
Durumu Lise 51 22,0
Universite ve iizeri 39 16,8
Ikokul 68 29,3
Anne Egitim Ortaokul 23 9,9
Durumu Lise 71 30,6
Universite ve iizeri 70 30,2
1 kardes 28 12,1
2 kardes 83 35,8
Kardes Sayisi 3 kardes 60 259
4 kardes ve daha fazla 61 26,3
Alt 18 7,8
Gelir Durumu Orta 181 78
Yiiksek 33 14,2
Toplam 232 100,0

Geng yetiskinlerin kisisel nitelikleri baglaminda dagilimlar ele alindiginda;

%83,6’s1n1n kadin, %16,4’linilin erkek, %28,4’iiniin 23 yas ve alt1, %30,2’sinin 24-27

yas, %19,4’linlin 28-32 yas, %22,0’mnin 33 yas ve iizeri oldugu belirlenmistir. Geng

yetigkinlerin ~ %8,2’sinin  lise, %63,4’linlin  {iniversite,

%28,4°{iniin  yiiksek

lisans/doktora oldugu, %46,1’inin babasinin ilkokul mezunu, %15,1’inin ortaokul,

%22,0’mn1in lise, %16,8’inin iiniversite ve {iizeri oldugu, %29,3’linlin annesinin

40



ilkokul mezunu, %9,9’unun ortaokul, %30,6’sinin lise, %30,2’sinin iiniversite ve
tizeri oldugu belirlenmistir. %12,1’1inin tek kardes, %35,8’inin 2 kardes, %25,9 unun
3 kardes, %26,3’liniin 4 kardes ve daha fazla oldugu, %7,8’inin gelir durumunun alt,

%78,0’1n1n orta, %14,2’sinin yiiksek oldugu belirlenmistir.

Tablo 2. Geng Yetigkinlerin Birlikte Yasanilan Kisiye Gore Dagilimlari

Grup n %
Birlikte Yasanilan Tek kisi 35 15,1
Kisi Aile ile 197 84,9

Toplam 232  100,0

Geng yetiskinlerin birlikte yasanilan kisi baglaminda dagilimlar ele
alindiginda; katilimcilarin  %15,1°inin  tek kisi, %84,9’unun aileyle yasadigi

belirlenmistir.

Tablo 3.Geng Yetiskinlerin Psikolojik Durumlarma Gore Dagilimlari

Psikolojik Durum Grup n %
Meditasyon/Yoga Yapma Evet 96 41,4
Durumu Hayir 136 58,6

Evet 182 78,4
Spor Yapma Durumu Hayir 50 216
Psikolojik Destek Alma Evet 110 47,4

Durumu Hayir 122 52,6
Psikolojik Rahatsizlik Tanis1  Evet 36 15,5
Olmas1 Hay1r 196 84,5

Toplam 232 100,0

Geng yetigkinlerin psikolojik durumlarina hissetmelerine gore dagilimlar
incelendiginde; %@41,4’linlin meditasyon/yoga yaptigi, %58,6’sinin yapmadigi,
%78,4’liniin spor yaptigi, %21,6’sinin yapmadigi, %47,4’linlin psikolojik destek
aldigi, 9%52,6’simin  almadigi, %15,5’inin psikolojik rahatsizlik tanist oldugu,

%84,5’inin olmadig1 belirlenmistir.

41



BILINCLI FARKINDALIK ALGILARINA AIT ANALIZ
SONUCLARI

Bu bdliimde, arastirma siirecinde geng yetiskinlerin bilingli farkindalik

seviyelerine iliskin toplanan verilerin analiz edilmesiyle ulasilan bulgular verilmistir.

Tablo 4. Bilingli Farkindalik Algilarina Ait Normallik Testi Sonuglari

Kolm.-Smir. Merkezi Egilim

Ist. Sd p X Med. Carp. Bas.
Farkindalikla Davranma 0,096 232 0,000 28,19 28,50 -0,350 -0,306
Tanimlama 0,100 232 0,000 2959 30,00 -0,710 0533
Gozlemleme 0062 232 0029 2274 2300 0146  -0,489
lgsel Deneyimleri 0054 232 0,200 22,80 2300 0023 0,041
Yargilama
gse RemeyimICig 0,095 232 0000 1869 1800 0093  -0,025
Tepkisizlik
Bilingli Farkindalik 0059 232 0051 12201 123,00 -0,618 1,486

Aragtirmada toplanan verilerin dagilimlarinin saptanmasinda merkezi egilim

Ol¢tiimleri referans alinmustir.

Medyan ve ortalama degerlerinin birbirlerine yakin

olmasiyla carpiklik-basiklik katsayilarimin -2,00 ile 2,00 arasinda bulunmasi

sebebiyle toplanan verilerin dagiliminda normallik oldugu kabul edilmistir (George

ve Mallery 2010).

Tablo 5. Bilingli Farkindalik Algilarinin Tanimlayici1 Bulgular

X S.S.
Farkindalikla Davranma 28,19 6,62
Tanimlama 29,59 6,10
Gozlemleme 22,74 5,84
I¢sel Deneyimleri Yargilama 2280 5,20
Icsel Deneyimlere Tepkisizlik 18,69 4,20
Bilingli Farkindalik 122,01 13,79

Bilingli farkindalik algilarinin tanimlayici bulgular degerlendirildiginde;

toplam puaninin (¥=122,01) olarak

saptanmigtir.

Boyutlara

ilisgkin puanlar

degerlendirildiginde; Farkindalikla davranma (x¥=28,19), tanimlama (x¥=29,59)

diisiik, gozlemleme (x¥=22,74), i¢sel deneyimleri yargilama (¥=22,80) ve igsel

deneyimlere tepkisizlik (Xx=18,69) oldugu belirlenmistir.
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Tablo 6. Geng Yetiskinlerin Bilingli Farkindalik Algilarinin Cinsiyet Baglaminda
Karsilagtirilmasi

Cinsiyet n X S.S t sd p
19
lga;r\lfrl:r(]ire;l;kla Kadin 4 28,21 6,59 0108 230 0,014
Erkek 38 2808 6,86
19
Tanimlama Kadin 4 277 6812 197 930 0329
Erkek 38 2871 5,98
19
Gozlemleme Kadmn 4 2221 573 3,183 230  0,002*
Erkek 38 2545 5,73
. . . 19
icsel D ]
;Z: llazlllzylm cr Kadin 4 22,74 5,19 0,393 230 0,695
g Erkek 38 2311 529
~ . 19
icsel D ]
_ﬁsekiSieZIIliekylm €re Kadin 4 18,98 4,14 -2.441 230 0,015*
P Erkek 38 1718 4.6
19
Bilingli Farkiighk o™ 4 12191 13155010 930 0474
Erkek 38 122,53 16,89
*p<0,05

Hi: Geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarmin cinsiyetlerine gruplarina
gore farklilik gostermektedir.

Geng yetiskinlerin  bilingli  farkindalik  algilar1  cinsiyet baglaminda
karsilastirildiginda; anlamlhilik  gosterdigi  bulunmustur (t= 3.183; p=0.002).
Kadmlarm (X=22,21) gézlemleme algilar1 erkeklere (X=25,45) oranla daha diisiiktiir.
Buradan hareketle, Hi hipotezi gézlemleme boyutu igin kabul edilmistir. Igsel
deneyimlere tepkisizlik algilarimin cinsiyet baglaminda karsilastirildiginda;
anlamlilik gosterdigi bulunmustur (t=-2.441; p=0.015). Erkeklerin (X=17,18) igsel
deneyimlere tepkisizlik algilar1 kadmlardan (X=18,98) daha diisiik bulunmustur.
Buradadan hareketle, Hi hipotezi igsel deneyimlere tepkisizlik boyutu igin kabul

edilmistir.
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Tablo 7. Geng Yetiskinlerin Bilingli Farkindalik Algilarinin Birlikte Yasanilan Kisi
Baglaminds Karsilastirilmasi

Birlikte =
Yasanilan Kisi : X >3 t sd b
Tek kisi 35 26,00 591
Farkindalikla : : %
Davranma Aile ile D oass7 ees 210 20 003
Tek kisi 35 29,09 4,49
Tanimlama Aile ile 179 29,69 6,35 0,535 230 0,593
Tek kisi 35 23,06 4,93
Gozlemleme Aile ile 179 2269 6,00 -0,346 230 0,729
I¢sel Deneyimleri Tek kigi ig 2209 4,64 0.884 230 0.378
Yargilama Aile ile 7 22,93 5,29 ' ’
Icsel Deneyimlere Tek kisi ig 1854 3,77 0.224 230 0.823
Tepkisizlik Aileile 7 18,72 4,28 ’ ’
Tek kisi 35 118,77 12,93
Bilingli Farkindalik Aile ile 179 12259 13.89 1,457 230 0,146
*p<0,05

H2: Geng yetigkinlerin bilingli farkindalik algilarinin birlikte yasanilan kisi

gruplarina gore farklilik gostermektedir.

Geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarinin  birlikte yasanilan kisi

baglaminda karsilastirildiginda;

farkindalikla

davranma algilarinda anlamlilik

bulunmustur (t=2.136; p=0.034). Tek kisi yasayanlarm (X=26,00) farkindalikla

davranma algilar1 aile ile yasayanlardan (X=28,57) daha diisiiktiir. Buradan

hareketle, H> hipotezi farkindalikla davranma boyutu igin kabul edilmistir.
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Tablo 8. Gen¢ Yetiskinlerin Bilingli Farkindalik Algilarmin Meditasyon/Yoga
Yapma Durumu Baglaminda Karsilastirilmasi

Meditasyon/Y

oga Yapma n X S.S t sd p
Durumu
Farkindalikla Evet 96 28,10 6,79
Davranma Hayir 136 28,24 6,52 0.157 230 0.876
Evet 96 30,21 5,66
Tanimlama Hayir 136 2916 6.38 -1,289 230 0,199
; Evet 96 2145 548 *
Gozlemleme Hayir 136 2365 594 2,877 230 0,004
Icsel Deneyimleri Evet 9 23,03 5,80 0564 230 0.573
Yargilama Hayir 136 22,64 474 ’
Icsel Deneyimlere Evet 96 19,00 4,30 0045 230 0.346
Tepkisizlik Hayir 136 1847 413 ’
- Evet 96 121,79 13,18
Bilingli Farkindalik Hayir 136 12217 1426 0,952 230 0,342
*p<0,05

Hs: Geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarinin meditasyon/yoga yapma
durumu gruplarina gore farklilik gostermektedir.

Geng yetigkinlerin bilingli farkindalik algilarinin meditasyon/yoga yapma
durumu baglaminda karsilagtirildiginda; gozlemleme algilarinda anlamlilik
bulunmustur  (t=2.877; p=0.004). Meditasyon/yoga yapanlarin  (X=21,45)
gbzlemleme algilar1 meditasyon/yoga yapmayanlara (X=23,65) gore daha diisiiktiir.

Buradan hareketle, Hs hipotezi gozlemleme boyutu i¢in kabul edilmistir.
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Tablo 9. Geng Yetiskinlerin Bilingli Farkindalik Algilariin Spor Yapma Durumu
Baglaminda Karsilastirilmasi

Spor Yapma =
DUrumu n X S.S t sd p
Farkindalikla Evet 182 28,21 6,67 )
Davranma Hay1r 50 28,08 6,50 0127 230 0.899
Evet 182 2996 583
Tanimlama Hayir 50 28.26 6.90 1,755 230 0,081
o Evet 182 2197 571 -
Gozlemleme Hayir 50 2554 552 3,942 230 0,000
I¢sel Deneyimleri Evet 182 22,77 5,10 0329 230  0.880
Yargilama Hayir 50 2290 5,60 ’ ’
Icsel Deneyimlere Evet 182 18,16 3,89 3.730 230 0.000%
Tepkisizlik Hayir 50 20,60 4,74 ’ ’
- Evet 182 121,09 13,33 -
Bilingli Farkindalik Hayir 50 12538 1501 3,385 230 0,001
*p<0,05

Ha: Geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarimin spor yapma durumu
gruplarma gore farklilik gostermektedir.

Geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarinin  spor yapma durumu
baglaminda karsilastirildiginda; anlamlilik bulunmustur (t= 3.385; p=0.001). Spor
yapanlarin (X=121,09) bilingli farkindalik algilar1 spor yapmayanlardan (X=135,38)
daha disiik seviyededir. Buradan hareketle, Hs hipotezi toplam puan igin kabul
edilmistir.  GoOzlemleme  algilasinin = spor yapma durumu  baglaminda
karsilastirildiginda; anlamlilik bulunmustur (t= 3.942; p=0.000). Spor yapanlarin
(X=21,97) gbzlemleme algilar1 spor yapmayanlardan (X=25,54) daha diisiik
bulunmustur. Buradan hareketle, Hs hipotezi gozlemleme boyutu igin kabul
edilmistir. I¢sel deneyimlere tepkisizlik algilarinin spor yapma durumu baglaminda
karsilastirildiginda; anlamlilik bulunmustur (t= 3.730; p=0.000). Spor yapanlarin
(X=18,16) icsel deneyimlere tepkisizlik algilar1 spor yapmayanlardan (X=20,60)
daha distiktiir. Buradan hareketle Hs hipotezi igsel deneyimlere tepkisizlik boyutu

i¢in kabul edilmistir.
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Tablo 10. Geng Yetiskinlerin Bilingli Farkindalik Algilarmin Psikolojik Destek

Alma Baglaminda Karsilastirilmasi

Psikolojik =
Destek Alma " X > t sd P
Farkindalikla Evet 110 26,65 6,96 *
Davranma Hay1r 122 29,57 6,00 3421 230 0,001
Evet 110 29,24 6,13
Tanimlama Hayir 122 2992 6.07 0,850 230 0,396
o Evet 110 22,73 5,87
Gozlemleme Hayir 122 2275 584 0,035 230 0,972
I¢sel Deneyimleri Evet 110 22,63 5,27 0.485 230 0.628
Yargilama Hayir 122 2296 5,15 ’ ’
Icsel Deneyimlere Evet 110 20,01 4,15 4759 230 0.000%
Tepkisizlik Hayir 122 1750 389 ’
- Evet 110 121,25 14,69
Bilingli Farkindalik Hayir 122 12270 12.95 0,420 230 0,675
*p<0,05

Hs: Geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarmin psikolojik destek alma

durumu gruplarina gore farklilik gostermektedir.

Geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarinin psikolojik destek alma

baglaminda karsilastirildiginda; anlamlilik belirlenmistir (t= 3.421; p=0.001).

Psikolojik destek alanlarin (X=26,65) farkindalikla davranma algilar1 psikolojik

destek almayanlardan (X=29,57) daha diisiik bulunmustur. Buradan hareketle, Hs

hipotezi farkindalikla davranma boyutu icin kabul edilir niteliktedir. Igsel

deneyimlere tepkisizlik algilasinda psikolojik destek alma gruplarinda da anlaml

bulgular tespit edilmistir (t= -4.759; p=0.000). Psikolojik destek almayanlarin

(X=17,50) i¢sel deneyimlere tepkisizlik algilar1 psikolojik destek alanlara (X=20,01)

gore daha disiiktir. Buradan hareketle, Hs hipotezi igsel deneyimlere tepkisizlik

boyutu icin kabul edilebilir diizeydedir.
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Tablo 11. Geng Yetiskinlerin Bilingli Farkindalik Algilarinin Psikolojik Rahatsizlik
Tanis1 Alma Gruplar1 Baglaminda Karsilastirilmasi

Psikolojik
Rahatsizhk n X S.S t sd p
Tanis1 Alma
Farkindalikla Evet 36 2436 6,52 «
Davranma Hay1r 196 28,89 6,41 3,885 230 0,000
Evet 36 28,67 7,43
Tanimlama Hayir 196 29.77 5.83 0,994 230 0,321
, Evet 36 2156 7,06
Gozlemleme Hayir 196 2296 558 1,327 230 0,186
Icsel Deneyimleri Evet 36 20,83 5,64 2 500 230 0.013*
Yargilama Hayir 196 23,16 5,05 ' '
Icsel Deneyimlere Evet 36 20,19 3,93 2361 230 0.019%
Tepkisizlik Hayir 196 1841 420 ° '
- Evet 36 11561 16,09 -
Bilingli Farkindalik Hayir 196 12319 1303 2,700 230 0,007
*p<0,05

He: Geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarmin psikolojik rahatsizlik
tanist alma durumu gruplarina gore farklilik gostermektedir.

Geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilariin psikolojik rahatsizlik tanisi
alma baglaminda kiyaslandiginda; anlamli bulgular elde edilmistir (t= 2.700;
p=0.007). Psikolojik rahatsizlik tams1 alanlarin (X=115,61) bilingli farkindalik
algilar1  psikolojik rahatsizlik tanis1 almayanlardan (X=123,19) daha diisiik
seviyededir. Bu sonug, Hs hipotezinin topla puan i¢in kabul edildigini isaret
etmektedir. Farkindalikla davranma algilasinin psikolojik rahatsizlik tanist alma
durumu baglaminda anlamli oldugu bulunmustur (t= 3.885; p=0.000). Psikolojik
rahatsizlik tanis1 alanlarm (X=24,36) farkindalikla davranma algilar1 psikolojik
rahatsizlik tanis1 almayanlardan (X=28,89) daha diisiik diizeydedir. Bu bulgu, He
hipotezinin farkindalikla davranma boyutunda kabul edildigini gostermektedir. igsel
deneyimleri yargilama algilarinin psikolojik rahatsizlik tanist alma kapsaminda
anlamli bulgular edinilmistir. (t= 2.500; p=0.013). Psikolojik rahatsizlik tanisi
alanlarin (X=20,83) i¢sel deneyimleri yargilama algilar1 psikolojik rahatsizlik tanisi
almayanlara (X=23,16) gore daha diisiiktir. Bu sonug, Hs hipotezinin icsel
deneyimleri yargilama boyutunda kabul edildigini gostermektedir. I¢sel deneyimlere
tepkisizlik algilarinin psikolojik rahatsizlik tanist alma durumunda, anlamli bulgulara

varilmistir (t=-2.361; p=0.019). Psikolojik rahatsizlik tanis1 almayanlarin (X=18,41)
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icsel deneyimlere tepkisizlik algilart psikolojik rahatsizlik tanist alanlardan

(X=20,19) daha diisiik oldugu saptanmistir. Buna gore, Hs hipotezi i¢sel deneyimlere

tepkisizlik boyutu kapsaminda kabul edilmistir

Tablo 12. Geng Yetiskinlerin Bilingli Farkindalik Algilarinin  Yas Grubu
Baglaminda Karsilagtirilmasi

Yas n X S.S F p Scheffe
23 yas ve alti® 66 2691 6,76
Farkindalikla 24-27 yas® 70 27,20 6,76 3319 0.021* (1-4)
Davranma 28-32 yas® 45 2958 5,67 : : (2-4)
33 yas ve iizeri¥ 51 29,96 6,57
23 yag ve alt1 66 28,32 6,70
24-27 yas 70 29,77 5,27
Tanimlama 28-32 yas 45 30,16 6.37 1,503 0,215
33 yas ve iizeri 51 30,51 6,00
23 yas ve alt1 66 23,30 5,57
) 24-27 yas 70 21,76 5,84
Gozlemleme 28-32 yas a5 2213 5.40 1,714 0,165
33 yas ve lizeri 51 2390 6,42
23 yag ve alt1 66 2295 439
I¢sel Deneyimleri 24-27 yas 70 2254 540
Yargilama 28-32 yas 45 2233 581 & 7%
33 yas ve iizeri 51 23,37 5,40
23 yas ve alti® 66 19,79 4,08
Icsel Deneyimlere ~ 24-27 yas® 70 18,71 411 . )
Tepkisizlik 28-32 yas® 45 1838 414 008 0031 (1-4)
33 yas veiizeri¥® 51 1751 4,30
23 yag ve alt1 66 121,27 12,53
e 1 24-27 yas 70 119,99 16,13
Bilingli Farkindalik
ilingli Farkindali 28-32 yas 45 12258 13.09 1,402 0,243
33 yas ve lizeri 51 125,25 12,14
*p<0,05

H7: Geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilar1 yas gruplarina gore farklilik

gostermektedir.

Geng yetigkinlerin  bilingli

karsilastirildiginda;

farkindalik

algilarinin  yas grubu o6zelinde

farkindalikla davranma algisinda anlamlilik  bulunmustur

(F=3.319; p=0.021). 33 yas ve iizerindekilerin (X=29,96) farkindalikla davranma
algilar1 23 yas ve alti (X=26,91) ve 24-27 yasindakilerden (X=27,20) daha yiiksek

durumdadir. Bu sonug, H7 hipotezinin farkindalikla davranma boyutunda kabul

edildigini gostermektedir. Ig¢sel deneyimlere tepkisizlik algisinda yas grubu
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baglaminda anlamlilik bulunmustur (F=3.003; p=0.031). 33 yas ve iizerindekilerin
(X=17,51) i¢sel deneyimlere tepkisizlik algilar1 23 yas ve altindakilerden (X=19,79)
daha diisiik diizeydedir. Sonucglardan hareketle, H7 hipotezinin igsel deneyimlere
tepkisizlik boyutunda kabul edildigi soylenebilir. Bu bulgular, scheffe testiyle

edinilmistir.

Tablo 13. Gen¢ Yetiskinlerin Bilingli Farkindalik Algilarinin Egitim Durumu
Baglaminda Karsilagtirilmasi

Egitim Durumu n X S.S F p Scheffe
Lise 19 27,89 6,94

E*;r\lf;;’r?rﬂ;kla Universite 147 2835 6,81 0,129 0,879
Y.Lisans / Doktora 66 27,89 6,18
Lise® 19 29,11 8,18

Tammlama niversite® 147 2886 016 3995 0020¢ (2-3)
Nghsans | 66 3136 4,88
Doktora® ’ ’
Lise 19 22,00 8,56

Gozlemleme Universite 147 23,24 561 1461 0,234
Y.Lisans/ Doktora 66 21,85 5,37

Icsel Lise 19 21,37 4,89

Deneyimleri Universite 147 2294 500 0,786 0,457

Yargilama Y.Lisans / Doktora 66 2291 5,72

Icsel Lise 19 18,74 4,01

Deneyimlere Universite 147 19,03 4,22 1,643 0,196

Tepkisizlik Y.Lisans / Doktora 66 17,91 4,18

Bilingli I:iS§ ‘ 19 119,11 11,01

Farkindalik Um\_/ersne 147 122,43 14,70 2,597 0,077
Y.Lisans / Doktora 66 121,92 1242

*p<0,05

Hs: Geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilar1 egitim durumu gruplarina

gore farklilik gostermektedir.

