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Bilingli farkindalik, kisinin yargilamadan ve isteyerek i¢inde bulundugu anda
kalmasidir. Bu yaklagim, kisilerin travmatik yasantilar gibi zorlayict durumlarla basa
¢ikabilmelerine yardimci olmaktadir. Kurum bakimindaki g¢ocuklarin travmatik
yasantilara sahip oldugu bilinmektedir. Bilingli farkindalik temelli (BFT) grup
caligmalarimin bu g¢ocuklara sorunlariyla basa ¢ikabilmelerinde yardimci olmasi

beklenmektedir.

Bu tez calismasi, iki asamadan olugmaktadir. Calismanin birinci agamasinda, 13-18
yas araliginda ve kurum bakiminda bulunan 37 erkek ve 50 kiz ¢ocugunun bilingli
farkindalik, yasam doyumu, algilanan stres ve 6znel mutluluk diizeyleri incelenmistir.
Ayrica, 6lgeklerin kurum bakimindaki cocuklara yonelik gecerlik-giivenirlik ¢alismasi
gerceklestirilmistir. Arastirmanin ikinci asamasinda ise 6n-test son-test kontrol gruplu
deneysel desenden faydalanilarak kurum bakiminda kalmakta olan 21 kiz ¢gocuguna
sekiz oturumdan olusan BFT grup calismas1 uygulanmistir. Olgme araglar1 olarak;
Algilanan Stres Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi ve Oznel
Mutluluk Olgegi kullanilmistir. Elde edilen veriler, SPSS 25.0 programiyla analiz
edilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde; betimsel istatistikler, Bagimli ve Bagimsiz

Gruplar T-testleri, Pearson Korelasyon Testi ve Regresyon Analizi kullanilmistir.

Arastirmanin ilk asamasinda, kiz ¢ocuklari ve erkek ¢ocuklari arasinda tiim
degiskenler acisindan anlamli farkliliklar bulunmustur. Sonuglar kiz ¢ocuklarinin
O0znel mutluluk, bilingli farkindalik ve yasam doyumu diizeylerinin erkek

cocuklarindan daha diisiik; algilanan stres diizeylerinin ise daha yiiksek oldugunu
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gostermektedir. Ayrica, yas arttikca 6znel mutlulugun azaldig1 ve algilanan stresin
arttig1 tespit edilmistir. Gegerlik-giivenirlik degerlendirmeleri, tim 6lgeklerin kurum
bakiminda kalan ¢ocuklar agisindan kullanima uygun oldugunu gostermistir.
Arastirmanin ikinci kisminda, BFT grup ¢alismasiin ¢ocuklerin bilingli farkindalik
duzeylerini artirdig1 bulunmustur. Ote yandan yasam doyumu, algilanan stres ve 6znel

mutluluk diizeylerine etkisi anlamli diizeyde tespit edilememistir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli Farkindalik, Oznel Mutluluk, Algilanan Stres, Yasam

Doyumu, Sosyal Hizmet, Ergenlik



ABSTRACT

THE EFFECT OF GROUP WORK ON THE LEVEL OF
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AND SUBJECTIVE HAPPINESS: CHILDREN’S HOME
EXAMPLE

Irmak ATAK

PhD, Social Work
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Taner ARTAN
June, 2022 — 170 + XVI Pages

Mindfulness is the intentional and non-judgmental focus on the present moment. This
approach helps people cope with challenging situations such as traumatic experiences.
It is known that children in institutional care have traumatic experiences. Mindfulness-
based (MB) group work is expected to help these young people to cope with their

problems.

This thesis consists of two stages. In the first stage, mindfulness, life satisfaction,
perceived stress and subjective happiness of 37 boys and 50 girls aged 13-18 and in
institutional care were examined. In addition, the validity-reliability study of the scales
for children in institutional care was carried out. In the second part of the study, the
experimental design with pre-test post-test control group was used. An eight-session
MB group work was applied to 21 girls staying in institutional care. As measurement
tools; Perceived Stress Scale, Mindful Attention Awareness Scale, Satisfaction with
Life Scale and Subjective Happiness Scale were used. SPSS 25.0 program was used
for data evaluation. Descriptive statistics, Independent and Dependent Groups T-tests,
Pearson Correlation Test and Regression Analysis were used to evaluate the data.

At the first stage, there were significant differences between girls and boys in terms of
all variables. Results showed that the subjective happiness, mindfulness and life
satisfaction levels of girls were lower than boys, and that perceived stress levels were
higher. In addition, it was determined that as age increased; subjective happiness
decreased and perceived stress increased. Validity-reliability assessments have shown

that all scales are suitable for use by young people in institutional care. In the second
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part of the study, the results showed that MB group work increased the mindfulness
levels of young people. On the other hand, its effect on life satisfaction, perceived

stress and subjective happiness levels could not be determined at a significant level.

Key Words: Mindfulness, Subjective Happiness, Perceived Stress, Life Satisfaction,
Social Work, Adolescence
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BIRINCi BOLUM
GIRiS

Insanlarin giin igerisinde zihinlerinin ¢ogu zaman yaptiklar1 seyden baska bir yere
gittigi, dikkatlerinin dagildig1 goriilmektedir. Kisinin dikkatini i¢inde bulundugu anda
tutamamasinin pek ¢ok olumsuz etkisi vardir (Keng vd., 2011). Bilingli farkindalik
teorisi, mutlu ve huzurlu bir yagam i¢in dikkatimizi bilingli bir sekilde ve herhangi bir
yargilama yapmaksizin “simdi ve burada olana vermemiz gerektigini savunmaktadir
(Bishop vd., 2004). Ucgiincii dalga bilissel davranisci terapiler ve Uzak Dogu
felsefelerinin harmanlanmasiyla ortaya c¢ikmis olan (Ogel, 2011) ve gunumiiz
ihtiyaglarina karsilik veren bu yaklagim Gi¢lendirme teorisi zemininde buttncul bir

sekilde kullanilmak i¢in uygun bulunmustur.

Giiglendirme yaklasimi, insanlarin giiglii yanlarina odaklanarak onlar1 desteklemenin
Oonemini vurgulamaktadir (Zimmerman, 2000). Sosyal hizmet alaninda siklikla
kullanilmaktadir (Oksiiz, 2018). Giiglendirme yaklasimi; miiracaatgilarin eksik/hatali
olduklar1 yanlarin aranmasi veya “diizeltilmesi” yerine, hayatlarindaki sorunlarla basa
cikarken kullandiklari bilgi ve becerilerin fark ettirilmesi, bunlarin artirilmasi ve yeni
beceriler edinmelerinin saglanmasina olanak saglamaktadir (Perkins ve Zimmerman,
1995; Zimmerman, 2000). Bu 6zellikleriyle; kisiye hayati oldugu gibi kabul etmesini,
yargidan uzak kalmasini, anda yasamanin 6nemini vurgulayan (Kabat-Zinn, 2003) ve
gevseme teknikleri gibi 6gretiler sunan bilingli farkindaligin giiclendirme zemininde

diisiiniilmesini saglamistir.

Genel olarak ergenlik déneminde bulunan ve 6zellikle de kurum bakiminda kalmakta
olan ¢ocuklarin siklikla riskli davranislar, diirtiisellik, depresyon ve kaygi bozukluklari
gibi sorunlarla kars1 karsiya kaldiklar1 bilinmektedir (Dekovi¢, Buist ve Reitz, 2004;
Unal ve Sahin, 2013). Kisinin aktif bir sekilde anda kalmaya cabalamasi (bilingli
farkindalik uygulamasti), ruhsal sagligini olumlu bir sekilde etkilemektedir (Khoury
vd., 2013). Gegmise saplanmak veya gelecege yonelik kaygilar igerisinde bogulmak
yerine, an’1 yagamanin pek ¢ok faydasi bulunmaktadir. Bu durumu, en basit haliyle,
“Hayat simdiden ibarettir” ifadesiyle 6zetlemek miimkiindiir (Paulson vd., 2013).

Ideal olan, kisinin simdiki zamani olumlu deneyimlerle doldurmasidir. Yapilan
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aragtirmalar, bilingli farkindalik uygulamalarinin sadece ruhsal saglik degil, bir biitiin
olarak insan sagligini ve zihni olumlu sekilde etkiledigini gostermektedir (Davidson

vd., 2003; Greeson, 2009).

Gelisimsel donemlerden biri olan ergenlikle birlikte, kimlik karmasasi, fizyolojik
sorunlarda artig, ruhsal sikintilar, algilanan sosyal destekte azalma gibi pek ¢ok sorun
ortaya ¢ikabilmektedir (Spear, 2000; Steinberg ve Morris, 2001). Bireyin dayaniklilik
diizeyi, basa c¢ikma becerileri gibi sahip oldugu potansiyelin artirilmasi veya
guclendirilmesi, yiikksek yasam kalitesini beraberinde getirmektedir. Psikolojik iyilik
hali, bedensel ve sosyal saglkta artisa katkida bulunmaktadir (Ogel, 2011). Bu
noktada, bilingli farkindalik uygulamalar1 var olan iyilik halini koruyucu, psikolojik
sorunlara kars1 onleyici bir rol oynamakta, desteklenme ihtiyaci bulunan alanlardaysa

sagaltima yardimci olmaktadir.

Sosyal calismacinin gruplar diizeyindeki gorevlerinden biri de cesitli dnleyici ve
guclendirici programlar gelistirmek ve topluma katkida bulunmaktir. Literatur
boliimiinde daha detayli bir sekilde agiklandigi lizere, mevcut durumda Tiirkiye
kapsaminda ¢ocuklara ve 6zel olarak kurum bakimindaki ¢ocuklara yonelik Bilingli
Farkindalik temelli bir programin heniiz olusturulmadigi, uygulanmadigr ve
dolayistyla olas1 sagaltim etkisinin degerlendirilmedigi goriilmektedir. Psikolojik
tyilik agisindan bir gereklilik olan anin yapilandirilmasi, olumlu duygu ve hislerin
beslenmesi, olumsuz duygularla basa ¢ikmada yardimei olmasi agisindan; Bilingli
Farkindalik 6gretilerini temel alan ve Tirk¢eye uyarlanmig bir program sunarak, bu
tez calismasinin sosyal hizmet alaninda gerek akademik gerek uygulama noktasindaki

ihtiyaca cevap vermesi beklenmektedir.

Bu c¢alisma, bireylerin anda kalarak ve duygularimi yargilamadan kabul ederek
deneyimlemelerini amaglayarak olusturulmus Bilingli Farkindalik Temelli (BFT) grup
caligmalarinin kurum bakimindaki ¢ocuklarin bilingli farkindalik, yasam doyumu,
stres ve mutluluk diizeyleriyle iliskisini ele almaktadir. Calisma, Istanbul ili icerisinde
Aile ve Sosyal Hizmetler il Miidiirliigiine baglh, Emrullah Turanli Cocuk Evleri
Sitesinde (CES) ve Zeytinburnu CES’te kalan ¢ocuklardan degiskenlere yonelik veri
toplanarak baslamistir. Sonrasinda Emrullah Turanli CES’te uygulamali olarak
siirdiiriilmiistiir. Emrullah Turanli CES, kiz ¢ocuklarina hizmet vermektedir. Calisma

baglaminda, programin etkileri kontrol grubuyla da degerlendirilmistir.



Programin bir stres azaltma programi olmasi dolayisiyla, etkinligini 6l¢mek igin
cocuklarin stres diizeylerinde bir degisiklik olup olmadigina bakmanin yerinde olacagi
distiniilmiistiir. Literatiire bakildiginda da siklikla bu tiir degerlendirmeler igin stres
ve depresyon diizeylerine bakildigi bilinmektedir (Demir, 2017; Riet, Levett-Jones ve
Aquino-Russell, 2018). Bunun yaninda, bilingli farkindalik 6gretilerinin
i¢sellestirilmesinin  kiginin yasam doyumunu ve mutluluk dizeylerini artirdig
diistiniilmektedir. Guglendirme perspektifinden bakilarak kisinin sahip oldugu
potansiyeli artirma hedefiyle yuritilen bu sosyal c¢alisma kapsaminda; ¢ocuklarin
yasam doyumlarinin artmasi, mutluluk diizeylerinin yukselmesi gibi pozitif sonuglara

odaklanilmistir.

1.1. Arastirma Sorulari

Bu arastirmanin temel sorusu; BFT grup ¢alismasinin kurum bakimindaki ¢ocuklarin
bilingli farkindalik, algilanan stres, yasam doyumu ve 6znel mutluluklarina etkisi olup
olmadigidir. Bu temel probleme bagh olarak ele alinip cevaplandirilmaya galisilan alt

sorular agagidaki gibidir:

e Kurum bakimindaki ¢ocuklarin bilingli farkindalik, yasam doyumu, algilanan
stres ve 0znel mutluluk diizeyleri nasildir?

e Kurum bakimindaki ¢ocuklarin bilingli farkindalik, yasam doyumu, algilanan
stres ve 0znel mutluluk diizeyleri arasinda bir iligki var midir?

e Kurum bakimindaki ¢ocuklarin bilingli farkindalik, yasam doyumu, algilanan
stres ve 0Oznel mutluluk dazeyleri cinsiyet ve yas agisindan farklilik
gostermekte midir?

e Bilingli farkindalik temelli grup c¢alismalariin kurum bakiminda olan
cocuklarin bilingli farkindalik, yasam doyumu, algilanan stres ve 06znel

mutluluk diizeylerine etkisi var midir?

1.2. Tezin Onemi, Ozgiin Degeri ve Amaci

Tez calismasi; Istanbul Aile ve Sosyal Hizmetler 11 Miidiirliigiine bagli ¢ocuk evleri
sitesinde kalmakta olan ¢ocuklarla gerceklestirilmistir. Calisma kapsaminda yurutilen
8 haftalik grup oturumlarindan olusan “Bilingli Farkindalik Temelli Grup Calismas1”

uygulamasinin etkileri 6n-test son-test 6lctiimleriyle degerlendirilmistir.
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Bilingli farkindalik temelli stres azaltma programlarinin uygulanabilirligini inceleyen
birgok arastirma olmasma karsimn (Ozyesil vd., 2011); etkinligini degerlendiren
standart dl¢iimler heniiz tanimlanmamustir. Ozellikle cocuklar ve genclerle bu tir
uygulamalara yonelik ¢alismalar, olduk¢a azdir. Bilingli farkindalik uygulamalarinin
cocuklar ve genglere yonelik uygulanabilirlik ve etkinlik diizeylerinin detaylica
arastirilmasi ve tekrarlanabilir 6l¢iimler icin zemin olusturulmasi gerekmektedir. Bu
caligmanin 6zgiin degeri, bu ihtiyaca karsilik verme amaciyla tasarlanmis ve ortaya
konmus olmasidir. Bilingli farkindalik temelli uygulamalarin incelendigi arastirmalara
bakildiginda; kurum bakimindaki gocuklara yonelik boyle bir ¢calismaya rastlanmadigi
goriilmektedir. Dolayisiyla, mevcut ¢alismanin literatiirdeki bu ihtiyaca yonelik bir

kaynak olarak degerlendirilebilecegi diisiiniilmektedir.

Tez ¢aligmasinin 6nemi, benzer sekilde sosyal hizmet alaninda var olan ihtiyaglarin
degerlendirilmesiyle belirlenmistir. Ihtiya¢c sahibi gruplara yonelik deneysel
calismalarin son derece az oldugu bilinmektedir. Cocuklarin kurum bakimina alinma
sebepleri, basli baslina ruhsal travma etkisi yaratmaktadir (Dorjee, 2010). Bu
sebepledir ki pek ¢ok risk faktoriiyle karsi karsiya olan bu g¢ocuklarin sorumlu birer
yetigkin olmasi potansiyellerini agiga ¢ikarma amaciyla desteklenmeye ihtiyaclari

vardir.

Yukarida belirtilen ihtiyaglar goz onunde bulundurularak, sosyal hizmet alaninda
gruplar diizeyinde; par¢alanmis aile, ihmal gibi gesitli sebeplerle kurum bakimina
alinmis ¢ocuklarin ihtiyaglarina yonelik guclendirici bir uygulama gergeklestirilmistir.
Arastirma sonuglari; benzer uygulamalarin farkli gruplarla degerlendirilmesini
destekler niteliktedir. Ayrica, uzmanlar agisindan gerek teorik gerekse uygulamada

yeni bir zemin olusturmaktadir.

Tez galigmasinin amact; Istanbul Aile ve Sosyal Hizmetler il Miidiirliigiine bagli cocuk
evleri sitesinde kalmakta olan ¢ocuklara yonelik, “Bilin¢li Farkindalik Temelli Grup
Calismast” uygulamasmin etkilerini incelemektir. Boylelikle, bilingli farkindaligin
kurum bakimindaki ¢ocuklara fayda sunmasi amaglanmistir. Calisma 15181nda, cesitli
sosyal hizmet miidahalelerinde ve vaka calismalarinda bilingli farkindaligin

kullaniminin artirilmasi hedeflenmektedir.



1.3. Varsayimlar

Arastirmada yer alan katilimeilar, arastirmanin gergeklestigi Istanbul Aile ve Sosyal

Hizmetler Il Miidiirliigiine bagl kuruluslarda koruma ve bakim altinda bulunmaktadir.
Aragtirma siirecine yonelik temel varsayimlar asagidaki gibidir:

e Deney ve kontrol grubundaki cocuklar, degiskenleri O6l¢gme amaciyla
kullanilmis olan Olgekleri anlayarak, dogru ve igten bir sekilde
cevaplandirmislardir.

e Katilimcilar, aragtirma evrenini temsil etme 6zelligine sahiptir.

e Grup calismalarina katilan ¢ocuklar, oturumlarda gerekli dikkat ve 0Ozeni
gostermislerdir.

e Grup calismalarma katilan ¢ocuklar, oturumlar arasi verilen uygulama

Odevlerine giindelik hayatlarinda yer vermislerdir.

1.4. Smirhhiklar

Bu ¢alismada kurum bakiminda kalmakta olan 13-18 yas aras1 ¢cocuklar ele alinmistir.
Dolayisiyla elde edilen sonuglarin genellenebilirligi, devlet korumasi altindaki belirli

yas grubundaki ¢ocuklarla sinirlidir.

Calismanin o6rneklem biiyiikliigli de sinirli diizeydedir. Bunun sebebi, ele alinan
grubun 6zel bir grup olmasi, ulasilabilirliginin diisiik olmas1 ve ayrica Covid-19’a
bagli olarak erkek c¢ocuklarindan olusan deney grubunun c¢alisma disinda

birakilmasidir.

Arastirmanin planlanmasi asamasinda, erkek ¢ocuklarinin kalmakta oldugu bir kurulus
icin izinler alinmistir. Bu kurulusta On-test uygulamasi ve oryantasyon toplantisi
gerceklestirilmistir. Ancak yeni koronaviriis (Covid-19) pandemisinin ortaya ¢ikmasi
sebebiyle, s6z konusu kurulus arastirma disinda birakilmistir. Dolayisiyla galisma

sonugclari cinsiyet karsilagtirilmasi agisindan ele alinamamastir.

Bilingli farkindalik temelli grup calismalari, gerekli izinlerin alinmis oldugu bir
kurulusta ve katilimcilarin goniillii olmasiyla sekillenmistir. Bu sebeple deney
grubundaki ¢ocuk sayist 21 olarak smirlanmistir. Katilimcilara yonelik toplanan

veriler kendini degerlendirme yontemiyle doldurulmus olan 6lgeklerle sinirlidir.



1.5. Tanimlar

Bu boélumde, calisma boyunca kullanilmis olan temel anahtar konu ve kavramlara
iliskin kisa tanimlara yer verilmistir. Her bir kavram, ileriki boliimlerde detayli olarak

ele alinmustir.

Ergenlik donemi; fiziksel, psikososyal ve cinsel degisikliklerle seyreden, ¢ocukluk
ve yetiskinlik arasinda yer alan bir gecis donemidir (Kirkham ve Moore, 2013). Kisinin
hayatinin ve gelisiminin farkli boyutlarinda meydana gelen pek c¢ok degisiklikle

karsilastig1 kritik bir adaptasyon strecini beraberinde getirmektedir.

Sosyal hizmet; toplumlar, topluluklar, gruplar, aileler ve bireylere yonelik hizmet
veren uygulamaya dayali bir meslek ve bir akademik disiplindir (Uluslararasi Sosyal
Calismacilar Federasyonu (International Federation of Social Workers), 2014). Sosyal

hizmetin temel amaci, sosyal islevselligi artirmaktir.

Kurum bakimi; cesitli sebeplerle biyolojik ebeveynlerinin temel bakim islevini
yerine getiremedigi durumlarda, ¢ocuklarin gegici olarak aileden alinarak devlet
kurum ve kuruluslarina yerlestirilmesi ve bakimlarinin saglanmasidir. Kurum bakimi,

sosyal hizmet turlerinden sadece bir tanesidir.

Cocuk evleri sitesi; devlet korunmasindaki cocuklarin bakimimin saglanmasi
amaciyla, ev benzeri birden ¢ok yapinin ayni sitede bulundugu, yatili sosyal hizmet

modeliyle ¢aligan birimlerdir (Erarabacioglu, 2017).

Giiclendirme yaklasimi; insanlarin kendi kaderlerini belirleme gucline sahip
olduklarini ve patoloji yerine, kisilerin giiglii yanlarina odaklanilmasinin islevselligini

savunan bir yaklagimdir (Perkins ve Zimmerman, 1995).

Bilin¢li Farkindalhik (Mindfulness); zihnin dikkatini tam olarak o anda olana, kisinin
yaptigina ve/veya i¢inde bulunulan ana odaklamasidir (Kabat-Zinn, 2003). Bu olus
hali basit gibi gorunse de, insan zihni genellikle bunun tam tersini yapmakta; icinde
bulunulan andan farkli seylere odaklanmakta ve kisi sanki otomatik pilottaymis gibi
hareket etmektedir. Bilingli farkindalik, ayrica olani biteni yargisiz bir kabul edisle
gozlemlemeyi icermektedir (Brahmavamso, 2003). Kavramin bu boyutu da, benzer
sekilde, kisinin aktif bir sekilde c¢abasmmi ve farkindalikla hareket etmesini
gerektirmektedir. Aksi takdirde, olanin oldugu gibi yasanilmasi zorlasmakta, yargilar

devreye girmektedir.



Bilincli Farkindalik Temelli Grup ¢alismalari; insanlara stres, anksiyete, depresyon
vb. sorunlarla basa ¢ikmalarinda yardimci olmak iizere, yogunlastirilmis, bilingli
farkindalik becerilerini 6gretmeyi amaglayan, kanita dayali, sekiiler programlardir
(Grossman vd., 2004). Bu programlara 6rnek olabilecek en bilinen ve glniimizde
tercih edilen tiirli, 8 haftadan olusan, yapilandirilmis standart bir icerige sahip Bilingli

Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programlaridir.

Meditasyon; kisinin zihinsel olarak berrak, duygusal olarak sakin ve stabil bir hale
gelebilmek adina; bilingli farkindalik ya da zihnin bir objeye, diisiinceye ya da
aktiviteye odaklanmasi gibi teknikler kullandigi bir uygulamadir (Cahn ve Polich,
2006; Jevning, Wallace ve Beidebach, 1992; Shapiro ve Walsh, 2006).

Oznel iyi olus; kisinin kendi hayatimi bilissel ve duygusal olarak hangi diizeyde
degerlendirdigini ifade eden kapsayici bir terimdir (Diener ve Ryan, 2009). Oznel iyi
olus, yasam doyumu, pozitif-negatif duygulanim ve 6znel mutluluk gibi kavramlari

icinde barindirmaktadir (Diener vd., 1985).

Yasam doyumu; kisilerin duygularini, hislerini gésterme seklini ve geleceklerine dair
secenekleri hakkinda nasil hissettiklerini, hayatlarindan hoglanma diizeylerini kapsar
(Pavot vd., 1991; Veenhoven, 1996). Kisinin mevcut hayatina dair duydugu

memnuniyet dizeyidir.

Oznel mutluluk; kisinin kendisini ne derece mutlu hissettigine dair &znel
degerlendirmesidir (Lyubomirsky, 2001). Oznel mutluluk, 6znel iyi olusun bir
pargasidir. Kiginin kendi degerlendirmesine bagli olarak mutluluk diizeyini ifade

etmektedir.

Algilanan stres, herhangi bir zaman diliminde kisinin kendisini ne derece stres altinda
hissettigine dair goriisiidiir. Objektif l¢timlerle elde edilen stres duzeylerinden farkl
olarak, algilanan stres kavrami kisinin kendi 6znel degerlendirmesine dayandirilarak

sekillenmektedir.



IKINCi BOLUM

TEORIK CERCEVE ve KAVRAMSAL YAPI

Tiirkiye’de gocuklarin korunmasi sdz konusu oldugunda, diinya genelindekine benzer
sistemler mevcuttur. Kurum bakimi, ¢ocugun ailesi yaninda bakiminin miimkiin
olmadig1 durumlarda c¢ocugun yiiksek yarari gozetilerek sunulan bir secenektir
(Karatas, 2007). Genel olarak, korunma altina alinan ¢ocuklar; bebek evleri, cocuk
evleri, koruyucu aileler veya destek merkezlerine yerlestirilmektedir (Elmaci, 2007).
Bu hizmet tiirlerinden en etkin olaninin koruyucu aile sistemi oldugu diistiniilmektedir
(Erarabacioglu, 2017). Gelismis iilkelerde de tercih edilen bu sistem (Eksi, 2004),
cocugun aile ortaminda hizmet alirken kamu gorevlilerinin takibinde kalmasini
saglamaktadir. Cocuk refahi agisindan kritik bir 6neme sahiptir (Orme vd., 2006).

Toplu yasam alanlar1 sunan kurum bakimi ise halen yaygimligini siirdiirmektedir.

Tiirkiye’de kurum bakimi, korunma ihtiyact olan ¢ocuklardan ihtiyact oldugu
diigiiniilenlere sunulan yatili bir sosyal hizmet tiiriidiir. Korunma ihtiyaci olan ¢ocuk,
5395 sayili Cocuk Koruma Kanununda belirtildigi iizere; “Bedensel, zihinsel, ahlaki,
sosyal ve duygusal gelisimi ile kigisel giivenligi tehlikede olan, ihmal veya istismar
edilen ya da su¢ magduru ¢ocuk™ olarak tanimlanmaktadir. Aym1 kanun, ¢ocuk
tanimini “daha erken yasta ergin olsa bile, onsekiz yasini doldurmanusg kigi” olarak;
kurum tanimini ise “Bu Kanun kapsamindaki ¢ocugun bakilip gozetildigi, hakkinda
verilen tedbir kararlarimin yerine getirildigi resmi veya ozel kurumlar” olarak

yapmaktadir.

