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Oz

Bu calisma bilingli farkindalik temelli bilissel terapi programumn iiniversite 63rencilerinin kaygt
diizeylerine etkisini saptamak amactyla hazirlanmstir. Arastirma, Istanbul’da psikoloji boliimiinde
ikinci ve iiciincii stiflarinda 6grenim gormekte olan 16 o3rencinin katilimiyla gerceklesmistir.
Aragtirmada katilimcilara sekiz oturumdan olusan her oturumu 90 dakika siiren bir program uygu-
lanmistir. Katilimcilarin kaygu diizeylerini belirlemek amactyla Beck tarafindan gelistirilen “Beck
Anksiyete Envanteri” uygulanmistir. Arastirmaya kabul élciitleri; uygulanan Beck Anksiyete En-
vanteri puan sonuclarina gore ‘Orta’ ve ‘Siddetli’ diizeyde puan ortalamast olan ve calismaya
katilmayt kabul eden 6grenciler olarak belirlendi. Olgme araglart uygulama oncesinde on test, uygu-
lamanin bitiminde ise son test olarak uygulannustir. Tek grup Ontest - sontest kontrol grupsuz yar
deneysel desenin kullamldigt calismada veriler, Wilcoxon Isaretli Sira Testi ile coziimlenmistir.
Yapilan analizler katilimcilarin kaygr puanlarmmin anlaml diizeyde azaldigin gostermistir. Sonug
olarak, bilingli farkindalik temelli biligsel teknikler kullanilarak yapilan terapi programimin uygulama
yapilan 6grencilerin kayg: diizeylerinin diismesine sebep oldugu gozlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli farkmdalik, Bilissel terapi, Kaygi, Universite 63rencileri.
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Effects of Mindfulness Based Cognitive Therapy on
the Anxiety Levels of University Students

*

Abstract

This study is aimed to analyse the effects of Mindfulness Based Cognitive Therapy on the anxiety
levels of university students. Sample group is composed of 16 students who are in second grade or
third grade in psychology department. A program is applied to the sample group, which is composed
of 8 sessions, and each session were 90 minutes. “Beck Anxiety Inventory” is applied to comprehend
the anxiety levels of sample group. After the application of Beck Anxiety Inventory, according to the
results, individuals who have a “medium” or “severe” anxiety and also who confirms to attend the
study are chosen. Measurement methods are applied as pre-test, before the application, and post-test
after the application. Wilcoxon Signed-Rank Test is used for the analyse of one group pre-test post-
test quasi-experimental design. Anaylses show that there is a significant decrease in the participants
anxiety levels. Results are, the therapy program which is conducted by using mindfulness based
cognitive techniques; causes a significant decrease in the anxiety levels of university students in the
sample group.

Key Words: Mindfulness, Cognitive therapy, Anxiety, University students.
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Giris

Kaygi biligsel, somatik, duygusal, davranigsal bilegenleri olan ruhsal ve
tizyolojik bir durumdur. Bu bilesenler tipik olarak huzursuzluk, kaygs,
korku ve endise ile iligkili hos olmayan bir duyguya neden olurlar. Genel-
likle tetikleyici bir unsurun tanimlanamadig: bir duygu olan kaygi, bu
ozelligi ile gozlenebilen bir tehlikenin varlifinda ortaya ¢ikan korkudan
ayrilir. Korku, kagma ve sakinma gibi 6zgiin davranis Oriintiileri ile
iligkiliyken, kaygi kacinilamaz ve kontrol edilemez olarak algilanan bir
tehdit algisinin sonucudur (Ohman, 2000). Beck ve Emery’ye (1985) gore
tehdit edici bir uyaran ile kars1 karsiya kalma durumunda yapilan bilissel
degerlendirmeye korku, bu degerlendirmeye verilen duygusal tepkiye ise
kayg1 denmektedir. Kaygmin patolojik olduguna karar verebilmek icin
zamanla azalmak yerine artmasi ve klinik tabloya agirlikli olarak bas do-
nmesi, kulak ¢inlamasi, agiz kurulugu, carpmnti, nefes darhgi, cesitli
agrilar, kas giigsiizliigii, yorgunluk gibi fiziksel belirtilerin hakim olmasi
gerekir (APA, 2000). Stiregenlesmis, bireyin islevselligini bozan, mesleki
ve ailevi yasantisin1 olumsuz yonde etkileyen, sosyal iliskilerinde bo-
zulmalara neden olan kaygi durumlar1 patolojik olarak deger-
lendirilmelidir (Stahl, 2013). Kaygz, son yillarda kusku, bikkinlik, zihinsel
catisma, hayal kiriklig1, mahcubiyet ve gercek disilik hissi gibi duygusal
durumlar1 ifade etmek i¢in de kullanilmaktadir (Barlow, 2002).