Geng yetiskinlerin bilin¢li farkindalik algilarinin egitim durumu gruplarina
gore farkliliklarmin anlamlilik gosterip gostermedigini belirlenmesi i¢in yapilan
anova testi sonucuna gore; tanimlama algilarinin egitim durumu gruplarina gore farki
istatistiksel olarak %95 giivenilirlik diizeyinde anlamlilik gosterdigi saptanmustir.
(F= 3.995; p=0.020; p<0.05). Universite okuyanlarin (X=28,86) tanimlama algilar1
yiiksek lisans/doktora okuyanlara (X=31,36) gore daha diisiiktiir. Bu sonug, Hs
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hipotezinin tanimlama boyutunda kabul edildigini gostermektedir. Bu bulgular,

scheffe testiyle edinilmistir.

Tablo 14. Geng Yetiskinlerin Bilingli Farkindalik Algilarinin Anne Egitim Durumu
Baglaminda Karsilastirilmast

Anne Egitim =
DUrUMU n X S.S F p
[lkokul 107 29,19 6,42

Farkindalikla Ortaokul 35 28,77 5,39

Davranma Lise 51 26,33 6,73 2,502 0,060
Universite ve tizeri 39 27,33 7,58
[lkokul 107 29,07 6,28
Ortaokul 35 30,14 5,36

Tanimlama Lise = 30,04 6.53 0,500 0,682
Universite ve {izeri 39 29,97 5,74
Tlkokul 107 23,17 6,06

N Ortaokul 35 22,37 6,10

Gozlemleme Lise 51 22.16 5.60 0,406 0,749
Universite ve tizeri 39 22,67 5,41
[lkokul 107 23,35 5,54

Igsel Deneyimleri  Ortaokul 35 22,14 4,56

Yargilama Lise 51 21,96 5,22 1,042 0,375
Universite ve {izeri 39 23,00 4,71
[lkokul 107 18,74 4,60

Igsel Deneyimlere ~ Ortaokul 35 18,49 3,86

Tepkisizlik Lise 51 1855 404 0090 0965
Universite ve {izeri 39 18,92 3,67
Tlkokul 107 123,50 14,67

e 1 Ortaokul 35 121,91 11,24

Bilingli Farkindalik Lise £1 11004 1352 2,463 0,063

Universite ve {izeri 39 121,90 13,55

Ho: Geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilar1 anne egitim durumu

gruplarina gore farklilik gostermektedir.

Geng yetigkinlerin bilingli farkindalik algilar1 anne egitim durumuna gore

karsilagtirildiginda; anlamlilik bulunamamstir (p>0.05).
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Tablo 15. Geng Yetiskinlerin Bilingli Farkindalik Algilarinin Baba Egitim Durumu
Baglaminda Karsilastirilmast

Baba Egitim =
Durumu " X 53 F P
Tlkokul 68 29,62 6,18

Farkindalikla Ortaokul 23 27,30 7,27

Davranma Lise 71 28,04 6,15 L7l 0,165
Universite ve lizeri 70 27,23 7,15
Tlkokul 68 29,81 6,24
Ortaokul 23 30,00 7,77

Tanimlama Lise 71 30,14 5.55 0,752 0,522
Universite ve tizeri 70 28,70 5,92
[lkokul 68 23,40 6,20

N Ortaokul 23 20,87 5,90

Gozlemleme Lise 71 2172 5.33 2,553 0,056
Universite ve {izeri 70 23,76 5,78
[lkokul 68 23,32 5,65

Igsel Deneyimleri ~ Ortaokul 23 22,48 4,24

Yargilama Lise 71 21,79 4,88 1,506 0,214
Universite ve {izeri 70 23,43 5,27
Tlkokul 68 18,43 4,83

Igsel Deneyimlere ~ Ortaokul 23 18,57 4,60

Tepkisizlik Lise 71 18,49 3,86 0,470 0,704
Universite ve tizeri 70 19,19 3,78
[lkokul 68 12457 14,95

e Ortaokul 23 119,22 11,70

Bilingli Farkindalik Lise 71 12018 1198 2,514 0,059

Universite ve {izeri 70 122,30 14,76

Hio: Geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilar1 baba egitim durumu

gruplarina gore farklilik gostermektedir.

Geng yetigkinlerin bilingli farkindalik algilar1 baba egitim durumuna gore

karsilastirildiginda; anlamlilik bulunamamstir (p>0.05).
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Tablo 16. Geng Yetiskinlerin Bilingli Farkindalik Algilarinin
Baglaminda Karsilastirilmasi

Kardes Sayisi

Kardes Sayisi n X S.S F p Scheffe
1 kardes® 28 29,46 6,13
Farkindalikl 2 kardes® 83 27,34 6,46 « (4-1)
aDavranma 3 kardes® 60 2648 745 067 0003F 5
4 kardes ve daha fazla® 61 30,43 551
1 kardes® 28 3250 4,10
2 kardes® 83 28,41 6,79 * (1-2)
Tanimlama 3 kardes® 60 2047 6,06 3,362 0,020 (1-3)
4 kardes ve daha fazla® 61 30,00 551
1 kardes 28 20,86 5,99
.. 2 kardes 83 23,23 5,86
Gozlemleme 3 kardes 60 2258 558 1,258 0,290
4 kardes ve daha fazla 61 23,10 5,97
icsel 1 kardes 28 23,82 591
. . 2 kardes 83 2283 4,62
gz?efl’;r;f” 3 kardes 60 2222 563 0014 0607
g 4 kardes ve daha fazla 61 22,87 521
fcsel 1 kardes 28 1761 3,39
Deneyimlere —2<ardes 835 1928 437 4475 0173
Tepkisizlik 3 kardes 60 18,98 4,55
4 kardes ve daha fazla 61 18,10 3,86
1 kardes 28 124,25 1251
Bilingli 2 kardes 83 121,08 13,44
Farkindalik 3 kardes 60 119,73 14,60 1,155 0,328
4 kardes ve daha fazla 61 124,49 13,79
*p<0,05

Hii: Geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilar1 kardes sayisi gruplarina
gore farklilik gostermektedir.

Geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarinin kardes sayisi1 gruplarina goére

kiyaslandiginda;

farkindalikla davranma algilarinda

anlamlilik  bulunmustur

(F=4.667; p=0.003). 4 ve daha fazla kardesi olanlarin (X=30,43) farkindalikla
davranma algilan tek kardes (X=29,46) ve 2 kardes olanlara (X=27,34) gore daha
yiiksektir. Sonuglar incelendiginde Hii hipotezinin farkindalikla davranma alt boyut
6znelinde kabul edildigi belirlenmistir. Tanimlama algilarinda egitim durumuna gore
anlamhlik saptanmistir (F= 3.362; p=0.020). Tek kardes olanlarm (X=32,50)
tanimlama algilar1 2 kardes (X=28,41) ve 3 kardes olanlara (X=29,47) gore daha
Has

gostermektedir. Bu bulgular, scheffe testiyle edinilmistir.
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Tablo 17. Geng¢ Yetiskinlerin Bilingli Farkindalik Algilarimin Gelir Durumu
Gruplarina Gore Farklilasmasinin Belirlenmesine Ait Anova Testi Sonuglari

Gelir Durumu n X S.S F p Scheffe
Alt 18 26,61 6,33

g*g\lfrl;r?;l;kla Orta 181 2852 652 11128 0,326
Yiksek 33 27,18 7,26
Alt 18 28,00 8,00

Tanimlama Orta 181 29,81 598 0,761 0,468
Yiksek 33 29,30 5,63
Alt 18 2461 5,59

Gozlemleme Orta 181 22,66 5,88 1,107 0,332
Yiksek 33 22,15 5,76

Icsel Deneyimleri Alt 18 2222 567

Yargilama Orta 181 22,80 520 0,173 0,841
Yiksek 33 23,12 5,09

Icsel Deneyimlere AltD 18 2111 509

Tepkisizlik Orta® 181 18,38 401 3,733 0,025% (1-2)
Yiiksek® 33 19,09 4,40
Alt 18 122,56 14,05

Bilingli Farkindalik Orta 181 122,17 13,76 0,550 0,578
Yiksek 33 120,85 14,16

*p<0,05

Hi2: Geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilari gelir durumu gruplarina

gore farklilik gostermektedir.

Geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarinin gelir durumu baglaminda

karsilagtirilmasinda; i¢sel deneyimlere tepkisizlik algisinda anlamlilik bulunmustur

(F=3,733; p=0.025). Gelir durumu orta olanlarin (X=18,38) i¢sel deneyimlere

tepkisizlik algilart alt olanlara (X=21,11) gére daha diisiiktiir. Sonuglar

incelendiginde Hi2 hipotezinin igsel deneyimlere tepkisizlik boyutunda dogrulandigi

saptanmistir. Bu bulgular, scheffe testiyle edinilmistir.
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Tablo 18. Bilingli Farkindalik Olgegi Alt Boyutlarina Bagli Giivenilirlik Analizleri

Cronbach's

Alpha
Farkindalikla Davranma 0,890
Tanimlama 0,901
Gozlemleme 0,806
Icsel Deneyimleri Yargilama 0,784
I¢sel Deneyimlere Tepkisizlik 0,792
Bilingli Farkindalik 0,801

Geng yetiskinlerin; bilingli farkindalik 6lgegindeki giivenilirlik degerleri ele
alindiginda, toplam puanin 0,801 seklinde hesap edildigi saptanmistir. Bu hesaplama,
Olcek genelinin ¢ok yiksek seviyede giivenilir oldugunu gostermektedir.
Farkindalikla davranma boyutunda 0,890; tanimlama boyutunda 0,901; g6zlemleme
boyutunda 0,806; igsel deneyimleri yargilama boyutunda 0,784; ig¢sel deneyimleri
tepkisizlik boyutunda 0,792 olarak hesap edilmistir. Ilgili Cronbach’s Alpha
degerleri; alt boyutlarin tamaminda ¢ok yiiksek seviyede giivenilir oldugunu gosterir

niteliktedir.
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OTOMATIK DUSUNCELER ALGILARINA AIT ANALiZ
SONUCLARI

Bu boliimde, arastirma silirecinde geng yetiskinlerin otomatik distlinceler

seviyelerine iliskin toplanan verilerin analiz edilmesiyle ulasilan bulgular verilmistir.

Tablo 19. Otomatik Diisiinceler Algilarina Ait Normallik Testi Sonuglari

Kolm.-Smir. Merkezi Egilim Olciimleri

Ist. Sd p X Med. Carp. Bas.

Olumsuz Benlik Kavrami 0,110 232 0,000 20,78 19,00 0,926 0,356

Karigiklik ve Kagis 0107

Lo 232 0,000 14,91 14,00 0,531 -0,469
Fantezileri
Kisisel = Uyumsuzluk  ve 595 535 0000 859 8,00 0,024 -0,711
Degisim Arzusu
Yalmzhk/izolasyon 0,097 232 0,000 9,62 1284 0,494 -0,189
Vazge¢me ve Caresizlik 0,123 232 0,000 9,25 8,00 0,755 -0,054
Otomatik Diisiinceler 0,084 232 0,000 70,00 66,00 0,616 -0,136

Aragtirmada toplanan verilerin dagilimlarinin saptanmasinda merkezi egilim
Olgtimleri referans alinmistir. Medyan ve ortalama degerlerinin birbirlerine yakin
olmasiyla carpiklik-basiklik katsayilarimin -2,00 ile 2,00 arasinda bulunmasi
sebebiyle toplanan verilerin dagiliminda normallik oldugu kabul edilmistir (George
ve Mallery 2010).

Tablo 20. Otomatik Diisiinceler Algilarina Ait Betimsel Bulgular

X S.S.
Olumsuz Benlik Kavrami 20,78 6,61
Karisiklik ve Kacis Fantezileri 1491 2091
Kisisel Uyumsuzluk ve Degisim Arzusu 8,59 5,84
Yalnizlik/Izolasyon 9,62 5,19
Vazgecme ve Caresizlik 9,15 4,20
Otomatik Diisiinceler 70,00 14,00

Otomatik diisiinceler algilasina yonelik tanimlayict bulgular ele alindiginda;
toplam puan (¥=70,00) diisiik seviyede bulunmustur. Boyutlar degerlendirildiginde;
olumsuz benlik kavrami (¥=20,78) diisiik, karisiklik ve kagis fantezileri (x¥=14,91)
diisiik, kisisel uyumsuzluk ve degisim arzusu (¥=8,59) orta, yalmizlik/izolasyon
(¥=9,62) c¢ok diisik ve vazgegme ve caresizlik (¥=9,15) c¢ok diisiik oldugu

belirlenmistir.
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Tablo 21. Geng Yetiskinlerin Otomatik Diisiinceler Algilarinin Cinsiyet Baglaminda

Karsilastirilmasi
Cinsiyet n X S.S t sd p

Olumsuz Benlik Kadin 194 2121 8,93
Kavrami Erkek 38 1863 7,70 =000 230 0,098
Karisiklik ve Kagis Kadin 194 1516 6,06
Fantezileri Erkek 38 13,68 5,04 1,408 230 0,161
Kisisel Uyumsuzluk  Kadin 194 8,72 2,96
ve Degisim Arzusu  Erkek 38 7,92 2,62 1,552 230 0,122

; Kadin 194 9,88 3,57
Yalnizlik/Izolasyon Erkek 38 8.2 3.37 2,533 230 0,012*
Vazge¢me ve Kadin 194 9,37 4,05
Caresizlik Erkek 38 8,05 3,30 1.879 230 0,062
Otomatik Kadin 194 71,42 25,88
Diisiinceler Erkek 38 62,74 22,41 L1 230 0,055
*p<0,05

Hia: Geng yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilarinin  cinsiyetlerine
gruplarma gore farklilik gostermektedir.

Geng yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilarinin cinsiyet baglaminda
karsilagtirildiginda; yalnizlik/izolasyon algisinda anlamlilik bulunmustur (t= 2.533;
p=0.012). Kadmlarm (X=9,88) yalmzlik/izolasyon algilar1 erkeklerden (X=8,29)
daha yiiksek puan aldigi saptanmistir. Buna gore, His hipotezi yalnizlik/izolasyon

boyutunda dogrulanmaistir.
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Tablo 22. Geng Yetiskinlerin Otomatik Diisiinceler Algilarinin Birlikte Yasanilan

Kisi Baglaminda Karsilastirilmasi

Birlikte =

Yasanilan Kisi " X 53 t sd P
Olumsuz Benlik Tek kisi 35 21,83 8,13
Kavrami Aile iIZ 197 20,60 8,89 0,763 230 0,446
Karisiklik ve Kagis Tek kisi 35 16,03 5,69
Fantezileri Aile ile 197 14,72 5,96 1,205 230 0,229
Kisisel Uyumsuzluk  Tek kisi 35 8,69 2,98
ve Degisim Arzusu Aile ile 197 8,57 2,91 0,209 230 0,835

: Tek kisi 35 10,26 351

Yalnizlik/Izolasyon Aile “Z 197 951 3.59 1,141 230 0,255
Vazge¢me ve Tek kisi 35 9,83 3,88
Caresizlik Aile ile 197 903 397 109 230 0273
Otomatik Tek kisi 35 74,20 24,97
Dilgiinceler Aile ile 197 69,25 2559 »0°7 230 0291

His: Geng yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilarinin birlikte yasanilan kisi

gruplaria gore farklilik gostermektedir.

Geng yetiskinlerin otomatik diistinceler algilarinin birlikte yasanilan kisi

ozelinde kiyaslandiginda; anlamlilik bulunamamistir (p>0.05).
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Tablo 23. Geng Yetiskinlerin Otomatik Diisiinceler Algilarimin Meditasyon/Yoga
Yapma Durumu Baglaminda Karsilastirilmasi

Meditasyon/

Yoga Yapma n X S.S t sd p
Durumu
Olumsuz Benlik Evet 96 21,31 9,27
Kavrami Hayir 136 20,41 8,43 0,769 230 0,443
Kangiklik ve Kacis Evet 96 15,13 6,42
Fantezileri Hay1r 136 14,77 5,56 0,446 230 0,656
Kisisel Uyumsuzluk Evet 96 8,57 3,11
ve Degisim Arzusu ~ Hayir 136 8,60 2,78 0,077 230 0,939
; Evet 96 9,75 3,60
Yalnizlik/Izolasyon Hayir 136 9.53 3.58 0,461 230 0,645
Vazgecme ve Evet 96 9,25 415
Caresizlik Hayir 136 9,08 3,84 0,320 230 0,750
Otomatik Evet 96 71,11 27,41
Diisiinceler Hayir 136 69,21 24,14 0,558 230 0,577

His: Geng yetiskinlerin otomatik disiinceler algilarinin meditasyon/yoga

yapma durumu gruplaria gore farklilik gostermektedir.

Geng yetigkinlerin otomatik diislinceler algilarinin meditasyon/yoga yapmaya

gore karsilastirildiginda; anlaml bulgular edinilememistir (p>0.05).
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Tablo 24. Geng Yetiskinlerin Otomatik Diistinceler Algilarinin Spor Yapma Durumu
Baglaminda Karsilastirilmast

Spor Yapma

Durumu n X S.S t sd p
Olumsuz Benlik Evet 182 20,38 8,72
Kavrami Hayir 50 2224 8091 -1,326 230 0,186
Karisiklik ve Kagis Evet 182 1453 5,79
Fantezileri Hayir 50 16,32 6,24 -1,901 230 0,059
Kisisel Uyumsuzluk Evet 182 8,31 2,85 2803 230 0.005*
ve Degisim Arzusu Hayir 50 9,60 2,98 ’ '
Yalmzhk/izolasyon Ili\;itlr 232 iégz g:?g -1,337 230 0,182
Vazge¢cme ve Evet 182 8,80 3,77 2589 230 0.010*
Caresizlik Hayir 50 10,42 4,39 ' '
Otomatik Evet 182 68,32 2521
Diistinceler Hayir 50 76,12 25,88 g2’ 230 0,055
*p<0,05

Hi7: Geng yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilarinin spor yapma durumu

gruplaria gore farklilik goéstermektedir.

Geng yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilarinin spor yapma durumu

ozelinde kiyaslandiginda; karisiklik ve kagis fantezileri algilarinin anlamli oldugu

bulunmustur (t=-2.803; p=0.005). Spor yapmayanlarin (X=9,60) karisiklik ve kacis

fantezileri algilar1 spor yapanlara (X=8,31) gére daha yiiksektir. Bu baglamda, Hi7

hipotezinin karisiklik ve kacis fantezileri boyutunda dogrulanmistir. Kisisel

uyumsuzluk ve degisim arzusu algilarinda spor yapma durumuna gore anlamlilik

edinilmistir (t=-2.589; p=0.010). Spor yapmayanlarin (X=10,42) kisisel uyumsuzluk

ve degisim arzusu algilar1 spor yapanlardan (X=8,80) daha yiiksek bulunmustur. Bu

sonug, Hi7 hipotezinin kisisel uyumsuzluk ve degisim arzusu boyutunda kabul

edildigini gostermektedir.
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Tablo 25. Geng Yetigkinlerin Otomatik Diisiinceler Algilarmin Psikolojik Destek

Alma Baglaminda Karsilastirilmasi

Psikolojik =

Destek {Alma X >3 t sd P
Olumsuz Benlik Evet 110 2245 8,79
Kavrami Hayir 122 19,29 8,53 2,776 230 0,006*
Karisiklik ve Kacis Evet 110 15,82 6,17 2917 230 0.028*
Fantezileri Hayir 122 14,11 5,59 ’ ’
Kisisel Uyumsuzluk Evet 110 9,01 2,90 2000 230 0.038*
ve Degisim Arzusu  Hayir 122 8,21 2,90 ' ’

; Evet 110 10,32 3,67

Yalnizlik/Izolasyon Hayir 122 8,99 3.40 2,858 230 0,005*
Vazge¢cme ve Evet 110 9,91 4,09 2809 230 0.005*
Caresizlik Hayir 122 8,47 3,72 ' '
Otomatik Evet 110 74,77 26,06 s 230 0.007*
Diistinceler Hayir 122 65,70 24,31 ' '
*p<0,05

Hais: Geng yetiskinlerin otomatik diistinceler algilarinin psikolojik destek alma
durumu gruplarina gore farklilik gostermektedir.

Geng yetiskinlerin otomatik diistinceler algilarinin psikolojik destek alma
baglaminda incelendiginde; anlamlilik bulunmustur (t= 2.744; p=0.007). Psikolojik
destek alanlarin  (X=74,77) otomatik diisiinceler algilar1 psikolojik destek
almayanlardan (X=65,70) daha yiiksek puan aldig1 belirlenmistir. Bu durum, Hig
hipotezinde toplam puana gore dogrulandigini gostermektedir. Olumsuz benlik
kavrami algilarinda psikolojik destek almaya gore anlamlilik edinilmistir (t= 2.776;
p=0.006). Psikolojik destek alanlarin (X=22,45) olumsuz benlik kavrami algilari
psikolojik destek almayanlara (X=19,29) gore daha yiiksektir. Bu dogrultuda, His
hipotezi olumsuz benlik kavrami boyutunda dogrulanmistir. Karisiklik ve kagis
fantezileri algisinda, psikolojik destek almaya gore anlamli bulgular edinilmistir (t=
2.217; p=0.028). Psikolojik destek alanlarin (X=15,82) karisiklik ve kacis fantezileri
algilar1  psikolojik destek almayanlardan (X=14,11) daha yiiksek seviyede
saptanmistir. Buna gore, Hig hipotezi karisiklik ve kagis fantezileri boyutunda kabul
edilebilir diizeydedir. Kisisel uyumsuzluk ve degisim arzusu algilarinda psikolojik
destek alma baglaminda anlamlilik belirlenmistir (t=2.090; p=0.038). Psikolojik
destek alanlarin (X=9,01) kisisel uyumsuzluk ve degisim arzusu algilar1 psikolojik

destek almayanlardan (X=8,21) daha yiiksek niteliktetir. Bu baglamda Has
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hipotezinin kisisel uyumsuzluk ve degisim arzusu alt boyut boyutunda kabul
edilmistir.Yalnzlik/izolasyon algilarinda psikolojik destek almaya anlamlilik
gosterdigi bulunmustur (t=2,858; p=0.005). Psikolojik destek alanlarin (X=9,91)
yalmizlik/izolasyon algilar1 psikolojik destek almayanlardan (X=8,47) daha yiiksek
niteliktedir. Dolayistyla, Hig hipotezi yalnizlik/izolasyon boyutunda kabul edilmistir.
Vazge¢me ve caresizlik algilarinda psikolojik destek almaya dayali anlamlilik
gosterdigi belirlenmistir (t= 2,744; p=0.007; p<0.05). Psikolojik destek alanlarin
(X=9,91) vazgecme ve caresizlik algilar1 psikolojik destek almayanlara (X=8,47)
oranla daha yiiksek o6zelliktedir. Dolayisiyla Hig hipotezi vazge¢me ve caresizlik

boyutu icin kabul edilmistir.