Bir ¢cocugun kurum bakimina alinmasiyla sonuglanan siireg; adli ve idari merciler,
kolluk kuvvetleri, saglik veya egitim kuruluslari, sivil toplum kuruluslari, ¢ocugun
kendisi ve/veya ¢ocugun bakimindan sorumlu kisiler tarafindan Aile ve Sosyal
Hizmetler’e yapilan bir bagvuruyla baslamaktadir. Yapilan bagvurular, gérevli meslek
elemanlarinca yapilan sosyal inceleme ile degerlendirilmektedir. inceleme sonucu
hazirlanan sosyal inceleme raporu ve diger gerekli evraklarla ¢ocuk ve ailesi farkl bir
sosyal hizmet tiirlinden faydalandirilabilecegi gibi (6rnegin Sosyal ve Ekonomik
Destek) (Erarabacioglu, 2017), ¢ocugun durumunun daha detayli degerlendirilmesi
i¢in gerekli siire boyunca acil korunma karariyla i1k Kabul ve Degerlendirme Birimine

alinmasi karar1 verilmesi de mumkundur. Bu birime alindiktan sonra, en geg bes giin
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icerisinde yetki alanindaki Cocuk Mahkemesinden acil korunma karari istenmektedir.
Acil korunma kararmin gegerlilik siiresi 30 gundur. Bu stre igerisinde, gerekli tim
degerlendirme meslek elemanlarinca (psikologlar, sosyal c¢alismacilar, vb.)
gergeklestirilir. Sonug¢ olarak c¢ocugun aile yanina dondiiriilmesinin kesinlikle
miimkiin olmadig1 durumlarda, ¢ocuk hakkinda ayni mahkemeden bakim tedbiri talep
edilir ve gerekli sosyal caligsma siiresince ¢ocugun hizmet alacagi kurulus belirlenir.
Bu kuruluslardan bazilar1 Cocuk Evleri Siteleri, Cocuk Evleri ve Cocuk Destek
Merkezleri seklinde siralanabilmektedir. Cocuk Evleri Sitesi; korunma ihtiyaci olan
cocuklarin bakimlarinin saglanmasi amaciyla, ayn1 kampiis igerisine yerlestirilmis

birden fazla ev tipi sosyal hizmet birimidir.

Istanbul icerisinde, toplam 11 adet Cocuk Evleri Sitesi bulunmaktadir (Istanbul Aile
ve Sosyal Hizmetler Il Miidiirliigii). Bu siteler, yas ve cinsiyet gruplarina gére ayrilmus
olarak hizmet vermektedir. Cocuklarin yatili olarak kaldiklar1 bu kuruluslarda meslek
elemanlarinca giindelik yasam planlar1 hazirlanmakta ve her ¢ocugun ihtiyaglari

dogrultusunda desteklenmesi hedeflenmektedir.

2.1. Sosyal Hizmet

Uluslararasi sosyal hizmet uzmanlar1 federasyonunun (IFSW, 2019) tanimina gore;
sosyal hizmet, uygulamaya dayali bir meslek ve toplumsal degisimi ve gelismeyi,
sosyal uyumu ve insanlarin gliglendirilmesini ve Ozgiirlesmesini kolaylastiran
akademik bir disiplindir. Sosyal adalet prensipleri, insan haklari, kolektif sorumluluk
ve ¢esitliliklere saygi, sosyal ¢alismalarin merkezi konumundadir. Sosyal bilimler,
beseri bilimler ve yerli bilgi teorileri ile desteklenen sosyal hizmet, insanlar1 yagam

zorluklarini ele almak ve refah1 artirmak i¢in yonlendirir.

Sosyal hizmet uygulamasinda asil amag¢ sosyal adaleti esas alarak sosyal degisimi
saglamak, problem ¢6zme odakli bakis acisiyla yaklasarak bireyleri giiclendirmek ve
bu bireylerin bireysel bagimsizliklarina katki saglamaktir (Ozdemir, 2018). Sosyal
hizmet mikro, mezzo, makro diizeyde miidahale boyutlar1 olan toplumsal degisimi ve
gelisimi destekleyen, bireylerin sosyal islevselliklerini esas alan, bireysel ve toplumsal
refahin artmasi i¢in ¢abalayan bir meslek ve disiplindir. Sosyal hizmet mesleginde asil

odak noktas1 yardimdir ve bu yardimlar birey, grup ve toplum diizeyindedir (Apak,



2018). Sosyal hizmet uygulamas1 ¢ok boyutlu bir uygulamadir. Bu boyutlar arasindaki
baglantilar dinamik bir yapiya sahiptir. Hepsi birbiriyle baglantilidir.

Sosyal hizmet, bireylerin sorunlarla bas etme mekanizmalarini gelistirerek sosyal
islevselligi artirmay1 ve boylelikle bireylerin sosyal iliskilerindeki iletisimin daha

saglikli ve kaliteli olmasi i¢in destek vermeyi amaglar (Duyan, 2019).

2.1.1. Sosyal Calismacinin Rol ve islevleri

Sosyal hizmet meslegi neredeyse diger tiim mesleklerde oldugu gibi bir dizi rol
cergevesinde uygulanmaktadir. Bu rollerin amaci temelde miiracaatg1 bireyleri
giiclendirerek sosyal islevsellik kazanmalarini saglamaktir. Bu rol ve islevlerin

bazilarin1 Sheafor ve Horejsi (2012) asagidaki basliklar seklinde siralamaktadir:

e Araci/Arabulucu Rolii: Araci roliinde sosyal calismaci, miiracaat¢i ile
miiracaatginin ihtiya¢ duydugu kaynaklar arasinda bir baglanti kurma roltni
Ustlenmektedir.  Islevler: Durum &n  degerlendirmesi, kaynak ©n
degerlendirmesi, hizmet sistemi baglantisi, bilgi verme.

e Savunuculuk Roli: Savunuculuk roli, sosyal hizmetin temel felsefesini
yansitan rollerin basinda gelmektedir. Bu rolde sosyal ¢alismaci, bireylerin
kaynaklara esit bir sekilde ulasmalarin1 saglayarak sosyal adaleti saglamay1
amaclamaktadir. Ihtiyac sahibi, toplumsal kaynaklara ulasmakta sikinti
yasayan tiim bireylerin hak savunuculugunu yapmaktadir. Islevler: Miiracaatgi
veya vaka savunuculugu, sinif savunuculugu.

e Egitici: Egitici roliinde sosyal ¢alismacinin, bireylerin karsilastiklar1 ya da
ilerde karsilagsmalart muhtemel sorunlarla bas etmeyi 6gretme ve sosyal
islevsellik kazandirmay1 temel aldig1 roldiir. Islevler: Sosyal ve giinliik yasam
yetenekleri 0gretmek, davranis degisimine yardim, birincil dnlemler.

e Damsman: Bu rolde sosyal ¢alismaci, bireylere danismanlik hizmeti vererek
bireylerin yasadiklar1 sikintilarla basa ¢ikmalari igin yardim etmektedir.
Islevler: Psikososyal degerlendirme ve teshis, devam eden dengeleme bakimi,
sosyal tedavi.

e Vaka Yoneticisi: Bu rolde sosyal ¢alismaci, diger rollerin toplami olan bir rol
Ustlenmektedir. Sosyal calismaci, vakanin psikososyal 1iyilik halinin

saglanmasi ve siirdiiriilebilmesi adina; diger tim kaynaklar1 harekete gegirir.
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Islevler: Miiracaatgmnin tamimlanmasi ve oryantasyonu, miiracaat¢inin
degerlendirilmesi, hizmet/tedavi planlamasi, baglanti durumu, miiracaatci
destegi, takip etme ve verilen hizmeti izleme.

e Siipervizor Personel Gelistirici: Bu rolde sosyal ¢alismaci, calistigi kurumda
bulundugu konum geregi sorumlu oldugu personelin daha verimli ¢caligmasini
saglayacak uygulamalar yapma rolini Ustlenmektedir. Islevler: Calisan
oryantasyonu ve egitimi, personel yonetimi, stipervizyon, danigmanlik

e Sosyal Degisim Faili: Bu rolde sosyal ¢alismaci, makro boyutta degisim ve
gelisim saglanabilmesi adina siyasi, sosyal, bireysel, orgiitsel diizeyde karar
mekanizmalarinin iginde olarak iyi yonde sosyal degisimi destekleyen
faaliyetler yapmaktadir. Islevler: Toplumsal sorunlar ya da politika analizi,

toplumun endiselerinin aktarilmasi, sosyal kaynak gelisimi.

2.1.2. Sosyal Hizmet Uygulamasina Temel Teskil Eden Kuram ve Yaklasimlar

Sosyal hizmet, uygulama temelli bir meslek ve akademik disiplindir (Sosyal Hizmet
Uzmanlar1 Uluslararas1 Federasyonu, 2019). Sosyal Hizmet disiplini, diger bilim
dallarina ait kuram ve yaklasimlardan etkilenip mesleki alan bilgisinin toplamiyla
buglinkii kuramsal g¢ergevesini olusturmustur. Meslek olarak toplumda varligini
hissettiren sosyal hizmetin etkilendigi ve meslegin kuramsal cergevesini olusturan

diger bilim dallarinin iirettigi kuram ve yaklasimlar olmustur.

Ozdemir (2018), sosyal hizmetin etkilendigi ve uygulamasina dahil ettigi bu kuramlari
“Psikanalitik kuramlar, psikososyal kuramlar, biligsel kuramlar, davranigsal
Kuramlar, kriz ve krize mudahale Yaklasimi, giiclendirme yaklasimi, hiimanist ve

varolugcu kuramlar, sistem kurami ve ekolojik kuram” seklinde siralamistir.

2.1.2.1. Sistem Kurami

Beseri bilimlerden olan psikoloji, antropoloji, biyoloji, isletme, ekonomi, siyaset
bilimi ve yoOnetim bilimlerinin siklikla faydalandiklart kuramlardan biri; Sistem
kuramidir (Ozdemir, 2018). Sistem kurami, olay ve durumlara tek yonlii bakilmamasi
gerektigini; bu durumlarin birgok dinamige sahip oldugunu ve bu dinamikler
arasindaki baglantilarin sistemin tamamini etkiledigini savunmakta olan bir

yaklagimdir.
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Sosyal hizmet disiplininde bu yaklasim, merkeze bireyi alip bu bireylerin
cevrelerindeki bireylerle olan bagina ve aligverisine odaklanmaktadir. Sistem
kuraminda birey ve gevresindeki diger bireyler ve faktorler birbirinden bagimsiz
olarak incelenmemektedir. Bu boyutlara bir biitiin olarak bakip tek resim olarak
gormek amaclanmakta ve Dbireyler yasanilan durumun suglusu olarak
nitelendirilmemektedir (Duyan, 2019). Sistem yaklasiminin bakis agisina gore birey
bir sistem olarak nitelendirilir. Bu sistemle baglantili birgok alt sistem bulunmaktadir.
Bu alt sistemlerden herhangi birinde meydana gelebilecek bir sorun, sistemin

tamamin etkilemektedir.

Sistem yaklagiminin sosyal hizmet uygulamasinda siklikla kullanilmasi ve basaril
sonuclara ulasilma nedeni, sistem yaklasiminin diger yaklagimlarin aksine daha ¢ok
degiskeni probleme dahil ederek bireyi sorunun tek 6znesi olmaktan ¢ikarip ¢evresel
faktorlerin sorun tzerindeki etkilerini fark ettirmesi ve sorunun ¢ézuminde kolektif
etkilerden yararlanmasidir (Ozdemir, 2018). Sistem kurami sosyal calismacilarin
uygulama sirasinda hangi faktorleri goz Oniinde bulundurmasi gerektigini fark

edebilmesi adina sosyal ¢alismacilara bir bakis acist kazandirmaktadir (Duyan, 2019).

2.1.2.2. Ekolojik Yaklasim

Ekolojik yaklasim sistem kuraminin eksik goriilen kisimlarinin tamamlanmasiyla
olusturulmustur. Esasinda, sistem kuramindan sadece birkag farkli yonii
bulunmaktadir. Ekolojik yaklasim sistem kuraminin devami niteligindedir. Danis
(2006)’a gore ekolojik yaklasim; sosyal sorunlar1 kisilerin psikolojik ya da kisilik
ozelliklerinden kaynakli olarak degerlendirmez. Sosyal sorunlar, birey ile gevresi
arasindaki psikolojik, sosyal ve biyolojik faktorlerdeki etkilesime dayanmaktadir.
Ekolojik yaklasim; bireyleri ¢evrelerinde meydana gelen durum ve olaylara tepkisiz
kalan, yasadig1 ¢cevreyi bireyi sekillendiren bir sistem olarak gormekten ziyade, onun
dinamik bir yapiya sahip oldugunu ve ¢evresiyle etkilesim halinde olan varliklar
oldugunu savunmaktadir (Duyan, 2019). Ekolojik yaklasima gore bireyin sosyal
destek sistemleri (akraba, es, aile, i, arkadas) hakkinda bilgi sahibi olmak, uygun
sosyal hizmet miidahalesi i¢in yeterli degildir. Bununla birlikte; bireyin yasadigi
ekolojik cevre ve toplumsal baglarinin da iyi anlasilmasi ve sosyal hizmet

midahalesine dahil edilmesi gerekliligi tizerinde durmaktadir.
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2.2. Bilingli Farkindahk

Bilingli farkindalik, kisinin i¢inde bulundugu ana yargisiz bir sekilde odaklanmasi ve
kabullenici bir sekilde yaklasmasi olarak tanimlanmaktadir (Ozyesil vd., 2011). Bu

Ogretiler biitiinliniin kokeni Budizm’e dayanmaktadir (Gunaratana, 1992).

“Mindfulness” (Bilingli farkindalik) kelime olarak 2.500 yillik bir Pali kelimesinden
gelmektedir. Bu kelimenin kokii ise “sati” (arkindalik (awareness), dikkat (attention)
ve hatirlama/niyet (remembering/intention) olarak ele alinmaktadir (Duncan, 2007).
Ayni kavram Sanskrit’te “smrti”, Tibet dilinde “tren-ba” olarak karsimiza ¢ikmaktadir
(Dorjee, 2010). Bu ii¢ unsur, farkindaligin da temelini olusturmaktadir. Farkindalik,
simdiki anin farkinda olmak; dikkat ise simdiki anin farkina varmak adina gosterilen
caba anlamina gelmektedir. Hatirlama/niyet ise dikkatimizin dagilmasi halinde bunu
fark edip yeniden ana donmek anlaminda kullanilmaktadir (Hosseinzadeh Asl, Dolek
ve 11, 2021). Bilingli farkindalik, zihnin baska diisiincelere kagip gitmesinin de
yargilamadan kabul edilmesi gerektigini ifade etmektedir. Onemli olan, bu durumu

fark edip tekrar simdiki zamana donmek i¢in ¢aba harcamaktir.

Budist ogretiler, bilingli farkindaligi meditasyonla gelistirilen bir meta-farkindalik
olarak ele almaktadir. Bilingli farkindalik; dikkatin bilingli olarak simdiki ana
verilmesiyle mumkindir. Bu odaklanmanin getirdigi farkindalik, iginde bulunulan
zamanin higbir yargida bulunmaksizin deneyimlenmesini saglamaktadir (Kabat-Zinn,
2003). Yargidan uzak bu deneyim, kisinin hislerini ve algiladiklarini gézlemlemesini
miimkiin kilmaktadir. Goriildiigii iizere, bilingli farkindalik ¢ok boyutlu ve ¢ok
kapsamli bir kavramdir. Derinlemesine bir sekilde anlasilmasi i¢in bilingli farkindalig:

bu ¢ok boyutluluguyla incelemek, 6ziimsemek ve deneyimlemek gerekmektedir.

Bilingli farkindalik; “dikkatin, yargilayici olmadan, miimkiin oldugunca agik bir
sekilde kasuth olarak ana getirilmesidir” (Kabat-Zinn, 2003). Budist bilgin
Nyanaonika Thera’ya gore farkindalik, zihni tanimanin anahtar1 olup zihni
sekillendirmek i¢in miikemmel bir aragtir (Kabat-Zinn, 2015). Kavramin kokeni
budizme dayanmakla birlikte birgok farkli 6gretilerde mevcuttur. Genellikle kavram,
su anda neler olup bittiginin farkina varmak olarak agiklanmaktadir (Brown ve Ryan,
2003). Farkindalik i¢erisinde sefkatli, nazik ve agik yiirekli bir ilgiyi barindirmaktadir.
Sefkatli bir sekilde gézlemlemeyi igermektedir (Kabat-Zinn, 2003).
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Bilingli farkindalik; yasamda mevcut olan hosa giden, hosa gitmeyen,
heyecanlandiran, ac1 veren her seyi kabul ederek oldugu gibi yasayabilmektir. Ozetle,
yasananlarin tarafsiz bir bicimde gozlemlenmesi ve gozlemlenenin kabul edilmesi
karisimindan olusur. Mevcut ani; sefkat ile algilamaktir (Atalay, 2019). Andaki
deneyimlerin varligina dengeli bir sekilde yaklasmaktir. Su anin gercekligine acik
olmak, tiim olasiliklarin deneyimlenebilecegine alan birakmak, gelen tiim diislince ve
duygulara diren¢ gostermeden varliklarina izin vermektir (Germer ve Neff, 2020).
Bilingli farkindaligin; bireylerin zorlu duygularla karsilagmasi ile ilgili direncin serbest
birakilmasini iceren bes temel kabul asamasindan olusan bir yaklasimi vardir. flk
asama “diren¢” asamasi olup hissedilenlerle miicadeledir. ikinci asama “kesfer”
asamasi olup rahatsiz edici tiim hislere merakla bakmay1 deneyimlemektir. Ugiincii
asama ‘“tolere etmek” olup hislerle birlikte kalabilmektir. Dordiincti asama “izin
vermek” olup hissedilen tiim duygu ve diisiincelerin varligina yer agabilmektir. Son
asama ise “arkadas olmak” olarak ifade edilmekte olup zorlu an ve deneyimlerin

onemini fark etmektir (Germer ve Neff, 2020).

Bilingli farkindali§i daha iyi anlayabilmek i¢in durumu tersten inceledigimizde;
zamanimizin ¢ogunu kaybolarak gecirdigimizi, bedenimizin anda olmasina ragmen
zihnimizin genellikle gegmis ve gelecek ile mesgul oldugunu sdylemek miimkiindiir.
Bir yandan araba kullanirken bir yandan zihnimiz; ertesi giin yapmamiz gereken
sorumluluklari, toplantida deginecegimiz konulari, arkadagimiza alacagimiz hediyeyi,
eve gitmeden almamiz gerekenleri diisiinebilmektedir (Siegel vd., 2009). Farkindalik,
bireylerin giinliik deneyimleriyle tam bir zitlik i¢erisindedir. Ciinkii cogu kisinin genel
modu dikkatsizliktir. Zihin daima gezinir. Bu zihnimizin “otomatik pilot” halidir
(Hofmann ve Gomez, 2017). Bu durum bir¢ok 6rnekle agiklanabilmektedir. Su an bu
cumleleri okurken bile bunu fark edebilmek mumkindir. Cumleleri okurken
zihninizden farkli diisiincelerin ge¢mesi, okudugunuzu unutmaniz, zihninizin
bulundugunuz andan tamamen baska bir yere gitmesi bile olasi bir durumdur. Bilingli
bir farkindaligin olmamasi1 durumu bir “mindlessness (dikkatsizlik/ umursamazlik)”
halidir (Arslan, 2018). Bilingli farkindalik (mindfulness) ise; hayatta mevcut olmay1
icerir; yani dikkatin anda kalmasidir (Siegel vd., 2009).

Paulson ve arkadaslarina gore (2013); sahip oldugumuz tek sey su andir. Dikkat ana
getirilerek bu durum deneyimlenebilir. Deneyimlemenin bir¢ok yolu vardir. Bir odak

nesnesi segilerek pratik yapmak miimkiindiir. Genellikle ilk adim nefese
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odaklanmaktir. Nefes, bir dikkat nesnesi olarak segildiginde ve odaklanmaya
calisildiginda kacinilmaz olarak zihin baska seylere kayar, gecmise, gelecege gider,
diisiincelere kapilir. Bu nedenle nefese odaklanmak kas egzersizine benzetilebilir.
Zihin de, ayn1 kaslar gibi, gider ve dikkat verdiginde odaklanilan nesneye geri doner.
Dikkatin baska bir noktaya yoneldigini fark ederek, fark edildiginde sefkat ile ana geri
donerek bir bilingli farkindalik egzersizi yapilabilir ve stresi azaltma yontemi olarak
kullanilabilir. Ciinkii stresin kaynagi genellikle diisiincelerdir. Zihin, olumsuz
diisiinceleri tekrar ederek olumsuz duygularin ortaya ¢ikmasini saglar. Ancak gelen
her diisiinceye kapilmadan, diisiincelerin sadece bir “diisiince” oldugunu kabul ederek,
diistincelerin gelisini ve gidisini izleyerek kisir dongi kirilabilir. Bu sekilde bir
farkindalikli yaklagim ile zihni egitmek ve stres ile olan iliskiyi degistirme yoluyla

olaylara bagka bir boyut kazandirmak mimkindur.

2.2.1. Bilin¢li Farkindah@in Temel Bilesenleri

Shapiro ve arkadaglar1 (2006) bilingli farkindaligin temel bilesenleri olarak tutum,
dikkat ve niyeti one stirmistiir. Bilingli farkindalik uygulamalari, ¢esitli tutumsal
kaynaklardan beslenmektedir (Burke, 2010). Bu kaynaklar; yargisiz olmak, giiven,
sabir, zorlayic1 olmama ve merak gibi unsurlar1 igermektedir (Bishop vd. 2004). Ikinci
bilesen olan dikkat; odaklanmis, yayilmis ve siirdiiriilebilir dikkat olmak iizere
tanimlanmaktadir ve dikkati bir uyarandan digerine c¢evirebilme becerilerini de
kapsamaktadir (Burke, 2010). Uglincii element olan niyet; kisinin bilingli farkindalig1
pratik etme niyetinden dikkatini odaklama, siirdiirme ve farkli yere gegirme niyetine
kadar genis bir yelpazede ele alinmaktadir (Bishop vd., 2004). Bu {ii¢ bilesen ele
alindiginda da birbirleriyle iligkili olduklar1 ve bilingli farkinda olma siirecinin es

zamanlh gereklilikleri oldugu diigiiniilmektedir.

Bilingli farkindalikla ilgili ¢alismalar artmaya devam ederken, kavrami tanimlamak
icin farkli Oneriler ortaya ¢ikmistir. Bilingli farkindaliga yonelik mevcut 6lgekleri
degerlendiren bir calismada, ortaya bilingli farkindaligin bes ana unsuru ¢ikmigtir
(Baer vd., 2006). Bunlar; gozlem, tanimlamak, farkindalikla hareket etmek, igsel
deneyime karsi yargilayict olmamak ve igsel deneyime karsi tepkisiz olmaktir.
Gozlem, tim i¢ ve dis uyaranlara dikkat vererek fark etmektir. Tanimlamak, bu

uyaranlari zihinsel olarak etiketlemektir. Farkindalikla hareket etmek, kisinin otomatik
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hareket etmek yerine, anlik olarak eylemlerine dikkatini vermesi anlamina
gelmektedir. I¢sel deneyime karsi yargilayici olmamak; kisinin duygulari, hisleri ve
diisiincelerini degerlendirmekten kagimnmasidir. I¢sel deneyime kars1 tepkisiz olmak ise
diisiince ve duygularin gelip gitmesine izin vermek, onlara kapilip gitmemek anlamina

gelmektedir.

Bilingli farkindalik denince, {i¢ ayr1 boyutundan bahsetmek miimkiindiir; teorik,
uygulama/davranigsal ve kisisel boyut (trait) (Davidson, 2010). Teorik diizeyde
bilin¢li farkindalik, bize insan zihninin nasil ¢alistigini agiklamaktadir (Parmaksiz,
2020). Bu teori, bize hayati ve kendimizi algilarken 1sik tutmaktadir. Bilingli
farkindalik uygulamalar1 ise meditasyon, nefes egzersizleri, yoga gibi cesitlilik
gostermektedir. Uygulama alaninda bilingli farkindaliga nasil yer verilebileceginin
Ogretilerini icermektedir. Bu beceriler, pratik yapildik¢a 6grenilebilir uygulamalardir
ve zaman igerisinde edinmek miimkiindiir (Harnett vd., 2010). Kisisel bilingli
farkindalik diizeyi ise yasam icerisinde gerek zihinsel gerek davranigsal olarak kisinin
bilin¢li farkindaliga ne kadar yer verdigini ifade etmektedir. Her birey, evrensel olarak
belirli bir 6lgiide bilingli farkindaliga sahiptir (Kabat-Zinn, 2003). Elbette ki bu (¢ alan
birbiriyle son derece iliskilidir. Ornegin, bilingli farkindalik teorisi yargilamaksizin
anda olani fark etmenin ve kabul etmenin 6nemini vurgularken (Williams ve Penmann,
2015), uygulama diizeyinde bu hedefe ulagsmak i¢in nefes egzersizlerinin ise yaradigi
bilinmektedir. Nefes egzersizlerine hayatinda yer vererek, anda daha ¢ok kalabilmeyi

basarmast ise kisinin bilingli farkindalik diizeyinin artmas1 anlamina gelmektedir.

2.2.2. Bilin¢li Farkindahk Uygulamalar:

Jon Kabat-Zinn, 1979 yilinda bu 6gretiyi temel alarak stres azaltmaya yonelik on
haftalik bir program gelistirmistir (Giluk, 2010). Bu program kronik agr1 hastalarina
yardimcr olmak amaciyla gelistirilmistir. Sonrasinda, program sekiz hafta olarak
yeniden tasarlanmistir. Bu haliyle program, ¢ok genis bir cografi dagilim gostererek
hizli bir sekilde pek ¢ok farkli grup i¢in uyarlanmig ve kullanilmistir. Batida Biligsel
Davranig¢1 yaklasimla harmanlanmis ve {iglincii dalga bilissel terapiler arasinda yerini
almistir (Ogel, 2011; Vatan, 2016). Anda kalmanin ihmal edildigi ve telas iginde
yasayan giiniimiiz insaninin hayatina uyarlayabilecegi bir yaklasim ve teknikler

biitiinii halini almistir. Toynbee, Budizm 6gretisinin Bati kiiltiiriine kazandirilmasinin,
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20. Yiizyil i¢in tarih sayfalarinda ayirt edici bir 6zellik olarak kalacagini belirtmektedir

(Kabat-Zinn, 2017).

Bu kazanim temelinde, pek ¢ok miidahale programi gelistirilmis ve farkh
popiilasyonlar i¢in fayda sagladigi goriilmiistiir. Arastirmalar; bilingli farkindalik
temelli stres azaltma programi (Kabat-Zinn, 1982), bilingli farkindalik temelli biligsel
terapi (Segal vd., 2002), diyalektik davranis¢i terapi (Linehan, 1993) ve kabul ve
kararlilik terapisi (acceptance and commitment therapy-ACT) (Hayes vd., 1999) gibi

programlarin psikolojik islevselligi gii¢lii bir sekilde artirdigin1 gdstermektedir.