Bilingli farkindalik (mindfulness) kavrami son yillarda artan bir sekilde
bilimsel arastirma literatiiriiniin ilgisini cekmektedir (Bao, Xue ve Kong,
2015; Wang ve Kong, 2014). Bilingli farkindalik, alanyazmda bir kuramsal
yapiy1 betimlemekle birlikte farkindalik gelistirme amagh yapilan bir uy-
gulama anlaminda (6rn., meditasyon) ve psikolojik bir siire¢ olarak da
(bilingli farkinda olma) kullanilmaktadir (Germer, Siegel ve Fulton, 2005).
Bishop ve arkadaslar1 (2004) farkindaligin meditasyon temelli uygulama-
lar ile gelistirilebilen bir psikolojik siire¢ oldugunu ve bu olgunun ise
vuruk taniminin yapilmasmin psikoloji alanyazimi i¢in de Onemli
olacagimi ifade etmislerdir. Farkindalik kavrami en ¢ok Budist
psikolojisinde  kullanilmasmna ragmen kadim Yunan felsefesi,
Amerika’daki hiimanizm, Bat1 Avrupa 6gretisindeki dogalcilik ve varo-
lusguluk gibi bazi felsefi ve psikolojik geleneklerden gelisen fikirlerle
kavramsal akrabalig1 vardir (Brown, Ryan & Creswell, 2007).
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Bilingli farkindalik (mindfulness), ge¢cmiste yasanan veya gelecekte
planlanan olas1 deneyim ve duygularin etkisi altinda kalmadan an1 kabul
edip onaylamak seklinde tanimlanmir (Bishop ve ark. 2004). Bilingli
farkindalik kisinin o ana yani simdiki zamana dikkatini yogunlastirip,
yargisiz bir sekilde kabullendigi anlik deneyimdir (Kabat-Zinn 2005).
Bilingli farkindalik temelli terapiler, farkindalik diizeyini yiikselten cesitli
tekniklerin ve alistirmalarm kullanildig: terapi yontemidir. Bu yontemin
uygulanmasi ile beraber kisi sorunlarla basa ¢ikma, igsel ve digsal den-
eyimleri kabullenme ve uzaklasma stratejilerini 6grenir (Hayes, Luoma,
Bond, Masuda, & Lilis, 2006). Bu terapiler, psikolojik rahatsizliklara yol
acan yasantilarin degistirilmesini degil kabullenilmesini 6nermektedir
(Siegel ve ark. 2009).

Farkindalik ¢ok eski bir Budist uygulamasidir. Kim oldugumuzu
incelemekle, diinyay1 ve diinyadaki yerimizi nasil gordiigtimiizii sorgu-
lamakla ilgilidir. Biligsel terapiler kaynagini Budizm’den alarak “diinyay1
diistincelerimizle olustururuz” goriisii ile temellerini olusturur. Biligsel
terapiler de Budizm gibi, bireylere diistincelerinin nasil ortaya ¢iktig1, belli
tiirdeki baz1 diisiince ve istekleriyle basa ¢ikmak igin zihinlerini nasil
egitecekleri konusunda yol gosterir (Ozyesil, 2011). Farkindalik uygula-
malari ile biligsel-davranisci terapiler, {istbilis, duygu diizenleme, dikkat
diizenleme konusunda benzer bir bakis agisina sahiptir (Catak ve Ogel,
2010). Bilingli farkindalik son zamanlarda artan bicimde, siklikla bilissel
ve davrarugsal terapilere ek olarak klinik psikolojide kullanilmaktadir
(Cash ve Whittingham, 2010).

Bishop (2004), bilingli farkindaligin iki bileseni oldugunu ifade eder.
Bunlardan bir tanesi, dikkatin 6z-diizenlenmesi (kendinden ayarlanmasi),
ikincisi ise anlik deneyim sirasinda yasanan merak, kabullenme ve agik
olma kavramlarmin oryantasyonudur. Bilingli farkindaligin bu bilesenler
disindaki onemli ve temel unsuru simdiki zamani yasamanin roliidiir.
Hatta bu, bilingli farkindaligin kabul edilen en temel ve 6nemli 6zelligidir.
Birey, ge¢mis yasantilarna veya gelecegine odaklanma egilimde ise,
gecmis yasantilarinin ve gelecekteki olasi yasantilarin getirisi olan stres
faktorleri ile daha ¢ok i¢ icedir. Bu esnada deneyimlenen stres faktorleri
kayg1 gibi sonuglar dogurabilmektedir (Kabat-Zinn, 2003). Vellestad,
Sivertsen ve Nielsen (2011) kayg1 bozuklugu olan hastalar igin farkindalik
temelli stres azaltma programinin etkisini arastirmiglardir. Sekiz oturum
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farkindalik temelli stres azaltma programmin kaygi bozukluklarinda
etkili bir tedavi oldugu sonucuna varilmistir. Kaygi bozuklugu olan has-
talar igin farkindalik temelli stres azaltma programinin etkinligini belir-
lemek amaciyla yapilan diger bir ¢alismada katilimcilarin program son-
ras1 kayg1 ve depresif belirtilerinde anlamh 6l¢iide azalma gozlenmistir
(Peterson ve Pbert, 1992). Yook ve arkadaslar1 (2008) kaygi bozuklugu
olan hastalarda uykusuzluk belirtilerini tedavi etmek igin farkindalk
temelli biligsel terapi programinin etkisini incelemislerdir. 19 hastaya uy-
gulanan sekiz haftalik program sonunda kaygi bozukluguyla iligkili uy-
kusuzluk belirtilerinin azalmasinda farkindalik temelli bilissel terapinin
etkili oldugu gortilmiistiir.