Tablo 26. Geng¢ Yetiskinlerin Otomatik Diisiinceler Algilarinin  Psikolojik
Rahatsizlik Tanis1 Alma Baglaminda Karsilastirilmasi

Psikolojik
Rahatsizhk n X S.S t sd p
Tanmis1 Alma
Olumsuz Benlik Evet 36 2367 811 «
Kavrami Hayir 196 20,26 8,81 2,160 230 0,032
Karigiklik ve Kagis Evet 36 16,81 5,68 2 096 230 0.037*
Fantezileri Hayir 196 14,57 5091 ’ ’
Kisisel Uyumsuzluk ve Evet 36 9,33 2,54 1668 230 0.097
Degisim Arzusu Hayir 196 8,45 2,97 ' ’
: Evet 36 10,72 3,57
Yalnizlik/Izol : ! *
alnizlik/Izolasyon Hayir 106 9.42 3.56 2,020 230 0,045
Vazge¢cme ve Evet 36 10,06 3,73 1495 230 0.136
Caresizlik Hayir 196 8,98 3,99 ’ ’
R Evet 36 7831 2391 *
Otomatik Diisiinceler Hayir 106 6847 2555 2,142 230 0,033

*p<0,05

Hio: Geng yetiskinlerin otomatik diistinceler algilarinin psikolojik rahatsizlik
tanist alma durumu gruplarina gore farklilik gostermektedir.

Geng yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilarinin psikolojik rahatsizlik tanisi
alma baglaminda kiyaslandiginda; anlamlilik gosterdigi edinilmistir (t= 2.142;
p=0.033). Psikolojik rahatsizlik tamsi alanlarm (X=78,31) otomatik diisiinceler
algilar1 psikolojik rahatsizlik tanis1 almayanlardan (X=68,47) daha yiiksek oldugu
sapntanmistir. Bu baglamda, Hig hipotezi toplam puan igin kabul edilebilir

sekildedir. Olumsuz benlik kavrami algilarinda psikolojik rahatsizlik tanisi almaya
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gore anlamlilik edinilmistir (t= 2.160; p=0.032). Psikolojik rahatsizlik tanisi alanlarin
(X=23,67) olumsuz benlik kavrami algilar1 psikolojik rahatsizlik tanis1 almayanlara
(X=20,26) gore daha yiiksektir. Bu dogrultuda, Hig hipotezi olumsuz benlik kavrami
boyutu i¢in dogrulanmistir. Karisiklik ve kagis fantezileri algilarinda psikolojik
rahatsizlik tanis1 alma durumunda anlamlilik bulunmustur (t=2.096; p=0.037).
Psikolojik rahatsizlik tanisi alanlarin (X=16,81) karisiklik ve kagis fantezileri algilar
psikolojik rahatsizlik tamis1 almayanlara (X=14,57) oranla daha yiiksekt sekildedir.
Bu baplamda, Hig hipotezi karisiklik ve kagis fantezileri boyutunda kabul edilmistir.
Yalnizlik/izolasyon algilarinda psikolojik rahatsizlik tanisi1 almaya dayali anlamlilik
belirlenmistir (t=2,020; p=0.045). Psikolojik rahatsizlik tanis1 alanlarin (X=10,72)
yalmzlik/izolasyon algilar1 psikolojik rahatsizlik tanis1 almayanlardan (X=9,42) daha
yiiksek bulunmustur. Buradan hareketle, Hig hipotezi yalnizlik/izolasyon boyutunda

dogrulanmistir.
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Tablo 27. Geng Yetiskinlerin Otomatik Disiinceler Algilarinin Yas Grubu
Baglaminda Karsilastirilmast

Yas n X S.S F p Scheffe
23 yas ve alti 66 22,18 9,83
Olumsuz Benlik 24-27 yas 70 21,07 9,39
Kavrami 28-32 yas 45 19,42 6,56 1167 0,323
33 yas ve lizeri 51 19,78 8,09
23 yas ve alti® 66 16,50 6,40
Karisiklik ve Kacis ~ 24-27 yas® 70 14,73 6,19 . ]
Fantezileri 28-32 yas® 45 1462 506 2020 00397 (1-4)
33 yas veiizeri”? 51 1339 5,25
23 yas ve alt1 66 9,30 2,96
Kisisel Uyumsuzluk 24-27 yas 70 8,41 2,99
ve Degisim Arzusu  28-32 yas 45 8,44 2,73 2,070 0,105
33 yas ve iizeri 51 8,04 2,84
23 yas ve alt1 66 10,39 3,552
. 24-27 yas 70 9,76 3,92
Yalnizlik/Izolasyon 28-32 yas 45 9.33 3.29 2,351 0,073
33 yas ve iizeri 51 8,69 3,28
23 yas ve alt1 66 9,92 4,20
Vazgecme ve 24-27 yas 70 9,06 4,40
Caresizlik 28-32 yas 45 8,91 3,61 1,386 0,248
33 yas ve iizeri 51 8,49 3,16
23 yag ve alt1 66 75,53 26,87
Otomatik -
or 24-27 yas 70 70,24 28,04 1923 0127
Diistinceler 28-32 yas 45 67,42 21,10
33 yas ve lizeri 51 64,78 22,70
*p<0,05
H20: Geng yetigkinlerin otomatik diislinceler algilart yas gruplarma gore

farklilik gostermektedir.

Geng yetiskinlerin otomatik diistinceler algilarinin yas grubuna dayali

incelendiginde; karisiklik ve kagis fantezileri boyutunda anlamlilik bulunmustur
(F=2.825; p=0.039). 23 yas ve altindakilerin (X=16,50) karisiklik ve kag1s fantezileri

algilar1 33 yas ve iizerindekilerden (X=13,39) yiiksek olarak bulunmustur. Buradan

hareketle, Hxo hipotezi karisiklik ve kacgis fantezileri boyutunda dogrulanmistir. Bu

bulgular, scheffe testiyle edinilmistir.
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Tablo 28. Geng Yetiskinlerin Otomatik Diisiinceler Algilarinin Egitim Durumu
Baglaminda Karsilastirilmasi

Egitim Durumu n X S.S F p Scheffe
Lise® 19 24,05 9,83

Olumsuz Benlik Unn_zersne(?) 147 21,32 9,01 3619 0028* (1-3)

Kavrami Y.Lisans / 66 1865 751 (2-3)
Doktora® ’ ’
Lise 19 1595 4,99

Ié:rﬁzlzlﬁglve K995 Oniversite 147 1507 593 0729 0,484
Y.Lisans / Doktora 66 14,27 6,15

Kisisel Lise 19 9,37 2,69

Uyumsuzluk ve Universite 147 8,73 2,83 2025 0,134

Degisim Arzusu Y.Lisans / Doktora 66 8,05 3,12
Lise 19 10,26 3,56

Yalnlzhk/Izolasyon Universite 147 9,69 3,61 0,645 0,526
Y.Lisans / Doktora 66 9,27 3,55

v Lise 19 911 3,45

C:feielgﬁf = Universite 147 931 395 0,345 0,709
Y.Lisans / Doktora 66 8,82 4,15

Otomatik I:iS§ ‘ 19 75,95 24,72

Diisiinceler Unl\_/ersne 147 71,14 2596 1,592 0,206
Y.Lisans / Doktora 66 65,74 24,45

*p<0,05

H21: Geng yetigkinlerin otomatik diislinceler algilar1 egitim durumu gruplarina
gore farklilik gostermektedir.

Geng yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilarinin egitim durumu gruplarina

gore farkliliklarinin anlamhilik gosterip gostermedigini belirlenmesi i¢in yapilan

anova testi sonucuna gore; olumsuz benlik kavrami algilarinin egitim durumu

gruplarma gore farki istatistiksel olarak %95 giivenilirlik diizeyinde anlamlilik

gosterdigi saptanmistir. (F= 3.619; p=0.028; p<0.05). Yiiksek lisans/doktora

okuyanlarin (X=18,65) olumsuz benlik kavrami algilar1 lise X=24,05) ve {iniversite

okuyanlara (X=21,32) gore daha diisiiktiir. Sonuglar incelendiginde Ho1 hipotezinin

olumsuz benlik kavrami boyutunda dogrulanmistir. Bu bulgular, scheffe testiyle

edinilmistir.
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Tablo 29. Geng Yetiskinlerin Otomatik Diisiinceler Algilariin Anne Egitim

Durumu Baglaminda Karsilastirilmasi

Anne Egitim =
Durumu X 5 F P
Tlkokul 107 20,92 9,20
Olumsuz Benlik Ortaokul 35 20,29 8,21
Kavrami Lise 51 20,55 7,98 0,083 0,969
Universite ve lizeri 39 21,18 9,35
Tlkokul 107 14,55 6,14
Karisiklik ve Kagis Ortaokul 35 15,97 6,72
Fantezileri Lise 51 14,86 4,48 0,511 0,675
Universite ve tizeri 39 15,05 6,32
Kisisel [lkokul 107 8,60 2,96
Ortaokul 35 8,94 3,27
gé"fimisrﬂzggusu Ve TLise 51 847 256 2246 0864
g% Universite ve izeri 39 841 3,00
[lkokul 107 9,36 3,68
- Ortaokul 35 10,26 3,71
Yalnizlik/Izolasyon Lise = 0.67 2,03 0,573 0,633
Universite ve {izeri 39 9,72 401
Tlkokul 107 9,18 421
Vazgegme ve Ortaokul 35 9,71 4,24
Caresizlik Lise 51 8,76 2,80 0,400 0,753
Universite ve tizeri 39 9,08 4,36
Tlkokul 107 69,40 26,91
Otomatik Ortaokul 35 7223 26,19
Diisiinceler Lise 51 69,35 20,40 0123 0,946
Universite ve tizeri 39 70,49 27,70
H22: Geng yetiskinlerin otomatik diislinceler algilar1 anne egitim durumu

gruplarina gore farklilik gostermektedir.

Geng yetigkinlerin otomatik diisiinceler algilar1 anne egitim durumuna dayali

karsilagtirildiginda; anlamlilik elde edilememistir (p>0.05).
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Tablo 30. Geng Yetiskinlerin Otomatik Diistinceler Algilarinin Baba Egitim Durumu
Baglaminda Karsilastirilmast

Baba Egitim =
Durumu X S-S F P
Tlkokul 68 21,26 9,05
Olumsuz Benlik Ortaokul 23 23,30 8,99
Kavrami Lise 71 1913 sag 002 0190
Universite ve lizeri 70 21,17 8,62
Tlkokul 68 14,72 6,04
Karisiklik ve Kagis Ortaokul 23 16,39 6,59
Fantezileri Lise 71 14,25 5,59 0,893 0,445
Universite ve {izeri 70 15,30 5,93
Kisisel [lkokul 68 8,91 2,89
Ortaokul 23 8,48 2,25
gé"fimisrﬂzggusu Ve TLise 71 830 322 9% 0665
gl Universite ve {izeri 70 8,61 2,84
[lkokul 68 9,81 3,94
- Ortaokul 23 10,26 3,19
Yalnizlik/Izolasyon Lise 71 9.25 3.40 0,553 0,647
Universite ve {izeri 70 9,60 3,56
Tlkokul 68 9,35 4,04
Vazgegme ve Ortaokul 23 9,35 2,99
Caresizlik Lise 71 8,86 3,95 0,206 0,892
Universite ve iizeri 70 9,19 4,23
Tlkokul 68 71,10 26,55
Otomatik Ortaokul 23 7496 24,18
Diisiinceler Lise 71 66,39 24,84 0836 0475
Universite ve tizeri 70 70,96 25,64
H2s: Geng yetiskinlerin otomatik diislinceler algilar1 baba egitim durumu

gruplarina gore farklilik gostermektedir.

Geng yetigkinlerin otomatik diisiinceler algilar1 baba egitim durumuna dayali

karsilagtirildiginda; otomatik anlamlilik edinilememistir (p>0.05).
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Tablo 31. Geng Yetiskinlerin Otomatik Diisiinceler Algilarinin Kardes Sayisi
Baglaminda Karsilastirilmast

Kardes Sayisi n X S.S F p Scheffe
1 kardes® 28 16,14 4,87
2 kardes® 83 22,54 9,44 (1-2)
otumsuz - Benlik 73 ardes® 60 20,95 807 3917 0,009% (1-3)
aviamt 4 kardes ve daha (1-4)
oo 61 20,36 9,26
fazla®
1 kardes® 28 1254 3,65
2 kardes® 83 16,10 6,18
Kangiklik =~ ve 370 L je® 60 1520 608 3002 0028* 12
Kagis Fantezileri 1 kard G (1-3)
ardes  ve dald g1 1413 594
fazla®
Kisisel 1 kardes 28 7,96 2,25
2 kardes 83 8,86 2,98
]L)JZ?imisrgZL“r‘;usu"e 3 kardes 60 882 204 0987 0400
Els 4 kardes ve daha fazla 61 8,30 3,08
1 kardes 28 8,64 2,54
Yalmzhk/izolasyo 2 kardes 83 10,30 3,93
n 3 kardes 60 947 302 1920 01z
4 kardes ve daha fazla 61 9,30 3,91
1 kardes 28 8,11 3,69
Vazge¢me ve 2 kardes 83 9,34 3,93
Caresizlik 3 kardes 60 9,52 3,96 S 0441
4 kardes ve daha fazla 61 9,02 413
1 kardes® 28 5954 15,98
Otomatik 2 kardes® 83 7448 27,25 (1-2)
o 3 kardes® 60 70,97 23,97 2,668 0,048*
Diisiinceler 1 kard G (1-3)
Gooove e 67,75 26,92
fazla
*p<0,05

H24: Geng yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilar1 kardes sayis1 gruplarina
gore farklilik gostermektedir.

Geng yetigkinlerin otomatik diisiinceler algilarinin kardes sayisi 6zelinde

kiyaslandiginda; anlamlilik belirlenmistir (F= 2.668; p=0.048). Tek kardes olanlarin

(X=59,54) otomatik diisiinceler algilar1 2 kardes (X=74,48) ve 3 kardes olanlara

(X=70,97) oranla yiiksek bulunmustur. Buna gére, Hi» hipotezi toplam puanda

dogrulanmistir. Olumsuz benlik kavrami algilarinda egitim durumu baglaminda
anlamlilik bulunmustur (F= 3.917; p=0.009). Tek kardes olanlarin (X=16,14)
olumsuz benlik kavrami algilar1 2 kardes (X=22,54), 3 kardes (X=20,95) ve 4 ve

daha fazla kardesi olanlara (X=20,36) gore daha diisiiktiir. Bu baglamda, Hi2 hipotezi
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olumsuz benlik kavrami boyutunda kabul edilebilir diizeydedir. Karigiklik ve kagis

fantezileri algilarinda egitim durumu O6zelinde anlamlilik saptanmistir (F= 3.092;
p=0.028). Tek kardes olanlarm (X=12,54) kanisiklik ve kacis fantezileri algilar 2
kardes (X=16,10) ve 3 kardes (X=15,20) gore daha diisiiktiir.

Sonugclar

incelendiginde Hiz hipotezinin karisiklik ve kagis fantezileri boyutunda kabul

edilmistir. Bu bulgular, scheffe testiyle edinilmistir.

Tablo 32. Geng Yetiskinlerin Otomatik Diisiinceler Algilarimin Gelir Durumu

Baglaminda Karsilastirilmasi

Gelir Durumu n X S.S F p
Olumsuz Benlik Alt 18 23,50 11,25
Kavram Orta 181 20,85 8,83 1,579 0,208
Yiksek 33 18,97 6,51
Alt 18 16,06 7,08
Ié;‘;glzkl};l;l ve  Kacis =50 181 1493 590 0545 0,581
Yiksek 33 14,24 5,42
.. Alt 18 9,89 2,76
gf;;lrnUAyfzrgssl‘jzmk V¢ Orta 181 854 295 2160 0118
Yiksek 33 8,18 2,72
Alt 18 10,94 4,36
Yalnizlik/izolasyon Orta 181 9,60 3,56 1,736 0,178
Yiksek 33 9,00 3,12
Alt 18 10,67 479
Vazge¢me ve Caresizlik Orta 181 9,06 3,91 1,487 0,228
Yiiksek 33 8,82 3,68
Alt 18 78,83 31,04
Otomatik Diisiinceler Orta 181 70,01 2570 1686 0,118
Yiiksek 33 65,15 20,05

Hazs: Geng yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilar1 gelir durumu gruplarina

gore farklilik gostermektedir.

Geng yetigkinlerin otomatik diisiinceler algilarmin gelir durumu 6zelinde

kiyaslandigind; anlamlilik bulunamamuistir (p>0.05).
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Tablo 33. Otomatik Diisiinceler Olgegi Alt Boyutlarina Bagl Giivenilirlik Analizleri

Cronbach's

Alpha
Olumsuz Benlik Kavrami 0,928
Karisiklik ve Kagis Fantezileri 0,885
Kisisel Uyumsuzluk ve Degisim Arzusu 0,778
Yalnlzhk/Izolasyon 0,783
Vazge¢me ve Caresizlik 0,892
Otomatik Diisiinceler 0,971

Geng yetiskinlerin; otomatik disiinceler Ol¢egine dair toplam puanin
Cronbach’s Alpha degerinin 0,971 olarak hesap edilirken, olumsuz benlik kavrami
boyutunda 0,928; karigiklik ev kagis fantezileri boyutunda 0,885; kisisel uyumsuzluk
ve degisim arzusu boyutunda 0,778; yalnizlik/izolasyon boyutunda 0,783; vazgegme
ve caresizlik boyutunda 0,892 seklinde hesap edilmistir. Bu dogrultuda, toplam puan
ile olumsuz benlik kavrami, karisiklik ve kagis fantezileri ve vazgegme ve caresizlik
boyutlart yliksek derece giivenilir sonuclar vermektedir. Kisisel uyumsuzluk ve
degisim arzusu ile yalnizlik/izolasyon boyutlarinda yapilan dlgiimler ise orta diizeyde

giivenilirdir.
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BECK DEPRESYON ALGILARINA AIT ANALIZ SONUCLARI

Bu boliimde, aragtirma siirecinde geng yetiskinlerin depresyon seviyelerine

iliskin toplanan verilerin analiz edilmesiyle ulasilan bulgular verilmistir.

Tablo 34. Beck Depresyon Algilarina Ait Normallik Testi Sonuglari

Kolm.-Smir. Merkezi Egilim Ol¢iimleri
Ist. Sd p X Medy. Carp. Bas.
Beck Depresyon 0,100 232 0,000 14,70 13,00 0,935 0,688

Aragtirmada toplanan verilerin dagilimlarinin saptanmasinda merkezi egilim
Olgtimleri referans alinmistir. Medyan ve ortalama degerlerinin birbirlerine yakin
olmasiyla carpiklik-basiklik katsayilarinin -2,00 ile 2,00 arasinda bulunmasi
sebebiyle toplanan verilerin dagiliminda normallik oldugu kabul edilmistir (George
ve Mallery 2010).

Tablo 35. Beck Depresyon Algilarina Ait Betimsel Bulgular_

X  ss.
Beck Depresyon 14,70 10,78

Beck depresyon algilarina dair tanimlayici bulgular degerlendirildiginde;

toplam puaninin (X¥=14,70) hafif depresyon oldugu belirlenmistir.

Tablo 36. Geng Yetigkinlerin Beck Depresyon Algilarmim Cinsiyet Baglaminda

Karsilastirilmasi
Olcek Cinsiyet n X  ss t sd P
Kadin 194 15,27 11,02
Beck Depresyon Erkek 38 1176 8.99 1,848 230 0,066

H2s: Geng yetigkinlerin beck depresyon algilarmin cinsiyetlerine gruplarina
gore farklilik gdstermektedir.
Geng yetiskinlerin beck depresyon algilarmin cinsiyet baglaminda

karsilagtirilmasinda; anlamlilik bulunamamistir (p>0.05).

Tablo 37. Geng Yetigkinlerin Beck Depresyon Algilarinin Birlikte Yasanilan Kisi
Baglaminda Karsilastirilmast

R Birlikte >
Olgek Yasamlan Kisi n X S.S t sd p

Tek kisi 35 1491 10,25
Aile ile 197 1466 10,89

Beck Depresyon 0,126 230 0,900
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H27: Geng yetiskinlerin beck depresyon algilarinin birlikte yasanilan kisi
gruplarina gore farklilik gostermektedir.
Geng yetigkinlerin beck depresyon algilarinin birlikte yasanilan kisi 6zelinde

karsilagtirilmasinda; anlamlilik edinilememistir (p>0.05).

Tablo 38. Geng Yetiskinlerin Beck Depresyon Algilarinin Meditasyon/Yoga Yapma
Durumu Baglaminda Karsilastirilmast

Meditasyon/

Olcek Yoga Yapma n X S.S t sd P
Durumu
Evet 96 14,83 10,88

Beck Depresyon 0,155 230 0,877

Hayir 136 14,61 10,74

Hazs: Geng yetigkinlerin beck depresyon algilarinin meditasyon/yoga yapma
durumu gruplarma gore farklilik gostermektedir.
Geng yetiskinlerin beck depresyon algilarinin meditasyon/yoga yapma durumu

Ozelinde kiyaslanmasinda; anlamlilik edinilememistir (p>0.05).