Bilingli farkindalik temelli stres azaltma programi kisiyi li¢ noktada tesvik eder; (i)
diistince ve duygularinin farkina varmasi, (ii) ayrim yapmaksizin hepsini yargisiz
kabul etmesi ve (iii) bu duygu ve diisiinceler gelip giderken sadece gdzlemlemesi
(Kabat-Zinn, 1990; Kabat-Zinn,1994). Bu amagcla; meditasyon, beden taramasi, yoga
ve grup paylagimlari gibi tekniklerden faydalanir (Smith vd., 2008). Kisinin kendisine
yonelik bu yeni ve farkli algilama sekli “reperceiving” (Carmody, Baer ve Olendzki,
2009); bir esneklik ve 6z-regiilasyon kazanmasina yol agmakta ve dolayisiyla diisiik
stresle sonuclanabilmektedir (Shapiro vd., 2006).

Diyalektik Davranigc1 Terapi, diyalektik felsefeden hareketle, kabul kavrami
zemininde gelismistir (Ustiindag Budak ve Ozeke Kocabas, 2019). Linehan (1993)
tarafindan ilk olarak, ¢esitli sorunlar1 bulunan intihar egilimli kadinlara yonelik olarak
gelistirilmistir. Sonug olarak, Borderline Kisilik Bozukluguna yonelik etkin bir tedavi
plan1 haline getirilmistir (Chambless ve Hollon, 1998). Tedavi plani; haftalik bireysel
terapi seanslari, beceri O6gretimine yoOnelik grup oturumlart ve terapist danigsma

toplantilart olarak (¢ ana unsura sahiptir (Chapman, 2006).

Kabul ve kararlilik terapisi (ACT) ise insanda dil gelisiminin “karanlik” bir yaninin da
oldugunu ve birgok psikolojik sorunun merkezinde dil oldugunu ileri siirmektedir
(Hayes vd., 2004). Dil dendiginde; sesler, yazilar ya da hareketler gibi her tiirli
sembolik aktivite ifade edilmektedir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2011). Dil ile insan
“iyi” ve “kotl” ayrimin1 yapmaya baslamakta, sebep-sonug iligkileri kurmakta ve kotii
olarak tanimladiklar1 {izerinden utang duyabilmektedir (Hayes vd., 2004). Biligsel
zemini oldukca gicli olan ACT, davranis degisikligi i¢in bilislerle (kognisyonlarla)

calisilmasi gerektigini ileri sirmektedir (Yavuz, 2015).
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2.2.3. Bilincli Farkindalik Becerileri

Bilingli farkindalik pratiklerinin yedi temel becerisi/tutumu bulunmaktadir. Bunlar

yargisizlik, sabir, baslangic zihni, giiven, cabasizlik, kabul ve birakabilmektir.

Farkindalik pratikleri yaparken bu tavirlarin bilingli bir sekilde gerceklestirilmesi

amaglanmakta olup bu beceriler asagida agiklanmistir (Kabat-Zinn, 1990):

Yargisizhk (Non-judging): Farkindalik uygulamalarinin temelinde; kendi
deneyimlerimizi tarafsizca degerlendirmek, olaylara verdigimiz tepkileri fark
etmek ve kendimizi disaridan bir gozle izleyebilmek yatar. Ciinkii genellikle
gordiigiimiiz seyler zihin tarafindan kategorilere ayrilmig olup “iyi “kotu”
seklinde kalip yargilarimizdan olusmaktadir ve bu degerlendirmelerin objektif
bir dayanagi yoktur. Bu nedenle zihnimizin {iriinlerine siiphe ile bakabilmek,
yargilarimiz1 fark edebilmek ve olani-biteni yargisizca izleyebilmeye ¢aligmak
onemlidir.

Sabir (Patience): Sabir, bilgeligin bir seklidir. Zihin ise heyecanhdir ve
acelecidir. Bu nedenle her seyin kendi zaman1 oldugunu ve kendi zamaninda
ortaya c¢ikacagini bilerek yasami deneyimlemek, kendimize sabirsiz olmamiza
gerek olmadigini hatirlatmak gereklidir.

Baslangi¢ zihni (Beginner’s Mind): Baslangi¢ zihni; yasanan her seyi ilk kez
yastyormus ve goriilen her seyi ilk kez goriiyormus gibi yaklagmak, merakla
anin igerisinde olmak demektir. Otomatik pilot halinin devre dist
birakilmasidir. Olanlara kendi diislincelerimiz ve duygularimizla bakmak
yerine temiz bir zihinle bakabilmektir. Ciinkii, simdiki anin degerini fark
edebilmek i¢in her seyi ilk defa gorecek bir zihinle yaklasmak gerekir.

Guven (Trust): Kendimize ve hislerimize guvenmek, meditasyon
pratiklerinin 6nemli bir kismudir. Once kendi kisiliginin nelerden olustugunu
anlamak, sonrasinda kendi sorumlulugunu istlenmek ve varligimiza
guvenmek gerekir.

Cabasizhik (Non-Striving): Sadece olan biteni izlemeyi igerir ve herhangi bir
amac gerektirmez. Ofkeli hissediyorsan ofkeyi izleyebilmek, kaygiliysan
kaygiy1 izleyebilmektir. Ofkeli olmamak veya kaygilanmamak icin caba
gostermek degildir. Tim duygulara; degistirmeye calismadan, herhangi bir

caba sarf etmeden, G¢tncl bir goz ile bakabilmektir.
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e Kabul (Acceptance): Yasananlari oldugu gibi kabul etmek demektir. Her an1
geldigi gibi kabul etmek ve onunla birlikte olmaktir. Clnki gercekte olanlara
direnerek enerji kaybetmek, istenilen bir durum degildir.

e Birakabilmek (Letting Go): Her seyin zihnin irlini oldugunu
gordiiglimiizde; zihnin tutunmak istedigi belli diisiince, duygu ve kalip
yargilarinin oldugunu fark ederiz. Yargilarimiz ortaya ¢iktiginda gorebilmek
ve yargilarimizi birakabilmek, akisa izin vermek bir diger énemli faktordiir.
Gecmis ya da gelecek ile ilgili herhangi bir diisiince ortaya ¢iktiginda
gorebilmek ve diisiinceleri birakabilmektir. Pesinden gitmek demek degildir.

Yeni deneyimlere agik olmak ve izin verebilmektir.

2.2.4. Bilincli Farkindahk Uygulamalarinin Kékeni

Bilingli farkindalik temelli pratikler bircok farkli 6greti, din, spiritiiel gelenekte
mevcut olup kékeni 2500 y1llik Budist 6gretilerine dayanmaktadir (Kabat-Zinn, 2003).
Kavramim kokeni, Budist ogretilerinde yaygin olarak kullanilan Pali dilindeki
hatirlamak/bellek anlamina gelen “sati” kelimesinden gelmektedir (Thera, 1972).
Kdokenini Budist geleneklerinden alsa ve budist meditasyonun kalbi olarak ifade edilse
de aslinda yapilmasi istenen uygulama, dikkatin bilingli olarak odaklanmasindan
ibarettir. Yani bir zihin egzersizi, zihin felsefesi olarak diisiiniilebilir. Buda’y1 acinin
dogasini anlamaya calisan bir bilim insani, Buda’nin meditasyonlarini da bir gergeve

metod olarak gorebilmek mimkinduir (Kabat-Zinn, 2003).

Farkindalik hareketinin énemli bir ismi Tibetli Budistlerin ruhani lideri olan Dalai
Lama’dir. Cinliler tarafindan isgal edildigi i¢in Tibetten kacan Dalai Lama’nin etkisi
biiyliktiir. Tibetten kacan entelektiiel diger kisilerle, Amerika’ya giderek bir grup
olusturmustur. 1987 yilinda Massachusetts Merkezli, Zihin ve Yasam Enstitiisii
kurulmustur. Bu enstitli, farkindalifin diinyaya yayilmasinda 6nemli rol oynayan

kuruluslardan biridir (Moniz ve Slutzky, 2015).

1979 yilinda Jon Kabat Zinn’in farkindalik temelli stres azaltma programin
gelistirmesi, kavramin Bati diinyasinda da dikkat ¢ekmesini saglamistir. Son otuz
yildir 6zellikle psikoloji, néroloji gibi bilim dallar1 farkindalik iizerine incelemeler

yapmakta ve kavram g¢esitli arastirmalar ile giderek popiilerligini arttirmaktadir

(Schmidt, 2011).
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2.2.5. Bilingli Farkindalik Temelli Miidahaleler

Bilingli farkindalik temelli miidahaleler iiglincii dalga bilissel-davranis¢1 terapiler
olarak ifade edilmekte olup davranigsal ve bilissel terapileri yeniden ele alinarak
sentezlenmesi halidir (Ogel, 2011). Uglinct dalga midahaleleri digerlerinden ayiran;
kabul, dikkat, farkindalik, iligki, derinlesme, simdiki an ile temas kurma gibi 6zellikleri
barindirmasidir. Bir diger farki ise birinci ve ikinci dalga temelli terapiler sorunlu
davranis1 ortadan kaldirmaya odaklanirken {igiincii dalga terapiler bu davranislari
kabul ederek anormal diye nitelendirilen davranislarin altinda yatan etkenleri
anlamaya ve incelemeye calisir (Hayes, 2016). Kabul ve kararlilik terapisi
(Acceptance and Commitment Therapy - ACT), diyalektik davranis terapisi
(Dialectical Behavior Therapy - DBT), biitiinlestirici duygu diizenleme terapisi,
farkindalik temelli bilissel terapi (Mindfulness Based Cognitive Therapy - MBCT)
gibi yontemler diger liclincli dalga terapilerindendir (Vatan, 2016).

Uclincti dalga terapiler igerisinde yer alan Farkindalik Temelli Stres Azaltma
Programlari; baslangigta kronik agrilar1 azaltma amaci ile Jon Kabat-Zinn tarafindan
Massachusetts Universitesi Tip Merkezinde 1979 yilinda gelistirilmistir. Haftada iki
bucuk saat ve 8-10 haftalik bir kurs olarak diizenlenmistir. Beden tarama, dikkatin
sirayla bedenin bolgelerine yonlendirilmesi, duygu farkindaligi, farkindalikli yemek,
nazik ve sefkatli gézlem gibi ¢esitli meditasyon becerileri 6gretilmektedir. Meditasyon
egzersizleri yapilarak katilimcilarin rahat bir sekilde oturmalari, gozlerini kapatmalari,
nefesi takip etmeleri konusunda talimatlar verilmektedir. YUrime, ayakta durma gibi
siradan  aktiviteler sirasinda farkindaliklarmin artirilmasi saglanarak bedensel
duyumlarin farkindaligi gelistirilmektedir. Katilimcilarin pratikler sirasinda; duygu ve
diisiincelerinin farkinda olmalar1, ortaya ¢iktiginda yargilamadan goézlemlemeye
calismalari, yargilayan diisiinceler ile karsilastiklarinda bunun sadece bir “diisiince”
oldugunu kavramalari, dikkatlerini simdiki ana geri donmesini saglamalari
beklenmektedir. Diisiinceler ile araya mesafe koyulmasi, diisiinceler ile benligin bir
tutulmamasi, gibi bilissel terapi unsurlarini icermektedir (Baer, 2003). Bu beceri ve
meditatif egzersizlerinin 6gretilmesinin amaci bireylerin giinliik hayat igerisinde stres
yaratan faktorleri nasil algiladiklari, stres ile nasil daha uyumlu bir sekilde

yasayabilecekleri konusunda farkindaligin kazandirilmasidir (Hofmann ve Gomez,

2017).
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2.2.6. Bilin¢li Farkindalik ve Sosyal Hizmet

Bilingli Farkindalik; kokenini Budist Ogretilerden alsa da, sekiler bir zemine
oturmasiyla bir¢ok psikososyal tedavi modeli igerisinde kendisine yer bulmustur (Tan
ve Keng, 2020). Sosyal hizmet miidahalelerinde de bilingli farkindaligin etkin bir
sekilde kullanilmasit miimkiin olmustur. Hick (2009), bilingli farkindaligin sosyal
hizmet baglaminda kullanimina dair ii¢ diizeyden olusan bir model sunmustur: bireysel
duzey (ic boyut), mikro uygulamalar (bireylerle, ailelerle ya da gruplarla midahaleler)

ve mezzo/makro diizey (topluma yonelik ¢aligmalar, politika liretimi).

Bireysel ve aileye yoOnelik sosyal hizmet mdidahaleleri incelendiginde; ozellikle
danigmanlik sirecinde bilingli farkindaligin kullanildigi goriilmektedir. Bireye
kendisinin ve/veya partnerinin gii¢lii ve giigsiiz yanlarin1 fark ettirmek; su an
bulundugu durumla nasil bas edebilecegini; ne gibi degisiklikler yapabildigini ya da
yapamadigini tespit ettirmek; davranis, duygu ve diisiincelerinin farkina varabilmesi

gibi kazanimlar bilingli farkindaligin kullanilmasi ile miimkiin olabilmektedir (Mavili,
2015).

Bilingli farkindaligin mezzo/makro diizey kullanimlar1 da gesitlilik gostermektedir.
Sosyal hizmetin etik degerlerinden bir tanesi sosyal adaletin saglanmasidir (IFSW,
2019). Bu amacla; sosyal g¢alismacilar, etnik ve Kkiiltiirel gesitlilik konusunda
farkindalik artirmaya calisirlar. Bu c¢alisma, bireylerin kendi kimlikleriyle var
olabilmelerine esit firsat saglanmasi ve farkindalik olusturulmasi i¢in oldukca
onemlidir. Dolayisiyla sosyal hizmetin bu etik deger ve uygulamalar: ile gereken
miidahale ve yardimlar daha bilingli ve verimli bir sekilde siirdiiriilebilmektedir
(Gokgeearslan Cifci ve Gonen, 2011). Sosyal hizmetin karsilagtig1 engeller ve sorunlar
ile bag etmek i¢in baslica micadele yollarindan biri de farkindalik saglamaktir. Sosyal
hizmet kapsaminda sosyal calismacilar, bireylerin farkinda olmadig1 bazi sorunlar ve
bu sorunlarin yakici sonuglarma karsi farkindaliklarin1 artirmali ve onlar
guclendirmelidir. Clinkd varligindan habersiz olunan sorunlarla micadele etmek veya
bu sorunlara yonelik midahaleler olusturmak, her zaman daha zor olmaktadir
(Thompson, 2016).
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2.3. Meditasyon

Meditasyon; zihin, beden ve davranig arasindaki interaktif bir siirectir (Gupta, Singh,
Bhatt ve Gupta, 2015). Meditasyon kelimesinin “meditatum (iizerine diistinmek)”
kelimesinden geldigi bilinmektedir (Dudeja, 2019). Medityasyonda genellikle; ic
huzura ulagsmak, 6ze donmek ya da zihni sessizlestirerek rahatlamak gibi hedefler s6z
konusudur (Dudeja, 2017). Meditasyonun bu dogasi dikkate alindiginda, bilingli
farkindalik icerisinde biiyiik oranda yer almasi sasirtic1 degildir. Meditasyonla zihnin
farkli yerlere gitmesini bilingli olarak engelleyebilen insan, an igerisinde yasadiklarini
rahatlikla fark edebilir ve dogru sekilde anlayabilir (Brahmavamso, 2003). Meditasyon
tekniklerini kabaca {i¢ kategoriye ayirmak miimkiindiir: (i) odaklanmig dikkat
(Konsantrasyon), (ii) acik gdzlem ve (ii1) ¢abasiz siire¢ (diisiincenin kaynagina dalma)

(Transandantal Meditasyon) (Dudeja, 2017).

Meditasyon basli basma insana bedensel, zihinsel ve ruhsal olarak fayda
saglamaktadir. Yapilan bir ¢aligma; meditasyon yapan kisilerin yapmayan kisilere
kiyasla, baskalarindan gelen elestiriler karsisinda daha az uzilme, daha az kas ve
eklem agris1 yasama gibi Ozelliklere sahip olduklarini bulmustur (Monk-Turner,
2003). Dudeja (2019), mevcut arastirma kapsaminda da grup caligmalar1 esnasinda

kullanilmis olan “Dag Meditasyonunun” faydalarini su sekilde siralamistir;

e Durusu diizeltir.

e Dizler, bilekler ve baldirlar gii¢lenir.

e Karin ve kalca kaslar1 giiclenir.

e Omur sikigmasi sebebiyle meydana gelen sirt, kalca ve bacak agrilarinin

azalmasina yardimei olur.

e Diiz tabanlig1 azaltir.

e Omurgay1 esneklestirir.

e Dengeyi gelistirir.

e Sindirim, sinir ve solunum sistemini duzenler.
Meditasyonun farkli bir tirl,, mantra temelli meditasyondur. Mantra, Sanskrit
dilindeki “man (zihin)” ve “tra (serbest birakma)” kelimelerinden gelmektedir

(Gudeja, 2017). Yani mantra zihni serbest birakmak adina kullanilan gesitli seslerdir.

Mantra temelli meditasyonun; kisiyi fiziksel hastaliklardan korudugu, zihni

22



sakinlestirdigi ve berraklastirdifi, zekay1 gelistirdigi ve kendini gerceklestirme

stirecine katkida bulundugu ileri siiriilmektedir (Gudeja, 2017).

2.4. Guclendirme Yaklasimi

Sosyal hizmet alanina, insan davranisini degerlendirirken uzun siire medikal yaklagim
hakim olmustur (Oksiiz, 2018). Bu yaklasimda, patolojiler tespit edilerek teshis
konuldugunu ve tedaviye gidildigini sdylemek miimkiindiir. Giclendirme teorisi,
sosyal hizmet ¢alismalarinda bireyin zayif yanlarina (hastalik, yetersizlik, zayifliklar)
odaklanmak yerine; giiglii yanlarin1 (iyilik hali, yeterlilikler, gticler) ele almanin ve
bunlari fark ederek kisinin kendi hayatinda gergeklestirmek istedigi degisime
ulagmasinin etkinligini savunmaktadir (Perkins ve Zimmerman, 1995). Boylelikle,
mudahalenin odagi “problemleri ¢ozmek” yerine, iyilik halini artirmak olarak

degismektedir (Zimmerman, 2000).

Sosyal calismacilar, bireylerin iyilik halini gii¢lendirmek ve sosyal problemleri
¢ozmek adina bireydeki giiclii yanlara (6rn. beceriler, yetkinlikler, vb.) odaklanarak
hareket eder (Simmons vd., 2016). Sosyal hizmet, bireyin mevcut kaynaklarini
degerlendirmekte ve miiracaatci ile is birligi igerisinde ilerlemektedir. Dolayisiyla,
bireyin gii¢lii yanlarina odaklanmak kacinilmazdir. Bu sayede miiracaatci, kendi
hayatinin “uzmani” olarak ele alinmaktadir (Odell, 2008). Gii¢clendirme yaklagiminin
sosyal hizmet uygulamalari igerisinde, etkin kullanilan modellerden biri oldugunu

soylemek mumkindiir (Oksiiz, 2018).

Bireyde odaklanilan kaynaklar dendiginde; entelektiiel kapasite, fiziksel yetiler,
kisileraras1 beceriler, kisisel ilgi alanlari, kigiye 6zgli motivasyonlar, ¢cevresel degerler
(6rn. aile, arkadaslar, komsular, is arkadaslar1 ve maddi kaynaklar), hayaller, ilham
alianlar ve umutlar sayilabilmektedir (Simmons vd., 2016). Bu kaynaklarin neler
olabilecegine dair pek ¢ok goriis olmasina karsin, ortak noktada ¢ok yonlii olduklari
ve her bireyde essiz bir kombinasyon halinde bulunduklarin1 séylemek miimkiindiir
(Simmons ve Lehman, 2013). Birey, sahip oldugu bu essiz birikim sayesinde kendi
hayatinin sorumluluguna sahiptir. Sosyal ¢alismacinin rolii, bireyin bulundugu
noktadan baglamak ve bireyin kendi sorunlarimi ¢ézme giiciine sahip olduguna
inanmaktir (Oksiiz, 2018). Bu 1sikta bakarak giclendirme teorisi, kisinin giiclii

yanlarina vurgu yaparak hayattaki zorluklarin iistesinden gelmesini saglayan bir
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metateori olarak ele alinmaktadir (Barker, 2006). Buradan da anlasilacagi lizere, bu
yaklasim sorunlari/zorluklart gérmezden gelmemektedir. Bunun yerine; olumluya
vurgu yaparak kisinin yasam hedeflerine ulasmasimma ve problemleri azaltmasina

olanak saglamaktadir. Boylelikle, kisinin iyilik haline katkida bulunmaktadir.

Gliglendirme yaklasimi  sayesinde, kisinin elindeki beceri ve  birikim,
yapamadiklarinin yerini doldurabilmektedir. Gii¢lii yanlart beslendikge, giindelik
hayatin1 islevsel bir birey olarak ele almasi ve psikolojik iyilik halinde artis
gbozlemlenmesi beklenmektedir (Minimol, 2016). Bu da ancak igsel ve dissal
kaynaklarin gbézden gegirilmesiyle miimkiindiir. Bu zeminde gergeklestirilen
miidahaleler; yetenekler, olasiliklar, hedefler, degerler ve umutlarin ele alinmasini

gerektirmektedir (Saleeby, 2002).
Giiglendirme yaklasiminda (Orsulic-Jeras, Shapiro ve Britton, 2003):

e Patoloji yerine gicli yanlar tespit edilir.

¢ Biomedikal model yerine, biopsikososyal model kullanilir.

e Olumsuz faktorlerle ugrasmak yerine; basa cikma, degisme ve biiylime
potansiyeli desteklenir.

e Gegmis duygusal problemler yerine; olasiliklar, secenekler ve basar
vurgulanir.

e Pasif kabul yerine, kisinin aktif katilimin1 saglar.

e Basite indirgeyen kategoriler ve etiketler yerine, kisilerin biricikligi tizerinden
ilerler.

e Neyin yanlis oldugu ve nedeni yerine; neyin dogru oldugu ve nasil olacagina

odaklanir.

Bu bakis agistyla yola ¢ikildiginda; sosyal hizmet miidahalelerinde ve konuya yonelik
arastirmalarda risk faktorleri yerine beceri alanlarinin, kurbani suglamak yerine
cevresel faktorlerin sosyal problemlerdeki roliiniin ele alindig1 goriilmektedir (Perkins
ve Zimmerman, 1995). Bilingli farkindalik, kisinin sahip oldugu kaynaklara
odaklanarak hayati yargilamadan deneyimlemesini miimkiin kilan beceriler
sunmaktadir. Bilingli farkindalik gii¢siiz, olumsuz yanlara odaklanmadig1 gibi; kisinin
de kendisine yonelik olarak benzer bir yaklasimda olmasini, yargilamadan “simdi ve
buradaya” odaklanmasint o6giitler. Dolayisiyla, katilimeilara bilingli farkindalik

uygulamalarint benimsetmeyi ve hayatlarinda olumluya doniik bir degisimi
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baslatmalarin1 hedefleyen mevcut c¢alismanin giiclendirme zemininde gelistigini

sOylemek mimkunddr.

2.4.1. Giiclendirme Yaklasiminin Tarihsel Gelisimi

Gli¢lendirme yaklagiminin sosyal bilimler igerisinde kullanilmasi ve benimsenmesinin
cok eski tarihlere dayandigini sylemek oldukga giigtiir. Sosyal hizmet meslek ve
disiplinine giiclendirme yaklasiminin dahil olusu 1980’lere dayanmaktadir. Klinik
sosyal hizmet, Giiglendirme Yaklagimin ilk uygulandigi sosyal hizmet dalidir. Bu
yaklasim, sadece var olan problemleri ¢ozmeye odaklanmis, sorun odakli yaklasimlara
alternatif olarak kullanilmigtir (Duyan, 2019). Sosyal bilimler uzun yillar psikanalitik
yaklagimin etkisinden kurtulamamis ve toplumda var olan tiim sorunlara psikanalitik
cergevede coziimler getirmeye calismistir. Sosyal hizmet disiplini de uzun yillar
toplumsal sorunlara Psikanalitik yaklagimin bir iirlini olan medikal model
cercevesinde ¢oziimler getirmeye c¢alismustir (Oksliz, 2018). Ancak 1980’lerde
caligmalar yiiriiten bir sosyal hizmet diisiinlirii olan Dennis Saleeby (2002), sosyal
hizmette medikal modele tepki olarak giiclendirme yaklagiminin gerekliligini
savunmustur. Yine bir sosyal hizmet akademisyeni olan Barbara Solomon’un 1976
yilinda yayimlanan “Black Empowerment” adli eseri, sosyal hizmet literatirine

guclendirme yaklagimiyla ilgili kazandirilmis ilk eserlerdendir (Erbay, 2019).

Sosyal Hizmet uygulamalarinda uzun yillar Psikanalitik yaklasim uygulama
merkezinde olmus ve gelen miiracaat¢i hasta, su¢lu ve yasadigi problemin kaynagi
olarak goriilmiistiir (Duyan, 2019). Gii¢lendirme yaklasimi ve sistem yaklagimi gibi
yaklasimlarin sosyal hizmetin uygulama alaninin merkezine alinmasi, yasanilan
sorunun kaynaginin yalnizca birey olarak goriilmesi diisiincesini yikmig ve birey biyo-
psikososyal bir varlik olarak goriiliip yasadigi sorunun bir¢ok dinamigin toplami

oldugu goriisii hakim olmustur.

2.4.2. Giiclendirme Yaklasimmin flkeleri

Sosyal ¢alismacilar giiglendirme yaklasimini kullanirken belirli ilkeler cercevesinde
hareket etmektedir. Bu baglamda bu ilkeler su sekilde siralanmaktadir (Gldek, 2013):
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e Programlari, miiracaatcilarin ve toplum iiyelerinin tercihlerine ve ifade ettikleri
gereksinimlere gore sekillendirmek,

e Program ve hizmetlerin miiracaat¢ilar ve toplum i¢in en iist diizeyde uygun
olmasini, miiracaat¢ilarin ve toplumun onlardan yararlanmasini saglamak,

e Miiracaatgilarin kendi kendilerine sorun ¢ozebilmesini amaglamak,

e Miiracaatgilarin ve toplumun giiclerini giindeme getirmek ve onlar1 bu yonde
yapilandirmak,

e En tercih edilen midahale yontemini uygulamak yerine; miidahaleyi
miiracaat¢inin kendine 6zgii taleplerine, sorunlarina ve gereksinimlerine uygun
olarak duzenlemek ve uygulamanin Onceliklerini belirlemek igin liderlik
yapmalarini saglamak,

e Guclendirme, bir zaman ve siirekli bir ¢aba gerektirdigi i¢in sabirli olmak,

e Sosyal calismacinin, kendi giigstizliigiini ve/veya gucuni surekli olarak
dikkate almast,

e Genel iyilik durumuna katki saglamak icin yerel bilgiyi kullanmak.