Bilingli farkindalik temelli uygulamalar son 20 yilda artmis ve ¢ogun-
lukla iyi sonuglar alinmistir (Walsh ve ark. 2008). Bilingli farkindalik
temelli grup uygulamalar1 saghk alaninda da yaygm bir sekilde
kullanilmaya baslanmis, arastirmalar hemsireler (Cohen-Katz ve ark.
2005, Mackenzie ve ark. 2006, Kemper ve ark. 2011), kanser hastalar:
(Smith ve ark. 2005, Witek-Janusek ve ark. 2008, Matchim ve ark. 2011,
Tsang ve ark. 2012), madde kullanimi olan bireyler (Kristofersson, 2012)
organ nakilli hastalar (Gross ve ark. 2010), diyabet hastalar1 (Whitebird ve
ark. 2009), ve ailesine bakim veren bireyler (Whitebird ve ark. 2013)
tizerinden yiiriitilmiistiir. Yapilan ¢alismalarda; kaygi ve davranis prob-
lemlerinde azalma (Semple, Lee, Dinelia ve Miller, 2010), sosyal becer-
ilerde ve akademik performansta artis (Beauchemin, Hutchins ve Patter-
son, 2008), depresyon belirtilerinde azalma (Demir, 2014; Demir, 2015a;
Demir, 2015b; Liehr ve Diaz, 2010), iyimserlik ve pozitif duygularda
onemli seviyelerde artis, muhalif davranislarda, saldirganlikta azalma ve
cocuklarin sosyal ve duygusal yetkinlik durumlarinda iyilesme (Schonert-
Reichl ve Lawlor, 2010), farkindalikta artis (Huppert ve Johnson, 2010),
sakinlikte, duygusal diizenleme, kendini kabul, rahatlama, farkindalik ve
netlikte artis (Broderick ve Metz, 2009) oldugu tespit edilmistir.

Buraya kadar yapilan agiklamalar goz ontinde bulunduruldugunda,
farkindalik temelli terapilerin psikolojik iyi olus tizerindeki olumlu
etkileri goriilmektedir (Carmody ve Baer, 2009; Pinquart & Teubert, 2010;
Visted, Veollestad, Nielsen & Nielsen, 2015). Elde edilen bilgiler sonu-
cunda, yapilan bu ¢alismanin, iiniversite 6grencilerinin kayg: diizeyleri
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tizerinde bilingli farkindalik temelli biligsel terapi programinin etkisinin
olup olmadigimni belirlemeye katkida bulunacag: diistiniilmektedir.

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci, psikososyal miidahalelerden biri olan
bilingli farkindalik temelli biligsel terapi programinin iiniversite 6grencil-
erinin kayg1 diizeyleri tizerindeki etkisini incelemektir. Bu genel amaca
dayali olarak arastirmanin problem ctimlesi su sekilde belirlenmistir.

Problem Ciimlesi

Bilingli farkindalik temelli biligsel terapi programi tiniversite ogrencil-
erinin kayg diizeylerini azaltmada etkisi var midir?

Yontem

Aragtirma Deseni

Aragtirmada, deneme modellerinden “Tek grup Ontest - sontest kontrol
grupsuz yar1 deneysel desen” kullanilmistir. Tek grup ontest - sontest
modelinde gelisigiizel secilmis bir gruba bagimsiz degisken uygulanir.
Tek grup Ontest - sontest modelinde hem deney 6ncesi (6ntest) hem de

deney sonrasi (sontest) 6l¢gmeler vardir (Karasar, 2014).