Tablo 39. Geng Yetiskinlerin Beck Depresyon Algilarinin Spor Yapma Durumu
Baglaminda Karsilastirilmasi

- Spor Yapma =
Olgek Durumu n X S.S t sd p

Evet 182 13,36 10,36 «
Beck Depresyon Hayir 50 1956 1096 -3,694 230 0,000

*p<0,05

H29: Geng yetigkinlerin beck depresyon algilarmin spor yapma durumu
gruplarina gore farklilik gostermektedir.

Geng yetiskinlerin beck depresyon algilarinin spor yapma durumu &zelinde
kiyaslanmasinda; anlamlilik belirlenmistir (t=-3.694; p=0.000). Spor yapmayanlarin
(X=19,56) beck depresyon algilar1 spor yapanlardan (X=13,36) daha yiiksek oldugu

saptanmigtir. Buradan hareketle, Hzg hipotezinin dogrulandig: sdylenebilir.
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Tablo 40. Geng Yetiskinlerin Beck Depresyon Algilarinin Psikolojik Destek Alma
Baglaminda Karsilastirilmasi

. Psikolojik =
Olgek Destek Alma X 33 t sd b

Evet 110 16,77 11,81 *
Beck Depresyon Hayir 122 1281 941 2,819 230 0,005

*p<0,05

Hso: Geng yetiskinlerin beck depresyon algilarinin psikolojik destek alma
durumu gruplarma gore farklilik gostermektedir.

Geng yetiskinlerin beck depresyon algilarinin psikolojik destek alma 6zelinde
kiyaslanmasinda; anlamlilik edinilmistir (t= 2.819; p=0.005). Psikolojik destek
alanlarin  (X=16,77) beck depresyon algilari psikolojik destek almayanlardan
(X=12,81) yiiksek puan almistir. Buna gore, Hao hipotezi dogrulanmustir.

Tablo 41. Geng Yetiskinlerin Beck Depresyon Algilarinin Psikolojik Rahatsizlik
Tanis1 Alma Baglaminda Karsilagtirilmasi

Psikolojik
Olcek Rahatsizhk  n X  ss t sd p
Tanis1 Alma
Evet 36 18,30 11,37 «
Beck Depresyon Hayir 196 1404 1056 2,200 230 0,029

*p<0,05

Hsi: Geng yetiskinlerin beck depresyon algilarinin psikolojik rahatsizlik tanisi
alma durumu gruplarina gore farklilik gostermektedir.

Geng yetigkinlerin beck depresyon algilarinin psikolojik rahatsizlik tanis1 alma
Ozelinde kiyaslanmasinda; anlamlilik belirlenmistir (t= 2.200; p=0.033). Psikolojik
rahatsizlik tanis1 alanlarin (X=18,30) beck depresyon algilar1 psikolojik rahatsizlik
tanis1 almayanlara (X=14,04) oranla yiiksek puan aldigi bulunmustur. Buradan

hareketle, Hs; hipotezi kabul edilebilir niteliktedir.

Tablo 42. Geng Yetiskinlerin Beck Depresyon Algilarinin Yas Grubu Baglaminda

Karsilastirilmasi
Olcek Yas N X S.S F P
23 yas ve alti 66 15,82 10,64
24-27 yas 70 15,46 12,70
Beck Depresyon 28-32 yas 45 13.87 9.08 0,882 0,451

33 yas ve lizeri 51 12,96 9,40




Hs2: Geng yetiskinlerin beck depresyon algilar1 yas gruplarina gore farklilik

gostermektedir.

Geng yetigkinlerin beck depresyon algilarinda yas grubuna goére kiyaslamada;

anlamlilik edinilememistir (p>0.05).

Tablo 43. Geng Yetiskinlerin Beck Depresyon Algilarinin Egitim Durumu

Baglaminda Karsilastirilmast

Olcek Egitim Durumu N X 5.8 F p
Lise 19 16,00 8,69

Beck Depresyon Universite 147 14,98 10,58 0,462 0,630
Y.Lisans / Doktora 66 13,71 11,80

Has: Geng yetiskinlerin beck depresyon algilari egitim durumu gruplarina goére

farklilik gostermektedir.

Geng yetiskinlerin beck depresyon algilarinin egitim durumu baglaminda

karsilastirilmasinda; anlamlilik bulunamamistir (p>0.05).

Tablo 44. Geng Yetigkinlerin Beck Depresyon Algilarinin Anne Egitim Durumu

Baglaminda Karsilastirilmasi

2 Anne Egitim =

Olgek DUruMu N X S.S F p
Tlkokul 107 14,87 11,57
Ortaokul 35 16,17 12,31

Beck Depresyon Lise E1 13.88 8.48 0,376 0,771
Universite ve {izeri 39 14,00 9,98

Haza: Geng yetigkinlerin beck depresyon algilar1 anne egitim durumu gruplarina

gore farklilik gostermektedir.

Geng yetigkinlerin beck depresyon algilarinin anne egitim durumu 6zelinde

kiyaslandiginda; anlamlilik edinilememistir (p>0.05).

Tablo 45. Geng Yetiskinlerin Beck Depresyon Algilarmin Baba Egitim Durumu
Gruplarina Gore Farklilasmasinin Belirlenmesine Ait Anova Testi Sonuglari

2 Baba Egitim =

Olgek DUruMu N X S.S F p
Tkokul 68 15,79 11,43
Ortaokul 23 15,74 9,03

Beck Depresyon Lise 7 14.01 11.02 0,496 0,686
Universite ve lizeri 70 14,00 10,52
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Hss: Geng yetigkinlerin beck depresyon algilari baba egitim durumu gruplarina
gore farklilik gostermektedir.

Geng yetigkinlerin beck depresyon algilarinda baba egitim durumu kapsaminda

kiyas yapildiginda; anlamlilik bulunamamuastir (p>0.05).

Tablo 46. Geng Yetiskinlerin Beck Depresyon Algilarinin Kardes Sayis1 Baglaminda
Karsilagtirilmasi

Olcek Kardes Sayisi N X s.S F P
1 kardes 28 11,61 6,09
2 kardes 83 15,00 11,16

Beck Depresyon 1,012 0,388

3 kardes 60 15,83 10,48
4 kardes ve daha fazla 61 14,61 12,11

Hss: Geng yetiskinlerin beck depresyon algilar1 kardes sayisi gruplarina gore
farklilik gostermektedir.

Geng yetigkinlerin beck depresyon algilarinin kardes sayisi baglaminda kiyas

edilmesinde; anlamlilik edinilememistir (p>0.05).

Tablo 47. Geng Yetigkinlerin Beck Depresyon Algilarimin Gelir Durumu
Baglaminda Karsilagtirilmasi

Olcek Gelir Durumu N X s.S F P
Alt 18 19,17 11,21

Beck Depresyon Orta 181 14,28 10,37 1,696 0,186
Yiiksek 33 1461 12,47

Hs7: Geng yetiskinlerin beck depresyon algilari gelir durumu gruplarina gore
farklilik gostermektedir.

Geng yetiskinlerin beck depresyon algilarinda gelir 6zelinde kiyaslama

yapildiginda; anlamlilik saptanamamustir (p>0.05).

Tablo 48. Beck Depresyon Olgegi Alt Boyutlarina Bagli Giivenilirlik Analizleri
Cronbach's
Alpha

Beck Depresyon 0,911

Katilimcilarin; beck depresyon olgegine dair Cronbach’s Alpha degeri 0,911
olarak olarak bulunmus olup bu deger ¢ok yiiksek diizeyde giivenirlige isaret
etmektedir.
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Tablo 49. Otomatik Disiinceler Bilingli Farkindalik ve Beck Depresyon
Olgeklerinin Birbirleri Arasindaki Iliski

Olgekler 1 @ 6 @ (6 (. (7 (8 (9 (10 (11) (12) (13)
Olumsuz Benlik . N . . . - - - - - - .
Kavrami (1) 1 0,843* 0,767* 0,827* 0,791* 0,947 0,456* 0387* 0,002 0,288* 0334* 0,398 0,697
Kafa Karisikhgi ve . . . . - - - . . ; .
Kagis Fantezisi (2) ! 8217 0,786 0,840% 0,940 0,455* 0,330* 0,036 0,302* 0,357* 0,385* 0,736
Kisisel Uyumsuzluk

gici * * * - - - - - - *
g)Degmm Arzusu r 1 0,806* 0,819* 0,885 0,406* 0246% 0,009 0,273* 0,2345% 0,305* 0,723
Yalnizlik . . - - - - - - .
izolasyonu (4) r 1 07937 09007 ) 1hax 0321% 0128 0315% 0324* 0420 270
Caresizlikten . - - - - B, _ .
Vazgecmek (5) r 10 0902% 410+ 0262* 0005 0182% 0372% 0271 7%
otowat'k r 1 . [ o s . 0,778%
Dusinceler (6) 0,480* 0,357* 0,034 0,300* 0,371* 0,403
Farkindalkla . -

1 ,506* ,302*  0,317* 0,680*
Davranma (7) r 0,097 0,450*
. . . i
Tanimlama (8) r 1 352+ 0,058 0,361* 0,447 0,263*
Gozlemleme (9) r 1 ,262*%  0,349* 0,427* -0,050
i¢sel Deneyimleri i
1 0,019 0,664*
Yargilama (10) 0,314*
icsel Deneyime -

C r 1 ,148%*
Tepkisizlik (11) 0,374*
Bilingli Farkindahk 1 -
(12) 0,358*
Beck Depresyon 1
(13)

p<0,05*
Aragtirmanin  degiskenleri arasindaki iligkinin incelenmesinde pearson

korelasyon analizi yapilmistir. Bu baglamda, otomatik diislinceler ile bilingli

farkindalik (r=-0,403) 0Olcegi geneli arasinda negatif yonlii orta seviyede, beck

depresyon (r=0,778) pozitif yonlii yiiksek seviyede bir iliski vardir. Bilingli

farkindalik ile beck depresyon (r=-0,358) 6l¢cegi geneli arasinda negatif yonli diisiik

seviyede bir iliski vardir.
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Tablo 50. Bilingli Farkindalik Diizeylerinin Otomatik Diisiinceler Diizeylerine
Yordanmasina Iliskin Regresyon Analizi Sonuglart

< Standart
Degisken B Hata t P VIF F F anlamhihk
Sabit 12:2’64 13,579 9,105 0,000*
Farkindalikla - *
Tantma -0,269 0,257 4,038 0,000 1,554
Tanimlama -0,169 0,280 25_22 0,012* 1,566 24,653 0,000"
.. _ - *
Gozlemleme 0,176 0,271 2,836 0,005 1,346
Icsel Deneyimleri ) - -
Yargilama 0,168 0,289 2,846 0,005 1,216
Icsel Deneyimlere ) r
Tepkisizlik 0,289 0,368 4,769 0,000* 1,282
*p<0.05

Diizeltilmis R2=0,339:
Durbin Watson= 1,887

Bagimsiz: Tanimlama, Gozlemleme, Igsel Deneyimleri Yargilama, Igsel Deneyimlere

Tepkisizlik

Bagimli: Otomatik Diigiinceler

Regresyon analizi sayiltilar1 gbz Oniinr alindiginda yordayici degiskenler ile

bagimli degiskenin arasinda anlamli (F=24.653 p=0.000 p<0.05) iligki saptanmustir.

Coklu bagint1 problemini tespit edebilmek adina VIF degerinin 10’dan yiiksek

olmamasi ve Durbin Watson degerinin 1 ile 3 arasinda olmasi gerekliligi sartlarini

sagladig belirlenmistir.

Farkindalikli tanima (t=-4.038 p=0.000), tanimlama (t=-2.522 p=0.012),

gozlemleme (t=-2.836 p=0.005 p<0.05), i¢sel deneyimleri yargilama (t=-2.846

p=0.005) ve igsel deneyimlere tepkisizlik (t=4.769 p=0.000) degiskenlerinin

otomatik diisiinceler tizerinde anlamli etkisi saptanmistir.

Farkindalikla tanima, tanimlama, gézlemleme, i¢sel deneyimleri yargilama ve

icsel deneyimlere tepkisizlik degiskenlerinin otomatik diislinceler diizeyinin

%33,9’unu acikladig belirlenmistir. (R?=0,339).

Arastirmadaki regresyon esitligi su sekildedir:
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Otomatik Diisiinceler =123,644-0,289*I¢sel Deneyimlere Tepkisizlik-
0,269*Farkindalikla Tanima-0,169*Tanimlama-0,176*Gozlemleme-0,168*I¢sel

Deneyimleri Yargilama

Icsel deneyimlere tepkisizlik diizeyinde bir birimlik artisin otomatik
diisiinceler diizeyinde 0,289’luk bir azalisa sebebiyet verecegi belirlenirken,
farkindalikla tanima diizeyinde bir birimlik artisin otomatik diislinceler diizeyinde
0,269’luk, tanimlama diizeyinde bir birimlik artisin 0,169’luk, gozlemleme
diizeyinde bir birimlik artisin 0,176 ve i¢sel deneyimleri yargilama diizeyinde bir

birimlik artisin 0,168’lik bir azalisa neden olacagi belirlenmistir.

Tablo 51. Bilingli Farkindalik Diizeylerinin Beck Depresyon Diizeylerine
Yordanmasina lligkin Regresyon Analizi Sonuglari

< Standart
Degisken B Hata t P VIF F F anlamhhk
Sabit 30,070 5,848 5,142  0,000*
Farkindalikla -
Tanima -0,281 0,111 4,129 0,000* 1,554
Tanimlama -0,047 0,121 O(;94 0,488 1,566 22,106 0,000"
. - - *
Gozlemleme 0,158 0,117 2491 0,013 1,346
Igsel Deneyimleri ] - -
Yargilama 0,191 0,125 3,178 0,002 1,216
Igsel Deneyimlere - .
Tepkisizlik 0,326 0,158 5,284 0,000 1,282
*p<0.05

Diizeltilmis R2=0,314:

Durbin Watson= 1,894

Bagimsiz: Tanimlama, Gdzlemleme, I¢sel Deneyimleri Yargilama, I¢sel Deneyimlere
Tepkisizlik, Bilingli Farkindalik

Bagimli: Beck Depresyon

Regresyon analizi sayiltilar1 degerlendirildiginde, yordayici degiskenler ile
bagimli degiskenin anlamli (F=22.106 p=0.000) diizeyde iliskisi saptanmigtir. Coklu
bagint1 problemini tespit edebilmek adina VIF degerinin 10’dan yiiksek olmamasi ve
Durbin Watson degerinin 1 ile 3 arasinda olmasi gerekliligi sartlarini sagladigi

belirlenmistir.
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Farkindalikli tanima (t=-4.129 p=0.000), goézlemleme (t=-2.491 p=0.013),
igsel deneyimleri yargilama (t=-3.178 p=0.002) ve ic¢sel deneyimlere tepkisizlik
(t=5.284 p=0.000) degiskenlerinin beck depresyon iizerinde iizerinde anlamli etkisi

saptanmistir.

Farkindalikli tanima, gozlemleme, icsel deneyimleri yargilama ve igsel
deneyimlere tepkisizlik degiskenlerinin beck depresyon diizeyinin %31,4’ilinii

acikladigi belirlenmistir. (R?=0,314).
Regresyon analizi sonucuna regresyon esitligi asagida verilmistir.

Beck  Depresyon  =30,070-0,326*i¢sel  Deneyimlere  Tepkisizlik-
0,281*Farkindalikla Tanima-0,158*Gozlemleme-0,191*Icsel Deneyimleri

Yargilama

Igsel deneyimlere tepkisizlik diizeyinde bir birimlik artisin beck depresyon
diizeyinde 0,326’lik bir azalisa sebebiyet verecegi belirlenirken, farkindalikla tanima
diizeyinde bir birimlik artisin beck depresyon diizeyinde 0,281°lik, gozlemleme
diizeyinde bir birimlik artisin 0,158’lik ve igsel deneyimleri yargilama diizeyinde bir

birimlik artisin 0,191°lik bir azalisa neden olacagi belirlenmistir.
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BESINCI BOLUM

TARTISMA

Bu arastirma, geng¢ yetiskinlerin bilingli farkindalik algilari, otomatik
diisiinceleri ve depresyon diizeyleri arasindaki iliskiyi konu edinmektedir.
Literatiirdeki benzer ¢aligmalar degerlendirildiginde dogrudan bu konuda yapilan bir
arastirmanin halihazirda mevcut olmadigi saptanmistir. Dolayisiyla bu arastirma,
elde ettigi sonuglar ile literatiirde yer alan bir boslugu doldurmaktadir. Ayrica, bu
arastirmanin ileride benzer konularda ¢aligsma yiirlitmek isteyecek arastirmacilara yol

gosterecegi diistiniilmektedir.

5.1. Geng Yetiskinlerin Bilin¢li Farkindalik Algilarina Ait Sonuclarin

Tartisiimasi

Arastirma siirecinde, gen¢ yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarina ait
yapilan ilk inceleme cinsiyet degiskenine goére katilimci puanlarinin farklilasma
durumunun incelenmesi olmustur. Elde edilen sonuglara gore, geng yetiskinlerin
bilingli farkindalik algilarina ait toplam puan ile alt boyutlarin genelinde anlaml1 fark
bulunamamistir. Bu kapsamda, kadin ve erkeklerin bilingli farkindalik algilarinin
benzer oldugu sdylenebilir. Nitekim, daha oOnce benzer konularda yapilan
aragtirmalar da bu sonucu desteklemektedir. Ornegin; Aydogan (2021) tarafindan
yiirlitiilen arastirmada, evli bireylerin bilin¢li farkindalik diizeyleri cinsiyet
baglaminda degerlendirilmis ve kadin ile erkeklerin puanlarinda anlamli sonuglara
ulagilamamugtir. Ayrica, Kaya (2021) tarafindan kadin ve erkek 6gretmenler iizerine
yiriitilen aragtirmada ve Curun (2021) tarafindan {iniversite Ogrencilerinin
katilmiyla gergeklestirilen arastirmada hem bu arastirmayr hem de Aydogan
(2021)’1n ¢alismasim destekleyici nitelikte sonuglar elde edilmistir. Ayrica, Ozyurt
(2020)’un arastirmasinda da ergen bireylerin bilingli farkindalik algilarinin cinsiyet
baglaminda farklilasmadigi sonucu elde edilmistir. Daha 6nce bilingli farkindalik
lizerine yiirlitiilen arastirmalar genel olarak degerlendirildiginde, geng yetiskinlerin
bilingli farkindalik algilarmin cinsiyete gore incelenmesine iligkin elde edilen
sonuclarin literatiirde yer alan c¢alismalar ile uyumlu oldugunu soylemek
miimkiindiir. Yapilan bir aragtirmanin bulgular ele alindiginda kadin tiniversite

Ogrencilerinin bilingli farkindalik puanlar1 daha ytliksek bulunmaktadir .Bu ¢alismada
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kadin iiniversite 0grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ortalama puani erkek
Ogrencilerden yiiksek olmakla beraber, bu farklilik istatistiksel olarak anlamli
diizeyde degildir. Diger yandan, alanyazinda konuya iliskin yapilan diger bazi
calismalarda ise farkl1 sonuglara ulasildig1 da goriilmektedir. Oregin, Cengiz, Serdar
ve Donuk (2006) tarafindan yapilan arastirmada kadin 6grencilerin erkeklerden daha
yiiksek bilingli farkindalik ve girisimcilik diizeylerine sahip oldugu sonucuna
ulasilmistir. Ek olarak arastirmamdaki bulgular ele alindiginda da kadin katilimcilar
ankete erkek katilimcilardan daha fazladir, bu da bilingli farkindaligin bilingli
farkindaliga olan ilgi ve dikkatin daha fazla oldugunu sdyleyebilir ,fakat yorum

yapilmasi i¢in daha fazla aragtirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Aragtirma sonunda, geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilar1 ve buna ait
alt boyutlar birlikte yasanilan kisilere gore incelendiginde; toplam puan ile alt
boyutlarin genelinde anlamli bir fark olmadigi sonucuna ulasilmistir. Bilingli
farkindalik algis1 iizerine yiiriitiilen arastirmalar incelendiginde, yasanilan kisiler
degiskeninin genel olarak goz ardi edildigi sonucu saptanmistir. Yapilan sinirh
caligmalar ise bu ¢alismanin aksine yasanilan kisilerin bilingli farkindalik iizerinde
anlamli etkisi oldugunu gostermektedir. Bu konuda yapilan az sayidaki ¢aligmadan
biri Giindiiz (2016)’{in arastirmasidir. Giindiiz (2016)’iin yetiskin bireyler {izerine
yuriittiigii arastirmada, bilingli farkindaligin yasanilan kisilere gore anlamli degisiklik
gostermesinin tespit edilmesi, her iki arastirmayr birbirinden ayristirmaktadir.
Giindiiz Bu baglamda esiyle birlikte yasayanlarin arkadaslariyla yasayanlara gore
bilingli farkindaliklarinin yiiksek oldugu verisini literatiire kazandirmigtir. Bukonuda
evliligin bireylerdeki duygu diizenleme giicliigiinli azaltmas1 ve bilingli farkindalig
arttirmasi, glinlimiiz modern toplumunda evliligin hala ruhsal sagligin korunmasi i¢in
onemli bir faktor oldugu seklinde yorumlanabilir. Evlilikte birlikte gecirilen
zamanlarda farkindalik aninin artmasi olarak da yorumlanabilir. Ulasilan bu sonucun

literatiire yeni bir bakis acist getirdigi sdylenebilir.

Arastirma sonunda elde edilen bir diger sonug, gen¢ yetiskinlerin bilingli
farkindalik algilarinin meditasyon/yoga yapma durumuna gore benzer yapida
olmasidir. Bu kapsamda, meditasyon/yoga ve yapmayan geng yetiskinlerin bilingli
farkindalik algillarinin  denk oldugunu sdylemek miimkiindiir. Amerika’nin

Pensilvanya eyaletinde yapilan bir arastirmaya gore Ogrencilerde Oz-elestiri, 6z-
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anlayis ve bilingli farkindalik ile yoga etkisi aragtirilmistir. Aragtirma sonucuna gore
deney grubu (yoga yapanlar) kontrol grubuna (yoga yapmayanlar) gore 6z-elestiri
puanlart distik, 6z-anlayis ve bilingli farkindalik puanlar1 yiliksek ¢ikmistir. Yoga
yapmak kisilerde 6z-elestiri seviyesini diisliriirken 6z-anlayis ve bilingli farkindalik
diizeylerini artirmak i¢in yararli bir yol olabilecegi belirtilmistir. Brezilya’da yapilan
bir arastirmaya gore deney ve kontrol grubunda alzheimer hastaligina sahip 46 aile
bakicisinin 6z-anlayis, yasam kalitesi ve bilingli farkindalik diizeyleri incelenmistir.
Deney grubu sekiz haftalik yoga ve meditasyon programina dahil olmustur. Kontrol
grubuna gore deney grubundaki kisilerde 6z-anlayis, yasam kalitesi, farkindalik ve
kendine sefkati artirdigi anlaml diizeyde yiiksek bulunmustur (Danucalov vd.,
2017).Tiurkiye’de meditasyon ve yoga kavrami gelismekte ve 6nem kazanmaktadir

Jkisilerin meditasyon ve yoga kavramina uzak olmasi bu sonucu dogurmus olabilir.