Bireyler hali hazirda karsilastiklart sorunlari ¢d6zmek igin gerekli gili¢ kaynagina
sahiptirler. Sosyal ¢aligmacilar, bireylerin talep ve istekleri dogrultusunda, yasadiklar
sosyokulttrel faktorleri g6z 6nlinde bulundurup bireyin i¢inde yasadigi sistemleri iyi
anlaylp buna uygun ¢6ziimler getirdiklerinde, basarili bir uygulama
gerceklestirebilirler. Giliclendirme yaklasimi c¢ergevesinde dogru ve yerinde bir
uygulama gerceklestirilebilmesi i¢in sosyal ¢aligmacinin giiclendirme yaklagiminin

ilkelerini 6zlimsemesi ve bunlari g6z ard1 etmeden kararlar verebilmesi gerekmektedir.

2.4.3. Giiclendirme Yaklasimi Yapisal Cercevesi

Giiglendirme yaklasimi, birgok teorik kavramdan beslenmektedir. Bunlardan bazilar
umut, psikolojik saglamlik, guclenme (empowerment) ve Ozerk benlik (self-

determination) olarak sayilabilmektedir.

2.4.3.1. Umut

Umut, hayatta iyi seylerin olacagina dair inang olarak tanimlanmaktadir (Snyder ve

Taylor, 2000). Umudun var olmadig1 bir tabloda, kisi gili¢siiz hissedebilmekte ve
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degisim igin yeterli motivasyona sahip olmamaktadir (Snyder ve Taylor, 2000).
Giiglendirme yaklasiminda degisim i¢in gerekli goriilen ana 6gelerden biri de degisim
i¢cin yeterli motivasyondur. Dolayisiyla bu yaklasimda, umut kavraminin énemli bir
yeri bulunmaktadir. Sosyal calismaci, siireg boyunca bireydeki umut diizeyinin

degisim i¢in yeterli seviyede oldugundan emin olarak ilerlemektedir.

2.4.3.2. Psikolojik Saglamhik

Psikolojik saglamlik, kisinin olumsuz bir yasanti karsisinda bunun iistesinden
gelebilme ve kosullara uyum saglayabilme becerisi olarak tanimlanmaktadir (Oz ve
Bahadir Yilmaz, 2009). Sosyal ¢alismaci, kisideki psikolojik saglamlik diizeyini ¢esitli
faktorleri ele alarak degerlendirebilmektedir. Bunlar, igsel ve dissal faktorler olarak
ikiye ayrilmaktadir. i¢sel faktorler arasinda, basa ¢ikma mekanizmalar ve iyimserlik
sayilabilmektedir. Digsal faktorler ise destek veren mentorler, ebeveynler ya da toplum

uyeleridir (Snyder ve Taylor, 2000).

2.4.3.3. Glclenme

Guclenme; kisinin sahip oldugu kaynaklari, hayat kosullarini iyilestirmek, hedeflerine
ulagsmak ve topluma katkida bulunmak adina yaratici bir sekilde kullanmasidir
(Greene, Lee ve Hoffpauir, 2005). Sosyal calismaci, siire¢ igerisinde kisinin bu
kaynaklarin farkina varmasi ve dogru sekilde kullanabilmesi noktasinda yardimci
olmaktadir. Bu haliyle, giiclendirme yaklasimi zemininde ilerledigini sdylemek
miimkiindiir. Gliglenme teorisi, birgok farkli yaklagim igerisinde siklikla kullanilmakta

olup giiclendirme teorisiyle de son derece Ortiismektedir.

2.4.3.4. Ozerk Benlik

Ozerk benlik; kisinin kendi kararlarin1 kendi verme hakki, yardim siirecinde aktif rol
alma ve kendi sectigi hayati yasama haklarini barindirmaktadir (Weick ve Pope, 1988).
Giliglendirme yaklasimi, bu 6zerk benlik gergegi lizerinden ilerlemektedir. Kiginin
yardim siireci boyunca, sahip oldugu kaynaklari fark etmesi ve bunlart kullanarak
sorunlarinin {istesinden gelebilmesi i¢in bu siiregte aktif rol almasi; yani belli dlgiide

Ozerk benlige sahip olmasi beklenmektedir.
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2.4.4. Sosyal Hizmet ve Giiclendirme Yaklasimi

Sosyal hizmet yardim temelli bir meslek ve disiplindir. Sosyal hizmetin ortaya ¢ikisina
neden olan bu yardim anlayis1 dayanaginin, bu hizmeti saglayanlarin manevi ve dini
motivasyonlarinin oldugu bilinmektedir (Apak, 2018). Sosyal hizmetin meslek olarak
¢ikig yeri olan Avrupa’da temelini Kiliseler, hayir kuruluslar1 ve goniillii faaliyetler
olusturmustur. Ancak maneviyat ile hamuru yogrulan sosyal hizmet meslegi,
pozitivizmin sosyal bilimleri de etkisi altina almas1 sonucu bu 6ziinden uzaklasmstir.
Pozitivizmin sosyal hizmeti etkilemesi sonucu soyut, tinsel, metafizik olan seylerin
bilimin tanimina ters diistiigii ve sosyal hizmetin gilivenilirligini zedeledigi diistincesi

etkin olmaya baglamistir (Apak, 2018).

Giiglendirme yaklasiminin dogru bir sekilde uygulanabilmesi i¢in giic kavraminin iyi
bilinmesi gerekmektedir. Gii¢ ve giigsiizliik kavramlarini iyi anlamak ve bunlarin birey
sisteminde nasil ¢alistigini bilmek dogru miidahale i¢in kilit roldedir (Erbay, 2019).
Miiracaatgilarin gii¢ algilarint bilmek, giic kaynagi olarak gordikleri somut ve soyut
seyleri, durumlar iyi anlamak gerekmektedir. Gii¢ ve gii¢siizliik kaynaklar1 genelde
her bireyde farkli sekilde algilanmaktadir. Sosyal hizmet disiplininin ana sdylemi olan
“her birey 0zeldir” sdylemi, giiglendirme yaklagimi uygulanirken de gegerlidir. Her
birey 6zeldir; her bireyin giiclii ve giigsiiz yanlari farklilik gosterebilmektedir. Bireyler
beklenmeyen, hesapta olmayan gii¢ bir durumla karsilastiklarinda, bununla nasil bag
edeceklerini bilemediklerinde ¢ogunlukla maneviyatlarina yonelir ve ¢ozimu bunda
ararlar (Vasconcelos, 2021). Ozellikle modern tibbin ve tedavilerin yetersiz ve eksik
kaldig1 hastalik teshisi almis birey ve aile {iyelerinde bu yonelim ¢ok daha yiiksek
seviyelere cikabilmektedir. Bu yonelim Giiglendirme yaklagiminin etkin bir sekilde
kullanilabilmesi adina firsata doniisebilmektedir. Sosyal hizmet miidahaleleri
bireylerin manevi deger ve isteklerine uygun bir sekilde uygulanirsa bireyleri
guclendirici etkiye sahip olabilmektedir (Apak, 2018). Glglendirme yaklasiminin
etkin kullanimi i¢in bireyin kendini giiglii hissettigi, motivasyonunu artiran faktorler
kilit roltindedir. Bu nedenle, bireylerin gii¢ analizi yapilirken manevi degerlerinin de
dikkate alinmasi ve buna uygun bir miidahale planinin hazirlanmas1 dogru olacaktir.
Giiclendirme yaklasimini, sadece “bireye giic vermek™ olarak ele almak basite
indirgemek olmaktadir; esas olan bireylerin kendi hayatlar1 iizerinde kontrol

kazanmalarina yardimct olmaktir (Thompson, 2016).
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2.5. Oznel Iyi Olus

Guclendirme perspektifinden bakildiginda, iyilik halinin boyutlar1 olarak 6znel
mutluluk ve yasam doyumu bu c¢alisma igerisinde ele aliman degiskenler olarak
belirlenmistir. Oznel mutluluk ve yasam doyumu kavramlarini detaylica incelemeden
once, bu iki degiskeni de kapsayan 0Oznel iyi olus kavraminin ele alinmasi
gerekmektedir. Oznel iyi olus, insanlarin hayatlarma dair 6znel degerlendirmelerini
kapsayan bir semsiye terimdir (Diener ve Ryan, 2009). Bu degerlendirme, duygusal
ve bilissel boyutlar1 kapsamaktadir (Diener, 2000; Flouri, 2004). “lyi bir hayat”mn
tanimlanmast i¢in pek c¢ok faktor ele alinmaktadir. Bunlardan kisinin 6znel
degerlendirmesi iizerinden ilerleyen ise 6znel iyilik halidir. Oznel iyi olusun ii¢ ana
boyutu s6z konusudur. Bunlar; 6znel mutluluk, yasam doyumu ve olumlu-olumsuz
duygulanimdir (Diener vd., 1985). Oznel mutluluk genel olarak duruma bagl ve kisa
stireli duygu durum hakkinda bilgi verirken yasam doyumu uzun siireli ve durumdan

bagimsiz bir degerlendirme sunmaktadir (Helliwell ve Putnam, 2004).

Oznel iyi olus kavramini ele alan arastirmacilar baslarda kimin mutlu olduguna
odaklanmaktaydi (evliler, zenginler ya da spiritiiel bireyler, vb.) (Diener vd., 1999).
Sonralari, kisilerin ne zaman ve neden mutlu olduklar1 ve hangi siireglerin etkisi
oldugu sorularina odaklanilmigtir. Glinlimiizde de 6znel iyilige dair aragtirmalarin bu

odak cevresinde ilerledigini sdylemek miimkiindiir.

Insanin mutlu olmasi ve bu mutlulugu getiren kosullarmn neler oldugu uzun zamandir
arastirmacilarin dikkatini ¢geken ve tizerine diisiindiigii bir konu olmustur. Son yillarda
ise insanligin mutlu olusu hakkinda incelemeler yapilirken yasam kalitesi, yasam
doyumu, olumlu duygulanim, psikolojik iyi olus ve 6znel iyi olus gibi kavramlardan
yararlanilmaktadir (Tuzgdl Dost, 2007). Baska bir deyisle 6znel iyi olus ile ilgili
literatiir, bireylerin neden ve ni¢in yasamlarini olumlu yollardan degerlendirdiklerini
konu edinmistir. Bu kapsamda yapilan ¢aligmalar birbirinden ayr1 ve farkli kavramlar

olan mutluluk, doyum, moral ve olumlu duygular kapsar (Yetim, 1991).

Oznel iyi olus, bireylerin yasamlarina yonelik yaptiklar1 biligsel ve duygusal odakli
degerlendirmelerdir. Oznel iyi olusun meydana gelmesini saglayan {ic farkli
bilesenden bahsedilir. Bu bilesenlerden ilki olumlu duygulanim, ikincisi olumsuz

duygulanim iken ii¢iinciisii ise yasam doyumudur. Bu bilesenler 6znel iyi olusu iki
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farkli boyuta ayirmaktadir. Birinci boyut duygusal boyuttur. Duygusal boyutu
olusturan bilesenler olumlu ve olumsuz duygulanimdir. Bir diger boyut ise biligsel
boyuttur. Yasam doyumu ise bilissel boyutu olusturmaktadir (Malkog, 2011). Olumlu
ve olumsuz duygulanim 6znel iyi olusun duygusal boyutu olarak genel anlamda kisa
bir zaman dilimini yansitir. Biligsel boyutun olusumunu saglayan yasam doyumu ise
olumlu ve olumsuz duygulanimdan daha duragan ve sakindir. Buradan hareketle
bireylerin yasam doyumlarmin belirli zaman dilimleri ile belirlemenin miimkiin

olmayacagi soylenebilir (Eid ve Diener, 2004).

Vara’ya (1999) gore yasam doyumu; mutlu ve moralli olma gibi farkl sekillerde iyi
olus halini ve giindelik yasanti i¢erisinde olumlu duygularin olumsuz duygulara olan
hakimiyetini ifade eder. Literatiir incelendiginde, kisinin yasamindan aldig1 doyum ile
birlikte olumlu-olumsuz duygu durumlarinin 6znel iyi olus kavramu ile yakin iliskili
oldugu goriilmiistiir. Ilgili literatiirde 6znel iyi olus diizeyi olgiiliirken olumlu ve
olumsuz duygular ile yasam doyumunu degerlendiren 6l¢gek maddelerinin kullandig:

sonucuna varilmistir (Lyubomirsky, 2001).

Diener, Suh ve Oishi’ye (1997) gore bireyin hayatina yonelik yaptig1 olumlu yondeki
bilissel degerlendirmeye (yasam doyumu) sahip olmasi, hos olan duygulari hos
olmayan duygulara gore tecriibe etmesinin daha sik olmasi bireyin 6znel 1yi olus
diizeyinin yiiksek oldugu anlamini tasimaktadir. Kisinin hayattaki memnuniyet
diizeyinin diisiik olmasi, hos olmayan duygularin ise hos olan duygulara gore daha sik
tecriibe edilmesi 6znel iyi olus diizeyinin diisiik seviyede oldugu anlaminm
tastmaktadir. Oznel iyi olus sadece olumsuz duygularin var olmamast ile agiklanamaz.
Oznel iyi olus ile ilgili kavramsal agiklamalarda olumlu duygularin varlig énemli
goriilmektedir. Fakat bu iki ifade birbirinin karsitt degildir. Olumsuz duygularin
yoklugu olumlu duygularin varligini géstermez. Bir alandaki eksiklik diger alanin var

oldugunu aciklamaz (Balci, 2011).

Mevcut calismada 6znel mutluluk ve yasam doyumu degerlendirilerek aslinda

katilimcilarin genel olarak 6znel iyi olus hallerine dair bilgi edinilmistir.

2.5.1 Oznel Mutluluk

Oznel mutluluk, pozitif psikoloji gergevesinde siklikla ele alinan bir kavramdir.

Mutluluk  kavrami, ©6znel 1iyi olma halinin mental yansimas: olarak
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degerlendirilmektedir (Kahneman ve Krueger, 2006). Oznel mutluluk, kisinin
kendisini ne derece mutlu olarak algiladigidir. Belirli bir an igerisinde degerlendirilen
objektif mutluluktan farklidir (Kahneman, 1999). Oznel mutlulukta vurgulanan,
kisinin yasantilarin1 olumlu ya da olumsuz bir sekilde yorumlamasi, hatirlamasi ve
deneyimlemesidir (Lyubomirsky, 2001). Yapilan galismalarda, 6znel mutluluk ve
Oznel iyilik halinin es anlamli olarak siklikla kullanildigi goriilmektedir (Arslan ve
Bektas, 2019). Bu kavram, olumlu duygulanim (duygusal diizey) ve yasam
doyumunun (bilissel diizey) bir biitiinii olarak da ele alinabilmektedir (Diener, 1984;
Dorahy vd., 1998).

Olumlu bir hayata mutlulugun etkisi oldugu kabul edilse de mutlulugun tanimi ve nasil
mutlu olundugu konusunda goriis birligi bulunmamaktadir (Akin ve Satici, 2011).
Mutluluk kavramini agiklamaya yonelik pek ¢ok kuramdan s6z etmek mimkuindur.
Bunlardan bazlari; Telik Kurami, Ihtiyaglar Kurami, Haz ve Aci Kurami ve Erek
Kurami olarak sayilabilir (Diener ve Ryan, 2009; Unal ve Sahin, 2013). Telik
Kuramina gére mutluluk, bir hedefe ulagilmasiyla miimkiindiir (Diener, 1984). Bir
ithtiyacin doyurulmamasi ise mutsuzlukla sonuglanmaktadir. Bu kurama yapilan
elestiri; hangi isteklerin/amaclarin daha 6nemli oldugu konusunda bilgi vermemesi ve

isteklerin birbirleriyle iligkisini ele almiyor olusudur (Koker, 1991).

Ihtiyaglar Kurami, mutlulugun kisinin ihtiyaglarmin karsilanmasia bagli oldugunu
ifade etmektedir. Bu ihtiyaglar, dogustan gelen ya da sonradan 6grenilmis ihtiyaglar
olabilir; kisi bu ihtiyaglarin farkinda olabilir ya da olmayabilir. Thtiyaclar Kuramina
gore bu farklarin bir 6nemi bulunmamaktadir. Haz ve Ac1 Kuramina gore ise bu iki
kavram birbiriyle iligkilidir. Kisi hazza yonelirken acidan kag¢inir. Kisinin hedefine
ulagsma silirecinde yagsayacagi mutlulugun yogunlugu; katilim, c¢aba harcama ve
adanmislik diizeylerinden etkilenmektedir (Diener vd., 1985). Birey, haz ve acinin
kaynagi olan objelere alistikga hissettigi haz/act diizeyi diismektedir (Costa ve
McCrae, 1980). Erek Kuramina gére mutluluk, bir ihtiya¢ karsilandiginda veya bir
hedefe ulasildiginda miimkiindiir (Diener ve Ryan, 2009).

Asagidan Yukartya Kurami (Bottom-up Theory), mutlulugun kii¢iik hazlarin
toplamindan ibaret oldugunu belirtirken Yukaridan Asagiya Kurami (Top-down
Theory) bireyin mutlu olma egilimi sebebiyle hazlardan hoslandigini ileri siirmektedir
(Mallard, Lance ve Michalos, 1997). Asagidan Yukartya Kuramina gore, olumlu

anlarin toplanmasiyla kiginin mutluluk algisini tespit etmek miimkiindiir (Diener ve
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Ryan, 2009). Yukaridan Asagiya perspektifinden bakildiginda, kisinin mutlu olmaya
yonelik egilimi sayesinde, yasanan olaylart daha olumlu bir perspektiften
degerlendirecegi ve dolayisiyla mutluluk oraninin artacagini sdéylemek miimkiindiir.
Sosyal Kiyaslama Kurami, bireyin mutluluk degerlendirmesinde dissal dlgiitlerden
faydalandigini savunmaktadir (Diener vd., 1985). Buna karsin, Uyum ve Ranj-Siklik
Kuram1 bireyin mutluluk degerlendirmesi i¢in ge¢mis yasantilarini esas aldigini ifade
etmektedir. Eger gee¢mis yasantilara kiyasla mevcut durum daha iyi olarak
degerlendiriliyorsa, kisi mutluluk hissedecektir. Uyum Kurami kisinin yaptigi
kiyaslamanin kendi yasantilari iizerinden olusmus olan bir Olgiite dayali oldugunu

belirtmektedir.

Mutlulugu etkileyen pek ¢ok faktoér bulunmaktadir. Vinston ve Ericson (2012) bunlart;
kisisel oOzellikler, cinsiyet, yas, medeni durum, saglik, hayatin anlamina dair
diisiinceler, aileye duyulan giiven, egitim, siyasi yonelim, gelir, din, toplumla baglar,
diinya vatandasligi, insan haklari, c¢evre organizasyonlari, insanlhiga dair
organizasyonlar, bagimsiz eylem, topluma ve kuruluslara giiven, bireylere giiven
olarak dzetlemistir. Kisiler arasi iliskilerin énemli oldugu goriilmektedir. insanlarin
giin igerisinde en ¢ok, diger insanlarla etkilesimdeyken 1yi hissettiklerini

belirtmektedir (Diener ve Ryan, 2009).

Bir aragtirmaya gore mutluluk orta yas doneminde en diisiik seviyedeyken, ilerleyen
donemlerde artis gostermektedir (Vinston ve Ericson, 2012). Ayni arastirma, evli
insanlarin daha mutlu oldugunu; g¢ocuklarin varliginin ve aileye giiven duymanin
mutlulugu artirdigin1  belirtmektedir. Saglikli olmak da mutlulugu artiran
faktorlerdendir. Burada dikkate deger bir detay, kisilerin iliskiye dair tatmin
diizeylerinden bagimsiz olarak medeni durumun mutluluk iizerindeki etkisinin tespit
edilmis olmasidir. Ayrica, mutlu insanlarin kendilerini 26 kat daha fazla “saglikli”
olarak tanimladiklar1 bulunmustur. Bir diger sonug, yasamin anlamin1 sorgulayan
insanlari, bu konuyu pek diislinmeyen insanlara kiyasla daha mutsuz olduklaridir.
Egitim ve mutluluk arasinda da ufak ama anlamli bir iliski bulunmustur. Gelir
durumunun mutluluga etkisinin ise tilkeden tilkeye farkliliklar gosterdigi bulunmustur.
Ornegin; refah seviyesi yiiksek iilkelerde, ulusal gelir ve mutluluk arasinda bir iliski
bulunmamaktadir (Deaton, 2008). Deaton (2008)’n yiiriittiigii ayn1 ¢alismada; sahip
olunan mal varliklarinin mutlulukla iliskisiz oldugu bulunmustur. Siyasi ve dini

inanclar da mutlulugu etkilemektedir. Dini inanca sahip insanlarin inanmayanlara
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kiyasla daha mutlu olduklari tespit edilmistir. Ayrica sag goriislii insanlarin daha mutlu
olduklar1 tespit edilmistir. Meclis, siyasi partiler, mahkeme, kilise gibi kuruluslara
gliven duymak da mutlulugu artiran faktorlerdendir. Mutlulugun en Onemli
belirleyicileri olarak; saglik diizeyi, kisinin yasamina dair sahip oldugu kontrol diizeyi,

evlilik, basina duyulan giiven seviyesi ve aileye giiven bulunmustur.

Oznel mutluluk kavraminin, dogas1 geregi, 6znel bir degerlendirmeye dayandigini
s0ylemek miimkiindiir. Dolayisiyla meta-duygulanimlarla iligskisini degerlendirmek
onemli bulunmaktadir. Meta-duygulanimlari, kisinin duygusu {izerine duygulanimi
olarak diistinmek miimkiindiir (Mayer ve Gaschke, 1988). Kisinin mevcut mutluluk
diizeyini basartyla tespit edebilmesi ve degerlendirebilmesinin mutluluk diizeyini

artirdig1 diistiniilmektedir (Extremera vd., 2011).

Oznel mutluluk, kendini degerlendirmeye dayali 6lgme araglartyla degerlendirildigi
gibi, MRi &l¢iimlerle de iliskili bulunmaktadir. Oznel mutluluk puanlarinin yiiksek
olmasi, beynin mutlulukla iliskili olarak degerlendirilen bolgelerinin boyutlariyla

baglantili bulunmaktadir (Sato vd., 2015).

2.5.2. Yasam Doyumu

Oznel iyi olusun bir diger boyutu yasam doyumudur. Yasam doyumu, 6znel iyilik
halinin bilissel boyutu olarak ele alinmaktadir (Diener, Emmons, Larsen ve Griffin,
1985). Yasam doyumu, bilissel bir yargidir ve kisinin hayatina iliskin biitiinciil bir
degerlendirmeyi yansitir (Pavot vd., 1991). Kisaca, kisinin hayatindan hoslanma
diizeyidir (Veenhoven, 1996). Arastirmalar yasam doyumunu, kisinin hayatini olumlu
olarak algilamasini saglayan standartlar biitiinii olarak ele almistir (Diener, 1984).
Dolayistyla, yasam doyumunun hayatin tiim boyutlarin1 kapsadigini sdylemek
miimkiindiir (Parmaksiz, 2020). Yasam doyumu, kisinin hayatinin akisindan memnun
olma derecesidir (Arslan, 2018; Arslan ve Bektas, 2019). Bu memnuniyet derecesini
ise kisinin kendi sectigi kriterlere gore hayatina yonelik yaptigi degerlendirme

belirlemektedir (Unal ve Sahin, 2013).

Yasam doyumu kavramini ilk kez ortaya koyan Neugarten (1961) olup yasam doyumu,
yasamdan beklenilenler ile yasamda karsilagilanlar karsilastirildiginda ortaya ¢ikan
sonu¢ veya durum olarak ifade edilmistir (Ozer ve Karabulut, 2003). Pavot, Diener,

Colvin ve Sandvik’in (1991) ifadesi de bu goriisii desteklemektedir. Pavot ve
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digerlerine (1991) gore yasam doyumu, bireylerin 6znel yargilama siiregleri sonucu
meydana gelir. Yasam doyumu bireylerin yasamlarimi genig capli olarak
degerlendirmesidir. Degerlendirme asamasinda bireyler tarafindan yasam tarzlarina
uygun standartlar olusturulur, yasadiklari olay ve durumlarla bu standartlar
karsilastirildiginda yasama yonelik 6znel bir degerlendirme yapilmis olur. Keser
(2005) tarafindan yapilan yagam doyumu taniminda da benzer ifadelerden ve siirecten
bahsedilmistir. Yasam doyumu, bireylerin devam eden bir sire¢ icerisindeki
yasamlarinda belirledikleri amag, istek ve gereksinimlerini karsilayabilme derecesi
olarak ifade edilmistir. Christopher (1999) yasam doyumunu agiklarken, kisinin kendi
belirlemis oldugu iyi bir hayatin hangi sartlar1 i¢erdigi ve nasil olmasi gerektigini
belirten Ol¢iitler ile kendi yasamini ve yasam alanlarini (aile, okul, arkadas) bir biitiin
halinde degerlendirmesi ifadesini kullanmistir. Michalos (1985) bireyin gergek
yasamdaki durumunun istenilen yasam sartlarindaki durumundan daha kotl
oldugunda (olumsuz tutarsizlik) yasam doyumunun daha diisiik diizeyde olacagini
ifade etmistir. Ger¢gek yasamdaki durumun istenilen yasam sartlarindaki durumu ile
esit ya da daha iyi oldugunda ise (herhangi bir tutarsizlik yok veya pozitif tutarsizlik)
yasam doyum diizeyinin daha yiiksek olacagini belirtmistir (Luhmann ve Hennecke,
2017). Bagka bir tanimda Aydiner (2011) yasam doyumunu bireylerin c¢alisma
hayatlar1 digindaki yasamlarina yonelik tavirlar1 olarak ifade etmektedir. Aydiner’ e
(2011) gore yasam doyumu kavramu ile ilgili bir hognut olma durumu s6z konusudur.
Yasam doyumu mutluluk, esenlik kavramlarini da beraberinde getirir. Yasam doyumu
bireyin yasaminda sahip olduklarindan memnuniyet ve mutluluk duymasi, hosnut
olmasi seklinde de ifade edilir. Keser (2005) de yasam doyumunun yasam kalitesi,
0znel 1yi olus ve mutluluk kavramlari ile daha anlasilir ve acik ifade edilebilecegini
tizerine bir sdylemde bulunmustur. Yagsamin geneline yonelik algilamalarin ve yapilan
degerlendirmelerin bilissel anlamda gerceklesmesi hali olarak ifade edilen yasam
doyumu kavramini olusturan ii¢ béliim vardir (Unal ve Sahin, 2013). Birinci bolim,
bireylerin hayatlarini dis Ol¢iitlerle karsilastirmasi sonucu ulastigi iyi olus halidir. Bu
bolimde esas olan kriter, psikolojik iyi olus hali gibi bir dis faktdrdiir. Ikinci boliim,
bireyin hayatin1 yargilamasi sonucu olusan duyu halidir. Kisinin yasamin1 hangi
sebeplerle olumlu degerlendirdigini kapsamaktadir (Moles ve Bilgin, 1985). Yasam
doyumunu olusturan {igiincii b6liim ise memnuniyet halidir. Bu b6lumde memnuniyeti
yaratan bireyin giinliik iliskileridir (Serin ve Ozbulak, 2006). Uciincii béliim, kisinin
giindelik hayattaki mutluluk diizeyiyle iliskilidir (Aksayar, Y1ldiz ve Ergiin, 1998).
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Giiglendirme perspektifinden bakildiginda, kisinin iyilik haline ve mutluluguna yagam
doyumunun katkis1 6nem kazanmaktadir (Diener vd., 1995). Yukarida deginilmis olan
yasam doyumu tanimlari iizerinden bakildiginda, bu kavramin 6znel iyilik halinin
diger boyutu olan 6znel mutlulukla ne kadar biitiinleyici oldugunu goérmek
miimkiindiir. Kisinin hayatina yonelik memnuniyeti ve mutluluk diizeyi siiphesiz ki
karsilikli olarak birbirinden etkilenmektedir. Mutlu bir insanin yasam doyumunun
yuksek olmas1 ve benzer sekilde yasam doyumu diisiik bir insanin mutluluk diizeyinin

diisiik olmasi yiiksek olasilikli birer tablo olarak diisiintilmektedir.