Tablo 1: Arastirmanin Deseninin Sembolik Goriiniimii

Grup Ontest Islem Sontest
G o1 X 02
Katilimalar

Arastirma Klinik ve Adli Psikoloji Dernegi'nde gergeklestirilmistir.
Aragtirmanin  6rneklemi, 2015-2016 oOgretim yili bahar doneminde,
psikoloji boliimiinde 6grenim gérmekte olan ikinci ve ti¢tincii sinif 6gren-
cileri arasindan segilen 6grencilerden olusmaktadir. Calisma grubu 11
kadin 5 erkek olmak {izere 16 6grenciden olusmaktadir. Bu 6grenciler 19-
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21 yaslar1 arasinda bulunmaktadir. Kronik fiziksel hastaligi olan, psiki-
yatrik tedavi alan (ilag ve/veya terapi), madde bagimliligy, intihar girisimi
veya kendine zarar verme Oykiisii olan 6grencilerin ¢alismaya alinma-
masma dikkat edilmistir. Arastirmaya kabul Olgiitleri; uygulanan Beck
Anksiyete Envanteri puan sonuglarina gore ‘Orta’ ve ‘Siddetli” diizeyde
puan ortalamas: olan ve calismaya katilmay1 kabul eden katilimcilar
olarak belirlendi. Beck Anksiyete Olgegi'nden yiiksek puan alan 38
ogrenci goriismeye davet edilmistir. Davet edilen Ogrencilerden 29
ogrenci 6n goriismeye katilmistir. Katiimcilara aragtirmanmn amaci ve
grup calismasinin ozellikleri konusunda bilgi verilerek katiimin
gontilliliik ilkesine dayandig: agiklanmis ve onam almmustir. Calismaya
katilanlarin kisisel bilgilerinin baskalarma agiklanmayacagi konusunda
gilivence verilmistir.

Veri Toplama Araclar

Sosyodemografik Bilgi Formu: Katilimcilara verilen bu form sosyodemo-
grafik oOzellikleri sorgulamak amaciyla arastirmaci tarafindan hazir-
lanmigtir. Bu form ile yas, cinsiyet, egitim diizeyi, medeni durum, meslek,
kullanilan ilag tedavileri, alkol-madde kullanimi1 ve diger fiziksel has-
taliklar1 sorgulanmuistir.

Beck Anksiyete Olgegi: Bireylerin yasadig1 kaygi belirtilerinin sikligmin
belirlenmesi amac: ile Beck ve arkadaslari tarafindan 1988 yilinda
gelistirilen, 21 maddeden olusan ve 0-3 aras1 puanlanan bir kendini deger-
lendirme 6lgegidir. Tiirkge gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismasi, Ulusoy ve
arkadaslar: tarafindan 1998 yilinda yapilmistir. Psikiyatrik hastaligi olan
bireylerle yapilan c¢alismada, Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarliik
katsayismnin 0.93 oldugu belirlenmistir. Olgegin madde toplam puan ko-
relasyon katsayisi ise 0.45-0.72 arasinda degisirken; test-tekrar test giive-
nirlik katsayisi ise r= 0.57 olarak bulunmustur. C)lgegin Otomatik Diistin-
celer Olgegi ile korelasyonu 0.41(p<0.001), Beck Umutsuzluk Olgegi ile
0.34 (p<0.01), Beck depresyon Olgeg;i ile 0.46 (p<0.001) olarak belirtilmistir.
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Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya katilacak 6grencileri belirlemek amaciyla Beck ve arkadaslar:
tarafindan gelistirilen Beck Anksiyete C)lgegi kullanilmistir. Olgek Istan-
bul’da psikoloji boliimiinde 6grenim gormekte olan ikinci ve tiglincii
sinifa devam eden 46 kiz, 18 erkek, toplam 64 Ogrenciye arastirmaci
tarafindan uygulanmistir. Beck Anksiyete Olcegi'nden yiiksek puan alan
38 ogrenciden calismalara katilmaya goniillii olan 12 kiz 6 erkek toplam
18 6grenci belirlenmistir. Subat 2016 - Nisan 2016 tarihleri arasinda toplam
sekiz hafta siireyle, hazirlanan program katilimcilara uygulanmustir.
Oturumlar basladiktan sonra katilimcilara ¢alismanin igerigi ve izlenecek
yontem hakkinda bilgi verilmistir. Program 18 katilimci ile baglamais ve iki
ogrencinin oturumlara ve degerlendirmelere katilmamasi nedeniyle, ver-
ilerin analizi 16 6grenci tizerinden yapilmistir. Oturumlar haftada bir kez
90 dakika siireyle uygulanmistir. Calisma okul saatleri disinda aym giin
16.30-18.00 arasinda yiiriitiilmiistiir. Programin uygulamasmin ardindan
calisma grubunda yer alan dgrenciler Beck Anksiyete Olcegi'ni bir kez
daha doldurmuslardar.

Islem

Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi Programmin Hazirlanmasi ve
Uygulanmasi: Arastirma, on-test ve son-test uygulamalari arasinda
gerceklestirilen bireylerin kaygi diizeylerini olumlu yonde degismelerine
yonelik sekiz oturumluk Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapi Pro-
gram1'dir. Bu ¢alismada; ayrisma (defuzyon), simdiye odaklanma, yar-
gisizlik ve kabullenme gibi farkindalik becerilerinin yani sira psikoegitim,
gevseme egitimi, kendine yonerge verme, bilissel yeniden yapilandirma,
sosyal beceri egitimi gibi bilissel teknikler uygulanmistir. Program,
arasgtirmaci tarafindan birgok kaynaktan yararlanilarak gelistirilmistir
(Demir, 2014; Demir, 2015a; Demir, 2015b; Ozyesil ve Ogel, 2013).