Spor yapma durumunun geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarindaki
etkisi incelendiginde, spor yapmayan bireylerin puani, spor yapan bireylerin
puanindan anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. Bilingli farkindalik temelli
uygulamalarin sporcularda kaygi, dikkat, duygu diizenleme ve 6z yeterlik gibi
psikolojik engelleyicileri hafifleterek performans: artirmada kullanilabilecegi
diistintilebilir Bilingli farkindalik, fiziksel ve ruhsal agidan deneyimlenen biitiin
olumsuz hislerin daha az olmasina yardim etmekte ve olumlu kisilik olusumunu
Kolaylastirmaktadir. Ilgili literatiirden yola ¢ikarak bilingli farkindalik ¢alismalari,
spor yapan bireylerin sportif amaclarina erismelerine yardim edecek olup, zihinlerini
odaklamalarma fayda saglayacagi yorumu yapilabilir. Ilgili calismalar
incelendiginde, spor yapma durumu ile bilingli farkindalik algis1 arasinda bag kuran
arastirma sayisinin yetersiz diizeyde oldugu belirlenmistir. Hatta benzer ¢alismalarin
hicbirinde spor yapma degiskeni dogrudan kullanilmamistir. Erman (2021)’1n sporcu
bireyler lizerine ylriittiigli arastirmada spor yapma yilinin bilingli farkindalik
diizeyini pozitif etkiledigi sonucuna ulasilmasi, ortak bir zeminde bulusturmaktadir.
Vural ve Okan (2021)’1n arastirmasinda ise milli sporcu olma durumunun bilingli
farkindalik algis1 iizerindeki etkisi degerlendirilmistir. Arastirma sonunda, milli
sporcular ile milli olmayan sporcularin bilingli farkindalik algilarinin benzer oldugu
sonucu elde edilmistir. Bu kapsamda, aragtirmanin spor yapma durumunun geng
yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarindaki etkisine yonelik elde ettigi sonuglar,

literatiirdeki eksiklikleri kapatmasi bakimindan énemlidir.
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Arastirma sonunda, gen¢ yetiskinlerin bilin¢li farkindalik algilarinin
psikolojik destek alma durumuna gore fark gostermedigi; farkindalikla davranma
boyutunda psikolojik destek almayanlar ve i¢sel deneyimlere tepkisizlik boyutunda
ise psikolojik destek alanlar lehine anlamli sonuglara ulasilmistir. Psikolojik
rahatsizlik tanis1 alma durumunda ise tani almayanlar lehine anlamli sonuglar
bulunmustur. Bu kapsamda, psikolojik destek alma durumunun bilingli farkindalik
algis1 tizerinde anlamli etkiye sahip bir degisken olmadigini ve psikolojik tan1 alma
durumunun ise gen¢ yetigskinlerin bilingli farkindalik algilarinda anlamli
degisikliklere sebebiyet verdigini sOylemek miimkiindiir. Psikolojik tani almig
bireylerde biligsel bozulmalar, yasam kalitesinde diisiis, goriilebilmektedir. Bu seyir
her tan1 almis danisanda derece olarak farklilik géstermektedir. Her danisanin hayati
algilayls ve yasam deneyimi beklentileri degisiklik gostermektedir. Bilingli
farkindalik algis1 iizerine yapilan arastirmalar degerlendirildiginde; psikolojik destek
alma, psikolojik tanit alma, psikiyatrik ila¢ kullanma vb. gibi degiskenlerin
incelemeye alinmadigi saptanmistir. Bu baglamda, arastirmanin geng yetiskinlerde
bilingli farkindalik algis1 ile psikolojik destek alma ve psikolojik tani alma
degiskenleri arasindaki iliskiye yonelik elde ettigi sonuclarin yapilacak yeni

arastirmalar i¢in yol gosterici nitelikte olacagi sdylenebilir.

Geng yetiskinlerin bilin¢li farkindalik algilar1 yas gruplarina gore
degerlendirildiginde, farkli yas gruplarinda yer alan bireylerin benzer ozellikler
gosterdigi sonucuna ulagilmistir. Bu baglamda, 23 yas ve alti, 24-27 yas, 28-32 yas
ve 33 yas ve lizerindeki katilimcilarin bilingli farkindalik algilarinin birbirlerine denk
oldugunu séylemek miimkiindiir. Bilin¢li farkindalik algis1 ve yas gruplari arasindaki
iliskiyi inceleyen giincel arastirmalarda, agirlikli olarak yas gruplarinin bilingli
farkindalik algisinda anlamli fark olusturdugu sonucu saptanmistir. Ornegin
Aydogan (2021) Orta yasta olan katilimcilarin puanlarinin geng yasta olan
katilimcilardan yiiksek oldugu belirlenmistir. Bilingli farkindalik diizeylerinin yas
degiskenine gore farklilagsmasinda, bireylerin yaslart ilerledik¢e yeterli duygusal
olgunluga erismesi, daha duyarli ve daha olumlu bakis agilarina sahip olmasi 6ne

surtiilebilir.

Geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarinin egitim durumuna gore

incelenmesinde anlamli sonuglar elde edilememistir. Buna gore, lise, liniversite ve
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lisansiistii 6grenime sahip geng yetiskinlerin bilingli farkindalik diizeyleri birbirlerine
denktir. Bu sonug literatiirde pek ¢ok arastirma tarafindan birgok kez saptanmustir.
Ornegin; Aydin (2019) tarafindan yiiriitiilen arastirmada dindarlik ve bilingli
farkindalik arasindaki iligki degerlendirilmis ve arastirma sonunda bilingli
farkindaligin egitim durumuna goére anlamli bir farklilik gostermedigi sonucu elde
edilmistir. Dolayisiyla, Aydin (2019)’1n arastirmasi ile bu ¢alismanin Ortiistiigiinti
soylemek miimkiindiir. Ayni sekilde Aydogan (2021) tarafindan yapilan
aragtirmalarda da hem bu arastirmayr hem de Aydin (2019)’in arastirmasin
destekleyici sonuglara ulasilmistir. Bilingli farkindaligin egitim diizeyi degiskenine
gore farklilasmamasindaki etkenler arasinda bilingli farkindalik halinin belirli bir
egitim seviyesine ihtiya¢ duymamasi olabilir. Okuma yazma seviyesinde ve belirli
bir bilis seviyesine sahip olan her birey bilingli farkindalik temelli becerileri hayatina
uygulayabilir. Bu baglamda yapilan uygulamalar, duygulara, duyumlara, diisiincelere
odaklanmayi, esnekligi ve denge kurmay1 saglar. Gerekli yonergeler verildiginde her
birey bilingli farkindalik becerilerini uygulayabilir ve hayata gecirebilir. Bilingli
farkindalik kavraminda temelde dikkat, niyet ve tutum olmak iizere {i¢ bilesene
dikkat cekilmektedir. I¢inde bulunulan anin getirilerini iyi veya kotii olarak
siniflandirmadan kabul ve sefkati merkeze alarak merak ile am1 gozlemleyebilmek

biling¢li farkindaligin olugsmasi i¢in gereklidir.

Arastirma sonunda, geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilar1 ve buna ait
alt boyutlar anne ve baba egitim durumuna gore incelendiginde, anlamli sonuglar
elde edilememistir. Bu sonugtan hareketle, genc yetiskinlerin bilingli farkindalik
algilarinda ve buna bagli alt boyutlarda anne veya baba egitim durumunun anlamli
etkisi olmadigi soylenebilir. Ilgili literatiir incelendiginde, anne ve baba egitim
durumu ile bilingli farkindalik algis1 arasinda bag kuran arastirma sayisinin yetersiz
diizeyde oldugu belirlenmistir. Yapilan az sayidaki ¢alisma da ulastiklar1 sonuglar
bakimindan bu arastirma ile paralellik gostermektedir. Ornegin; Ozyurt (2020)
tarafindan ergen bireyler iizerine yiiriitiilen arastirmada, bilingli farkindalik algisinin
anne veya baba egitim durumu baglaminda anlaml fark gdstermedigi sonucu elde
edilmistir. Bilingli farkindalik kisinin kendi deneyimleri ve ana odaklanma becerisi
olarak kabul edilmektedir. Kisinin kendi deneyimsel siirecine ve getirilerine gore
zihni farkindalik haline getirme becerisidir ve ana odaklidir ve ailenin egitim

konusunda anlamlilig1 diistiktiir.
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Kardes sayisinin geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarindaki etkisi
incelendiginde, bilingli farkindalik algilarina ait toplam puan alt boyutlarin genelinde
anlamli bir fark olmadigi sonucuna ulasilmistir. Bu baglamda, kardes sayisinin
bagimsiz bir degisken olarak geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarina anlamli
etkisini olmadigin1 sdylemek miimkiindiir. Nitekim bilingli farkindalik {izerine daha
once vyiiriitiilen arastirmalar da bu sonucu destekl emektedir. Ornegin; Ozyurt
(2020)’1n aragtirmasinda farkli sayida kardesi bulunan ergen bireylerin bilingli
farkindalik algilarinin birbirlerine denk oldugu sonucu saptanmistir. Dolayisiyla,
Ozyurt (2020)’un ¢alismasi ile bu arastirma kardes sayisi iizerine elde ettigi sonuglar
ile paraleldir. Ozyesil (2019) tarafindan iiniversite dgrencileri iizerine yiiriitiilen
aragtirma ve Giiner (2011) tarafindan lise dgrencileri lizerine yiiriitiilen arastirmada
da Ozyurt (2020)’un calismasinda ve bu arastirmada oldugu gibi kardes sayisi
baglaminda anlamli fark bulunamamistir. Dolayisiyla, arastirmanin kardes sayisi
tizerine elde ettigi sonuglar, literatiir ile uyumludur. Ancak bu konuda genelleme
yapmak icin yeterli arastirma bulunmamaktadir. Farkli o6rneklemler iizerinde
yapilacak arastirmalara ihtiya¢ vardir. Farkindalik becerilerinin bireysel bir siireg

olmasi bu sonuglar1 dogurabilir.

Geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilar1 ve buna ait alt boyutlar gelir
durumuna gore incelendiginde, toplam puan ile alt boyutlarin genelinde anlamh
sonuclar bulunamamistir. Bu baglamda, geng¢ yetiskinlerin bilingli farkindalik
algilarina ait toplam puan ile farkindalikli davranma, tanimlama, gozlemleme ve
i¢sel deneyimleri yargilama boyutlarinda gelir durumunun etkisi yoktur. Kurt (2021)
tarafindan sosyal hizmet calisanlar1 iizerine yliriitiilen arastirmada da bilingli
farkindalik diizeyinin bu arastirmada oldugu gibi gelir durumuna bagli olarak
degismediginin ortaya konmasi her iki arastirmanin ortak noktasidir. Bu baglamda,
farkli ekonomik gelire sahip geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilar1 benzer
yapidadir. Kocaarslan’in (2016) c¢alismasinda, bilingli farkindalik diizeylerinin
sosyoekonomik durumlarma bagli olarak anlamli bir sekilde farkli oldugu
elirlenmistir. Sosyoekonomik durumu diisiik olan 6grencilerin bilingli farkindalik
diizeylerinin de daha diisiik oldugu goriilmektedir. Bunun nedeni olarak ekonomik
diizeyleri daha yiiksek Ogrencilerin kendini gelistirme olanaklarina daha rahat

ulagabilmesi olarak yorumlanmuistir.

85



5.2. Genc¢ Yetiskinlerin Otomatik Diisiinceler Algilarina Ait Sonuclarin

Tartisiilmasi

Geng yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilar1 ve buna ait alt boyutlar ¢esitli
demografik degiskenlere baglaminda degerlendirilmistir. Bu kapsamda ele alinan ilk
degisken cinsiyet olmustur. Ulasilan sonuglara gore, genc yetiskinlerin otomatik
diisiinceler algilarina ait toplam puan ile alt boyutlarin genelinde cinsiyete dayali
anlamli bir fark olmadigi sonucuna ulasilmistir. Dolayisiyla kadin ve erkeklerin
otomatik diislinceleri bakimindan benzer oldugu soylenebilir. Fakat otomatik
diisiinceler lizerine yapilan arastirmalar, bu sonuclar ile zitlik olusturmaktadir.
Ornegin; Er (2018) tarafindan 6zel egitim ogretmenlerinin otomatik diisiinceleri
cinsiyet baglaminda degerlendirilmis ve anlamli sonuglara ulagilmistir.Bu ¢aligmada
erkek ogretmenlerin kadin 6gretmenlere gore otomatik diigiincelerinin daha yogun
oldugu saptanmultir. Literatiire bakildiginda; cinsiyete gore otomatik diigiinceler
arasinda anlamli fark oldugunu gosteren calismalara rastlanmistir Yapilan Bir
arastirmada kiz 6grencilerin olumsuz otomatik diislincelerinin daha yiiksek oldugunu
bulmuslardir.( Bozkurt 1998; Karakaya ve ark 2007; Ergin 2013; Giil, Keskin ve
Bozkurt 2014). Kiz 6grencilerin otomatik diisiincelerinin erkek &grencilerden daha
fazla olmasinin c¢esitli nedenleri olabilmektedir. Aile yetistirme tarzi otomatik
diisiincelerin  gelismesinde etkili olabilmektedir. Ebeveynler genellikle kiz
cocuklarna daha fazla baski ve otorite kurmaya elverigli davranmaktadir. Bu da
kizlarin kendilerini algilama bi¢imlerini kusurlu, karsi tarafa bagimli o6zgiiven
konusunda yetersiz hissettirebilir ve otomatik diisiinceleri daha kolay birsekilde
aktive olabilir. Ayrica aile disinda ¢evreden de ayni sekilde yetersizlik hissi ile bag

edebilmektedirler .

Geng yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilar1 birlikte yasanilan kisilere gore
degerlendirildiginde, anlamli sonuglar elde edilememistir. Bu baglamda tek kisi
yasayan ve ailesi ile birlikte yasayan geng¢ yetigkinlerin otomatik disiinceler
algilarina ait toplam puan ile olumsuz benlik kavrami, karisiklik ve kagis fantezileri,
kisisel uyumsuzluk ve degisim arzusu, yalnizlik/izolasyon ve vazge¢cme ve ¢aresizlik
boyutlar1 birbirlerine denktir. Otomatik diislinceler tizerine yiiriitiilen arastirmalarda
katilimcilarin yasadiklart kisilere iligkin bir degerlendirmenin daha 6nce yapilmamis

olmasi, benzer caligmalar ile bag kurmay1 zorlastirmaktadir. Bu incelemeye en yakin
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degerlendirme Altun (2015)’un OKB tanis1 almis hastalar {izerine yapmis oldugu
arastirmadir. Altun (2015)’un arastirmasinda, katilimcilarin otomatik diisiinceleri
yasanilan yere gore degerlendirilmis ve anlamli sonuclar elde edilememistir. Bu
arastirmada da yasanilan kisilere gore anlamli sonu¢ elde edilememesi her iki

arastirmay1 dogrudan olmasa da dolayli olarak ortak bir zeminde bulusturmaktadir.

Aragtirma sonunda elde edilen bir diger sonug, geng¢ yetiskinlerin otomatik
diisiincelerinde meditasyon /yoga yapma durumuna gore benzer yapida olmasidir. Bu
kapsamda, meditasyon /yoga ve yapmayan geng¢ yetiskinlerin otomatik
diisiincelerinin denk oldugunu sdylemek miimkiindiir. Otomatik diislinceler tizerine
yiirlitiilen arasgtirmalar incelendiginde, meditasyon/yoga yapma degiskeninin daha
once incelenmedigi sonucuna ulagilmistir. Dolayisiyla, elde edilen bu sonug literatiir
icin O6nem arz etmektedir.Bu durumun Tirkiye de meditasyonsiirecinin net
bilinmemesi olabilir.

Spor yapma durumunun geng yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilar1 iizerindeki
etkisi incelendiginde, bazi anlamli sonuglara ulasilmistir. Ornegin; kisisel
uyumsuzluk ve degisim arzusu ve vazgegme ve c¢aresizlik boyutlarinda spor
yapmayan katilimeilarin puani, spor yapan katilimcilarin puanindan anlamh diizeyde
yiiksek bulunmustur. Fakat geng¢ yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilarina ait
toplam puan ile olumsuz benlik kavrami, karisiklik ve kagis fantezileri,
yalnizlik/izolasyon boyutlarinda anlamli bir fark elde edilememistir. Otomatik
diisiinceler tlizerine yiiriitiilen arastirmalar incelendiginde, spor yapma durumunun da
meditasyon/yoga yapma degiskeni gibi daha dnce incelenmedigi belirlenmistir. Bu
baglamda, elde edilen bu sonucun literatiirde yer alan bir boslugu doldurdugu
sOylenebilir. Spor Performansindan dnce sirasinda ve sonrasinda zihne giren olumsuz
otomatik diisiinceleri ele almanin en iyi yolu, spor zaman disindaki zamanlarda bu
diisiinceleri degistirmek i¢in biligsel yeniden yapilandirma araglarini kullanmaktir.
Olumsuz otomatik diisiinceleri degistirmenin en etkili araglarindan biri diisiince
kaydidir. Diislince kayitlari, kisiye performanslar1 sirasinda ve sonrasinda bireysel
deneyimlerin yol actig1 olumsuz duygulara katkida bulunan, “ani diisiinceler” olarak
adlandirilan olumsuz otomatik diisiinceleri tanimlamasina yardimer olur. Ek olarak
spor performanslar1 genellike bir takim ruhu ve aidiyet duygusu getirir. Bir yere ait
olma diislincesi zihindeki olumsuz otomatik diisiinceleri azaltabilir, spor yapma

durumu kisiye saglikli bir beden kazandirabilecegi gibi zihin mesguliyeti de
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saglamaktadir. Bu da zihinde ucgusan otomatik diislinceleri azaltmanin bir yolu

olabilir .

Geng yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilar1 psikolojik destek alma
durumuna gore degerlendirildiginde, anlamli sonuglar elde edilmistir. Buna gore,
psikolojik destek alan genc¢ yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilarina ait toplam
puan ile alt boyutlarin tamamina ait puanlar psikolojik destek almayan katilimcilarin
puanindan anlamli diizeyde yiiksektir. Otomatik diisiinceler {izerine yiiriitiilen
arastirmalarda, psikolojik destek alma durumu zaman zaman incelenen bir degisken
olarak gbze ¢arpmaktadir. Bu kapsamda inceleme yapan sinirli arastirmadan biri
Oru¢ (2013)’un {iiniversite Ogrencileri katilimiyla yapilan arastirmadir. Orug
(2013)’un aragtirmasinda da bu arastirmada oldugu gibi psikolojik destek alan
katilimcilarin otomatik diisiinceler algilarina ait puanlar psikolojik destek almayan
katilimcilarin puanindan anlamh diizeyde yiiksek olarak bulunmustur. Psikolojik
destek alan bireylerde kisilerin duygu diisiince ve davraniglarini fark etme kabiliyeti
genel olarak artmaktadir. Kisi otomatik diislincelerini fark edip ona gore hareket
edebilir. Ayrica, Bal ve Alko¢ (2020)’un g¢alismasinda ve Sinanoglu (2016)’nun
arastirmasinda da benzer nitelikli sonuglar elde edilmistir. Bu bakimdan, ulasilan

sonuglarin eski ¢aligmalar ile uyumlu oldugu sdylenebilir.

Geng yetigkinlerin otomatik diisiinceler algilarinin psikolojik rahatsizlik tanis1 alma
baglaminda kiyaslandiginda; anlamlilik gosterdigi edinilmistir Psikolojik rahatsizlik
tanist alanlarin  otomatik dislinceler algilart psikolojik rahatsizlik tanisi
almayanlardan daha yiiksek oldugu sapntanmistir. Otomatik diislinceler iizerine
yiiriitiilen arastirmalarda otomatik diisiinceler ile anksiyete tanisi almis bireyler
arasindaki iliski incelenmistir ve orta diizeyde pozitif iliski oldugu saptanmustir.
Olumsuz otomatik diisiincelerin anksiyete ile beraber arttiklari ya da birbirleriyle
pozitif yonde iliski gosterdiklerini Aydim, (1990); Aydin ve Imamoglu, (2001);
Ergin, (2013); Kara ve Acet, (2012); Sinanoglu, (2016) gibi ¢alismalar
desteklemektedir. Buna gore, olumsuz otomatik diisiince seviyeleri yiiksek olan
bireyin anksiyete tanist alma diizeylerinde de artis olmasi1 beklenmektedir. Otomatik
diistinceler depresyon, anksiyete gibi psikolojik sorunlarin da sebebi olabilir Kisilerin
psikolojik rahatsizliklarinin ve tani almasmin bazi nedenleri arasinda Kkisilersn
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gercege uygun olmayan yorumlamalar1 ve biligsel ¢arpitmalari ve olaylari algilayis
seklinin farklilasmasindan kaynakli olabilmektedir Fakat bilissel carpitmalar,
otomatik diislinceler basl basina ruhsal sagligin bozuldugunu géstermemekle birlikte
fark edilip, degistirilmedigi siirece; anksiyete bozukluklari, depresyon, obsesif—
kompulsif bozukluk gibi bircok psikolojik hastaliklarin ortaya ¢ikmasinda onemi
biiyiiktiir.