Yasam doyumunun kullanim alanlarint ii¢ boyutta 06zetlemek miimkiindiir
(Veenhoven, 1996). Ilk olarak yasam doyumu, yasam kalitesinin goriilebilen boyutu
olarak ele alinmaktadir. Genellikle sosyal politika mudahalelerinin 6nerilmesi
amactyla kullanilmaktadir. Yasam doyumunun yiiksek olmasi, s6z konusu toplum i¢in
kosullarin iyi oldugu anlamina gelmektedir. Eger yasam doyumu diisiikse, o toplulukta
veya grupta sorunlar oldugu varsayilmaktadir. Yasam doyumunun bir diger kullanim
alani, sosyal gelisimin takibi i¢in bir kriter olarak ele alinmasidir. Bu amacla yasam
doyumunun bir zaman araligi siiresince Ol¢lildiigli goriilmektedir. Eger zaman
igcerisinde yasam doyumu diizeylerinde artig goriilmekte ise o toplulukta/grupta yasam
kalitesinin arttigini sdylemek miimkiindiir. Ayrica, uygulanan politikalarin etkinligini
degerlendirmek i¢in yasam doyumu kullanilmaktadir. Uygulanan bir sosyal miidahale
oncesi ve sonrasinda Olclimler alinmasi veya miidahaleden faydalanan ve
faydalanmayan topluluklarin yasam doyumlarinin karsilastirilmasi gibi yontemler
kullanilmaktadir. Son olarak, iyi bir hayat i¢in gerekli kosullarin tanimlanmasinda
yasam doyumundan faydalanilmaktadir. “Giuizel bir hayatin’ unsurlarinin belirlenmesi
stirecinde yasam doyumu oOl¢timlerinden destekleyici kanit niteliginde faydalanildig:

gorilmektedir.

Yasam doyumu kavrami ilk olarak Michalos (1985) tarafindan Coklu Farkliliklar
Kuramiyla (Multiple Discrepancies Theory) sunulmustur (Mallard, Lance ve
Michalos, 1997). Bu teoriye gore kisinin yasam doyumu; sahip olduklartyla yaptigi
cesitli kiyaslamalara baglidir. Bu kiyaslamalar; sahip olunanlar ve kisinin sahip olmay1
istedikleri, diger insanlarin sahip olduklari, gegmiste sahip olunanlar, kisinin gelecekte
sahip olmay1 bekledikleri, hak ettikleri ve ihtiya¢ duyduklar1 arasindadir (Fabian,
1990). Coklu Farkliliklar Kuraminin varsayimlari su sekildedir (Michalos, 1985):
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e Net doyum, kisinin sahip olduklar1 ve ¢esitli faktorler arasindaki fark ile
hesaplanabilen pozitif dogrusal bir islevdir.

e Tiim farkliliklar, dlgtilebilir ve objektif farkliliklara dayanmaktadir. Objektif
farkliliklar, kisinin hissettigi 6znel farkliliklara yol agar. Bu da yasam doyumu
ya da tatminsizligi dogurur.

e Doyuma yonelik istek, kisilerin harekete gegmesini tegvik eder. Bir eylemden
beklenen doyum orani, alinan aksiyonla dogru orantilidir.

e Farkliliklar, doyum ve eylem diizeyi yas, cinsiyet, egitim, etknik koken,
Ozguven ve sosyal destekten etkilenmektedir.

e Kisilerin eylemleri ve icinde bulunduklar1 kosullar, objektif farkliliklara yol

acgmaktadir.

Yasam doyumunu etkileyen pek c¢ok faktor bulunmaktadir. Sosyal destek (Diener ve
Biswas-Diener, 2008) ve sosyal iliskiler (Dagh ve Baysal, 2016), baglanma tiirleri
(Unal ve Sahin, 2013), is hayatindan memnuniyet (Harwood ve Rice, 1992; Rice,
McFarlin ve Bennett, 1989), saglik (Wright, 1985, Roysamb vd., 2003), yasam stiresi
(Danner vd., 2001), bireysel farkliliklar ve yasam olaylar1 (Veenhoven, 1996)
bunlardan sadece bazilaridir. Kisisel veriler yerine, makro veriler kullanan ¢aligmalar
da mevcuttur. Ornegin, Yasam Kalitesi Indeksi saglik degiskeni olarak dogumdaki
yasam beklentisini, aile hayati i¢in popiilasyondaki bosanma oranini, is giivenligi
i¢inse issizlik oranini ele almaktadir (Geschonke ve Wunderlich, 2014). Ilerleyen yasla
birlikte yasam beklentisinin de yasam doyumunu etkiledigi tespit edilmistir (Vinston
ve Ericson, 2012). Aym c¢aligmada, kalabalik bir aileye sahip olmanin yasam

doyumunu artirdig1 bulunmustur.

Ayrica yagsam doyumunun yasam alanlarindan etkilendigini soylemek mimkundur. Bu
yasam alanlar1; gelir, 6znel saglik, egitim, din, sosyal destek, medeni durum, isle
iliskili kosullar (statii, is sozlesmesi tiirii, i3 doyumu) ve makro-sosyal yasam
alanlanidir (refah seviyesi, devlet yonetimi, demokrasi, ekonomik esitlik, vb.) (Frijns,
2010). Ote yandan, Dost (2007) yasam doyumunu etkileyen faktdrlerin cinsiyete gore
de farklilik gosterdigini ifade etmektedir. Baska bir ¢aligmada yasam doyumunun en
onemli belirleyicileri olarak; kisinin hayati iizerindeki kontrolii, evli olup olmamasi,
yerel toplumun bir {iyesi olarak kendilerini gérme diizeyi bulunmustur (Vinston ve
Ericson, 2012). Elbette bu iliskinin ¢ift yonlii oldugunu sdylemek miimkiindiir. Yasam

doyumu yiikseldikge saglik, yasam siiresi, is ve gelir, sosyal iligkiler ve toplumsal
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fayda alanlarinda bir artis gézlemlenmektedir (Diener ve Biswas-Diener, 2008).
Omegin, yasam doyumu yiiksek insanlarin evlenme, evli kalma ve evliliklerinden
memnun olma olasiliklarinin; yasam doyumu diisiik insanlarinsa bosanma
olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu gosteren arastirmalar mevcuttur (Lucas vd.,

2003; Lucas, 2005).

Diener (1984) yasam doyumu ile ilgili yaptig1 bir ¢alismada yasam doyumunu 3

kategoriye ayirmis ve bu basliklar altinda incelemistir. Bunlar:

o Dissal/Normatif Kriterler: Normatif tanimlar, ulasilmak istenen ideal
duruma gore sekil alirken bu kategoriyi sosyal ve kiiltiirel yap1 ile ¢evresel
faktorler olusturmaktadir.

o 1lc¢sel/Subjektif Kriterler: Bireylerin belirledigi kriterlere ulasabilmesi
durumudur. Bu kategoride bireylerin kriterlerine yonelik olusturulan yasam
kalitesine iligskin degerlendirmeleri ve belirlenen bu kriterlere ulasma diizeyi
belirleyicidir.

e I¢sel/Duygu Durum: Bu kategoride yasam doyumunu etkileyecek unsurlarin
basinda bireyin bir ana dair yasadig1 gilizel, hos duygu deneyimi gelir. O anda
yasanilan olay esnasinda bireyin kendisini mutlu, coskulu, eglenmis ve ruhsal

olarak kendini yiiksek motivasyonda hissedebilir (Topbasoglu, 2016).

Yasam doyumu bireyin tiim hayatim1 ve hayatinin farkli boyutlarini kapsar. Bireyin
biitiin hayat1 ve hayatinda yer alan alanlarin hepsi yasam doyumu kavrami igerisinde
yer alir. Yagam doyumu kavramu ile bireyin belli bir durum ile olan iligkisinden aldig1
doyum degil biitiin hayatindan ve hayatinin tiim alanlarindan elde ettigi doyum yasam
doyumu olarak ifade edilir (Ozgen, 2012; Aksaray, Yildiz ve Ergiin, 1998). Yasam
doyumu, bireylerin iginde bulunduklari zaman dilimi igerisinde yasantilarindan
aldiklar1 doyumu, bu konu hakkinda ge¢mise ve gelecege yonelik olan diislincelerini
ve yasaminda degistirmek istedikleriyle ilgili degerlendirmelerini igerir. Yasam
doyumu alanlar1 ise bos vakit, para, saglik, aile ve is ile ilgili alanlardir (Diener ve
Lucas, 1999). Veenhoven (1996) da yasam doyumunu biitiin olarak ele alir ve yasam
kalitesinin pozitif yondeki gelisim derecesi olarak ifade ederken yasam doyumunu

olusturan etmenleri:

e Bireylerin hayatlarindaki deneyimleri,

e Bireylerin sosyal cevrelerinin sosyokiltirel durum ve dizeyleri,

37



e Bireylerin hangi becerilere sahip oldugu,
e Yasamdan elde dilen tecriibeler ve

e Icsel duygulanimlar olarak belirtmistir.

Schmitter (2003) ise yasam doyumuna etki eden bir¢ok sayida farkli unsurun oldugunu

ifade ederken bu unsurlar:

e Giinliik yasamdan alinan haz, hosluk, mutluluk,

e Yasami anlamli kilmak adina yagsama anlam yiiklemek,

e Hedeflere ulasabilmek i¢in uyum i¢inde olmak, uyum saglamak,
e Bireysel olumlu kimlik,

e Fiziksel goriinisten memnun olmak, fiziksel iyi olus,

e Ekonomik gelirin iyi diizeyde olmasi,

e Kendini giivende hissetmek ve

e Toplumsal iligkilerin yeterligi olarak belirtmistir (Ozkul ve Cémert, 2018).

Yasam doyum diizeyi yliksek olan bireylerde kendilik algisinin olumlu y6nde oldugu,
hayata yonelik olumlu bir bakis agis1 kazandigi, giinliik yagamdaki aktivitelerden haz
aldig1, bir amacinin oldugu ve bu amaca yonelik hareket etme inancinin var oldugu,

geemisteki yasantilarinin sorumlulugunu kabullenme gibi 6zellikler goriiliir (Karatas,
1998).

Yukarida yasam doyumu kavraminin tanimi ve kapsami agiklanmistir. Yasam doyumu
kavramini daha detayli inceleyebilmek adina asagida arastirmacilar tarafindan ortaya

koyulan farkli yasam doyumu kuramlarina yer verilmistir.

2.5.2.1. Yasam Doyumu Kuramlari

Alan yazin incelendiginde alt1 farkli bakis agis1 tarafindan yasam doyumunu inceleyen
kuram oldugu goriilmektedir. Bu kuramlar: Ereksel kuram, bag kurami, etkinlik

(aktivite) kurami, yargi kurami, tabandan tavana-tavandan tabana ve haz kuramidir.
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a) Ereksel Kuram (Belli Noktaya Erisme Kurami)

Ereksel kuramlarin temel anlayisinda, bireylerin mutluluga erisimlerinin amaclaria
ulastiklarinda ya da ihtiyaclarini giderebildiklerinde olacagi vardir. Ihtiyaclar
giderildiginde mutluluga erisimin saglanacagi, ihtiyaclarin karsilanmamasi halinde ise
mutsuzlugun yasanacagi savunulur (Onur, 1997). Bireylerin bazi ihtiya¢larinin olmasi
onlar1 bir amaca yoneltir. Bu amaca yonelik davranis sergilemek ise bireyin mutlu
olmasmi saglamaktadir. Ereksel kuramlar, mutlulugun ve ihtiyaclarin birbiri ile
devamli bir iligki i¢inde oldugunu sdyler (Yetim, 1991). Bu agiklamalara bakildiginda
ereksel kuramlarin iki noktada odaklandig1 sdylenebilir. Bunlarin biri amaglar digeri
de ihtiyaglardir. Tuncer (2017) hedefleri bireylerin farkindaliklarinin oldugu istekleri
olarak tanimlar. Giinlik yasamdaki bilin¢li hedefler, meydan okumalar ve kisisel

calismalar bu hedeflerim igerisinde yer almaktadir.

b) Bag Kurami

Bag kurami, mutlulugun degerlendirilmesinde biligsel yaklasimlarin kullanilmasi ile
ortaya ¢ikan bir kuram olmustur. Dolayisiyla baz1 bireylerin digerlerinden daha neseli
oldugunun nedenlerini sorgularken bilissel ilkeleri kullanilir. Baska olasi bir goriis ise
bireylerin yapilan atiflara bagli kalmadan olaylar1 zaten mutlu olduklar i¢in iyi
algiladiklar1 yoniindedir. Bu goriis klasik olarak duygularin kosullandirilmasina
odaklanmistir. Giinlik yasamda c¢ok sayida uyarici ile karsilasan ve yasadigi
deneyimlerin ona olumlu bir etkisi olan bu bireyler mutlu olabilir (Boliikbasi, 2017).
Diener (1984) bu durumu, bireyler yasadiklari olaylar1 zihinlerinde pozitif algilarlarsa
beyinlerindeki aglar pozitif baglanirken; yasanilan olay birey tarafindan negatif
algilanirsa beyindeki aglar negatif baglanir seklinde ifade etmistir. Yasanilan olaylarin
pozitif algilanarak olaylara pozitif yonde tepki vermek de beyindeki aglar giiglii hale
getirir ve mutlulugu saglar (Akkaya, 2020).

c¢) Etkinlik (Aktivite) Kuram

Diener (1984) etkinlik kuramlarina gore mutlulugun bireylerin sergiledigi
davraniglarinin bir sonucu oldugunu ve mutlulugun bu davranislara dayandigini ifade
eder. Etkinlik kuraminin temel diisiincesi kisinin kendini anlayabilmesinin mutluluk

diizeyini diislirdiigti yoniindedir. Etkinlik kuramina gore stirekli mutlulugu aramanin,
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mutlu olma Uzerinde durmanin bir anlami yoktur. Eger birey 6nemli etkinliklere,
amaglara ve eylemlere dikkatini yogunlastirirsa mutluluk zaten kediliginden ortaya
cikacaktir (Dal, 2015). Yasam doyumunu artirabilmek i¢in 6nemli goriilen belirlenen
amaca ulasmak degil, amaca ulasirken yapilan etkinliklerdir. Kurama gore mutlulugu
elde etmenin yolu davraniglardir (Sahin, 2008). Aristo etkinlik kuraminin ilk
savunucularindandir. Aristo’ ya gore mutlulugun kaynagi erdemli etkinliklerdir. Eger
yapilan is ve etkinlik olumlu bir sonug veriyorsa mutluluga ulasilir. Bireye kolay gelen
etkinlikler bireyin can sikintis1 yasamasina sebep olurken, zor gelen etkinlikler ise
bireye kaygi yasatabilir. Bu durumda yapilacak etkinlikler bireyin yeteneklerine ve
potansiyeline uygun olarak secilmelidir. Bu yonde bir se¢im yapildiginda mutluluga
erismek daha kolay olacaktir (Yetim, 2001).

¢) Yargi Kurami

Diener (1984) yargi kuraminda, bireylerin hayatlarini nasil gordiikleri ve hayat
sartlarin1 nasil degerlendirdikleri tizerinde durmustur. Bu kuramda bireylerin
hayatlarina yonelik diisiinceleri ve istekleri karsilastirilir. Standart durumlar ile
gergeklerin karsilagtirilmasi sonucunda gercek hayat standartlara yakin ise yasamdan
alman doyum dlzeyi yuksektir (Topbasoglu, 2016). Kuramda yapilan bu
kiyaslamalarda belirlenen standartlarin 6nemli oldugu vurgulanmaktadir. Bireyler
kendi gergeklerini karsilastirdiklar1 standartlar1 gerceklerinden daha diisiik diizeyde
yapilan bu kiyaslama asagi diizeyde olur. Asagi diizeyde yapilan kiyaslamalarda
bireylerin hem yasam doyum dlzeyi hem de mutluluk duzeyleri daha yuksektir
(Yetim, 2001). Aynm1 zamanda bu kuramda bireylerin yaptiklar1 karsilagtirmalar
neticesinde karsilagtirma sonucunun olumlu ya da olumsuz olacagina yonelik tahmin
yapilmasindan ¢ok yasanan olay sonucunda ortaya cikacak duygu miktari tahmin

edilmektedir (Cevik ve Korkmaz, 2014).

d) Tavandan Tabana-Tabandan Tavana Kurami/Yukaridan Asagiya-Asagidan

Yukariya Kurami

Diener (1984) asagidan yukariya kuraminda tiime varimci bir yaklasim igerisindedir.
Bu yaklasimi mutlulugun bireylerin hayatlarinda meydana gelen olaylar dolayisiyla

anlik haz ve acilarin toplami oldugu aciklamalariyla desteklemektedir. Yukaridan
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asagiya kuraminin bakis agisi ise mutlulugun bir kisilik 6zelligi oldugu yoniindedir.
Bireylerin sahip olduklart genel kisilik yapisi olaylara verecekleri tepkileri de
belirlemektedir. Yukaridan asagiya ve asagidan yukariya kuramlar1 arasinda karsilikli
bir sebep-sonug iligkisi bulunmaktadir. Bu iliskiden kaynakli yasam doyumunun hem
kisilik 6zelliklerine gore yapilan genel bir degerlendirme oldugu hem de yasamsal
sartlara bagli oldugu sdylenebilir (Simsek, 2011). Asagidan yukari yaklagiminda
mutluluk kiigiik haz alma ve hoslanma durumlarindan kaynaklidir. Bu yaklasimda
birey kendisi adina mutlu veya mutsuz olaylarin bir degerlendirmesini yapar. Bireyin
hayatin1 mutlu bir hale getirmesi mutlu gegen dakikalarin toplanmasi sonucu olusur.
Yukaridan asagiya yaklasiminda ise bireyler mutlu olduklari i¢in hayatindan doyum

alir (Giimiis, 20006).

e) Haz ve Aci1 Kurami

Haz ve aci kurami, aci ile hazzin yakin bir iliskisi oldugunu 6ne siirer. Bireylerin
ihtiyaglar siirekli karsilandiginda mutlu, ihtiyaglar1 karsilanmadiginda ise mutsuz
olur. Yine de bireylerinin ihtiyaglarinin siirekli karsilaniyor olmasi ya da surekli
amaglaria ulasabiliyor olmasi her zaman biiylik mutluluklar yasayacagi anlamin
tastmaz (Unal ve Sahin, 2012). Diener (1960), yogun haz yasayan bireylerin bunun
yaninda olumsuz duygular1 da yasayabilecegini ifade eder. Bireylerin amagladiklarina
ulasabilmek icin c¢ok c¢abaladiklarinda ancak bu cabalar1 karsiliksiz kaldiginda,
basarisizlik ile sonuclandiginda kendilerini mutsuz hissetmektedir. Fakat bireyler
amaclarina ulastiklarinda, emeklerinin karsiligini aldiklarinda mutluluk seviyeleri
artar. Benzer bir ifadeyle, bireyler i¢in bazen amaglarina ulasabilmek onlar i¢in 6nemli
olmayabilir. Bu durumda basarisiz olmak onda bir mutsuzluk ortaya ¢ikarmayacaktir.
Buradan hareketle katilim saglamak, emek ve c¢aba sarf etmek, kendini adamak

bireylerin hissedecegi duygu yogunlugunu artiracaktir. (Unal ve Sahin, 2013).

2.6. Algilanan Stres

Stres, ele alinma amacina ve baglama gore bir¢ok tanimi olan bir kavramdir. Lazarus
(1976), stresi dis diinyadan gelen taleplerle kisinin kaynaklarinin ortiismemesi halinde
meydana gelen tepki olarak tanimlamaktadir. Bir baska agidan stres, “savas ya da kag”

tepkisinin fiziksel olarak ifade edilme seklidir. Tehdit teskil eden herhangi bir olay,
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stres tepkisini tetiklemektedir. Bu tepki bizi tehdide karst savasmaya veya olas1 bir
tehlikeden kagmaya hazirlamaktadir. Anlik bir tehdit karsisinda oldukea iglevsel olan
bu tepki, giiniimiiz hayatinda kagmanin veya savagmanin mimkiin olmadigi
durumlarda da meydana gelmektedir (6rn. Yogun trafikte kaldigimizda veya

uzlasilmaz bir patronla ¢alismak zorunda kaldigimizda) (Potter, 2017).

Stresin kaynagi, dogas1 geregi, spesifik olarak tanimlanmamaktadir (Selye, 1975)
Olumlu ya da olumsuz bir¢ok yasam olayi, strese yol acabilmektedir. Modern
diinyada, erken yaslardan itibaren kronik stres diizeylerinde artis gortlmektedir
(Ribeiro vd., 2018). Stresin temel ozelliklerinin tanimlanmasinda farkliliklar
bulunmaktadir. Bunlardan bazilari; dig etkenler objektif Ol¢iimler seklinde
siralanabilmektedir (Johnstone, 1989). Is hayatinin zorlayicihig: dis etkenlere drnek
olarak diisiiniilebilecegi gibi; bu dis etkene karsilik olarak kisinin yasadigi performans
diisiikliigii stresin olumsuz bir etkisi olarak ele alinabilir. Algilanan stres ise kisinin

0znel olarak degerlendirdigi stres diizeyidir.

Algilanan stresin genetik aktarimi, son zamanlarda ilgi odag1 olmaktadir. Her ne kadar
dogrudan bu konuyu ele alan calismalar ¢ok az olsa da algilanan stresle iligkili
faktorlerin (6rn. yasam olaylar1) genetik aktarimma dair calismalara rastlamak
mumkindir (Federenko vd., 2006). Bir ¢alisma, bireylerin genetik farkliliklarinin
%40 oraninda yasam olaylar1 degerlendirme stillerini etkiledigini bulmustur (Plomin
vd., 1990). Kadinlarla yapilan farkli bir ¢alismada; istenilen/istenmeyen ve kontrol
edilebilir yasam olaylarinda anlamli diizeyde genetik aktarim tespit edilmistir
(Saudino vd., 1997). Algilanan stres ve genetik aktarima iliskin dogrudan yapilan bir
calismada, algilanan stresin belirli bir oranda genetik oldugu bulunmustur (Federenko
vd., 2006). Ayn1 calismada, algilanan strese yonelik se¢ilen 6l¢me aracinin da 6nemi

vurgulanmaktadir.

Cocuklarin ergenlik donemine girmesiyle, yasamlarinda bir¢ok degisiklik meydana
gelir. Bunlar biyolojik, ruhsal ve sosyal alanlarda ve hizla ger¢eklesen degisikliklerdir.
Digerlerinin gocuktan beklentilerindeki degisiklikler ve yeni duygularla basa ¢ikma
ihtiyaci, bunlardan sadece birkagidir (Gupta vd., 2010). Bu gegis surecinde; strekli
degisen toplumun ve cevrenin talepleri ciddi bir baski1 unsuru olusturur (Gonmei ve
Devendiran, 2017). Cesitli davranigsal ve duygusal problemler, ergenlikle beraber
strese bagli olarak gelisebilir (Cohen vd., 1993; Dekovi¢, Buist ve Reitz, 2004;
Steinhausen vd., 1998). Bu tabloya ragmen, gencin yasaminda olan bu degisikliklere
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uyum saglamasi ve islevsel bir sekilde hayatini siirdiimesi beklenmektedir. Bu
degisikliklere uyum c¢abast ve gencin bunlari anlamlamdirma diizeyi ne kadar
yiiksekse, basa ¢ikilmasi gereken stres diizeyi de o oranda yiiksek olmaktadir (Unal ve
Sahin, 2013). Stresin kroniklesmesiyle birlikte; uyku bozukluklar1 (Staner, 2003),
bagisiklik sisteminde giicsiizliikk, zayif hafiza, 6grenme becerilerinde gerileme,
endokrin problemleri (Yaribeygi vd., 2017) gibi pek cok sorun da beraberinde
gelmektedir. Ergenlerin stres seviyelerini yiikselten sebeplerin basinda ebeveyn
beklentileri ve akademik baskilar gelmektedir (Gonmei ve Devendiran, 2017; Gupta
vd., 2010).

Brown (2005); gencin ergenlik strecini yonlendirebilmek adina, yeterli kaynaklara
sahip olmasinin, bu gegis siirecinin gelisim ve basartyla sonu¢lanmasini sagladigin
ifade etmektedir (akt. Gonmei ve Devendiran, 2017). Stresle basa ¢ikma
mekanizmalar1 incelendiginde; duygu odakli, problem odakli ve islevsel olmayan
stratejiler olmak iizere ii¢ stilden s6z etmek miimkiindiir. Duygu odakli stratejiler
minimize etme ve dikkat dagitmay1, problem odakli stratejiler durum kontrolii, olumlu
0z yapilandirmalar ve sosyal destegi kapsarken, islevsel olmayan stratejiler arasinda

ruminasyon, agresyon ve pasif kaginma sayilmaktadir (Hampel ve Petermann, 2006).

2.7. Ergenlik Déneminin Ozellikleri

Ergenlik; cocuklukla eriskinlik arasindaki biyolojik, psikolojik ve sosyal gecigin
sonucu meydana gelen bir zaman dilimidir (Kirkham ve Moore, 2013). Dilnyada
yiizlerce kiiltiir tarafindan taninmakta olan bir ge¢is donemidir (Wild ve Swartz, 2012).
Ergenligin depresyona yatkinlik ve riskli davranislarda artisla iligkili oldugunu ileri
stiren ¢aligmalara siklikla rastlanmaktadir (Spear, 2000; Steinberg ve Morris, 2001).
Biyolojik boyuta bakildiginda ise, ergenlikle birlikte beyin gelisiminde bir gegisten
s0z etmek mumkinddr (Blakemore, 2008). Ergenlik doneminde cevresel faktorlerin
etkisi de onemli bir faktordiir. Sosyolojik agidan bakildiginda ise ergenlik, yetiskinlere

ve yetiskin kuruluslarina karsit bir kiiltiir olarak kavramsallastirilmaktadir (Coleman,
1961).