Her oturumda verilecek bilgiler, yapilacak alistirmalar ve oturum
sonunda verilecek 0©devler belirlenmistir. Her oturumun amac
katilimcilarin kazanmasi beklenen hedef diisiince, duygu ve davraniglar
belirlenerek hazirlanmistir. Ayrica, tiim {iyelerin bir sonraki grup oturu-
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muna kadar o oturumda tizerinde durulan bilingli farkindalik (mindful-
ness) egzersizlerinin giinlitk yasama uygulamasma ve her oturumun
basinda bu yasantilarin paylasilmasina ¢aligiimisgtir.

I. Oturum: Grup tiyeleri “hos geldiniz” diyerek giiler yiizle karsilandi.
Grup tiyeleriyle birlikte kurallar belirlendi. Devam, gizlilik, alistirmalara
ve Odevlere katilm belirlenen kurallar icindeydi. Grup iiyelerinden
geribildirimler alinarak ve de 6n testin uygulamasu ile birlikte programin
igeri ile ilgili bilgi verildi.

II. Oturum: Grup tyelerine diisiince, duygu ve davramis arasimndaki
iliskinin 6nemi gesitli 6rneklerle anlatildi. Nefes egzersizine baglamak igin
katilimcilarin rahat bir sekilde oturmalar1 saglandi.  Nefes alisinizin
farkinda olarak kendinizi an’a hapsedin ve baslayin. Bedeninizin her par-
casini hissedin ve oradaki yasami hissetmenin nasil oldugunun farkinda
olun” yoniinde telkinler verildi. Egzersizin sonunda katilimcilara dikkat-
leri nefeslerinde iken zihinlerini meggul eden diisiinceler soruldu.
Katilimcailarin birgogu, dikkatini nefese verdiginde diisiincelerinin yok
oldugu yoniinde cevap verdiler.

III. Oturum: Grup tiyelerine simdi ve burada olmanin, an’da yasamanin
onemi agiklandi. Olumsuz duygu ve diislincelerle bas edebilmek icin
nefes egzersizleri uygulatildi ve uygulanan egzersizler ev 6devi verildi.

IV. Oturum: Grup {lyelerinde olumsuz duygulara yol agan ‘olumsuz
otomatik diistinceler’ hakkinda bilgi verildi ve bu olumsuz otomatik
diisiincelerin kendilerinde var olup olmadigi sorgulandi. Olumsuz
otomatik diisiincelerin tespitine dair ev 6devi verildi.

V. Oturum: Calismaya grup iiyelerine beden farkindaliginin kendi beden-
leriyle iligkilerini gii¢lendirecegi, zihnin odaklanma yetisini gliglendirdigi
ve gevsemeyi sagladigl konusunda bilgi verildikten sonra;

Fiziksel beden farkindalig:

Nefes ile beden farkindaligini birlestirme

Hissederek nefes alma

seklinde 3 adim olan beden farkindalig1 egzersizi uygulandi.
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VI. Oturum: Grup iiyelerinin olumsuz otomatik diisiincelerle nasil bas
edeceklerini fark etmeleri amaciyla bu diisiinceleri destekleyen ve
desteklemeyen kanitlarin olup olmadig: iizerinde calisildi. Calismaya
daha sonra katilmcilara beden farkindalifi ile nefes farkindaligini
birlestirme calismalar1 yapildi.

VII. Oturum: Oturum sirasinda katiimalarm, kaygi hakkinda bilgi
edinmeleri ve bas etmede yapilabilecekler hakkinda bilgi edinmeleri
hedeflenmektedir. Grup tiyelerine daha sonra kaygili durumlarda kullan-
abilecekleri “Tek bir sey diisiinme” ahistirmasi uygulatildi. Once birkag
farkinda nefes alip vermeleri saglandi. Son giinlerde onlar tizen herhangi
bir diistince ile zihinlerini meggul etmeleri istendi. Ardindan yakinlarin-
daki bir cismi secip o cisme odaklanmalar istendi. Asagidaki sorulara
yanit bulmaya calisirken bu esnada zihinlerini olumsuz diisiince ile
mesgul etmeleri istendi.

Bu cismin ytizeyi nasil?

Diiz mi, ptirtiiklii mii?

Ne renkte? Hangi renk tonlar1 var?

Parlak mi, mat mi?

Yumugak mi sert mi?

Biiytiikliigii ne kadar?

Isis1 nasil?

Agirligi ne kadar?