Yas grubunun geng¢ yetigkinlerin otomatik diislinceler algilar1 tizerindeki
etkisi incelendiginde, toplam puan ile alt boyutlarin ¢cogunda anlamli bir fark elde
edilememistir. Bu kapsamda, yas grubu degiskeninin otomatik diisiinceler lizerinde
bagimsiz bir etkisi olmadigini sdylemek miimkiindiir. Fakat yapilan arastirmalarin
geneli, yas grubunun otomatik diislinceler {izerinde anlamli bir etkisi oldugu
yoniindiir. Ornegin, Eris (2017)’in otomatik diisiinceler ve yas grubu arasindaki
iligskiye iligkin elde ettigi sonuclarda 50 yas ve iizeri kisilerin otomatik diisiincelerde
artts gosterdigi verilerine ulasilmistir. Ek olarak yapilan bir aragtirmada 20 li
yaslardaki bireylerin otomatik diisiincelerinin 18 altina oranla daha az oldugu
gbzlemlenmistir. Bunun nedeni olarak ergenligin yetiskinlige bir geg¢is donemi
oldugu ve duygu ve disilincelerin farkindaliinin 6nplanda olmamasi 06rnek
verilebilir. Insan iliskileri ile olan deneyimlerini tek bir olaya baglayabilirler ve bu
onlarda otomatik diisiincelerin var olmasina neden olabilir . Arastirma tarafindan
ulasilan sonucun literatiir ile zitlik olusturmasmin sebebi, arastirma 6rnekleminin

geng yetiskinler ile daraltilmis olmasi da etken olabilir.

Egitim durumunun geng yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilar iizerindeki
etkisi incelendiginde, toplam puan ile alt boyutlarin genelinde anlamli bir fark
olmadig1 sonucu saptanmistir. Benzer arastirmalarin egitim diizeyine iligkin sonuglari
degerlendirildiginde, otomatik diisiincelerin egitim durumu degiskeninden anlamli
diizeyde farklilastig1 sonucu saptanmustir. Ornegin, Eris (2017), Sahin (2017) ve
Ergin (2013) tarafindan yiiriitillen arastirmalarda, egitim durumuna bagli olarak
katilimcilarin ~ otomatik diisiincelerinde anlamli degisikler saptanmistir. Bu
arastirmalarda egitim diizeyi ilkokul ve ortaokul seviyelerinde iken otomatik
diisiinceleri artmaktadir. Bu arastirmada ise egitim durumu baglaminda anlaml bir
sonu¢ elde edilememesinin sebebi, katilimecilarin yogunlukla benzer egitim

kademelerinden mezun olmasi olabilir.
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Geng yetiskinlerin otomatik diigiinceler algilar1 anne ve baba egitim
durumuna gore degerlendirildiginde, anlamli sonuglar elde edilememistir. Bu
baglamda annesi ve babasi ilkokul, ortaokul, lise ve {iniversite ve lizeri kurumlardan
mezun olan geng yetiskinlerin otomatik diislinceler algilarina ait toplam puan ile
olumsuz benlik kavrami, karisiklik ve kacis fantezileri, kisisel uyumsuzluk ve
degisim arzusu, yalnizlik/izolasyon ve vazgecme ve ¢aresizlik boyutlar1 benzerdir.
Ilgili literatiir incelendiginde, bu sonucun genel olarak desteklenmedigi saptanmustir.
Yapilan arastirmalar bir biitiin olarak degerlendirildiginde, anne ve baba egitim
durumunun otomatik diisiinceler iizerinde anlaml etkisinden s6z edilebilir.Ornegin ,.
Sonmez (2012) ve Ergin (2013) te yaptiklar1 aragtirmalarda, anne ve babanin egitim
diizeyi yiikseldik¢ce otomatik diisiincelerin arttig1 goriilmiistiir. Buna goére, anne ve
babasi {liniversite ve iistlii kurum mezunu Ggrenciler, anne ve babasi ilkdgretim
mezunu Ogrencilerden daha fazla otomatik diisiincelere sahiptirler. Dolayisiyla, bu
arastirmanin ulastigt sonuglarin literatiire giincel bir bakis agis1 kazandirdig
savunulabilir. Kisiler otomatik diisiincelere sahip bir sekilde dogmazlar ve akademik
basarilar genellikle kisinin zeka seviyesi ve g¢evresel faktorler ile ilgilidir. Ailenin
akademik basarilar1 ¢ocuklarda temel, ara inanglara etki etmemesi ya da ele

alinmamasi etkili olmus olabilir.

Kardes sayisinin geng yetigkinlerin otomatik diislinceler algilar iizerindeki
etkisi incelendiginde, toplam puanda anlamli sonuglara ulagilmistir. Buna gore, 2 ve
3 kardesi olan katilimcilarin toplam puani 1 kardesi olan katilimcilarin puanindan
anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. Bu bakimdan kardes sayisi degiskeninin
bagimsiz bir degisken olarak otomatik diisiinceleri etkiledigi sdylenebilir. Sinanoglu
(2016) tarafindan lise son simif Ogrencileri iizerine yiiriitiilen aragtirmada, kardes
sayisina bagli olarak otomatik diisiincelerin anlamli bir farklilik gostermedigi
saptanmistir. Ayrica, Demez (2016) ve Cansever (2021)’in arastirmalarinda da
kardes sayis1 iizerine elde edilen sonuclar, anlamli diizeyde degildir. Literatiirdeki
arastirmalar ile bu aragtirmanin kardes sayisi degiskeni baglaminda farklilik
gostermesinin sebebi, Orneklem grubunun ailevi Ozelliklerinden kaynaklaniyor
olabilir.  Giintimiizde kardesler Dbirbirlerini olumlu ve olumsuz agidan
etkileyebilmektedir. Beynimiz yapisi geregi olumsuz diisiinceleri daha ¢ok animsama

becerisine sahiptir. Otomatik diisiincelerin geneli olumsuzdur ve bilissel hatalari
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icerir, ailesel faktorler otomatik diisiincelerde etkili oldugu icin aile kalabaliklastik¢a

bilissel hatalar artabilir.

Geng yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilar1 gelir durumuna gore
degerlendirildiginde, anlamli sonuglar elde edilememistir. Bu baglamda geliri alt,
orta ve yiiksek olan geng yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilarina ait toplam puan
ile alt boyutlara ait puanlar birbirlerine denktir. Otomatik diistinceler ve gelir durumu
arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalar degerlendirildiginde, yapilan ¢alismalarda
gelir diizeyine bagli olarak anlamli farklilagmalarin ortaya ciktigi saptanmustir.
Ornegin; Sahin (2017)’in evli bireyler ile yaptig1 arastirmada, katilimcilarin otomatik
diisiincelerinde gelir diizeyine bagli olarak farklilasmalarin oldugu sonucu elde
edilmistir. Bu arastirmaya gore gelir diizeyi diistilk¢e olumsuz otomatik diislinceler
artmaktadir. Bu arastirmaya gore evli bireyler belirli sorumluluklar1 bekar bireylere
gore daha fazla alabilir. Aile kurma ve evlilik belirli bir maddi durum
gerektirmektedir ve bunu diizenli olarak karsilayamayan bireylerde olumsuz
otomatik diislinceler artabilir . Kisilerde gelir durumu azaldik¢a yasam sikintisi
artmaktadir. Maslow hiyerarsi piramidine gore gilivenlik ihtiyaglar: ikinci sirada yer
almaktadir ve is ve kaynaklar geliri isaret etmektedir. Gelir diistiik¢e kisilerdeki
kayg1 seviyesi de artabilmektedir ve kisi giivenlik ihtiyaglarini karsilayamayagi i¢in
otomatik diislinceleri de kaygi ve stres ile artabilir. Bu bulguyla paralellik gosteren
caligmalardan biri Erdzkan (2011)’mn 488 iiniversite son smif 6grencisiyle yaptigi
caligmadir. Er6zkan, otomatik diisiincelerin de dahil oldugu bir grup degiskenle,
kayg1 arasindaki iliskiyi incelemis ve kaygi arttikca otomatik diisiince diizeyinin de

arttigin1 bulgulamugtir.

5.3. Geng¢ Yetiskinlerin Depresyon Algilarina Ait Sonuclarin Tartisiimasi

Geng yetiskinlerin depresyon algilarina iliskin ilk degerlendirme, cinsiyet
baglaminda olmustur. Ulasilan sonuglara gore kadin ve erkek katilimeilarin
depresyon algilarinin denk oldugu belirlenmistir. Depresyon iizerine yapilan giincel
arastirmalarda da bu sonucu destekleyen bulgularin saptanmasi, literatiir i¢in 6nem
arz etmektedir. Ornegin; Yavuz (2019) tarafindan saghk c¢alisanlarinin depresyon

diizeyleri incelenmis ve cinsiyete dayali olarak yapilan analizlerde, bu arastirmada
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oldugu gibi anlamli fark belirlenememistir. Bu baglamda, Yavuz (2019)un
arastirmas1 ile bu arastirmanin benzerlik tasidigi soylenebilir. Ayrica Biyikh
(2019)’nin  arastirmasinda da hem Yavuz (2019)’un arastirmasini hem de bu
calismay1 destekleyici sonuglar elde etmistir. Dolayisiyla bu arastirma, literatiirdeki
caligmalar ile benzerlik gosterirken kadin ve erkek bireylerin depresyon diizeylerinin
denk oldugunu da ortaya koymaktadir. Yapilan bazi arastirmalarda ise bu
arastirmanin tersi sonucglara ulasilmistir. Depresyonun fizyolojik o6zelliklerini
inceleyen Arikan 2011 yilinda yaptig1 ¢caligmada kadmnlardaki limbik sistemin daha
biiyiik olmast sebebi ile depresyona girme orani erkeklere gore daha yiliksek oldugu
literatiire kazandrilmistir (Cakir ve ark. 2018). Depresyonun cinsiyet dagilimi ile
iligkisinin arastirildigr calismalarda kadinlarda depresyon goriilme olasiliginin
erkeklerden iki kat daha fazla oldugu goriilmiistiir .(Weissman ve Olfson, 1995).Bu
sonuclarin ¢ikmasmin pek c¢ok nedeni olabilmektedir. Kadinlik hormonlari
degisimleri, erkeklere gore strese daha fazla tepki verilmesi ,kadinlarin daha fazla
cinsel istismar ve tacize maruz kalmasi depresyonu arttiran nedenler arasinda
sayilabilir .Ek olarak giinlimiizdeki yasam sartlarinin her iki cinsiyeti de genel olarak
olumsuz etkilemsi ile kadinlarin ve erkeklerin bu arasgtirmada oranlariin esit

¢ikmasi etkili olabilir.

Geng yetigkinlerin depresyon algilar1 birlikte yasanilan kisilere gore
degerlendirildiginde, katilimcilarin puanlarinda anlamli fark olmadigi sonucu elde
edilmistir. Dolayisiyla tek yasayan ve ailesi ile yasayan katilimcilarin depresyon
algilar1 benzer yapidadir. Ilgili ¢alismalar incelendiginde, depresyon ile yasanilan
kisiler arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalarin sonuglarin bir biitiinliik olmadig:
belirlenmistir. Ornegin, Sengel (2017) tarafindan yapilan arastirmada katilimcilarmin
depresyon diizeylerinin yasanilan kisilere gore anlamli fark gostermedigi; Yalgin
(2017) tarafindan yiiriitiilen arastirmada ise anlamli sonuglarin oldugu saptanmistir.
Bu calismaya gore, sadece esi ve kendisi yasayan kisilerde kalabalik ailelere oranla
daha az oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu durumun sebebi olarak, evde yasayan
bireylerin sayisinin ¢ogalmasinin kaygi ve ruh halinde olumsuz degisimleri
berabarinde getirebilir. Bu baglamda, arastirmanin elde ettigi sonuglarin literatiir igin

onemli oldugunu sdylemek miimkiindiir.
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Medityasyon/yoga yapma durumunun gen¢ yetiskinlerin depresyon algilari
tizerindeki etkisi degerlendirildiginde, meditasyon/yoga yapan ve yapmayan geng
yetigkinlerin depresyon algilarinin denk oldugu sonucu saptanmistir. Depresyon
lizerine yapilan arastirmalar incelendiginde meditasyon yapma degiskeninin bu
konuda daha 6nce ¢alisilmadig1 saptanmistir. Fakat yoga yapma durumu, az da olsa
depresyon konulu arastirmalarda ele alinmistir. Bu konuda yapilan ¢alismalardan biri
Dag (2017) tarafindan kanser hastalar1 lizerine yapilmistir. Arastirma sonunda yoga
yapmanin kanser hastalarinda depresyon diizeyini azalttigi sonucuna ulasilmistir.
Yoga yapma durumu viicutta stresi azaltmaya yonelik belirli nefes egzersizleri

uygulanmaktadir .Yoga ile birlikte zihin sakin ve ana odaklanabilmektedir .

Geng yetigkinlerin depresyon algilar1 spor yapma durumuna gore
degerlendirildiginde, katilimcilarin puanlarinda anlamli fark bulunmustur. Buna
gore, spor yapmayan geng yetiskinlerin depresyon algilari, spor yapan katilimcilarin
depresyon algilarindan anlamli diizeyde yiiksektir. Bu konuda yliriitiilen arastirmalar
incelendiginde, arastirmanin ulastigi bu sonucun sik sik bagka arastirmalarca tespit
edildigi belirlenmistir. Ornegin; Arkog (2019) tarafindan yapilan arastirmada, spor
yapma, sporu arkadaslarmma tavsiye etme ve spordan hoslanma durumunun
depresyonu azalttig1 sonucuna ulasilmistir. Bu bakimdan yapilan bu arastirmanin
Arkog (2019)’un arastirmasi ile Ortiistiigii sdylenebilir. Benzer bir sonu¢ da Oden
(2019)’in yash bireyler iizerine yaptig1 arastirmada elde edilmistir. Bu dogrultuda
arastirmanin ulastigi sonuglar ile literatlire paraleldir. Spor ile birlikte kisiler
yasadiklar1 stresi, kaygiyi, {iziintliyli, dislinceyi vb. c¢ogunlukla zihinlerinden
uzaklagtirabilirler. Spor ile birikte viicutta bir hareket meydana gelir ve hareketlilik
hali zihindeki negatif disiinceleri, zihnin bosalmasini ve mantik c¢ergevesinde
kararlar vermeyi kolaylastirir. Spor yapan bireyler hem ruhen hem de bedenen daha

saglikli bir gelisime adim atabilirler. Dopamin ve endorfin hormonunu da arttir .

Katilimeilarin depresyon algilar1 psikolojik destek alma durumuna gore ele
alindiginda, anlamli fark bulunmustur. Buna gore, psikolojik destek alan
katilimcilarin depresyon algilari, psikolojik destek almayan katilimcilarin depresyon
algilarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucuna varilmistir. Ayrica, psikolojik
rahatsizlik tanis1 alan katilimcilarin depresyon algilari, psikolojik rahatsizlik tanisi

almayan katilimcilarin depresyon algilarindan anlamli diizeyde yiiksektir. Kartal
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(2021)’1n yetigkin bireyler lizerine yliriittiigii arastirmada bu arastirmada oldugu gibi
psikolojik destek alan katilimcilarin depresyon algilari, psikolojik destek almayan
katilimcilarin depresyon algilarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmistir. Ayrica, Sahin (2021)’in iniversite Ogrencilerinin katilimiyla yaptigi
calismada da bu sonug ile Ortlisen sonuglara ulagilmistir. Depresif bozukluklarin
tedavisi i¢inoncelikle dogru tani ¢ok Onemlidir ve daha sonra tedavi amaglari
belirlenir .Depresyonun tedavisinde ana ilkeler belirlenir.Bu ilkelerden bazilar1 dogru
ilacin verilmesi ,intihar riski belirlenmesi ,tedavi plani ve tedaviye uyum siireci ve
planmasidir..Depresyon tedavisinde Oncelikle bozuklugun tedavisi 6n plana konulan
amaglardandir . Ilag yan etkileri ve hangi psikoterapi ekolii ile calisilacagi hastanin

klinik tablosuna gore degisebilir.

Geng yetiskinlerin beck depresyon algilarinin psikolojik rahatsizlik tanis1 alma
Ozelinde kiyaslanmasinda; anlamlilik belirlenmistir Psikolojik rahatsizlik tanisi
alanlarin beck depresyon algilar1 psikolojik rahatsizlik tanisi almayanlara oranla
yiiksek puan aldigir bulunmustuYildirim ve arkadaslarinin bir ¢alismasinda, ensest
kurbanlar1 ve psikiyatrik tam1 almis kisilerde depresyon sikligi  %72.1 oraninda
bulunmustur.( Yildirim A, Ozer E, Bozkurt H, Ozsoy S, Enginyurt O, Evcuman).
Calismalarda, ensest kurbanlarindaki ruhsal bozukluklar siklikla TSSB, depresif
bozukluk ve anksiyete seklinde bildirilmistir. Toplumda yapilan epidemiyolojik
caligmalar temelinde major depresyon saptanan bir hastada ek olarak anksiyete
bozuklugu gelisme riskinin 3.3- 8.2 kat arttigi ve anksiyete bozuklugu saptanan
birinin bir yil iginde depresyon gecirme riskinin de 7-62 kat arasinda yiikseldigi
belirtilmistir..(Hirschfeld 2001). Alkol-madde kullanim bozuklugu incelendiginde ve
depresyonun dnemli bir rolii oldugu goriilmiistiir. Ruhsal bozukluklar arasinda en
cok depresyonun bagimliliga eslik ettigi, bagimliliginin stirmesinde énemli bir faktor

oldugu bulunmustur (Gil-Rivas ve ark., 2009; Dennis ve ark., 2005).

Yas grubunun geng¢ yetiskinlerin depresyon algilar1 {izerindeki etkisi
degerlendirildiginde, anlamli sonu¢ elde edilememistir. Bu baglamda, farkli yas
gruplarinda yer alan geng yetiskinlerin depresyon algilar1 denk oldugu belirlenmistir.
Depresyon ve yas grubu arasindaki iligkiyi inceleyen ¢ok sayida arastirma oldugu
icin orneklem grubunun ozelliklerine bagli olarak her arastirmada farkli sonuglara
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ulasilmistir. Bu kapsamda, ilgili degiskenlerin ele alindig1 caligmalarin sonuglarinda
bir biitiinliik olmadigini sdylemek miimkiindiir. Ornegin; Bal (2018)’1n epilepsi
hastalar1 iizerine yiirlittiigli arastirmada depresyon diizeyinin yas grubuna gore
anlamli bir farklilik olmadigi sonucu elde edilmistir. Fakat Cavus (2020)un
aragtirmasinda ise katilimcilarin yas gruplarina gore depresyon diizeylerinde anlamli
farklilik oldugu sonucu belirlenmistir. Bu ¢alismaya gore arastirmaya katilanlarin
sosyodemografik ozelliklerine is¢iler arasinda 6zellikle 50 yasin iizerinde olanlarin
Beck depresyon Olgeginde daha fazla puan aldiklar1 goriilmiistiir. Bu duruma 6rnek
olarak uzun yillar ¢alisma depresyon siirecini tetikleyebilmektedir. Caligsmalar

arasindaki farkin nedeni geng yetiskinlere bagli olmasi olabilir.

Egitim durumunun geng¢ yetiskinlerin depresyon algilar1 {izerindeki etkisi
degerlendirildiginde, anlamli sonug elde edilememistir. Buna gore, lise, iniversite ve
lisansiistii mezunu olan geng yetiskinlerin depresyon algilari denk oldugu sonucu
elde edilmistir. Bu sonug, farkli kademelerdeki egitim kurumlarindan mezun olan
katilimcilarin depresyon diizeylerinin denk oldugunu ortaya koymasi agisindan
onemlidir. Yapilan pek ¢ok arastirma da bu sonucu desteklemektedir. Ornegin;
Demirer (2015)’in kadinlar {izerine yiiriittiigli arastirmada ve Akga (2019)’nin
migren tanili hastalarin katihmiyla gerceklestirdigi arastirmada bu yonde sonuglar
elde edilmistir. Yakar ve ark.nin(2007) calismalarinda egitim diizeyi ile depresyon
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmazken, A¢ik ve ark.nin (2003)
caligmalarinin sonucuna gore ise egitim durumu diistiikce depresyon goriilme orani
artmaktadir. Sahin ve arkadaslart 2006 yilinda egitim diizeyinin distkligi ile
depresyon arasinda iliski oldugunu tespit eden bir calisma yapmuslardir. Egitim
diizeyinin diislik olmas1 yasam doyumunu azalttigindan kisilerde diisiik diizeyde de
olsa depresif belirtiler goriilebilir. (Sahin ve ark.2011). Bu c¢alismalarin sonucunun
nedeni olarak gesitli nedenler sdylenebilir. Okula baglayan ve egitim alan bireyler
yalnizca okuma, yazma ya da egitim aldiklar1 bolim ya da konu iizerine bilgi ve
becerilerini gelistirmezler. Kisilerin analiz etme, iletisim kurma, plan yapma,
motivasyon kurma, fikir gelistirme gibi becerilerini de beraberinde getirirler.

Kazanilan becerilerin kisilerin hayat kalitelerini yiikselttigi de soylenebilmektedir.
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Geng yetigkinlerin depresyon algilart anne ve baba egitim durumuna gore
degerlendirildiginde, katilimcilarin puanlarinda anlamli fark belirlenememistir.
Dolayisiyla annesi ve babasi ilkokul, ortaokul, lise, liniversite {izerinde kurumlardan
mezun olan katilimcilarin depresyon algilari benzer yapida oldugunu sdylemek
miimkiindiir. Tayfur (2018)’un aragtirmasinda, {liniversite 6grencilerinin depresyon
diizeylerinin anne ve baba egitim durumundan etkilenmediginin ortaya konmasi
Tayfur (2018)’1in arastirmasi ile bu ¢alismay1 ortak bir zeminde bulusturmaktadir.
Ayrica, Demir (2018)’in 10-12 yasindaki ¢ocuklar {izerine yiirlittiigli arastirmada da
anne ve baba egitim durumuna gore katilimcilarin depresyon diizeylerinin farklilik
gostermediginin tespit edilmesi, bu arastirmay: literatiirdeki ¢aligmalar ile uyumlu

kilmaktadir.