Gelisimsel perspektiften bakildiginda ergenligin hem heyecan verici hem de zorlayici
bir donem oldugunu sdylemek miimkiindiir (Wild ve Swartz, 2012). Ergenler

biyolojik, psikolojik, biligsel alanlarda sayisiz degiskiklie uyum saglamaya
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calisirken; bir yandan da diinyaya bakis acilar1 degisir ve kimliklerini bulmak igin

adimlar atar. Bat1 toplumlarinda ergenlerden beklenenler:

e Lise hayatina uyum,

e Akademik beceri kazanimi,

e Psikolojik otonomi kazanimi,

e Yakin arkadagliklarin kurulmasi

e Kimlik olusumunun gelismesi olarak sayilabilir (Cicchetti ve Rogosch, 2002).

Bu beklentiler; kiiltiirel ve tarihsel olarak degisiklik gosterebilmektedir. Ergenin iginde
bulundugu toplumun, bu yas grubunu nasil degerlenirdigiyle iliskili olarak ergenlik
deneyiminde farkliliklar goriilmektedir. Ulkemiz 6zelinde de ergenligin ele alinis sekli
ve ergenlige yaklasimin zaman igerisinde degistigi, bolgesel farkliliklarin bulundugu

bir gercektir.

2.8. Tez Konusuyla Tlgili Yapilan Calismalar

Literatlr incelendiginde, sosyal hizmette vurgulanan giiclendirme yaklasimina
gosterilen ilginin artmaya bagladigi goriilmektedir. Bununla birlikte, bilingli
farkindalik kavrammin da siklikla ¢alisilan konulardan oldugu goriilmektedir.
Giiclendirme perspektifinde, kiside ve ait oldugu sistemde aksayan, sorunlu alanlara
odaklanmak yerine; olumluya gevrilen/doniisen bir paradigmadan s6z edilmektedir
(Apak, 2018). Bu yaklasim, kisinin var olan gii¢clii yonlerine odaklanmanin
gerekliligini ve ise yararligin1 savunmaktadir. Bilingli farkindalik, bir diisiince sistemi
olarak farkli gruplarla calisilirken siklikla tercih edilen bir teknik olarak karsimiza
cikmaktadir (Arslan, 2018). Kisiyi giiclendirme, basa ¢ikma becerilerini artirma, stres

yonetimi vb. alanlarda kullanilan bir teknik olarak bilingli farkindalik etkin bir aragtir.

Yapilan degerlendirme sonucu, korunma altina alinmig olan, kurum bakiminda
kalmakta olan veya kurum ge¢misi olan ¢ocuklara yonelik yeterli sayida arastirma
olmadig1 tespit edilmistir. Ozellikle ¢ocuklarin ihtiyaclarma yonelik alanda
uygulanabilecek araclarin olusturulmasi ve sunulmasi yoniinde ihtiyacin son derece
yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Toplumumuzun uzun zamandir bir gercegi olan
korunmaya ihtiyact olan g¢ocuklar, akademik g¢alismalarin yeteri kadar bir pargasi
olmamaktadir. Buna sebep olan faktorlerden bazilar gizlilik ilkesi, kuruluslarin kapali

yapisi, arastirmacilarin gesitli sebeplerle bu konuda c¢ekimser kalmalari olarak
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diistiniilmektedir. Bu baglamda, literatiirde var olan boslugun doldurulmasina katkida
bulunmasi ve gelecek caligsmalara 151k tutmasi agisindan mevcut tezin faydali olmasi

umulmaktadir.

2.8.1. Tiirkiye’de Kurum Bakimindaki Cocuklara Yonelik Mevcut Calismalar

Literatire bakildiginda, Tirkiye’de kurum bakiminda bulunan gocuklar hakkinda
yapilan c¢aligmalarin sinirli sayida oldugunu sdylemek miimkiindiir. Kurum bakimi
dendiginde farkli bakim tiirleri oldugu unutulmamalidir. Yapilan calismalar da bu
sebeple cesitlilik gostermektedir. Genel olarak s6z konusu ¢ocuklarin ve genclerin
yasadiklar1 psikolojik, davranissal, sosyal veya duygusal sorunlara odaklanildigi,

kurum yasami ve sonrasinin karsilastirildigi calismalara yer verildigi goriilmektedir.

Erzurum’da bulunan bir kurulusta (0-6 yas) 46 ¢cocukla gergeklestirilen bir ¢alismada;
cocuklarin sosyo-demografik 6zellikleriyle davranissal sorunlar1 ve gelisim diizeyleri
arasindaki iliski incelenmistir (Fidan vd., 2013). Arastirma sonuglari, yuva
bakimindaki ¢ocuklarin aile yanindaki ¢ocuklara kiyasla daha ¢ok davranigsal problem
(1sirma, katilma nobeti, sallanma, 6fke ndbeti, kafasin1 vurma, vb.) bulundugunu

gostermektedir.

Izmir’deki bir kiz yetistirme yurdundaki 67 ¢ocukla yapilan bir arastirma, sosyo-
demografik 6zellikler ve duygusal-davranigsal sorunlar arasindaki iliskiyi incelemistir.
Egitim diizeyi yiiksek cocuklarda anksiyete-depresyon dizeylerinin daha disiik
oldugu; dikkat sorunlar1 ve suca yatkinligin ise daha diisiik oldugu tespit edilmistir.
Ayrica, birinci derecede yakininin destegi olmayan ve kurum bakiminda kardesi olan

cocuklarda ige kapanmanin daha yiiksek oldugu goriilmiistir (Akay vd., 2006).

Diizce’de gerceklestirilen ve ¢ocuk evlerinde kalan cocuk ve ergenlerin sosyo-
demografik acidan incelenmesini hedefleyen bir ¢alismada, s6z konusu ¢ocuklarin
%90,2’sinde tan1 alacak diizeyde psikiyatrik sorunlar oldugu, bu sorunlarin baslica
Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu, Yikici Davranis Bozukluklari, Major
Depresif Bozukluk, Mental Retardasyon ve Ozgiil Ogrenme Giicliigii oldugu
aktarilmaktadir (Yektas, Tufan ve Yazici, 2018).

Kiitahya’daki bir calisma, kurum bakiminda ve sosyal ekonomik destekle (SED) ailesi
yanina dondiiriilen ¢ocuklarla koruma altinda olmayip SED ile ailesi yaninda bulunan

ve yuva-yurtta kalmakta olan ¢ocuklarla duygusal ve davranigsal sorunlar acisindan
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karsilagtirmistir (Sagan vd., 2014). Calisma sonucu, aile yanina déndiiriilen ¢ocuklarin

diger iki gruba kiyasla sorun davranislarinin daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Benzer sekilde kurum bakiminda ve ailesi yaninda yetismekte olan ¢ocuklara yonelik
yapilan karsilastirma ¢alismalarinin incelendigi bir ¢alisma sonucu, aile ortaminda
yetismeyen cocuklarda erken yasta ruhsal sorunlarin gézlemlendigi ve kurum
bakiminin olumsuz etkileri oldugu tespit edilmistir (Erdogan ve Tuncer, 2018). Benzer
bir baska c¢alisma, kurum bakimindaki ¢ocuklarin evlat edinilen c¢ocuklara
kiyaslandiginda depresif ve dikkat eksikligi gibi icsellestirme belirtilerinin anlamli
derecede yiiksek oldugu ve bu gruba yonelik destekleyici psikolojik miidahalelerin

gerekliligini vurgulamaktadir (Yulaf ve Giimiistas, 2019).

Sivas ilinde kurum bakimi ge¢misi olan 50 yetiskin erkegin sosyal uyumlarini
inceleyen bir calisma, medeni durum ve meslek sahibi olmanin Onemini
vurgulamaktadir (Oztiirk ve Unal, 2015). Arastirma, evli olan ve meslek sahibi
olanlarin diger gruplara gore sosyallesme ve toplumla biitiinlesme agisindan daha iyi

bir tablo cizdiklerini 6ne stirmektedir.

Istanbul ilinde gerceklestirilen bir calismada, cocuk destek merkezlerinde kalan
cocuklarin psikolojik iyilikleri ve algilanan sosyal destek diizeyleri arasindaki iliskiye
bakilmistir (Kogak ve Arslan, 2018). Arastirma sonucunda algilanan sosyal destegin

psikolojik iyiligi olumlu yonde etkiledigi bulunmustur.

Bunun disinda, korunmaya ihtiyact olan cocuklara yonelik hizmetlerin tarihsel
gelisimi (Cif¢i, 2009), bakim tiirleri (Senocak, 2006) ve cesitli kurulus tiirlerini
inceleyen calismalar bulunmaktadir. Ornegin Yazici (2012), cocuk evlerine yonelik
yaptig1 calismada “korunmaya ihtiyaci olan ¢ocuk” tanimindan SHCEK’ten Aile ve
Sosyal Politikalar Bakanlig1 donemine kadar olan yakin tarihi agiklamis ve sonrasinda
¢ocuk evlerinden hizmet alan ¢ocuklarin koruma altina alinma ve se¢ilme siirecini,
cocuk evleri bakiminin olumlu ve olumsuz yonleri gibi konulara deginmistir.
Yildirimalp ve Hiz (2018), kurum bakimina alternatif olan koruyucu aile hizmetini
degerlendirmislerdir. Kurum bakimiyla karsilastirma iizerinden koruyucu aile
modelinin daha etkin ve saglikli bir se¢enek oldugu iizerine goriis bildirmislerdir.
Baska bir calisma kurulustan 18 yasin1 doldurarak ayrilmis olan bireylerle yapilan bir

calisma, ¢ocukluk anilar1 incelendiginde 6gretmenlerinin egitimle ilgili kararlilik ve
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bakim veren gibi olmalari1 disinda olumlu bir anilarinin bulunmadigin1 tespit etmistir

(Tuncer ve Avci, 2018).

Onder ve Inak (2018), Bingdl’de gerceklestirdikleri ¢alismada kurum bakimi ge¢misi
olan yetigkinlerle ge¢mise doniik yaptiklari incelemede, bu kisilerin yarisindan

fazlasinin en az bir kere duygusal siddete maruz kaldiklarini tespit etmislerdir.

Ozgir (2011), kurum bakimindaki gocuklara yénelik baglanma teorisi zemininde
gergeklestirdigi c¢alismada aileye doniis g¢alismalarma bu pencereden bakmanin
etkinligini savunmustur. Cocuklari kurum bakiminda olan ebeveynlerle yapilan bir
caligmada, koruyucu ve Onleyici miidahalelerin gerekliligini ve ihmal-istismar
bulunmayan, ekonomik sebeplerle kurum bakimi talep eden aileler i¢in kurum bakimi
hizmetinin diisiiniilmemesi gerektigi sonucuna varilmistir (Ege ve Tuncay, 2019).
Farkli bir ¢alisma; ¢cocuklarin kurum bakimina alinma siire¢lerinde bakim, egitim ve
saglik agisindan kapsamli ve sistematik bir sekilde degerlendirilmelerinin ve

stirdiiriilebilir uygulamalarin 6nemini vurgulamaktadir (Cetin, 2010).

2.8.2. Bilingli Farkindalikla ilgili Calismalar

Farkindalik temelli uygulamalarin agri, stres, anksiyete, depresyon gibi problemlerin
¢oziimiinde kullanabilecegini igeren bir¢ok arastirma yapilmis olup bugiine kadar en
kapsamli arastirmanin Khoury ve arkadaslari (2013) tarafindan yapildigi belirtilmistir
(Hofmann ve Gomez, 2017). Bu arastirma ¢esitli bozukluklar1 olan ve farkli yas,
cinsiyet Ozelliklerine sahip 12.145 katilimcmin katildigi 209 calismayr igeren
farkindalik temelli terapilerin gozden gegirilmesini ama¢ edinen bir meta analiz
arastirmasidir.  Arasgtirmanin  sonuglarina  bakildiginda; farkindalik  temelli
miidahalelerin ¢esitli problemlerin semptomlarin1 azaltmada biiylik ol¢iide etkili
oldugu, ozellikle kayg1 bozukluklarinda kanita dayali olmayan tedavilerden daha etkili
oldugu, yani farkindaligin tedavinin bir bilegeni oldugu anlasilmistir (Khoury vd.,
2013).

Kabat-Zinn (1982); migren, gerilim tipi bas agrisi, yiiz, omuz, sirt, boyun, karin
agrilar1 gibi kronik agrilar1 olan 51 hasta ile li¢ asamali meditasyon uygulamalarini
iceren stres azaltma ve rahatlama programi diizenlemistir. ilk asama tarama olup
dikkatin viicudun gesitli béliimlerine yonlendirilmesi ile uygulamir. Ikinci asama

oturma meditasyonu olup nefes farkindalig1 gelistirilir. Ugiincii asama ise hatha yoga
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duruslan ile kaslarin dengelenmesini ve gesitli pozlara girerek viicudun esneyerek
beden farkindalig1 gelistirmeyi amaglar. Program sonucunda edinilen bulgular ise
farkindalik temelli uygulamalarin stres azaltma konusunda olumlu sonuglar
dogurdugunu, agri1 hissinde azalmalara sebep oldugunu, ancak azalmalardan cok
kendini disaridan gozleme yoluyla agri hissinden uzaklastiklarini, derin ige bakis
deneyimiyle daha fazla sabirli olduklarini, zihinsel esneklik kazandiklarini

gostermistir.

Shapiro ve ark. (1998) ise; tip 6grencilerinin stres diizeylerini azaltma amaciyla 8
haftalik farkindalik temelli programina katilmalarini igeren bir ¢alisma yapmis olup
program sonucunda Ogrencilerin kaygi diizeyinde azalmalar meydana geldigini,
depresyon dahil olmak {izere genel anlamda psikolojik rahatsizliklarinin belirtilerini

azalttigini, empati seviyelerinde de artisa sebep oldugunu ortaya koymustur.

Yeme bozuklugu olan kadinlarla yapilan bir arastirmada; farkindalik temelli 6 haftalik
programin kisilerin davraniglarinda 6nemli 6l¢lide degisikliklere neden oldugu, kaygi
diizeylerinin azaldig1, yeme kontrolii ve yeme farkindalig1 gelistirdikleri, duygularim
daha iyi anlamada farkindalik bilincinin ve egzersizlerinin yardime1 oldugu sonucuna

ulasilmistir (Kristeller ve Hallett, 1999).

Bir diger arastirmaya gore; tekrarlayan major depresyonu olan kisilerle yapilmistir.
Arastirma sonucunda edinilen bulgular; farkindalik temelli miidahalelerin depresif bir
donemin gelecekteki seyrini degistirebildigini, miidahalelerin tek basina ya da diger
miidahale yontemleri ile kullanilmasinin 6nemli terapotik sonuglara yol agtigini

gostermigstir (Teasdale vd., 2000).

Bilingli farkindalik temelli stres azaltma programlarmin onkolojik sosyal hizmet
alaninda kullanilmas1 amaciyla kanser hastalar ile ilgili bir arastirma yapilmistir.
Arastirma sonucunda farkindalik temelli programin; kanser hastalarinin kaygi, stres ve
depresyon gibi problemlerini 6nemli Olc¢lide azalttigi, yasam kalitelerini arttirdigi

ortaya konulmustur (Délek vd., 2020).

Bu aragtirmalarin yani sira norobilim alaninda yapilan ¢aligmalar ile katilimcilarin
farkindalik temelli uygulamalarin o6ncesinde ve sonrasinda beyin aktiviteleri
goriintiilenmis ve uygulamalarin beynin 6zellikle amigdala, korteks gibi boliimlerinde
cesitli degisikliklere sebep oldugu anlagilmistir (Glomb vd., 2011). Bu degisikliklerin

nedenini ise davranig, duygu ve diisiincelerin degismesiyle beynin yapisinin da
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degismesi yetenegi olarak ifade edilen “nOroplastisite” kavrami agiklamaktadir
(Atalay, 2020).

Bilingli farkindaligin bir¢ok psikolojik soruna karsi, Koruyucu ve iyilestirici bir etkisi
oldugunu sdylemek miimkiindiir. Caligmalar bilingli farkindaligin 6znel mutlulugu
(Deniz, Erus ve Buyukcebeci, 2017; Li vd., 2018) ve yasam doyumunu (Cikrikci,
2012; Parmaksiz, 2020; Sahin, 2019) artirdigini, depresyon (Kara ve Ceyhan, 2017,
Strauss vd., 2014) ve stres (Akbari vd., 2019; Baer, Carmody ve Hunsinger, 2012;
Demir, 2017; Riet, Levett-Jones ve Aquino-Russell, 2018) diizeylerini azalttigini
gostermektedir. Ayrica, bilingli farkindaligin yargisiz ve kabullenici yaklagiminin,

strese karsi toleransi artirdigini ileri siiren ¢aligmalar mevcuttur (Harnett vd., 2010).

Depresyon veya anksiyete atagi tanisi olan kisilere yonelik bilingli farkindalik temelli
mudahalelerin etkilerini inceleyen bir meta-analiz degerlendirmesi, bu tir
miidahalelerin bu hasta popiilasyonu i¢in etkin oldugu sonucuna varmistir (Strauss vd.,
2014). Hemsirelerin ve hemsirelik 6grencilerinin incelendigi bir gézden gegirme
calismasinda; isle ilgili tiikkenmislik ve stres, anksiyete ve depresif belirtilere karsi
bilingli farkindalik temelli meditasyonun etkin bir dnleyici oldugu tespit edilmistir
(Riet, Levett-Jones ve Aquino-Russell, 2018). Demir (2017), tiniversite 6grencileriyle
yaptigt bir bagka c¢alismada BF temelli bilissel terapi programimnin anksiyete
diizeylerini anlamli derecede diislirdiigiinl bulmustur. Bilingli farkindaligin cesitli
degiskenlerle iliskisinin incelendigi bir tez calismasinda iiniversite Ogrencilerinin
bilingli farkindalik diizeyleri arttik¢a sosyal anksiyete diizeylerinin anlamli derecede
azaldigr bulunmustur (Tuncer, 2017). Bagka bir meta-analiz ¢alismas: da benzer
sekilde BFT grup caligmalarinin stres ve anskiyeteyi etkili bir sekilde azalttigi

sonucuna varmistir (Kallapiran vd., 2015)

Tiirkiye’de liniversite 6grencileriyle yapilan bir bagka caligma depresyon diizeyleri ve
bilingli farkindalik iliskisinde 6z kontroliin aracilik roliinii degerlendirmistir (Kara ve
Ceyhan, 2017). Arastirma sonucunda, bilingli farkindaligin yiiksek 6z-kontrol ve daha
diisiik depresyonla iligkili oldugu tespit edilmistir. Yapilan baska bir calisma,
Tiirkiye’de gérme engelli bireylerde BF temelli terapi programinin depresif belirti

diizeylerini anlamli derecede azalttigini tespit etmistir (Demir, 2015).

Kisilerin 6znel ve fizyolojik tepkileri tizerinden bilingli farkindalik diizeylerinin stresle

iligkisinin incelendigi bir aragtirmada BF diizeyleri yiiksek kisilerin stres karsisinda
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daha az etkilendikleri tespit edilmistir (Feldman vd., 2016). Travma sonras1 stres
bozuklugu (TSSB) tanisi almis gazilere yonelik bir ¢caligmada BF temelli miidahalenin,
kisilerin BF diizeyleri ve TSSB tedavisi arasindaki iliskiyi etkiledigi gézlemlenmistir
(Colgan vd., 2016). Alzheimer hastalarina bakim veren yakinlarina yonelik standart
bir sosyal destek grubu ve BF temelli stres azaltma programimin etkinligi
karsilastirildiginda, BF grubunda anlamli derecede daha diisiik stres diizeyleri tespit
edilmistir. Uc ay sonraki takip degerlendirmesinde ise sonuglar agisindan iki grup
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (Brown, Coogle ve Wegelin, 2016). Bilingli
farkindalik uygulamalarinin stres ve umutla olan iligkisi incelendiginde, bilingli
farkindalikla meditasyon yapan grubun kontrol grubuna kiyasla anlamli derecede umut

diizeylerinin arttig1 ve stres diizeylerinin azaldig1 goriilmiistiir (Munoz vd., 2018).

Bagka bir calismada bilingli farkindalik temelli meditasyon uygulamalarinin Cin’deki
ergenlerin psikolojik iyilik hallerine olumlu etkisi oldugu bulunmustur (Li vd., 2018).
Bilingli farkindalik ve psikolojik ihtiyaclar agisindan Tiirk ve Amerikali 6grencilerin
kiyaslandig: bir ¢aligmada Amerikali 6grencilerin, Tiirk 6grencilere kiyasla iki alanda
da daha yiiksek puanlar aldigi, bilingli farkindaliklarinin ve psikolojik iyiliklerinin
daha yiiksek oldugu sonucu bulunmustur (Ozyesil, 2012). Ozen (2017), bilincli
farkindaligin psikolojik iyilikle iliskisini literatlr iizerinden degerlendirmis ve bu iki
kavramin i¢ i¢e oldugunu ileri siirmiistiir. Deniz, Erus ve Biiyilikcebeci (2017),
tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin artmasiyla birlikte duygusal
zekanin arttig1 ve dolayisiyla psikolojik 1y1 olusun gii¢lendigini tespit etmislerdir.
Demans hastalarina bakim veren aile liyeleriyle yapilan bir ¢alismada; kisa siireli
bilingli farkindalik programi uygulanmistir. Programin etkinligi uygulama Oncesi,
sonras1 ve uygulamadan 1 ay sonra olmak {izere toplanmis ve sonug olarak programin
bakim verenlerde kabul, huzur ve umut diizeylerini anlamli derecede artirdig1

bulunmustur (Hoppes vd., 2012).

Multiple Skleroz hastalariyla yiiriitiilen bir calismada BF temelli stres azaltma
programinin algilanan psikolojik iyilik ve umut diizeylerini kontrol grubuna kiyasla
anlaml derecede artirdig1 tespit edilmistir (Aghabahheri, Mohammadkhani, Omrani
ve Farahmand, 2012). Epilepsi tanisi olan bir grupla yiiriitiilen ¢alismada ise BFT
miidahalenin bilingli farkindalik diizeylerini artirdigi, ancak anksiyete diizeylerinde
anlamli bir etkisi olmadigi bulunmustur (Lai vd., 2021). Bir tez ¢alismasi, bilingli

farkindalikla umut ve psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski
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saptamistir (Collins, 2009). Psikozlu bir hasta grubuyla yapilan BF temelli miidahale
programi sonrasi, baglangi¢ diizeylerine kiyasla hastalarda anlamli derecede psikolojik
islevselligin arttig1 tespit edilmistir (Chadwick vd., 2009). Bilingli farkindalikla
(mindful) yeme caligmalarindan birinde, mindful tiiketildiginde ¢ikolata yemenin
anlamli derecede yiiksek bir sekilde pozitif bir duygu durumuna sebep oldugu

bulunmustur (Meier, Noll ve Molokwu, 2017).

Bir meta-analiz ¢alismasinda, bilingli farkindalik uygulamalarina yonelik inceledikleri
calismalarin  %50’sinde miidahalenin bilingli  farkindalik  6z-degerlendirme
diizeylerinde anlamli derecede artisa sebep oldugu bulunmustur. (Visted vd., 2015).
Biligsel davranigg1r tekniklere dayali bilingli farkindalik gelistirme programinin
etkinligi incelenen bir arastirmada iiniversite 6g8rencilerinin bilingli farkindalik
diizeyleri program Oncesi, sonrasi ve 4 ay sonra izleme testi uygulanmistir. Arastirma
sonucunda programin bilingli farkindalik diizeylerini anlamli derecede artirdig1 ve bu

etkinin kalici oldugu sonucuna varilmistir (Kaynak ve Giiven, 2017).

Tiirkiye’de tliniversite 6grencileriyle yapilan bir ¢alismada BF temelli biligsel terapi
programinin duygu diizenleme giicliikklerini azaltmadaki etkisi incelenmis ve
programin gerek kisa siireli gerekse uzun siireli etkisi oldugu bulunmustur (Demir ve
Gilindogan, 2018). BFT bilissel terapi uygulamalarin1 ele alan farkli bir calisma,
uygulamanin depresyonu ve intihar diisiinceleri olan ¢ocuklarda yasam doyumunu

artirdigin1 bulmustur (Raj vd., 2019).

Bilingli farkindaligin dikkati yonlendirme boyutu goz 6nunde bulundurularak BF
uygulamalan siirdiiren ve siirdiirmeyen yetiskinlerin ¢esitli dikkat testleri agisindan
karsilagtirildig: bir calismada, BF uygulayan grubun kisa siireli ve uzun siireli bellege
yonelik testlerde anlamli derecede daha yiiksek performans gosterdigi, diger alanlarda
anlaml1 bir fark bulunmadig1 goriilmiistiir (Lykins, Baer ve Gottlob, 2012). Tsunami
yasamig ve TSSB tanili bireylere yapilan farkli bir caligmada, dogal afete maruz
kalmanin dikkat ve BF arasindaki iliskiyi etkiledigi sonucuna varilmistir (Hagen vd.,
2016).

Giliney Afrika’da liniversite 0grencileriyle gergeklestirilen bir ¢alisma kisinin bilingli
farkindalik diizeyine iliskin 6z-degerlendirmeleriyle akademik basar1 arasindaki

iliskiyi incelemistir (Teodorczuk, 2013). Arastirma sonucunda, 6zellikle farkindalikla

hareket etmenin ve yargilamama alt boyutlarinin akademik basariy1 yordadig: tespit
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edilmistir. Farkli bir caligma {niversite Ogrencilerinde bilingli farkindalik ve
utangaclik arasinda negatif yonde anlamli bir iligki tespit etmistir (Sarigal1 ve Satici,

2017).

Bilingli farkindaligi 6lgme araglar1 acgisindan ii¢ Olgegin degerlendirildigi bir
calismada; Psikolojik Farkindalik, Biitiinleyici Kendilik Farkindaligt ve Toronto
Bilgece Farkindalik olgeklerinin  Tiirkiye’de farkindalik alaninda yapilacak
caligmalara uygun oldugu tespit edilmistir (Sahin ve Yenigeri, 2015).

Bilingli farkindalik temelli stres azaltma programinin etkinligini ele alan bir
calismada; program sonrasi katilimcilarin bilingli farkindalik ve psikolojik iyilik
diizeylerinde artig, stres ve semptom diizeylerinde ise azalma gorildiigii tespit
edilmistir (Carmody ve Baer, 2008). Ayni1 ¢calisma, oturumlar arasi siirecte meditasyon
uygulamalarinin kullanimiyla psikolojik iyilik halindeki artig arasinda gii¢lii bir iligki
bulmustur. Diisitk yasamis kadinlarla gergeklestirilmis olan bir ¢alisma, meditasyon
ve BFT stres azaltma programinin algilanan stresi onemli ol¢lide azalttigini tespit

etmistir (Jensen vd. 2021).