VIII. Oturum: Katilimcilarin kendilerini yargilamis olduklar1 6zellikleri
kabullenmeye yonelik ¢alisma yapildi. Alistirmadan ¢ikan sonug; her bir
katilimcinin, kendilerininkine benzer yasam deneyimleri karsisinda ben-
zer diistinceler gelistirdikleri yoniinde idi. Son oturum olan sekizinci
oturumda genel bir 6zet yapilmistir. Katilimcilardan ilk oturum ile son
oturum arasinda kendilerindeki degisimlere dair geri bildirimler
alindiktan sonra son test uygulandu.

Verilerin Analizi
Olgme araglar1 ile toplanan verilerin ¢oziimlenmesinde; arastirmanin

genel amaci cercevesinde cevaplari aranan amaglara yonelik olarak
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toplanan veriler SPSS programina girilmistir ve veriler {izerinde gerekli
istatistiksel ~¢Oziimlemeler ig¢in SPSS 16.0 paket programindan
yararlanilmigtir. Literatiirde denek sayisinin diisiik oldugu durumlarda
dagilimimn normal olmayacag1 ve bu nedenle parametrik olmayan testlerin
kullanilmasi 6nerilmektedir (Drew, Hardman ve Hard, 1996). Bu nedenle,
aragtirmada verilerin normal dagilim gostermemesi ve denek sayisinin
azlhig1 da dikkate alinarak parametrik olmayan testlerin kullanilmasi tercih
edilmistir. Ontest - sontest puan karsilastirmalarinda, puanlar arasindaki
farkin anlamhiligini test eden parametrik olmayan istatistiksel tekni-
klerden biri olan Wilcoxon Isaretli Sirali Testi kullanilmustir.

Bulgular

Bu boliimde arastirmada elde edilen bulgular yer almaktadir. Aragtir-
mada bilingli farkindalik temelli bilissel terapi programinin iiniversite
ogrencilerinin kayg diizeylerine etkisi incelenmistir.

Tablo 2: Calisma Grubundaki Ogrencilerin Beck Anksiyete Olgegi (BAO) Ontest ve
Sontest Puan Ortalamalar

Kayg: N Ortalama Ss
On Test 16 21,37 8,913
Son Test 16 18,25 11,054

Tablo-2 incelendiginde katiimecilarin kaygi son test puan ortalamalar1 X

=18,25, 6n test puan ortalamalar1 X =21.37 oldugu goriilmektedir. Ontest
- sontest puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin olup olmadig Wil-
coxon igaretli siralar testi ile analiz edilmis, sonuglar tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3: Beck Anksiyete Olcegi (BAO) Ontest - Sontest Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
Sonuglar

Sira isaretleri

n_ Sira ortalamast  Sira toplam1  z p
Negatif Sira 9 8,50 76,50 -2,170 ,030
Kayg1 Pozitif Sira 4 3,62 14,50

Esit
*Negatif siralar temeline dayalt

[65)
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Katiimcilarin 6ntest - sontest puanlar: arasinda anlaml bir farklilasma
oldugu bulunarak (z=,-2,170 p<.05) Tablo 3'de gosterilmistir.

Tartisma

Bilingli farkindalik temelli biligsel terapi programina katilan 6grencilerin
program oncesi kaygi puan ortalamalar: ile program sonrasi kaygi puan
ortalamalar1 arasinda anlaml diizeyde farklilasma olup olmadig1 sman-
mugtir. Istatistiksel analiz sonucu terapi programinin iiniversite grencil-
erinin kayg: diizeylerini azaltmada etkili oldugu sdylenebilir.

Bilingli farkindalik temelli biligsel terapi programi hazirlanirken, pro-
grama katilan ogrencilerin kaygilarmi bilissel 6geler cercevesinde ele
alinmasi, kaygiya yol agan olumsuz otomatik diisiincelerin yerine alter-
natif rasyonel diisiincelerin konulmasi, beden, duygu ve diisiincelerin
farkina varma, her tiirlii duygu ve diisiinceyi oldugu gibi yargilamadan,
bastirmadan ve olumsuz yasam deneyimlerinin nedenini sorgulamak yer-
ine onlar1 oldugu gibi kabullenmeleri kayg: diizeylerini azaltacag beklen-
tisinden hareket edilmistir.

Farkindalik temelli terapi; bireylerin “su anda, su dakika”daki
yasantilarina yogunlasarak diistince ve duygularini yargilamadan ve yok
saymadan kabul etmelerini amaclamaktadir. Bilingli farkindalik temelli
bilissel terapi programinin, katihmeilarin duygu diizenlenmesi, esduyum
yeteneginin ve bilissel esnekligin artmasi gibi olumlu etkilerin artirdig:
gozlemlenmistir. Boylece bireylerin ac1 veren diisiince ve duygularla etkin
bir sekilde bag edebilme becerilerinin gelistigi goriilmiistiir. Alan yazinda
yer alan calismalara bakildiginda, farkindalik temelli terapilerin birey-
lerde biligsel ve duygusal siiregler tizerindeki olumlu etkileri goriilmekte-
dir (Baer, 2007; Johnson ve Larson, 1982; Cooper, Frone, Russell ve Mudar,
1995; Mennin, Heimberg ve Fresco 2005).