Kardes sayisinin geng yetiskinlerin depresyon algilart iizerindeki etkisi
degerlendirildiginde, anlamli sonu¢ elde edilememistir. Buna gore, 1, 2, 3, 4 ve
tizerinde kardesi olan geng yetiskinlerin depresyon algilarinin denk oldugu sonucuna
ulagilabilir. Depresyon {izerine yapilan arastirmalar da c¢ogu kez bu sonucu
desteklemistir. Ornegin; Ang (2019) tarafindan iiniversite Ogrencileri {izerine
yiiriitiilen arastirmada, bu arastirmada oldugu gibi kardes sayisinin depresyon
diizeyini etkilemedigi sonucu elde edilmistir. Aysev ve Sireli (2012) ergenler
arasinda, kardes sayis1 ve kardesler arasi yas siralamasinin depresif belirti diizeyleri
tizerindeki etkisinin anlamsiz oldugunu bulmuglardir. Ayrica Karagiille (2018)’nin
arastirmast da Ang (2019) tarafindan yapilan arastirmada oldugu gibi kardes
sayisiin bagimsiz bir degisken olarak depresyon iizerinde etkili olmadigini ortaya
koymaktadir. Elde edilen veriler 15181nda kardes sayisinin degil ailenin ¢ocuklarina
verdigi deger ve ayirdiklar1 zaman daha ¢ok 6nem teskil etmekte olabilir. ilgi
gosterilmeyen ve dnemsenmeyen her birey ileride daha farkli sekilde toplum oOniine
cikmaktadir. Onemsenen ve deger gosterilen mutlu ¢ocuklarin ileride 6zgiiveni
artmis, sorumluluk sahibi bireyler olarak topluma katki getirecekleri sdylenebilir. Bu
bulgular ile kisiler kardes yoksunlugundan ya fazla ya da eksik olmasindan olumsuz
etkilenmedikleri; bunu ebeveynlere olan yakinlik ile veya farkli destek gruplari ile

telafi ettigi sdylenebilir.

Aragtirma sonunda ulasilan bir bagka sonug¢, katilimcilarin depresyon

algilarinin gelir durumuna gore anlamli fark olusturmamasidir. Dolayisiyla alt, orta
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ve st diizey gelire sahip katilimcilarin depresyon algilar1 benzer yapida oldugunu
soylemek miimkiindiir. Ilgili arastirmalar incelendiginde, depresyon diizeyinin genel
olarak gelir diizeyinden etkilendigi sonucuna ulasiimistir. Ornegin; Sahin (2021)’in
aragtirmasinda katilimcilarin depresyon diizeylerinin aylik gelir kapsaminda anlamli
degisiklikler olusturdugu saptanmistir. Ayrica, Cinciker (2020) nin ebeveyn bireyler
tizerine elde ettigi sonuglarda da bu yonde sonuglara ulasilmistir. Bu baglamda,
arastirmanin geng¢ Yyetiskinlerin depresyon diizeyleri ile gelir durumu arasindaki
iliskiye yonelik ulastigi sonuglar literatiir ile zitlik olusturmaktadir. Bu durumun
sebebi, bu arastirmada geng yetigkinlerin 6rneklem olarak belirlenmesi olabilir. Geng
bireyler, gelir durumundan ziyade hayattan keyif alma diisiincesinde olabilecegi icin

bdyle bir sonucu ulasilmis olabilir.

5.4. Geng Yetiskinlerin Bilin¢li Farkindalik, Otomatik Diisiinceler ve
Depresyon Algilar1 Arasindaki iliskiye Ait Sonuclar

Bu aragtirmanin temel amaci, geng yetigkinlerin bilingli farkindalik algilari,
otomatik disiinceleri ve depresyon diizeyleri arasindaki iligkiyi ortaya
koyabilmektedir. Bu kapsamda ilk olarak, aragtirmanin bagimli degiskenlerine iliskin
korelasyonel iligkiler ele alinmis, ardindan gen¢ yetiskinlerin bilingli farkindalik
algilarinin  otomatik diislince algilar1 ve depresyon algilar1 iizerindeki etkisi

degerlendirilmistir.

Arastirma sonunda, geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarinin otomatik
diisiinceler ve depresyon diizeyleri ile negatif yonlii iliskili oldugu sonucuna
ulasilmistir. Ayrica, otomatik diisiinceler ile depresyon arasinda ise pozitif yonlii
iliski oldugu saptanmistir. Geng yetiskinlerin bilin¢li farkindalik algilarinin otomatik
diisiinceler ve depresyon {lizerindeki etkisinin degerlendirildiginde, bilingli
farkindalik algisinin hem otomatik diisiinceler hem de depresyon iizerinde anlamli

etkiye sahip oldugu sonucu elde edilmistir.

Ilgili arastirmalar incelendiginde, dogrudan geng yetiskinlerin bilingli
farkindalik algilari, otomatik diistinceleri ve depresyon diizeyleri arasindaki iliskiyi

degerlendiren bir ¢aligmanin mevcut olmadigi saptanmistir. Yapilan arastirmalarda
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genel olarak bu degiskenlerden ikisinin ele alindigi saptanmistir. Dolayisiyla,
arastirma kapsaminda elde edilen sonuglarin literatiir agisindan onem arz ettigini
sOylemek miimkiindiir. Bu konuya en yakin olarak yapilan arastirma, Ayhan
(2019)’mn galismasidir. Ayhan (2019) tarafindan yapilan arastirmada, depresyon
hastas1 bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri ile otomatik diisiinceleri arasindaki
iliski degerlendirilmistir. Ulasilan sonuglara gore, depresyon hastas1 bireylerin
bilingli farkindalik diizeylerinin otomatik diisiinceler ile anlaml iliskiye sahip oldugu
tespit edilmistir. Bu baglamda, Ayhan (2019)’in arastirmasinin bu arastirma ile
paralellik gosterdigini sdylemek miimkiindiir. Fakat Ayhan (2019)’1n arastirmasinda
pozitif yonli iligki bulunmasi, her iki aragtirmayi birbirinden ayiran bir detaydir.
Ayrica, Isitan (2019) tarafindan yapilan arastirmada da bu arastirmanin otomatik
diistinceler ile depresyon arasindaki iliskiye yonelik elde ettigi sonuglarin benzeri
saptanmigtir. Giines (2016)’in arastirmasinda da Isitan (2019)’1n arastirmasina denk
sonuclar elde edilmistir. Senlik (2020)’in iiniversite 6grencileri ile gerceklestirdigi
arastirmada ise bilin¢li farkindalik ile depresyon arasinda bu arastirmada oldugu gibi
anlamli iligkiler saptanmistir. Orhan (2019) tarafindan acil tip asistanlari iizerine
yapilan arastirmada da hem Senlik (2020)’in hem de bu arastirmanin ulastig
sonuclara paralel olarak bilingli farkindalik ile depresyon arasinda anlaml iligkilere
ulagilmistir.  Benzer konularda yapilan arastirmalar bir  biitiin  olarak
degerlendirildiginde, bu arastirmanin gen¢ yetigkinlerin bilingli farkindalik algilari,
otomatik diisiinceleri ve depresyon diizeyleri arasindaki iliskiye yonelik elde ettigi

sonuglarin literatiirdeki caligmalar ile uyumlu oldugu sonucuna ulasilmistir.
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ALTINCI BOLUM

SONUC

Bu arastirmanin temel amaci, geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilari,
otomatik diislinceleri ve depresyon diizeyleri arasindaki iligkiyi ortaya
koyabilmektedir. Arastirmanin alt amaclarinda ise geng¢ yetiskinlerin bilingli
farkindalik  algilari, otomatik  diisiinceleri ve  depresyon  diizeylerinin
sosyodemografik degiskenlere gore incelenmesi yer almaktadir. Bu bdliimde de

arastirma amaci kapsaminda elde edilen sonuglara yer verilmistir.

6.1. Geng Yetiskinlerin Bilincli Farkindalik Algilarina Ait Sonuglar

Arastirma analizlerinde Oncelikle, geng¢ yetigkinlerin bilingli farkindalik
algilar1 ve buna ait alt boyutlar ¢esitli demografik degiskenlere gore incelenmistir.
Yapilan incelemelerde ele alinan ilk degisken cinsiyet olmustur. Elde edilen bulgular
yorumlandiginda, geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarina ait toplam puan ile
farkindalikla davranma, tanimlama ve ig¢sel deneyimleri yargilama boyutlarinda
cinsiyete dayali anlamli bir fark olmadigi sonucuna ulagilmistir. Fakat gozlemleme
boyutunda erkekler; i¢sel deneyimlere tepkisizlik boyutunda ise kadinlar lehine

anlamli sonuglara ulasilmstir.

Arastirma sonunda, geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilar1 ve buna ait
alt boyutlar birlikte yasanilan kisilere gore incelendiginde; geng yetiskinlerin bilingli
farkindalik algilarina ait toplam puan ile tanimlama, gozlemleme, igsel deneyimleri
yargilama ve icsel deneyimlere tepkisizlik boyutlarinda anlamli bir fark olmadig:
sonucuna ulasilmistir. Farkindalikla davranma boyutunda ise ailesi ile yasayan geng
yetigskinlerin puanlar tek kisi yasayan geng yetiskinlerin puanlarindan anlamh

diizeyde yiiksek olarak bulunmustur.

Geng yetigkinlerin bilingli farkindalik algilar1 ve buna ait alt boyutlar
meditasyon/yoga yapma durumuna gore degerlendirildiginde; bilingli farkindalik
algilarina ait toplam puan ile farkindalikla davranma, tanimlama, i¢sel deneyimleri
yargilama ve i¢sel deneyimlere tepkisizlik boyutlarinda katilimcilarin puant birbirine

denk olarak belirlenmistir. Gozlemleme boyutunda ise meditasyon/yoga yapmayan
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geng yetiskinlerin puanlari meditasyon/yoga yapan geng yetiskinlerin puanlarindan

anlaml diizeyde yliksek oldugu sonucu elde edilmistir.

Spor yapma durumunun geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarindaki
etkisi incelendiginde, bilingli farkindalik algilarima ait farkindalikla davranma,
tanimlama ve igsel deneyimleri yargilama boyutlarinda anlamli bir fark olmadig
sonucuna ulasilmistir. Fakat geng¢ yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarina ait
toplam puan ile gozlemleme ve igsel deneyimlere tepkisizlik boyutlarinda ise spor
yapmayanlarin puani, spor yapanlarin puanindan anlamli diizeyde yiiksek

bulunmustur.

Arastirma sonunda, geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilar1 ve buna ait
alt boyutlar psikolojik destek alma durumuna gore incelendiginde, anlamli sonuglara
ulasgilmistir. Buna gore, geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarina ait toplam
puan ile tanimlama, gozlemleme, i¢sel deneyimleri yargilama boyutlarinda anlaml
bir fark olmadigr sonucu elde edilmistir. Farkindalikla davranma boyutunda
psikolojik destek almayanlar; i¢sel deneyimlere tepkisizlik boyutunda ise psikolojik

destek alan katilimcilar lehine anlamli sonuglara ulasilmstir.

Geng yetigkinlerin bilingli farkindalik algilar1 ve buna ait alt boyutlar
psikolojik rahatsizlik tanisi alma durumuna gore degerlendirildiginde; tanimlama ve
gbzlemleme boyutlarinda katilimcilarin puani birbirine denk olarak belirlenmistir.
Fakat geng¢ yetigkinlerin bilingli farkindalik algilarma ait toplam puan ile
farkindalikla davranma ve ig¢sel deneyimleri yargilama boyutlarinda psikolojik
rahatsizlik tanis1 almayanlar; i¢sel deneyimlere tepkisizlik boyutunda ise psikolojik
rahatsizlik tanis1 alan katilimcilarin  puani  anlamli  diizeyde yiiksek olarak

belirlenmistir.

Geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarinin  yas gruplarmma gore
incelenmesinde anlamli sonuglar elde edilmistir. Buna gore, farkindalikla davranma
boyutunda 33 yas ve lizerindeki katilimcilarin puani 23 yas ve alt1 ve 24-27 yas
grubundaki katilimcilarin puanindan daha yiiksek belirlenmistir. Ayrica, igsel
deneyimlerde tepkisizlik boyutunda 23 yas ve altindaki katilimcilarin puani 33 yas ve
tizerindeki katilimcilarin  puanindan daha yiiksek belirlenmistir. Fakat geng

yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarmma ait toplam puan ile tanimlama,
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gozlemleme ve ic¢sel deneyimleri yargilama boyutlarinda ise yas grubuna gore

anlamli sonuglar elde edilememistir.

Geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarinin egitim durumuna gore
incelenmesinde anlamli sonuglar elde edilmistir. Buna goére, tanimlama boyutunda
lisansiistii mezunu katilimeilarin puani iiniversite mezunu katilimcilarin puanindan
daha yiiksek belirlenmistir. Fakat genc¢ yetigkinlerin bilingli farkindalik algilarina ait
toplam puan ile farkindalikla davranma, gozlemleme, i¢sel deneyimleri yargilama ve
igsel deneyimlere tepkisizlik boyutlarinda ise egitim grubuna gore anlamli fark

bulunamamastir.

Arastirma sonunda, geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilar1 ve buna ait
alt boyutlar anne egitim durumuna goére incelendiginde, anlamli sonuglar elde
edilememistir. Bu baglamda, gen¢ yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarina ait
toplam puan ile farkindalikli davranma, tanimlama, gozlemleme, i¢sel deneyimleri
yargilama ve icsel deneyimlere tepkisizlik boyutlarinda anne egitim durumunun

etkisi yoktur.

Geng yetigkinlerin bilingli farkindalik algilar1 ve buna ait alt boyutlar baba
egitim durumuna gore incelendiginde, anlamli sonuglar bulunamamistir. Bu
baglamda, geng¢ yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarina ait toplam puan ile
farkindalikli davranma, tanimlama, gézlemleme, i¢sel deneyimleri yargilama ve igsel

deneyimlere tepkisizlik boyutlarinda baba egitim durumunun etkisi yoktur.

Kardes sayisinin geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarindaki etkisi
incelendiginde, bilin¢li farkindalik algilarina ait toplam puan ile tanimlama,
gozlemleme, igsel deneyimleri yargilama ve igsel deneyimlere tepkisizlik
boyutlarinda anlamli bir fark olmadigi sonucuna ulasilmistir. Fakat geng yetiskinlerin
bilingli farkindalik algilarina ait farkindalikla davranma boyutunda 4 ve daha fazla
kardesi olanlarin puani 2 ve 3 kardesi olanlarin puanindan, tanimlama boyutunda ise
1 kardesi olanlarin puanit 2 ve 3 kardesi olanlarin puanlarindan anlamli diizeyde

yiiksek bulunmustur.

Geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilari ve buna ait alt boyutlar gelir
durumuna gore incelendiginde, toplam puan ile alt boyutlarin genelinde anlamli

sonuglar bulunamamistir. Bu baglamda, geng¢ yetiskinlerin bilingli farkindalik
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algilarina ait toplam puan ile farkindalikli davranma, tanimlama, gozlemleme ve
i¢gsel deneyimleri yargilama boyutlarinda gelir durumunun etkisi yoktur. Fakat i¢sel
deneyimlere tepkisizlik boyutunda alt diizeyde gelire sahip katilimcilarin puani, orta

diizeyde gelire sahip katilimcilarin puanindan anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur.

6.2. Geng Yetiskinlerin Otomatik Diisiinceler Algilarina Ait Sonuclar

Arastirma siirecinde, geng yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilar1 ve buna
ait alt boyutlar cesitli demografik degiskenlere gore incelenmistir. Yapilan
incelemelerde ele alinan ilk degisken cinsiyet olmustur. Elde edilen bulgular
yorumlandiginda, geng yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilarina ait toplam puan
ile olumsuz benlik kavrami, karigiklik ve kacis fantezileri, kisisel uyumsuzluk ve
degisim arzusu ve vazge¢me ve garesizlik boyutlarinda cinsiyete dayali anlamli bir
fark olmadigi sonucuna ulagilmistir. Fakat yalnizlik/izolasyon boyutunda kadinlar

lehine anlamli sonuglara ulagilmistir.

Geng yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilar1 birlikte yasanilan kisilere gore
degerlendirildiginde, anlamli sonuglar elde edilememistir. Bu baglamda tek kisi
yasayan ve ailesi ile birlikte yasayan genc yetiskinlerin otomatik diisiinceler
algilarma ait toplam puan ile olumsuz benlik kavrami, karisiklik ve kagis fantezileri,
kisisel uyumsuzluk ve degisim arzusu, yalnizlik/izolasyon ve vazge¢cme ve ¢aresizlik

boyutlarinda anlamli bir fark elde edilememistir.

Geng yetigkinlerin otomatik diislinceler algilar1 meditasyon/yoga yapma
durumuna gore degerlendirildiginde, anlamli sonuglar elde edilememistir. Bu
baglamda meditasyon/yoga yapan ve yapmayan gen¢ yetiskinlerin otomatik
diisiinceler algilarina ait toplam puan ile olumsuz benlik kavrami, karisiklik ve kacis
fantezileri, kisisel uyumsuzluk ve degisim arzusu, yalnizlik/izolasyon ve vazgecme

ve caresizlik boyutlarinda anlamli bir fark elde edilememistir.

Spor yapma durumunun gen¢ yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilar
lizerindeki etkisi incelendiginde, bazi anlamli sonuglara ulasilmistir. Ornegin; kisisel
uyumsuzluk ve degisim arzusu ve vazge¢gme ve caresizlik boyutlarinda spor
yapmayan katilimeilarin puani, spor yapan katilimcilarin puanindan anlamh diizeyde

yiiksek bulunmustur. Fakat geng yetigkinlerin otomatik diisiinceler algilarina ait
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toplam puan ile olumsuz benlik kavrami, karisgiklik ve kagis fantezileri,

yalnizlik/izolasyon boyutlarinda anlamli bir fark elde edilememistir.

Geng yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilar1 psikolojik destek alma
durumuna gore degerlendirildiginde, anlamli sonuglar elde edilmistir. Buna gore,
psikolojik destek alan geng yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilarina ait toplam
puan ile olumsuz benlik kavrami, karisiklik ve kagis fantezileri, kisisel uyumsuzluk
ve degisim arzusu, yalnizlik/izolasyon ve vazgecme ve caresizlik boyutlarina ait
puanlar psikolojik destek almayan katilimcilarin puanindan anlamli diizeyde

yiiksektir.

Otomatik diisiinceler algilar1 psikolojik rahatsizlik tanis1 alma durumuna gore
incelendiginde, bazi boyutlarda anlamli sonuglar elde edilmistir. Buna gore,
psikolojik rahatsizlik tanis1 alan geng yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilarina ait
toplam puan ile olumsuz benlik kavrami, karisiklik ve kagis fantezileri,
yalnizlik/izolasyon ait puanlar psikolojik rahatsizlik tanis1 almayan katilimcilarin
puanindan anlaml diizeyde yiiksektir. Fakat kisisel uyumsuzluk ve degisim arzusu
ve vazge¢me ve caresizlik boyutlarinda ise psikolojik rahatsizlik tanisi alma

durumuna gore anlamli sonuglar elde edilememistir.

Yas grubunun geng¢ yetigkinlerin otomatik diisiinceler algilar1 iizerindeki
etkisi incelendiginde, karisiklik ve kacis fantezileri boyutunda anlamli sonuglara
ulagilmistir. Buna gore, 23 yas ve altindaki katilimcilarin puani 33 yas ve tizerindeki
katilimcilarin - puanindan anlamli  diizeyde yiiksek bulunmustur. Fakat geng
yetiskinlerin otomatik diislinceler algilarina ait toplam puan ile olumsuz benlik
kavrami, kisisel uyumsuzluk ve degisim arzusu, yalnizlik/izolasyon ve vazgegme ve

caresizlik boyutlarinda anlamli bir fark elde edilememistir.

Egitim durumunun geng yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilar1 izerindeki
etkisi incelendiginde, olumsuz benlik kavrami boyutunda anlamli sonuglara
ulagilmistir. Buna gore, lise ve liniversite mezunu katilimcilarin puani lisansiistii
mezunu katilimcilarin puanindan anlaml diizeyde yiiksek bulunmustur. Fakat geng
yetiskinlerin otomatik diislinceler algilarina ait toplam puan ile kafa karisiklig1 ve
kacis fantezileri, kisisel uyumsuzluk ve degisim arzusu, yalmizlik/izolasyon ve

vazgecme ve ¢aresizlik boyutlarinda anlamli bir fark elde edilememistir.
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Geng yetigkinlerin otomatik diislinceler algilar1 anne egitim durumuna gore
degerlendirildiginde, anlamli sonuglar elde edilememistir. Bu baglamda annesi
ilkokul, ortaokul, lise ve iiniversite ve iizeri kurumlardan mezun olan geng
yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilarina ait toplam puan ile olumsuz benlik
kavrami, karisiklik ve kacis fantezileri, kigisel uyumsuzluk ve degisim arzusu,
yalnizlik/izolasyon ve vazge¢cme ve ¢aresizlik boyutlarinda anlamli bir fark elde

edilememistir.

Geng yetigkinlerin otomatik diisiinceler algilar1 baba egitim durumuna gore
degerlendirildiginde, anlamli sonuglar elde edilememistir. Bu baglamda babasi
ilkokul, ortaokul, lise ve {niversite ve tlizeri kurumlardan mezun olan geng
yetiskinlerin otomatik diislinceler algilarina ait toplam puan ile olumsuz benlik
kavrami, karisiklik ve kacgis fantezileri, kigisel uyumsuzluk ve degisim arzusu,
yalnizlik/izolasyon ve vazge¢cme ve caresizlik boyutlarinda anlamli bir fark elde

edilememistir.

Kardes sayisinin gen¢ yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilar1 {izerindeki
etkisi incelendiginde, olumsuz benlik kavrami ve karisiklik ve kacis fantezileri
boyutlarinda anlamli sonuglara ulagilmistir. Buna gore, 2, 3, 4 ve lizerinde kardesi
olan katilimcilarin olumsuz benlik kavrami puani 1 kardesi olan katilimcilarin
puanindan anlamli diizeyde yiliksek bulunmustur. Ayrica, 2 ve 3 kardesi olan
katilimcilarin toplam puani ile karisiklik ve kacis fantezileri boyutu puani 1 kardesi
olan katilimcilarin puanindan anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. Fakat geng
yetigkinlerin otomatik distlinceler algilarina ait kisisel uyumsuzluk ve degisim
arzusu, yalnizlik/izolasyon ve vazge¢cme ve caresizlik boyutlarinda anlamli bir fark

bulunamamastir.