Bilingli farkindalik temelli kisa bir miidahale programinin yagam doyumu ve stres
tizerindeki etkilerinin incelendigi bir ¢alismada, program sonrasi kisilerin yasam
doyumunun arttig1 ve stres diizeylerinin azaldigi bulunmustur (Harnett vd., 2010).
Farkl1 bir ¢aligmada 310 kisilik bir grupla degerlendirmeler yapilmistir. Sonug olarak
bilingli farkindalik ve yasam doyumunun iliskili oldugu ve temel 0z-
degerlendirmelerin tam araci etkisi oldugu tespit edilmistir (Kong, Wang ve Zhao,
2014). Ergenler iizerinde ayni iligkinin degerlendirildigi bir baska ¢alismada, yiiksek
bilingli farkindaligin olumlu 6z-degerlendirmelerle ve sonug olarak yiiksek yasam
doyumuyla iligkili oldugu tespit edilmistir. (Tan vd., 2016). Bilingli farkindalik ve
yasam doyumu arasindaki iliski s6z konusu oldugunda araci etkilerin degerlendirildigi
birgok caligma mevcuttur. Bunlardan bir digeri, Wang ve Kong (2014) tarafindan
gergeklestirilmistir. Duygusal zekanin araci etkisini inceleyen bu ¢alismada, bilingli
farkindaligin yasam doyumu iizerindeki etkisine kismi olarak araci etki tespit
edilmistir. Farkli bir ¢alisma, bilingli farkindaligin yasam doyumu iizerindeki etkisinde
psikolojik saglamligin araci etkisi oldugunu tespit etmistir (Bajaj ve Pande, 2016).
Farkli ¢caligsmalar, yasam doyumu ve bilingli farkindaliga dengeli yasam perspektifinin
(Stolarski vd., 2016) ve siirdiiriilebilir tiikketim aliskanliklarinin (Dhandra, 2019) aract

etkisi oldugunu gostermistir
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Yoga ve bilingli farkindalik uygulamalarinin Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite
Bozuklugu (DEHB) olan ¢ocuklara yonelik bir miidahale yontemi olarak kullanimini
degerlendiren bir ¢alismada, miidahalenin DEHB belirtilerini azalttig1, uyku kalitesini
artirdig1 ve ebeveyn-cocuk iligkisini gelistirdigi tespit edilmistir (Agarwal ve Sarthi,
2020). Roman c¢ocuklarda igsellestirme, disa vurma ve dikkatle iligkili problemler
tizerine bilingli farkindalik temelli bir programin etkinligini degerlendiren bir
calismada, kontrol grubu i¢in farkli bir grup ¢alismasi kullanilmistir (Natanga ve Rusu,
2013). Arastirma sonucunda, BFT grup calismalarinin dikkatle iligkili problemler
tizerine daha etkin bir program oldugu; ancak diger alanlarda anlamli bir farka
rastlanmadig tespit edilmistir. Ogretmenlerle yiiriitiilen kisa BFT grup ¢aligmalarimnin
ele alindig1 bir calisma, stres diizeylerine yonelik olumlu bir etki tespit etmistir
(Taylor, Roberts ve Zarrett, 2021). Farkli ¢alismalar, ayni etkiyi ilkokul ¢agindaki
cocuklar (Wen vd., 2021) ve hemsireler (Saban, Dagan ve Drach-Zahavy, 2021) igin
ortaya koymustur. Gelisimsel geriligi olan ¢ocuklarin ebeveynleriyle yapilan bir
calismada, kisa BFT uygulamasinin anksiyete azaltici etkisi tespit edilmistir (Petcharat
ve Liehr, 2021). BFT ¢alismalarin etkinligi agisindan 6grencilerle (Baena-Extremera
vd., 2021; Modrego-Alarcon vd., 2021) ve saglik ¢alisanlariyla (Strauss vd., 2021)
yapilan ¢alismalar da benzer sonuglara ulasarak stres diizeylerini azaltict etki tespit
etmistir. Online kisa bir miidahale programinin ele alindig1 bir ¢alisma, 104 6grencide
bilingli farkindalikta artis ve algilanan streste azalma oldugu sonucunu elde etmistir

(Cavanagh vd. 2013).

Bipolar Bozukluk riski tagiyan, anksiyete bozukluk tanili ¢ocuk ve ergenlerde BFT
Biligsel Terapinin etkinligini inceleyen bir arastirmada, terapinin genel klinik tabloda
bir iyilesmeyle iliskili oldugu tespit edilse de ¢ocuklarin bilingli farkindalik ve duygu
yonetimi diizeyleriyle anlamli bir iligki bulunamamistir (Cotton vd., 2020). Obezite
riski bulunan cocuklarla yiiriitilmiis bir baska c¢alismada ise bilingli farkindalik
caligmalarinin algilanan stres diizeylerini diisiirdiigii goriilmiistiir (Miller vd., 2021).
Okul ortaminda gergeklestirilen BFT ¢aligmalarina yonelik bir gdzden gegirme
caligmasi, bu tlir programlarin stres diizeylerine anlamh 6lciide etki ettigi sonucuna

varmistir (Zenner, Hernleben-Kurz ve Walach, 2014).

Dillard ve Meier (2021), son dénemlerde giindemde olan Covid-19’1a iliskili stres ve
bilin¢li farkindalik arasindaki iliskiyi incelemis ve bilingli farkindalik arttik¢a stresin

azaldigin1 bulmuslardir. Belgika’da Covid-19 sebebiyle yasanan kapanma siirecinde
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gerceklestirilen bir caligmada, bilingli farkindaligin yasam doyumunu artirdigini

gostermistir (Waterschoot vd., 2021).

2.8.3. Ilgili Calismalarin Degerlendirilmesi

Yapilan degerlendirme sonucu, bilingli farkindalik kavraminin teorik bir ¢ergevenin
yant sira hem bir pratik biitiinliigii hem de zihinsel bir durumu ifade etmek icin
kullanildig1 goriilmektedir. Bilingli farkindaligin, ele alinan degiskenlerle iligkilerinin
incelendigi calismalara bakildiginda, bilingli farkindaligin zihinsel ve pratik
uygulamalarinin bireyin hayatinda bir¢ok olumlu etkiye sebep oldugu goriilmektedir.
Hick (2009), literatlriin ortaya koydugu bilingli farkindaligin bu olumlu etkilerini su

sekilde siralamustir:

e Diisiince ve duygulara dair berrak bir farkindalik,

e Acuy1 ve zorluklari, farkli ve yeni sekillerde anlamlandirma becerisi,
e Duygusal stresi yeni sekillerde deneyimleme, basa ¢ikma becerisi,

e Yaratici ¢oziimlerin ortaya cikabilecegi bir alan agabilmek,

e Oz farkindalik ve kendine ydnelik olumlu algi,

e lyilik halinde artis ve daha huzurlu var olus,

e Daha fazla bir netlik ve farkindalikla karar alabilme becerisi.

Bilingli farkindaligin diisiik olmasinin da paralel olarak, psikolojik rahatsizliklar gibi
olumsuz sonuglarla iliskili oldugu goriilmektedir. Bir diger nokta, bilingli farkindalik
uygulamalarinin ve/veya bilingli farkindalik temelli miidahale programlarinin kisinin

psikolojik iyilik haline dogrudan katkida bulundugudur.

Yapilan analiz sonucu tespit edilen bir diger nokta; bilingli farkindalik arastirmalarinin
yetigkin katilimcilar ve/veya ¢esitli hasta gruplar1 odaginda ilerlemekte oldugudur.
Universite ogrencileri de siklikla tercih edilen bir diger ¢alisma grubu olarak
goriilmektedir. Ote yandan, cocuklarm ve ergenlerin ele alindig1 calismalara az sayida
rastlanmaktadir. Bilingli farkindalik temelli grup ¢alismalarinin ergenlerle ¢alisilirken
etkinlik diizeyinin ne oldugu, bu etkinlik diizeyinin ne sekillerde dl¢iilmesi gerektigi,
oturum iceriklerinde ¢esitli uyarlamalara gidilip gidilmemesinin gerekliligi gibi

konular hentiz gereken ilgiyi gormemektedir.
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Kurum bakimindaki ¢ocuklara yonelik ¢alismalar degerlendirildiginde agirlikli olarak
davranigsal ve duygusal problemler gibi olumsuz yanlara odaklanildigi tespit
edilmektedir. Verilen farkli hizmet modellerinin kiyaslandig1 ve kurum bakimindan
yetismis olan bireylerin betimlenmesine yonelik ¢alismalar da mevcuttur. Ote yandan,
kurum bakimindaki gocuklara yonelik uygulanan sosyal hizmet mudahalelerinin
gelistirilmesi ve etkinliginin degerlendirilmesi heniiz ele alinmamis konular olarak
goriilmektedir. Dolayistyla mevcut arastirmanin bu konuda bir ilk olmasi

beklenmektedir.
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

Bu boliimde, ¢alismada kullanilmis olan yontem agiklanmaktadir. Bu baglamda,
arastirma modeli, 6rneklem ve 6lgme degerlendirme araglari, veri toplama siireci ve
verilerin analizi hakkinda bilgi verilmektedir. Ayrica deney grubuyla gerceklestirilmis

olan grup calismasinin olusturulma ve uygulama siirecine detaylica deginilmistir.

3.1. Arastirma Yontemi

Arastirma, iki asamadan olusmaktadir. Arastirmanin birinci asamasi, Kesitsel ve
iligkisel tarama yontemiyle gerceklestirilmistir. Bu asamada; 13-18 yas araliginda ve
kurum bakiminda bulunan 37 erkek ve 50 kiz ¢ocugunun bilingli farkindalik, yasam
doyumu, algilanan stres ve 6znel mutluluk diizeyleri incelenmistir. Ayrica 6l¢eklerin
mevcut 6rneklemle gecerlik glvenirlik galismasi gergeklestirilmistir. Arastirmanin
ikinci agsamasi, On-test son-test, kontrol gruplu seckisiz deneysel desenle yapilmistir.
Caligma kapsaminda yiiriitiilen 8 haftalik grup oturumlarindan olusan “Bilingli
Farkindalik Temelli Grup Calismas1” uygulamasinin etkilerini 6lgmek amaciyla On-

test son-test dlglimlerinden faydalanilmistir.

Bu yontemde Ol¢iimler, uygulama oncesi ve sonrasi, deney grubuna da kontrol
grubuna da uygulanmaktadir. Aragtirmanin bagimsiz degiskeni Bilin¢li Farkindalik
Temelli Grup ¢alismasi miidahalesidir. Arastirmanin bagimli degiskenleri ise bilingli
farkindalik, 6znel mutluluk, yasam doyumu ve algilanan stres diizeyleridir. Aragtirma

deseni Tablo 3.1°deki gibidir.
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Tablo 3.1: Arastirma Deseni

Gruplar On-test Uygulama Son-test

Denek Bilingli Farkindalik Bilingli Farkindalik Bilingli Farkindalik
Olgegi Temelli Grup Olgegi
Algilanan Stres Olgegi  Calismasi Algilanan Stres Olgegi
Yasam Doyumu Yasam Doyumu

Kontrol Olgegi --- Olgegi
Oznel Mutluluk Oznel Mutluluk
Olgegi Olgegi

3.2. Orneklem

Calisma evrenini, Istanbul Ili Avrupa Yakasinda Aile ve Sosyal Hizmetler Il

Midiirliigiine bagh Zeytinburnu Cocuk Evleri Sitesi (CES) ve Emrullah Turanh

Cocuk Evleri Sitesinde kalmakta olan ve arastirma tarihleri arasinda kurumda bulunan

cocuklardan; zihinsel engeli olmayan, sorular1 bagimsiz olarak yanitlayabilen cocuklar

olusturmaktadir.

Arastirmanin birinci boliimiinde 6rneklem, Zeytinburnu CES’te kalmakta olan 37

erkek ve Emrullah Turanli CES’te kalmakta olan 50 kiz ¢ocugundan olugsmaktadir.

Aragtirmanin ikinci asamasinin orneklemi, sadece Emrullah Turanli CES’te kalmakta

olan cocuklardan olusmaktadir. Orneklem, bireylerin tesadiifi sekilde kontrol veya

deney grubuna dahil edilmesi seklinde olusturulmustur. Kontrol grubu 29, deney

grubu 21 ¢ocuktan olusmaktadir.

Tablo 3.2: Orneklemin Demografik Ozellikleri

Asama I Kisi Sayis1 %
Cinsiyet

Kadin 50 57.50

Erkek 37 42.50
Yas
13 2 3.40
14 16 18.40
15 14 16.10
16 26 29.90
17 22 25.30
18 6 6.90

Asama I1 Kisi Sayis1 %
Grup
Deney 21 42.00
Kontrol 29 58.00

Yas
13 2 4.00
14 7 14.00
15 8 16.00
16 16 32.00
17 16 32.00
18 1 2.00




Tablo 3.2: Orneklemin Demografik Ozellikleri (Devam)

Meditasyon/yoga yapar misiniz

Evet 15 35.70
Hayir 27 64.30
Meditasyon/yoga yapma suresi Ortalama (ay) St. Sapma
7 8.83
Covid-19’un olumsuz etkisi Kisi Sayis1 %
Evet 34 72.30
Hayir 13 27.70

Tablo 3.2°de goriildiigii ilizere; arastirmanin birinci bdliimiindeki katilimeilarin
%57,50’si (N= 50) kadin, %42,50’si (37) erkeklerden olusmaktadir. Yas dagilimina
bakildiginda; katilimcilarin %3,4°t (N = 3) oniig, %18,4’i (N = 16) ondort, %16’°s1 (N
= 14) onbes, %29,9’u (N = 26) onalt1, %25,3’i (N = 22) onyedi yasinda ve %6,9’u
(N= 6) onsekiz yasindadir.

Aragtirmanin ikinci asamasini olusturan ve tamami kiz ¢gocuklarindan olusan katilimct
grubuna bakildiginda %42’sinin (N= 21) deney grubunda, %58’inin (N= 29) kontrol
grubunda oldugu goriilmektedir. Yas dagilimina bakildiginda; %4,2 oraninda (N = 2)
onlg, %14,6 oraninda (N = 7) ondort, %15,5 oraninda (N = 6) onbes, %2,1 oraninda
(N = 1) onsekiz yas bulunurken %33,3 oraninda (N = 16) onalt1 ve onyedi yas oldugu
gorilmektedir. Katilimcilardan 15’1 (%35,7) meditasyon yaptiklarini belirtmistir.
Yuzde 64,3 oraninda (N = 27) ise meditasyon yapilmadigi goriilmektedir. Meditasyon
yapan grubun ortalama 7 aylik (standart sapma = 8.83) bir siiredir meditasyon
yaptiklar1 6grenilmistir. Covid-19 pandemi siirecinden olumsuz etkilendigini belirten
kisi sayist 34 (%72,3) ve olumsuz etkilenmedigini ifade eden kisi sayist 13’tiir
(%27,7).

3.3. Olgekler

Arastirmanin amacina yonelik olarak; Bilingli Farkindalik Olgegi ile katilimcilarin
bilingli farkindalik diizeyi, Oznel Mutluluk Olgegi ile 6znel mutluluk diizeyleri,
Yasam Doyumu 6lgegi ile yasam doyumu diizeyleri ve Algilanan Stres Olgegi ile
algilanan stres diizeyleri 6l¢iilmiistiir. Ayrica, katilimcilar hakkinda bilgi almak adina

Yapilandirilmis Goriisme Formu kullanilmistir.
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3.3.1. Yapilandirilmis Goriisme Formu

Bireyin sosyo-demografik 6zelliklerine dair bilgileri kapsayan form, gocuklarin
meditasyon/yoga deneyimleri, Covid-19 salginindan etkilenme durumlari gibi bilgileri
icermektedir. Alt1 sorudan olusan bu form, kurum bakiminda yasayan bireylere
yonelik benzer ¢alismalar incelenerek ve konu ile ilgili literatlir taranarak arastirmaci

tarafindan hazirlanmistir.

3.3.2. Yasam Doyumu Olcegi (YDO)

Diener ve arkadaslar1 (1985) tarafindan gelistirilen 6lgek, yasam doyumunu 6lgmek
lizere tasarlanmistir. Yasam Doyumu Olgegi, 5 sorudan olusan, tek boyutlu bir
Olcektir. Orijinal 6lgek, 7°li Likert tipinde tasarlanmistir. Bu dlgekten alinabilecek
puanlar 5-35 arasinda degismektedir. Olgek puan araliklari; “5-9: yasam doyumu
oldukea diistik, 10-14: doyum diisiik, 15-19: doyum hafif diizeyde diisiik, 20: nétr, 21-
25: doyum hafif dizeyde yuksek, 26-30: doyum yuksek, 31-35: yasam doyumu
oldukga yiiksek” seklindedir (Diener vd., 1985). Orijinal 6lgegin giivenirlik katsayisi

0.85 olarak saptanmustir.

Olgegin gecerlik-giivenirlik calismasi, ilk olarak Koker (1991) tarafindan
gerceklestirilmistir. Bu 6l¢ek de orijinal 6lgek gibi, 7’11 Likert tipindedir (1: Hi¢ uygun
degil. 7: Cok uygun.). Olgekte; “Simdiye kadar yasamdan istedigim onemli seylere
sahip oldum” gibi ifadeler yer almaktadir. Ergenler i¢in kullanilmaya uygundur
(Tuzgdl Dost, 2007). Olgegin test tekrar-test giivenirlik katsayis1 0.85 olarak
bulunmustur. Yapilan degerlendirmeler sonucu, Tiirkce 6l¢egin de tek boyutlu yapida

oldugu tespit edilmistir.

Dagli ve Baysal (2016), ogretmenlerle gerceklestirdikleri gegerlik ve giivenirlik
caligmasinda, 7’11 likertte katilimcilardan se¢eneklerin birbirine ¢ok yakin olduguna
dair geribildirim almiglardir. Sonug olarak, olgegi 5°1i likert tipinde Yyeniden
diizenlemislerdir (1: Hi¢ katilmiyorum. 5: Tamamen katiliyorum.). Mevcut tez
kapsaminda, dlgegin bu versiyonu kullanilmistir. Olgekten alinabilecek puanlar 5-25
arasinda degigsmekte olup yiiksek puanlar yiiksek yasam doyumuna isaret etmektedir.

Olgekte ters kodlanmasi gereken herhangi bir madde bulunmamaktadir. TUlrkge

59



Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayist 0.88 ve test-tekrar test giivenirligi 0.97
olarak bulunmustur. Olgek, Ek 4‘teki gibidir.

3.3.3. Algilanan Stres Olcegi-4 (ASO-4)

Olgek; Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan, kisilerin yasadiklar stresi
algilama diizeylerini degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir. D6rt soruluk 6lcek,
besli likert tipi ve tek boyutludur.

Olgegin Tiirkce’ye uyarlanma c¢aligmasi, Eskin, Harlak, Demirkiran ve Dereboy
(2013) tarafindan gergeklestirilmistir. Olgegin 14 maddeden ve 10 maddeden olusan
farkli versiyonlari bulunmaktadir. Olgekte “Gegen ay, ne siklikta problemlerin
istesinden gelemeyeceginiz kadar biriktigini hissettiniz?” gibi ifadeler yer almaktadir.
ASO-4’ten almabilecek puan 0-16 arasinda degismektedir. Olcekteki ifadeleri
degerlendirme se¢enekleri “1: Higbir zaman” ve “5: Cok sik.” arasinda degismektedir.
iki ve ii¢ numarali sorular, ters kodlama gerektirmektedir. Yiiksek puan, yiiksek stres

algis1 anlamina gelmektedir.

Olgegin giivenirlik katsayisi1 0.66 ve test-tekrar test katsayis1 0.72 olarak bulunmustur.
Yapilan gegerlik giivenirlik ¢alismasinda; Hayat Olaylar1 Listesi, Beck Depresyon
Envanteri, Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi ve Algilanan
Sosyal Destek Olgekleri kullanilmistir. Sonug olarak; stres puanlarinin hayat olaylari
ve depresyonla pozitif yonde; yasam doyumu, 6z-saygi ve algilanan sosyal destek
puanlariyla negatif yonde anlaml iligkilere sahip oldugu tespit edilmistir (Eskin vd.,

2013). Olgekte yer alan ifadeler, Ek 5’teki gibidir.

3.3.4. Oznel Mutluluk Olgegi (OMO)

Arastirma kapsaminda, katilimcilarin 6znel mutluluk diizeylerini 6l¢gmek amaciyla
Oznel Mutluluk Olgeginden faydalanilmistir. Dért maddeden ve tek boyuttan olusan
dlgek, Lyubomirsky ve Lepper (1999) tarafindan gelistirilmistir. Olgekte, kisilerin
oznel olarak kendi mutluluklarmi nasil degerlendirdigi Gl¢tlmektedir. Olgekte,
“Akranlarimla karsilagtirdigimda ¢goguna gore kendimi soyle degerlendiririm: Daha az
mutlu — Daha ¢ok mutlu” gibi ifadeler bulunmaktadir. Olgegin 4. maddesi ters kodlama

gerektirmektedir. Ters kodlama sonrasi, 4 maddeden alinan puanlar toplanarak tek bir
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puan elde edilmektedir. Olgekten alinabilecek puanlar 4-28 arasinda degismektedir.
Alinan puanin yiiksek olmasi, 6znel mutluluk diizeyinin yiiksek oldugu anlamina

gelmektedir.

Yedili likert tipi 6lgegin gegerlilik ve giivenilirlik analizleri neticesinde, i¢ tutarlilik
katsayisinin  farkli gruplar i¢in 0.79 ve 0.94 arasinda degistigi goriilmiistiir
(Lyubomirsky ve Lepper, 1999). Olgiit bagintil gegerligi acisindan yasam doyumu ve
mutlulugu 6lgen diger 6lgeklerle anlamli korelasyonlar elde edilmistir (Akin ve Satici,
2011).

Olgegin Tiirkge adaptasyon calismasi iki farkli grup iizerinde yapilmis ve i¢ tutarlilik
katsayilar1 0.65 ve 0.70 olarak bulunmustur (Dogan ve Totan, 2013). Bir bagka Tiirkce
adaptasyon calismasinda 6lgegin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayisi 0.86, test-tekrar test
giivenirlik katsayis1 0.73 olarak bulunmustur (Akin ve Satici, 2011). Yapilan analizler
sonucu Tiirkge dlgegin tek boyutlu yapida oldugu goriilmiistiir. Tek boyuttaki dort
maddenin toplam varyansin %46’sm1 agikladig: tespit edilmistir. Olgegin tamami Ek
2’deki gibidir.

3.3.5. Bilincli Farkindalik Olcegi (BIFO)

Katilimeilarmn bilingli farkindalik diizeyleri Bilingli Farkindalik Olgegi araciligiyla
olgiilmiistiir. Olgek, tek boyutlu olup Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilmistir.
Kisilerin farkindalik diizeylerini 6lgmek tizere kullanilan 6’11 Likert tipi 6l¢ek, 15
maddeden olusmaktadir. Olgekte “Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige
baglanmis gibi yapiyorum.” gibi ifadeler yer almakta ve katilimcilardan her bir
ifadenin kendileri i¢in ne kadar dogru oldugunu degerlendirmeleri istenmektedir.
Degerler “Hemen hemen her zaman” ve “Hemen hemen hicbir zaman” arasinda
degismektedir. Olgekte ters kodlama gerektiren herhangi bir madde bulunmamaktadar.
Almabilecek puanlar 15-90 arasinda degismektedir. Olgekten alman yiiksek puanlar
bilin¢li farkindaligin yiiksek oldugu anlamina gelmektedir. Orijinal 6l¢egin i¢ tutarlik
katsayis1 0.82, test-tekrar test katsayis1 ise 0.81 olarak bulunmustur (Brown ve Ryan,
2003).

BiIFO’niin Tiirkge adaptasyonu Ozyesil ve arkadaslari (2011) tarafindan
gergeklestirilmistir. Yapilan agiklayici faktor analiziyle (AFA), 6lgegin tek boyutlu
yapida oldugu tespit edilmistir. Tiirk¢e formun i¢ tutarlik katsayisi 0.80 ve test-tekrar
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test katsayisi ise 0.86 olarak bulunmustur. Kriter Gegerliligini degerlendirmek
amactyla 302 iiniversite Ogrencisiyle yapilan g¢alismada, Neff (2003) tarafindan
gelistirilmis olan Oz Sefkat Olgegi, Lovibond ve Lovibond (1995) tarafindan
gelistirilmis olan Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi ve Watson, Clark ve Tellegen
(1998) tarafindan gelistirilmis olan Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi kullanilmistir.
Yapilan degerlendirme sonucu, tiim 6l¢ekler i¢in anlamli diizeyde korelasyonlar tespit

edilmistir. Olgege ait tiim maddeler Ek 3’teki gibidir.

3.4. Islem

Arastirmaci, 09-12.04.2018 tarihleri arasinda Diyalektik Davranis¢i Tedavi ve
Farkindalik Egitimini; 04.04.2019 tarihinde 8 haftalik Mindfulness Temelli Stres
Azaltma Programin1 (MTSAP) tamamlayarak gerekli sertifikalar: edinmistir. MTSAP
egitmeninden tez ¢aligmasi kapsaminda program 6gretilerini kullanmak adina yazil
izin almistir. Ayrica, arastirmact 2014-2018 yillar1 arasinda Aile ve Sosyal Hizmetler
Bakanligina (ASB) bagli 13-18 yaslar1 arasindaki ¢ocuklara yatili olarak hizmet veren
Cocuk Destek Merkezlerinde galismis; bu kuruluslarda kullanilmakta olan ANKA
Cocuk Destek Programi biinyesinde uygulayici ve egitici egitimlerini tamamlayarak
bilingli farkindalik temelli grup ¢alismalarini stirdiirmiistiir (ASB, Cocuk Hizmetleri
Genel Miidiirliigii).

Calismanin etik kurul izni Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi tarafindan uygulama
oncesi saglanmistir. Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanligindan caligmanin bagh
kuruluslarda gerceklestirilebilmesi adma yazili izin alimmistir. Uygulamanin
gerceklestirilecegi kurulus idareleriyle goriisiilerek izin ve isbirligi saglanmistir.
Ayrica kurulusta ¢caligmakta olan, psikolog, sosyal ¢alismact gibi meslek elemanlariyla
goriismeler gerceklestirilmis ve siireg boyunca destek alinmigtir. Son olarak,
bilgilendirilmis onam formu ile yazili olarak ve oryantasyon toplantisinda s6zlii olarak

katilmaya goniillii gocuklardan riza ve onaylar1 alinmustir.