Literatiirde “farkindalik” kapsaminda yapilan c¢alisma bulgular:
dogrultusunda yiiksek bilingli farkindalik diizeyine sahip bireylerin
kaygi, depresyon ve stres diizeylerinin diisiik oldugu goriilmektedir.
Brown ve Ryan (2003) bilingli farkindaligin psikolojik iyi olusa katkismi
arastirdiklar1 galismalarinda bilingli farkindaligin psikolojik iyi olusla
pozitif yonde iligskili oldugunu bulmuslardir. “Bilingli farkindalik
yaraticilik, dikkat, 6grenme, zihin, beyin, viicut, davranis saghgi, beceri,
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zihinsel saglik, yasam kalitesi iizerinde olumlu etkileri olmakla birlikte
stres, kayg1 ve depresyonu azaltmakta, duygusal farkindalik, duygusal
zeka, 6z anlayis, pozitif duygu, empati ve yasam kalitesi degiskenleri ile
pozitif yonde, okuma giigliigii, ruhsal bozukluk, duygularin ifade edile-
memesi, olumsuz duygu ve internet bagimlilig: ile negatif yonde iligkili
bulunmaktadir” (aktaran Baysal ve Demirbas, 2012).

Mevcut deneysel kanitlar farkindalik temelli uygulamarm psikolojik
iyi olusu artirdigini (Astin, 1997), kayg1 ve depresyonu azalttigini (Baer,
2003) ve tekrarlamasini engelledigini (Duncan ve Bardacke, 2009) savun-
maktadir. Miller, Fletcher ve Kabat-Zinn (1995) tarafindan ytiriitiilen bir
arastirmada kaygi bozuklugu tanisi almis bireylere sekiz hafta siiren
farkindalik temelli stres azaltma programi uygulanmistir. Yapilan ana-
lizler ¢alisma grubundaki katilmecilarin kaygi puanlarmin anlamh
diizeyde azaldigimi gostermistir. Calisma sonrasinda izlenen degisimin
tutarli olup olmadigini belirleyebilmek amaciyla ¢alismanin bitiminden
¢ y1l sonra izleme 6l¢timii yapilmistir. Yapilan izleme 6l¢timiinde kaygt
puanlarinda bu azalmanin tig y1l siiresince devam ettigi gozlenmistir. Kim
ve arkadaslar1 (2009) panik bozuklugu ve yaygin anksiyete bozuklugu
olan hastalarda farkindalik temelli biligsel terapi programinin etkinligini
smnamiglar, program sonucunda istatistiksel olarak kayg: ve depresif be-
lirtilerinin yaninda Belirti Tarama Envanteri (SCL-90-R) alt 6l¢eklerinden
obsesif kompulsif ve fobik anksiyete alt Olgekleri de anlaml 6lglide
azalma gorilmiistiir. Yaygin anksiyete bozuklugu tanisi almis 23
yetiskinin katildig1 farkindalik temelli bilissel terapi programi sonrasi
katimcilarin patolojik kaygi ve stres puan ortalamalarinda azalma,
yasam kalitesi puan ortalamalarinda ise artis saptanmistir (Craigie, Rees,
Marsh, ve Nathan, 2008). Hofmann, Sawyer, Witt ve Oh (2010) yaptiklar1
calismada farkindalik temelli terapinin anksiyete tedavisi i¢in umut verici
bir yontem oldugunu rapor etmislerdir.

Anksiyete tedavisi ile ilgili literatiir incelendiginde neredeyse tama-
minin bilissel-davranisci terapilerin gesitli tiirlerini igerdigi goriilmekte-
dir. Biligsel-davranis¢1 yonelimli terapistler, psikopatoloji ile bilissel sii-
recler arasindaki iliskiye odaklanmaktadirlar (Silverman ve DiGueseppe,
2001). Psikopatolojiyi bilissel modelle agiklarken yaklasimin temel
vurgularindan biri; kaygi bozukluklarinda islevsel olmayan diisiincelerin
etkili oldugudur. Alan yazinda sozii edilen islevsel olmayan diisiinceler:
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Felaketlestirme (bir olayla ilgili olarak olas1 en kotii sonucu beklemek),
asir1 genelleme (tek bir olumsuz olaydan hareketle genelleme yapmak),
kisisellestirme (biitiin olumsuz olaylardan kendini sorumlu tutma) ve
secici soyutlama (bir olaym olumsuz yoniine asir1 odaklanma) dir (Leung
ve Wong, 1998).