Geng yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilar1 gelir durumuna gore
degerlendirildiginde, anlamli sonuglar elde edilememistir. Bu baglamda geliri alt,
orta ve yiiksek olan geng yetiskinlerin otomatik diisiinceler algilarina ait toplam puan
ile olumsuz benlik kavrami, karisiklik ve kacis fantezileri, kisisel uyumsuzluk ve
degisim arzusu, yalnizlik/izolasyon ve vazge¢me ve garesizlik boyutlarina ait puanlar

birbirlerine denktir.
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6.3. Geng Yetiskinlerin Depresyon Algilarina Ait Sonuclar

Arastirma siirecinde, geng yetiskinlerin depresyon algilar1 ¢esitli demografik
degiskenlere gore incelenmistir. Yapilan incelemelerde ele alinan ilk degisken
cinsiyet olmustur. Elde edilen bulgular yorumlandiginda, geng¢ yetiskinlerin
depresyon algilarinda anlamli bir sonu¢ bulunamamistir. Bu kapsamda, kadin ve

erkek katilimcilarin depresyon algilarinin denk oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Geng yetigkinlerin depresyon algilar1 birlikte yasanilan kisilere gore
degerlendirildiginde, katilimcilarin puanlarinda anlamli fark belirlenememistir.
Dolayisiyla tek yasayan ve ailesi ile yasayan katilimcilarin depresyon algilart benzer

yapidadir.

Medityasyon/yoga yapma durumunun gen¢ yetiskinlerin depresyon algilari
tizerindeki etkisi degerlendirildiginde, anlamli sonu¢ elde edilememistir. Bu
baglamda, meditasyon/yoga yapan ve yapmayan geng yetiskinlerin depresyon algilari

denktir.

Geng yetigkinlerin depresyon algilar1 spor yapma durumuna gore
degerlendirildiginde, katilimcilarin puanlarinda anlamli fark bulunmustur. Buna
gore, spor yapmayan geng yetiskinlerin depresyon algilari, spor yapan katilimcilarin

depresyon algilarindan anlamli diizeyde yiiksektir.

Katilimeilarin depresyon algilar1 psikolojik destek alma durumuna gore ele
alindiginda, anlamli fark bulunmustur. Buna gore, psikolojik destek alan
katilimcilarin depresyon algilari, psikolojik destek almayan katilimcilarin depresyon

algilarindan anlaml diizeyde yiiksek oldugu sonucuna varilmastir.

Katilimeilarin depresyon algilar1 psikolojik rahatsizlik tanist alma durumuna
gore ele alindiginda, anlamli fark bulunmustur. Buna gore, psikolojik rahatsizlik
tanist alan katilimcilarin depresyon algilari, psikolojik rahatsizlik tanist almayan

katilimcilarin depresyon algilarindan anlamli diizeyde yiiksektir.

Yas grubunun geng¢ yetiskinlerin depresyon algilar1 {izerindeki etkisi
degerlendirildiginde, anlamli sonu¢ elde edilememistir. Bu baglamda, farkli yas
gruplarinda yer alan geng yetiskinlerin depresyon algilar1 denk oldugu sonucuna

varilabilir.

105



Egitim durumunun geng¢ yetiskinlerin depresyon algilar1 {lizerindeki etkisi
degerlendirildiginde, anlamli sonug elde edilememistir. Buna gore, lise, iiniversite ve
lisansiistli mezunu olan geng yetiskinlerin depresyon algilar1 denk oldugu sonucuna

varilabilir.

Geng yetiskinlerin depresyon algilar1 anne egitim durumuna gore
degerlendirildiginde, katilimcilarin puanlarinda anlamli fark belirlenememistir.
Dolayisiyla annesi ilkokul, ortaokul, lise, tiniversite iizerinde kurumlardan mezun

olan katilimecilarin depresyon algilar1 benzer yapidadir.

Geng yetiskinlerin depresyon algilar1 baba egitim durumuna gore
degerlendirildiginde, katilimcilarin puanlarinda anlamli fark belirlenememistir.
Dolayisiyla babasi ilkokul, ortaokul, lise, liniversite iizerinde kurumlardan mezun

olan katilimecilarin depresyon algilar1 benzerdir.

Kardes sayisinin genc yetiskinlerin depresyon algilart iizerindeki etkisi
degerlendirildiginde, anlamli sonu¢ elde edilememistir. Buna gore, 1, 2, 3, 4 ve
tizerinde kardesi olan geng yetiskinlerin depresyon algilarinin denk oldugu sonucuna

varilabilir.

Katilimcilarin depresyon algilar1 gelir durumuna gore degerlendirildiginde,
anlaml fark olmadig1 sonucu elde edilmistir. Dolayisiyla alt, orta ve iist diizey gelire

sahip katilimcilarin depresyon algilari benzer yapidadir.

6.4. Geng Yetiskinlerin Bilincli Farkindahk, Otomatik Diisiinceler ve
Depresyon Algilar1 Arasindaki iliskiye Ait Sonuclar

Bu arastirmanin temel amaci, geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilari,
otomatik diisiinceleri ve depresyon diizeyleri arasindaki iliskiyi ortaya
koyabilmektedir. Bu kapsamda ilk olarak, arastirmanin bagimli degiskenlerine iligkin
korelasyonel iligkiler ele alinmis, ardindan geng¢ yetiskinlerin bilingli farkindalik
algilarmin otomatik diistince algilar1 ve depresyon algilar1 iizerindeki etkisi

degerlendirilmistir.

Arastirma sonunda, geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarinin otomatik
diisiinceler algilarina ait toplam puan ile alt boyutlarin tamami ile negatif yonli

iliskili oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu kapsamda, katilimecilarin bilingli farkindalik
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algilari ile otomatik diisiinceleri arasinda ters orant1 oldugunu séylemek miimkiindiir.
Bu kapsamda, geng yetiskinlerin bilingli farkindalik algilar1 artarken otomatik
diisiinceleri azalmakta; bilingli farkindalik algilar1 azalirken otomatik diisiinceleri
artmaktadir. Ayrica, geng yetiskinlerin depresyon diizeyleri ile otomatik diisiinceleri
arasinda pozitif yonlii; depresyon diizeyleri ile bilingli farkindalik algilar1 arasinda
ise negatif yonli iliski bulunmustur. Bu baglamda, gen¢ yetiskinlerin depresyon
diizeyleri artarken otomatik diisiinceleri de artis gdstermekte; bilingli farkindalik
algilar1 ise azalmaktadir. Ayni zamanda, gen¢ yetiskinlerin depresyon diizeyleri
azalirken otomatik diisiinceleri de azalmakta; bilingli farkindalik algilar1 ise

artmaktadir.

Geng yetigkinlerin bilingli farkindalik algilarinin otomatik diisiinceler ve
depresyon {izerindeki etkisinin incelenmesinde, ¢oklu regresyon analizi
kullanilmistir. Arastirma sonunda elde edilen bulgulara gore, geng yetiskinlerin
bilin¢li farkindalik algilar1 otomatik diisiincelerini etkilemektedir. Ayrica, geng
yetiskinlerin bilingli farkindalik algilarina ait alt boyutlarin tamami1 bagimsiz olarak
da otomatik disiinceleri etkilemektedir. Geng yetiskinlerin bilingli farkindalik
algilarinin depresyon tizerindeki etkisi incelendiginde anlamli etki tespit edilmistir.
Ayrica, farkindaliklart tanima, gézlemleme, ig¢sel deneyimleri yargilama ve igsel
deneyimlere tepkisizlik boyutlar1 bagimsiz olarak depresyon diizeyini etkilerken
tanimlama boyutunda anlamli etki bulunamamistir. Elde edilen sonuglar biitiinsel
olarak degerlendirildiginde, bilingli farkindalik algisinin otomatik diisiinceler ve

depresyon algisin1 yordadigi sOylenebilir.
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ONERILER

Bu caligmanin orneklem grubu geng yetigkinler ile
sinirlandirilmaktadir. Yapilan farkli ¢calismalarda ergen ve yetiskin yas grubu

literatiire katk1 saglayacaktir.

Otomatik disiinceler ile ilgili nitel ve nicel caligmalarin arttirlmasi ve
otomatik diisiincelere neden olan durumlarin incelenmesi bireylerin

yasamdan aldiklar1 doyumu arttiracaktir.

Depresyon tanist almis bireylerde otomatik diisiinceleri belirleyip biligsel
davranig¢1 terapide ilerlemek faydali olacaktir .Buna ek olarak bilingli
farkindalik temelli terapiler kisinin yasaminda degisim ve ilerlemesinde

Oonemli yer tutabilmektedir.

Bilingli farkindalik temelli egitimler ve bilingli farkindalik temelli terapilerde
kisi o anin deneyimini yagamaktadir .Bu agidan zihninden gegen diisiinceleri

yargilamadan kabul etmesi gelisim acisindan oldukga degerli olacaktir.

Bilingli farkindalik ile ilgili Tiirkiye’de yapilan caligmalar olduk¢a azdir bu
konuda daha fazla arastirma yapilmalidir .Ek olarak bilingli farkindalik ve

otomatik diistinceler ile ilgili kaynak sayisi arttirilabilir.

Diisiik bilingli farkindalik becerilerine sahip bireylerde olumsuz otomatik
diistinceler ve depresyon riski artmaktadir .Bu konuda egitimler ve bireysel

terapide bilingli farkindalik becerilerinin gelistirilmesine yer verilmelidir.
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EKLER

Beck Depresyon Olgegi

1

(0) Uzgiin ve sikintili degilim.

1) Kendimi iiziintiili ve sikintili hissediyorum.

2 Hep tizlintiili ve sikintiltyim. Bundan kurtulamiyorum.
(3) O kadar iizgiin ve sikintiliyim ki, artik dayanamiyorum.
2

(0) Gelecek hakkinda umutsuz ve karamsar degilim.

1) Gelecek i¢in karamsarim.

2 Gelecekten bekledigim higbir sey yok.

(3) Gelecek hakkinda umutsuzum ve sanki hi¢bir sey diizelmeyecekmis gibi geliyor.
3

(0) Kendimi bagarisiz biri olarak gérmiiyorum.

1) Bagkalarindan daha basarisiz oldugumu hissediyorum.

2 Gegmise baktigimda basarisizliklarla dolu oldugunu gériiyorum.
(3) Kendimi tiimiiyle basarisiz bir insan olarak goriiyorum.

4

(0) Herseyden eskisi kadar zevk aliyorum.
1) Bir¢ok seyden eskiden oldugu gibi zevk alamiyorum.
(2) Artik higbir sey bana tam anlamiyla zevk vermiyor.

3) Herseyden sikiliyorum.

121



5

(0) Kendimi herhangi bir bigimde suglu hissetmiyorum.

1) Kendimi zaman zaman suglu hissediyorum.
(2 Cogu zaman kendimi sug¢lu hissediyorum.
3 Kendimi her zaman suglu hissediyorum.

6

(0) Kendimden memnunum.
1) Kendimden pek memnun degilim.
(2) Kendime kizginim.

3) Kendimden nefrete ediyorum.

7
(0) Baskalarindan daha kétii oldugumu sanmiyorum.

1) Hatalarim ve zayif taraflarim oldugunu diistinmiiyorum.
(2 Hatalarimdan dolay1 kendimden utantyorum.

3) Herseyi yanlis yaptyormusum gibi geliyor ve hep kendimi kabahat buluyorum.

8

(0) Kendimi 6ldiirmek gibi diisiinciilerim yok.

(1) Kimi zaman kendimi 6ldiirmeyi diisiindiigiim oluyor
ama yapmiyorum.

2 Kendimi 6ldiirmek isterdim.

3 Firsatint bulsam kendimi 6ldiiriirim.

122



9

(0) igimden aglamak geldigi pek olmuyor.

1) Zaman zaman i¢gimden aglamak geliyor.

(2 Cogu zaman agliyorum.

3) Eskiden aglayabilirdim ama simdi istesem de aglayamiyorum.
10

(0) Her zaman oldugumdan daha cani1 sikkin ve sinirli degilim.

1) Eskisine oranla daha kolay canim sikiliyor ve kiziyorum.
@) Hersey canimu sikiyor ve kendimi hep sinirli hissediyorum.
(3) Canimut sikan seylere bile artik kizamiyorum.

11

(0) Bagkalariyla goriisme, konusma istegimi kaybetmedim.
1) Eskisi kadar insanlarla birlikte olmak istemiyorum.
2 Birileriyle gorisiip konugmak hi¢ igimden gelmiyor.

3) Artik cevremde higkimseyi istemiyorum.

12

(0) Karar verirken eskisinden fazla gii¢liik gekmiyorum.

1) Eskiden oldugu kadar kolay karar veremiyorum.

(2 Eskiye kiyasla karar vermekte ¢ok giicliik ¢ekiyorum.

3) Artik higbir konuda karar veremiyorum.

13

(0) Her zamankinden farkli goriindiigiimii sanmiyorum.

1) Aynada kendime her zamanklinden kétii gériiniiyorum.

2 Aynaya baktigimda kendimi yaslanmis ve ¢irkinlesmis buluyorum.

3) Kendimi ¢ok ¢irkin buluyorum.
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14

(0) Eskisi kadar iyi is gii¢c yapabiliyorum.

1) Her zaman yaptigim isler simdi goziimde biiyiiyor.

(2 Ufacik bir isi bile kendimi gok zorlayarak yapabiliyorum.

3) Artik higbir is yapamiyorum.

15
(0) Uykum her zamanki gibi.

1) Eskisi gibi uyuyamiyorum.

@) Her zamankinden 1-2 saat 6nce uyaniyorum ve kolay kolay tekrar uykuya dalamiyorum.
(3) Sabahlar1 ¢ok erken uyaniyorum ve bir daha uyuyamiyorum.

16

0) Kendimi her zamankinden yorgun hissetmiyorum.

1) Eskiye oranla daha ¢abuk yoruluyorum.
(2 Her sey beni yoruyor.

3) Kendimi hi¢bir sey yapamayacak kadar yorgun ve bitkin hissediyorum.

17

(0) Istahim her zamanki gibi.

1) Eskisinden daha istahsizim.

2 Istahim ¢ok azaldu.

3) Higbir sey yiyemiyorum.

18

(0) Son zamanlarda zayiflamadim.

1) Zayiflamaya ¢alismadigim halde en az 2 Kg verdim.
2 Zayiflamaya ¢alismadigim halde en az 4 Kg verdim.

3) Zayiflamaya calismadigim halde en az 6 Kg verdim.
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19
(0) Sagligimla ilgili kaygilarim yok.
1) Agrilar, mide sancilari, kabizlik gibi sikayetlerim oluyor ve
bunlar beni tasalandiriyor.
@) Sagligimin bozulmasindan ¢ok kaygilaniyorum ve kafami bagka seylere vermekte zorlantyorum.
3) Saglik durumum kafama o kadar takiliyor ki, baska hicbir

sey diisiinemiyorum.

20

(0) Sekse karsi ilgimde herhangi bir degisiklik yok.
1) Eskisine oranla sekse ilgim az.

(2) Cinsel istegim ¢ok azaldi.

3) Hig cinsel istek duymuyorum.

21

(0) Cezalandirilmasi gereken seyler yapigimi sanmiyorum.
1) Yaptiklarimdan dolay1 cezalandirilabilecegimi
diistinliyorum.

2 Cezami ¢ekmeyi bekliyorum.

3) sanki cezami bulmusum gibi geliyor.
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EK 2 OTOMATIK DUSUNCELER OLCEGI

Asagida kisilerin zaman zaman aklina gelen bazi disiinceler siralanmistir. Liitfen her birini okuyarak, bu diistiincelerin
SON BIR HAFTA i¢inde aklinizdan ne kadar siklikla gectigini isaretleyiz. Liitfen her bir maddeyi dikkatle okuyunuz
ve maddelerin yanindaki uygun sayiy1 asagidaki siklar1 dikkate alarak isaretleyiniz.

1. Hig aklimdan gegmedi
2. Ender olarak aklimdan gecti
3. Arada sirada aklimdan gecti
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Ne kadar aklimzdan gecti? Hi¢ | Ender |Ara-| Sik | Her
Sira | Sik | Zaman
1. Tiim diinya bana karsiymis gibi geliyor 2 3 | 4 5

2. Hig bir ise yaramiyorum

3. Neden hig basarili olamiyorum

4. Beni hi¢ kimse anlamiyor

5. Bagkalarini diis kirikligia ugrattigim oldu

6. Devam edebilecegimi sanmiyorum

7. Keske daha iyi bir insan olsaydim

8. Oyle giigsiiziim Ki ...

9. Hayatim istedigim gibi gitmiyor

10. Kendimi diis kirikligina ugrattim

11. Artik hicbir seyin tadi kalmadi

12. Artik dayanamayacagim

13. Bir tiirlii harekete gecemiyorum

14. Neyim var benim

15. Keske baska bir yerde olsaydim

16.Higbir seyin iki ucunu bir araya getiremiyorum

17. Kendimden nefret ediyorum

18. Degersiz bir insanim

19. Keske birden yok olabilseydim

20. Ne zorum var benim

21. Hayatta hep kaybetmeye mahkiimum

22. Hayatim karmakarigik

23. Basarisizim

24. Hig bir zaman basaramayacagim

25. Kendimi ¢ok caresiz hissediyorum

26. Bir seylerin degismesi gerek

27. Bende mutlaka bir bozukluk olmali

28. Gelecegim kasvetli

29. Hig bir sey igin ugragmaya degmez

30. Higbir seyi bitiremiyorum
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EK 3: BES BOYUTLU BiLiNCLi FARKINDALIK OLCEGI (BBBFO)

Asagida verilen maddelerdeki ifadelere ne derece katilip katilmadiginizi altta

verilen

derecelendirmeyi kullanarak belirtiniz. Liitfen kendi fikrinizi yansitan ve size

en uygun ve yakin gelen
say1y1 ciimlelerin oniindeki bosluklara yaziniz.

1 2 3 4 5 Kesinlikle dogru degil Nadiren dogru Bazen dogru Cogunlukla dogru

Her zaman dogru

1. Yiirirken viicudumda olusan hareketlerin verdigi hislere o6zellikle

dikkat ederim.
2. Hislerimi tanimlayan kelimeleri bulmakta iyiyimdir.
____ 3. Mantiga aykir1 veya yersiz duygular yasadigimda kendimi elestiririm.
_____ 4. Duygu ve hislerimi, onlar1 reddetmeksizin algilarim.
5. Bir seyler yaparken konudan uzaklagirim ve dikkatim kolay dagilir.

6. Dus alirken veya banyo yaparken, suyun bedenim iizerindeki yarattig

hislere kars1
duyarliymmdir.
7. Inang, goriis ve beklentilerimi kolayca kelimelere dokebilirim.

8. Ne yaptigima dikkat etmem; ¢linkii ya dalip giderim, ya endiselenirim

ya da bir sekilde
dikkatim dagilmis olur.
9. Duygularimin i¢inde kaybolup gitmeden onlar1 izleyebilirim.

10. Kendi kendime hissettigim sekilde hissetmemem gerektigini

sOyledigim olur

11. Yedigim ve i¢tigim seylerin diislincelerimi, bedensel duyularimi ve

duygularimi nasil

etkilediklerini fark ederim.
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12. Diisiincelerimi tanimlayan kelimeleri bulmak benim i¢in zordur.
13. Dikkatim kolay dagilir.

14. Bazi diisiincelerimin anormal veya kotii olduguna ve o sekilde

diistinmemem gerektigine
inanirim.

15. Saglarimin arasinda dolasan riizgar ve yliziime vuran giines gibi

hislere dikkat ederim.

16. Bir seyler hakkinda nasil hissettigimi ifade edecek dogru kelimeleri

distinmekte zorlanirim.

17. Disiincelerimin 1iyi veya kot olup olmadigi konusunda

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

19. Bana sikint1 veren diislince ve imgelere sahip oldugumda, bir adim

geri atar ve o diislince ve
imgeye esir olmadan, onlar1 fark ederim.

20. Saatlerin tiklamasi, kuslarin civiltis1 ya da yoldan gecen arabalarin

giirtiltileri gibi seslere
dikkat ederim.
__21. Zor durumlarda, hemen tepki vermeden duraksayabilirim.

22. Bedenimde bir sey duyumsadigimda, bunu tanimlamak bana zor gelir;

¢linkii dogru
kelimeleri bulamam

23. Ne yaptigimin pek farkina varmaksizin, otomatige baglanmigim

gibime geliyor.

24. Bana sikinti veren diisiince ve imgelere sahip oldugumda, g¢ok

gecmeden kendimi sakin

hissederim.
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25. Kendi kendime, disiindiigiim sekilde diisinmemem gerektigini

sOylerim.
26. Cevremdeki koku ve aromalar fark ederim.

27. Kendimi ¢ok kotii hissettigim durumlarda bile, bu durumu kelimelere

dokmenin bir yolunu
bulabilirim.
28. Ne yaptigima ¢ok dikkat etmeksizin, islerimi acele ile yapip gecerim.

29. Bana sikinti veren diisiince ve imgelere sahip oldugumda, tepki

vermeksizin onlar fark
ederim.

30. Bazi duygularimin kotii veya yersiz oldugunu ve bunlar

hissetmemem gerektigini
diistintirtim.

31. Sanat veya dogadaki gorsel Ogeleri; Ornegin renkleri, sekilleri,

dokular ya da 151k ve golge
motiflerini fark ederim.

32. Deneyimlerimi kelimelere dokmek gibi dogal bir egilimim vardir.

33. Bana sikint1 veren
diisiince ve imgelere sahip oldugumda, onlar1 sadece fark eder ve saliveririm.

34. Ne yaptigimin farkina varmaksizin, i ve gorevlerimi otomatige

baglanmis gibi yaparim.
35. Bana sikint1 veren diisiince ve imgelere sahip oldugumda, o diisiince

ve imgenin ne olduguna

bagli olarak kendimi iyi veya kotii bir insan olarak degerlendiririm.

36. Duygularimin diisince ve davraniglarimi nasil etkiledigine dikkat

ederim.

37. Genellikle su anda nasil hissettigimi ayrmtili bir bicimde
tanimlayabilirim.
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38. Kendimi, ne yaptigima dikkat etmeksizin bir seyler yaparken

bulurum.

39. Mantiga aykiri fikirlerim oldugu zaman kendimi onaylamam
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