Bu ¢alismada uygulanan miidahale programi kayg: ile ilgili duygu,
distince ve davraniglarin tanimlanmasini, hatali diisiincelerin
degistirilmesini ve bu diisiinceleri destekleyen ve desteklemeyen
kanitlarin sorgulanmasi, kaygi ile bas edebilmek igin nefes egzersizleri ve
farkindalik egzersizlerini igermektedir. Miidahalenin sonunda 6grencil-
erden grup yasantisini yazii olarak degerlendirmeleri istenmistir.
Evlerinde yazarak getirdikleri notlar incelendiginde énemli bir kism1 ben-
zer sorunlar1 yasayan bireylerin oldugunu gérmenin kendilerini hem
sasirttifini hem de rahatlattigini ifade etmislerdir. Bir 6grenci “pro-
gramdan Once ben, benim gibi diisiinen bu kadar insan oldugunu
bilmiyordum. Benim yasadigim seylerin benzerlerini yasayanlarin
oldugunu ve benim gibi diisiinen, hissedenlerin oldugunu bilmek beni ra-
hatlatth” diyerek grup miidahalelerinin en temel avantaji olan “evrensel-
lik” duygusunun bu uygulama siirecinde de olustugunu gostermistir.

Bilingli farkindalik temelli biligsel terapi, bireylerin diistincelerinin
sadece bir diislince; duygularinin ise sadece bir duygu oldugunu fark et-
melerini saglar. Bireylerin bu diistince ve duygularinin diger bireylerin
diisiince ve duygularina benzerligi yoniindeki farkindaliklar1 kendilerine
yonelik yargilayici tutumlarinin ve kendine olumsuz odaklanmanin
oniine gececektir (Brown ve Ryan 2003, Zvolensky vd., 2006).

Bu aragtirmanin bazi sinirliliklar1 vardir. Aragtirma verileri ikinci ve
ticlincii sinifa devam eden tiniversite 6grencilerinden elde edildigi i¢in
benzer gruplara genellenebilir. Diger taraftan genellenebilirligi artirmak
icin genis Orneklem gruplar {izerinde yapilacak calismalara ihtiyag
vardir. Aragtirmada katiimcilar, uygulanan deneysel islemden bagimsiz
olarak grup calismasina katildiklari igin arastirmacilarin kendilerinde
olumlu yonde davranis degisikligi beklemelerinden dolayi, bu beklentiyi
bosa ¢ikarmamak icin 6zel bir ¢aba icine girmelerinden kaynaklanan
etkiyi kontrol etmek amaciyla kontrol grubu olusturulmamasi da sinirliik
olarak duisliniilmektedir. Calismanin 6nemli sinirliliklarindan biri de
arastirmaya katilan bireylerin kayg1 diizeylerinin sadece Beck Anksiyete
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Olgegi ile degerlendirilmis olmasi, bir psikiyatrist ve psikolog tarafindan
bireylerin klinik muayenesinin yapilmamis olmasidir. Ayrica ¢alisma so-
nucunu etkileyebilecek yasam kosullari, aile bi¢imi gibi gesitli faktorler
degerlendirilmemistir.

Sonug olarak, bu calismada yukarida belirtilen kisithliklara ve
smirliliklara ragmen bilingli farkindalik temelli bilissel terapi programinin
tiniversite Ogrencilerinin kaygi diizeylerini azaltmada etkili oldugu
sOylenebilir. Arastirmanin bulgularina dayanilarak varilan sonuglar
dogrultusunda asagidaki oneriler gelistirilmistir.

Son yillarda Tiirkiye’de bilingli farkindalik temelli terapilere yonelik
ilginin arttigr goriilmektedir; ancak bu konuda Tiirkiye’de yapilmis
calismalarin yeterli olmamasi elde ettigimiz sonuglar1 karsilagtirmamizi
sinirlamaktadir. Farkindalik temelli terapilerin etkinligini degerlendiren
yapisal calismalarin yapilmasi yararh olabilir.

Benzer arastirmalar, daha genis ve farkli zelliklere sahip 6rneklem
gruplar1 tizerinde gergeklestirilebilir.

[Ikogretim, ortadgretim ve yiiksekdgretim kurumlarindaki dgrencil-
erin kaygi diizeylerini azaltmak amaciyla bilingli farkindalik temelli
biligsel terapi programlari yayginlastirilabilir.

Uygulanan program oturumlarinin daha ayrintili hale getirilerek ve
oturumlarin sayist arttirilarak programin kapsami genisletilebilir. Bu
sayede okullarda bir donem veya bir yil boyunca uygulanabilecek bir re-
hberlik ¢alismasi haline getirilebilir.

Bu arastirmada Ogrencilerin kaygi diizeyleri ele alinmistir. Benzer
arastirmalar, 6z-yeterlik (genel, mesleki, akademik ve sosyal vb.), depre-
syon, empatik beceriler, tiikenmislik, duygu diizenleme gibi diger
konularda yapailabilir.
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