3.4.1. Veri Toplama

Yapilan grup oturumlar1 Oncesi, aragtirmaya goniillii olan bireylerden arastirmaya
konu olan degiskenlere yonelik olgekleri doldurmalar1 istenmis ve sonuncu oturum

sonrasinda ayn1 ol¢iimler yeniden alinmistir. Kontrol grubu olarak ayni ¢cocuk evleri
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sitesinde kalmakta olan ve sosyo-demografik denkligi bulunan ¢ocuklardan es zamanli
olarak oOlcekleri doldurmalar1 istenmistir. Kontrol grubuna, o6l¢ek uygulamalar

disinda, hi¢bir miidahalede bulunulmamastir.

3.4.2. istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde, SPSS 25.0 programi kullanilmistir.
Olgeklerin yap1 gegerlik degerlendirmesi icin Aciklayici Faktér Analizinden;
guvenirlik 6l¢cimi i¢in ise Cronbach Alfa degerlerinden faydalanilmistir. Verilerin
normal dagilim gosterip gostermediklerinin tespiti i¢in Shapiro-Wilk Testi ve basiklik-
carpiklik degerleri kullanilmistir. Verilerin normal dagilim gosterdiginin anlasilmasi
Uzerine, arastirma kapsaminda parametrik testlerden faydalanilmistir. Degiskenler
arast iligkileri degerlendirme amaciyla Pearson Korelasyon Analizi, Basit Regresyon
Analizinden faydalanilmistir. Ayrica; birbirinden bagimsiz ikili gruplar (6rn. cinsiyet)
arasi farklarin degerlendirilmesi i¢in Bagimsiz Gruplar T-Testi, eslesmis gruplar arasi
farklar icin (6rn, gruplarin On-test ve son-test puanlari) Bagimli Gruplar T-Testi

kullanilmistir.

3.5. Tez Siuirecine Covid-19 Pandemi Etkisi

Arastirma Oncelikle, erkek ve kiz ¢ocuklarinin kalmakta oldugu iki ayr1 kurulusta BFT
grup ¢aligmalart uygulanarak gergeklestirilmek iizere planlanmgtir. 1ki ayr1 kurulus
icin gerekli izinler alinmistir. Bu kuruluslarda 6n-test uygulamasi ve oryantasyon
toplantis1 gerceklestirilmistir. Ancak 2020 yilinin Mart ayinda yeni koronaviriis
(Covid-19) pandemisi ortaya ¢ikmigtir. Covid-19; ates, oksiiriik ve nefes darligi gibi
belirtilerle seyreden viral bir hastaliktir (Symptoms of Coronavirus, CDC). Salgin
sebebiyle tiim diinyada ve iilkemizde ¢esitli onlemler alinmak durumunda kalinmistir.
Cok sayida gencin kalmakta oldugu ortak yasam alani olan kuruluslarda da ¢esitli
onlemler hizli bir sekilde alimmustir. Kurulus igerisine disaridan girisler en aza
indirilmistir. Dolayisiyla, arastirmacinin kuruluslara girmesi bir stre mimkun
olmamigtir. Grup oturumlarinin kalan kismi, 8 ay ara verildikten sonra

baglatilabilmistir.

Bu tablo sebebiyle, arastirmaya en az riskle devam edilmesi adina tek kurulus ile

ilerlenmesi karar1 alinmistir ve erkek ¢ocuklarinin kalmakta oldugu kurulusta grup
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oturumlarina devam edilmemistir. Bu kurulustan elde edilen 0n-test verileri, sadece
arastirmanin birinci asamasindaki betimsel ve iligkisel analizler c¢ercevesinde

kullanilmustir.

Grup caligmalarinin siirdiiriildiigli, kiz ¢cocuklarinin kalmakta oldugu kurulusta ise
kalan oturumlar maske takilarak ve sosyal mesafeye dikkat edilerek
gerceklestirilmistir. Cocuklarin hayatinda meydana gelen degisiklikler — kisitlamalar
(disar1 ¢ikamama, toplu etkinliklerin iptali, vb.) dolayisiyla ve oturumlar arasi
verilmek zorunda kalinan uzun ara sebebiyle katilimcilarin interaktiflik diizeyinde ve

odaklanma surelerinde ciddi bir azalma oldugu gézlemlenmistir.

3.6. Bilingli Farkindalik Temelli Grup Calhismalari

Program, agirlikli olarak Dave Potter tarafindan sunulmus olan, ingilizce dilindeki 8
haftalik Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi iizerinden uyarlanmistir
(Potter, 2017). Katilimcilardan grup ¢alismalari siiresince aktif katilim gostermeleri ve

uygulamalar egiticiyle birlikte deneyimleyerek 6grenmeleri beklenmistir.

Her grup calismasi; baslama evresi, programin uygulanmasi, kapanis ve uygulama

Odevlerinin verilmesi seklinde ilerlemistir.

3.6.1. Oturuma Baslama

Oturumlar igerisinde kullanilan materyaller (yazili yonergeler, dokiimanlar, kuru
Uzidim vb. uygulama gereklilikleri), gérsel dokiimanlar (6rn. videolar) icin tablet, beyaz
tahta her oturuma baslamadan 6nce uygulayici tarafindan hazirlanmis ve ihtiyag

dahilinde katilimcilarla paylasilmigtir.

Oturumlar, bir onceki oturumda neler yapildigi hatirlanarak ve hafta boyunca
katilimcilarin degerlendirmeleri dogrultusunda paylagmak istedikleri bir sey olup
olmadig1 ele alinarak baglatilmistir. Dikkatin toplanmasi ve hazir olunma haline
hizmet etmesi amaciyla; her oturum baginda “farkinda nefes egzersizi” uygulanmstir.

Bu uygulama igin asagidaki metin kullanilmistir (Catak ve Ogel, 2009):

“Sandalyenizde rahat bir sekilde oturun. Iki ayaginiz da yere bassin. Elleriniz
rahat bir sekilde iki yammizda veya bacaklariniz iizerinde durabilir. Simdi

gozlerinizi kapatin. Normal bir sekilde nefes alip vermeye devam edin ve sadece
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sesime odaklanin. Su an buradasiniz ve giivendesiniz. Ayaklarinizin yere degdigi
verleri, sirtimizt yasladiginiz yeri hissedin. Sadece burnunuzdan nefes alip
vermeye devam edin. Nefesinizi alirken biraz serin, burnunuzdan ¢ikarken daha
sicak oldugunu fark edin. Icinize dolan her nefesi hayal edin. Nefes verirken
zihninizdeki tiim olumsuz diigiincelerin de sizi terk ettigini ve dagilip gittigini
diigiiniin. Normal sekilde nefes alin ve verin. Nefes alirken akliniza baska
duszinceler gelebilir. Bu ¢ok normal. Siz yeniden nefesinize odaklanin. Birakin
diistinceler aksin gitsin. Biraz bu amin tadimi ¢ikarin. (sessizlik) Normal bir
sekilde nefes alip vermeye devam ederek simdiye ve buraya doniin. Hazir

oldugunuzda gozlerinizi agabilirsiniz.”

3.6.2. Programin Uygulanmasi

Bu agsamada, o haftaki oturumun konusu dahilinde hedeflenen kazanimlara yonelik
teorik bilgi paylasimi yer almaktadir. Ayrica; hafta boyunca kullanilacak olan
uygulamalar, katilimcilara aktarilmaktadir. Bilgi aktarimi i¢in ¢ocuklarin aktif katilimi
saglanarak bilgilerin anlasilirhig1 ve kaliciligina hizmet edilmistir. Miimkiin oldugu
kadar, interaktif bir sekilde ilerlenmeye c¢alisilmistir. Bu siiregte; slayt sunumlari,
videolar, anlatim, soru-cevap, beyin firtinasi, 6rnek olay inceleme, hizli tur, zihninde
canlandirma, biiyiik grup c¢alismasi gibi teknikler kullanilmistir. Stire¢ boyunca grup

dinamigi titizlikle degerlendirilmis ve buna uygun olarak hareket edilmistir.

3.6.3. Oturumu Bitirme

Oturum sonunda, paylasilan ve konusulanlarin 6zetlendigi bolimdir. Bu bolumde,
katilimcilardan son soru ve paylasimlar alinmistir. Bu asamada, o oturumdaki ana fikir

ve vurgulanmak istenen mesaj tekrar ele alinarak ve alt1 ¢izilerek oturum bitirilmistir.

3.6.4. Ev Odevinin Verilmesi

Oturumlar, haftanin konusuna uygun uygulama ddevleriyle bitirilmistir. Bu 0devler;
oturma meditasyonu, mindful yoga gibi pratiklerin hafta boyu belirli bir siklikta
tekrarlanmasi seklinde verilmistir. Katilimcilardan bu uygulamalar1 hafta boyunca

uygulamalar1 ve deneyimlerine yonelik notlar almalar1 istenmistir. Bir sonraki
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oturuma baglarken deneyimlerine dair paylasimda bulunmak isteyen gonulltlerin

paylagimlari, grup igerisinde dinlenmistir. Detayli program icerigi Ek 6’da verilmistir.

3.6.5. Uygulama Oncesi Suireg

Bu boliimde, BFT Grup Calismalarina katilacak c¢ocuklarin belirlenmesi, kontrol
grubunun olusturulmasi ve ¢aligsma ortaminin ayarlanmasi siireglerine iligkin bilgiler

ele alinmustir.

3.6.6. BFT Grup Cahsmalarina Katilacak Cocuklarin ve Calisma Giin-Saatinin

Belirlenmesi

Calismaya dahil edilecek katilimci1 ¢ocuklarin belirlenmesi amaciyla, dncelikle grup
calismasinin yapilacagi kurulusta gorev alan sosyal servisle bir goriisme
gergeklestirilmistir. Ekibe calismanin amaci, grup oturumlarimin igerigi ve dogasi
hakkinda bilgi verilmistir. Program boyunca her hafta ortalama 1,5 saat kadar surecek
oturumlarla ilerlenmesinin planlandig1 kendilerine aktarilmistir. Caligmalara katilacak
cocuklarin aktif katilimlarinin 6nemi vurgulanmig ve devamhiligin gerekliligi
anlatilmistir. Kurulus Sosyal Servisinde caligmakta olan sosyal calismaci ve
psikologlardan olusan meslek elemanlari, ¢ocuklarin danigmanliklarini yiiriitmektedir.
Dolayisiyla, cocuklarin bireysel ve gelisimsel 6zellikleri agisindan bilgi paylasiminda
bulunabilmislerdir. Kendilerinden alinan bilgi ve dneriler 1181nda ilerlenmistir. Ayrica
kurulus miidiiriiniin de 6nerileri dikkate alinmistir. Sonug olarak, kurulusun isleyisi,
cocuklarin giinliik yasam planlar1 dikkate alinarak oturumlarin her hafta Pazar giinii
saat 10.00°da baglamasina karar verilmistir. Sosyal servis haftasonu kurulusta olan ve
caligmalara katilmak isteyecek ve fayda gorecegini diisiindiikleri ¢ocuklarin isimlerini
paylagmistir. Oryantasyon toplantisinin organize edilmesi ve cocuklara 6n bilgi

verilmesi konusunda destek saglamislardir.

Sonug olarak; oryantasyon toplantisinda bilgi edinmis olan ve katilmaya goniillii olan
cocuklar ve sosyal servisten alinan liste dogrultusunda, BFT grup caligmasi katilimci

grubu igin say1 ve isimler belirlenmistir.

Grup ¢alismalarina katilmaya goniillii olan 21 ¢ocuk, deney grubuna dahil edilmistir.

BFT grup ¢alismalarinin psiko-egitim agirlikli bir dogasi bulunmaktadir. Oturumlar,
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bilgi ve beceri edinimi (zerinden ilerlemektedir. Dolayisiyla katilimci sayist
konusunda herhangi bir limit bulunmamaktadir. Katilime1 sayisinin yiiksek oldugu ve
etkinligi kanitlanmig BFT grup calismalari bulunmaktadir (6rn. N=36; Smith vd.,
2008).

3.6.7. Kontrol Grubunun Olusturulmasi

Deney grubunun belirlenmesi igin gerekli ¢alismalar gergeklestirildikten sonra,
kontrol grubunun belirlenmesi i¢in kurulus meslek elemanlarindan destek alinmistir.
Kurulusta kalmakta olan, 6l¢ekleri doldurabilecek bilissel diizeye sahip ve deney
grubundaki ¢ocuklarin 6zellikleriyle eslesen ¢ocuklarin belirlenmesi amaglanmustir.
Edinilen listedeki ¢ocuklar kontrol grubu olarak degerlendirilmistir. Bu gruptaki
cocuklara, deney grubuyla ayni oOlgekler uygulanmis; ancak grup c¢alismalarina

alimmamistir. Arastirmaci tarafindan bu gruba higbir miidahalede bulunulmamustir.

3.6.8. Egitim Ortaminin Hazirlanmasi

Bilingli Farkindalik Temelli Programin uygulanmasina yonelik ¢alisma ortaminin
belirlenmesi ve hazirlanmasi siirecinde kurulus idaresiyle ortaklasa hareket edilmistir.
Kararlagtirilan giin ve saat diliminde kurulusta farkli bir amacla kullanilmayan,
cocuklarin dikkatlerini dagitacak unsurlarin olmadigi, uygun 1s1, 151k ve ekipmana
(beyaz tahta, bilgisayar, yazi tahtasi, vb.) imkan saglayan, giiriiltiden uzak bir toplanti
odas1 ¢alismalar icin se¢ilmistir. Odanin genisligi, U diizende masa ve sandalye

dizilimine uygun bulunmustur.

3.6.9. Bilin¢li Farkindalik Temelli Grup Calismasi1 Programinin Gelistirilme

Sureci

Aragtirmaci tarafindan daha once belirtilmis olan egitimler tamamlandiktan ve esas
alian 8 haftalik BFT stres azaltma programinin egiticisi Dave Potter’dan gerekli izin
alindiktan sonra programin kurum bakimindaki ¢ocuklara uygun hale getirilmesi
stireci baglamigtir. Bilingli farkindaliga ve temelinde olusturulmus olan programlara
yonelik yapilan okumalar ve literatir incelemeleri sonrasinda, programin gergevesi

netlestirilmistir. Bu noktada, kurum bakimindaki ¢ocuklara yonelik uygulanmis ve
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uygulanmakta olan ¢esitli sosyal hizmet miidahaleleri, grup ¢alisma programlar1 vb.
materyaller de incelenmistir. Son olarak, calismanin diger bagimli degiskenleri olan
6znel mutluluk, yasam doyumu ve algilanan stres kavramlarina yonelik literatir

degerlendirmesi gergeklestirilmistir.

Grup calismalari, arastirmaci tarafindan kurumun sagladig: fiziksel ortam dahilinde
stirdiiriilmiistiir. Uygulama siireci, arastirmacinin mevcut deneyim, bilgi ve birikimi
dogrultusunda, uzman goriisleri alinarak hayata gecirilmistir. Bu dogrultuda,
programin 8 oturum olarak tasarlanmasi; ancak siirece bagli olarak 10 oturuma kadar
uzatilabilmesi planlanmistir. Uygulama siirecinde, katilimer grubun travmatik
yasantilar1 bulunan, kurum bakiminda kalmakta olan, aile sisteminden uzakta yasayan
ergenlerden olustugu siirekli olarak g6z onilinde bulundurulmus; gerek icerik gerekse
kigiler arasi etkilesimlerin yakin takibi yapilmistir. Herhangi bir sekilde, olumsuz

tetikleyici bir unsura yer ve izin verilmemesi icin gerekli hassasiyet gosterilmistir.

3.6.10. Bilincli Farkindalik Temelli Grup Cahsmasi Program icerik

Bilingli farkindalik temelli programlarda, katilimcilara beden taramasi, oturma
meditasyonu, nefes egzersizleri, mindful yoga gibi uygulamalar 6gretilmektedir
(Tablo 3.3). Program, genellikle 8 oturumda tamamlanmaktadir. Oturumlarin
uzunlugu 1.5- 2 saat arasinda degismektedir. Oturumlar sirasinda, katilimecilara bir

sonraki oturuma kadar deneyimlemeleri adina ev uygulamalari/6devleri verilmektedir.

Tablo 3.3: Bilin¢li Farkindalik Temelli Grup Calismasi Plani

Oturum Konu Bashgi Uygulamalar
Oryantasyon Programin tanitim Soru-Cevap
Uziim meditasyonu,
1 Farkindalik Beden-taramasi,
Bilingli farkindalikla yeme
2 Dikkat ve Beyin Oturma Meditasyonu
3 Yogaya Giris Mindful yoga (Baslangi¢ diizeyi)
4 Stres Mindful yoga (ikinci diizey)
Dur- Nefes Al — Gozlemle- Harekete Geg
Zor Duygularla Baga Radikal Kabullenme,
5 - L
Cikma Ydnelme Egzersizi,
6 Bilingli.Far.k}ndallk ve Dag Meditasyonu
Iletisim
7 Bilingli gzgi:tldahk ve Sefkat Meditasyonu
8 Sonlandirma-Kendi

Pratigini Olusturmak




Calisma kapsaminda kullanilan grup c¢alismasi programi, toplu yasam alaninda
kalmakta olan ¢ocuklara yoneliktir. S6z konusu ¢ocuklarin yas grubu ve travmatik
yasam Oykiileri dikkate alinarak ilerlenmistir. Cocuklarin odaklanma sireleri her
oturumda degerlendirilerek, gerektiginde oturumlar daha kisa tutulmustur (ortalama
1,5 saat). O anki ihtiyaclar1 dikkate alinarak, kati bir sekilde planlanan oturum
cercevesi takip edilmemis; gerekli esneklik saglanmistir (6rn. dikkat daginikliginin
tespiti halinde, teorik anlatimdan uygulamali bir kisma geg¢ilmesi, teorik kisma uygun

oldugunda tekrar doniilmesi gibi).

3.6.10.1. Oryantasyon Bulusmasi

Programin igerigi ve tamtimma yonelik olarak kurulustaki tiim gocuklarla
gerceklestirilmis olan toplantidir. Kurulusta kalan ¢ocuklara program hakkinda bilgi
verilmis ve sorular1 cevaplanmistir. Program igerigi ve bilingli farkindalik kavrami

Uzerine konusulmustur.

3.6.10.2. Hafta 1-Farkindahk

Birinci oturumda, programin detayli olarak gdzden gegirilmis, siire¢ hakkinda bilgi
paylasimida bulunulmustur. Zihin-beden iligkisine yonelik teoriler ve bunlarin
guindelik hayattaki uygulamalar1 konusulmustur. Uziim meditasyonu, beden-taramasi
ve bilingli farkindalikla yeme uygulamalari ¢ocuklara aktarilarak hafta iginde

deneyimlemeleri istenmistir.

3.6.10.3. Hafta 2-Dikkat ve Beyin

Bu oturumda, bilingli farkindalikta kisinin algisinin anahtar rolii hakkinda
konusulmustur. Gundelik hayatta diisinmeden hareket ettikleri durumlarin farkina

varmalart istenmistir. Oturma meditasyonu 6gretilmistir.

Oturma meditasyonunda su metin kullanilmistir (Potter, 2017):
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“En son ne zaman HICBIR SEY yapmamak icin zaman aywrdiniz? TV’ye /
telefona bakmadan, bir seyler diisiinmeden sadece hi¢bir sey yapmadan durmak

icin biraz zaman...

Gun icerisinde strekli oturuyoruz. Ancak oturma meditasyonu da nefes egzersizi
gibi, bize farkli bir deneyim sunar. Aradaki fark; sizin farkinda olmanizdr.
Biling¢li olarak, hareket etmeden kalabileceginiz rahat bir durus benimseyin ve
zihninizi diistincelerle doldurmadan sakinligi kabul edin. Nefes egzersizinde
benzer bir sey yaptik zaten. Dik oturun, miimkiinse swrtinizi sandalyeye
vaslamayn (Bknz. Figiir 1). Ayaklariniz da yere diiz bassin. Amaciniz basiniz,
boynunuz ve sirtimizin ayni dogrultuda olmast olmali. Ellerinizi rahat
hissettiginiz bir sekilde birakin Ve sonra dikkatinizi nefes alisveriginize ¢evirin.

Kontrol etmeye ¢calismadan sadece gozlemleyin.

Hig¢bir sey yapmadan bu sekilde oturdugunuzda zihninizin bunu siirdiirmek
istemedigini fark edeceksiniz. Televizyonun karsisinda veya otobiiste uzun siire
oturabilirsiniz, ama hi¢hir sey yapmadan sadece oturmaya c¢alistiginizda
zihniniz hemen bir seyler diisiinmeye baslayacaktir. Kendi kendimize kalinca
zihin neden hemen sikiliyor, vicudumuz neden hemen hareket etmek istiyor
acaba? Meditasyon sirasinda bu sorulara cevap aramayacagiz. Oldugu gibi
gozlemleyecegiz ve akisina kapilmak yerine, dikkatimizi nefesimize geri
toplayacagiz. Boylelikle her an’i gergekten yasiyoruz ve deger veriyorUz.
Zihniniz her dalip gittiginde tekrar dikkatinizi toplayarak daha sabit ve dengede
kalmayr saglyorsunuz. Sabirlt olmayr ve kendinize karsi yargilayict olmamayi
deniyorsunuz. Dikkatiniz dagildi diye kendinize kizmiyorsunuz, sadece tekrar

’

nefese donlyorsunuz. Nefes sizin yuvaniz.’
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Sekil 3.1: Oturma Meditasyonu

Kaynak: Palouse Mindfulness, 2017

3.6.10.4. Hafta 3-Yogaya Giris

Uclinci oturumda, duygularin farkinda olmak ve olumsuz olaylar esnasindaki
duygularin farkina varabilmek hakkinda konusulmustur. Farkinda olmanin bedensel
boyutu anlatilmistir. Bu hafta katilimcilara baslangic diizeyi mindful yoga

ogretilmistir. Mindful yoga, spesifik olan yoga tekniklerinden biridir.

3.6.10.5. Hafta 4-Stres

Oturumun ana temasi, stresle basa ¢ikmada bilingli farkindalik uygulamalaridir. “Dur-
Nefes Al-Gozlemle-Harekete Geg” teknigi, katilimcilara aktarilmistir. Dordiincii

haftada, ikinci diizey mindful yoga 6gretilmistir.

Dur-Nefes Al-Gozlemle-Harekete Geg teknigi, su adimlart igermektedir (Potter,
2017):

1. Dur ve diisiin: Su an ne yasiyorum (diistinceler, duygular, hisler)?

2. Nefes al: Aktif bir sekilde tiim dikkatini nefesinde topla. Nefes al nefes ver.

3. Gozlemle: Dikkatini nefesinde disariya yonlendir. Bir biitiin olarak bedenini
dinle. Yiiz ifaden nasil? Beden dilin ne sdyliiyor? Daha da disari, ¢cevrene

odaklan. Gorduklerin, sesler, kokular, vb.
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4. Harekete ge¢: Simdi dikkatini daha da genislet. Tam su anda her sey nasil?
Mekanik bir sekilde tepki vermek yerine, merakinla hareket et. Incelikle

hareket et.

3.6.10.6. Hafta 5-Zor Duygularla Basa Cikma

Besinci oturumda fiziksel ac1 ve zor duygularla basa ¢ikmada bilingli farkindalik
uygulamalar1 degerlendirilmistir. Katilimcilarin kendi kullandiklar1 basa ¢ikma
tekniklerini fark etmeleri ve islevsel teknikler 6grenmeleri amaglanmigtir. “Radikal
Kabullenme, YoOnelme Egzersizi ve Olumsuz Duyguya Egilme Egzersizleri”

gergeklestirilmistir.

Yonelme Egzersizi

Zor duygularin ele alinmasi, her zaman kritik bir 6neme sahip olmustur. Kiginin
duygulariyla olan iliskisi, psikolojik oldugu kadar bedensel sagligini da etkileyebilen
onemli bir unsurdur. Kisi herhangi bir zamanda zor duygularla basa ¢ikma adina

asagidaki teknikleri kullanmaktadir:

e Bloklama

Biling diizeyi/ Sozel

i QO b
¢ A / \ ' ¢ Hisler/ Imgeler/ Duygular

BLOKLAMA

Sekil 3.2: Basa Cikma Teknigi: Bloklama

Kaynak: Palouse Mindfulness, 2017

72



Bloklama tekniginde, kisi duygusunu iterek veya engelleyerek hissettiklerini
reddetmeye calisir. Kisi siirekli bir seylerle mesgul olarak, bir problemi olmadigina
kendini ikna eder. Duygunun ylizeye ¢ikmasi engellenir. Bu teknigi tercih eden
kisilerde siklikla riskli davraniglar gozlemlenmektedir. Bloklama teknigini kullanan
kisilerde; asir1 yemek yeme, alkol veya maddenin kotlye kullanimi gibi egilimler

gorulmektedir. Bu yontem; her anlamda kisi i¢in zararhdir ve islevsel degildir.

e Bogulmak

Biling diizeyi/ S6zel

!
'’ ¢ Hisler/ imgeler/ Duygular

A
? BOGULMA
Bunalma, panik, debelenme,

.’ (

bitkinlik, depresyon

Kendine acima, “Neden BEN?!”
“Buna dayanamiyorum!!”

“Ya bu boyle devam ederse ya
da daha da kottilesirse?”

Sekil 3.3: Basa Cikma Teknigi: Bogulmak

Kaynak: Palouse Mindfulness, 2017

Ikinci olarak, bilingli bir se¢im olmayan “bogulma’ gériilmektedir. Yasanilan zorlukla
basa ¢ikmak i¢in yeterli kaynak olmadiginda, kisi kendini boguluyor gibi hissetmeye
baslar. “Buna dayanamiyorum! Neden bu kadar aptalim?” gibi tepkiler verir. Panik,

depresyon, bitkinlik gibi belirtiler bu evrede meydana gelir.

e Akisina birakmak



y Voo

AKISINA BIRAKMAK ve DONUS (Odakl Meditasyon)

\\ /l
/,\\/ Dikkatin odaklandigimiz konudan kaydigini fark etmek, bunu kabul
\/ etmek ve tekrar hedefe yonelmek (nefes, mantra, vb.)

Sekil 3.4: Basa Cikma Teknigi: Akisina Birakmak

Kaynak: Palouse Mindfulness, 2017

Oturumlar boyunca konusulan bir uygulama, dikkati dagitan seyi fark etmek, kabul
etmek ve yapilan aktiviteye zihinsel olarak doénmek olmustur. Buna “akisina
birakmak™ denilmektedir. Bu yaklasim, 0 an yapmakta olunan keyif verici aktivitenin
kalitesini artirmaya yardimei olmaktadir. Eger hissedilen dikkat dagitict duygu anlik
bir seyse, ¢oziiliip yok olmasina yardimecr olmaktadir. Ancak, eger uzun sireli bir

duygu s6z konusu ise, farkli bir yontem denenmesi gerekmektedir.

e YoOnelme

. YONELME
Acik Merak Tutumu
Anlamaya istekli olmak

’i Dost olmak ve Kesfetmek

Sekil 3.5: Basa Cikma Teknigi: Yonelme

Kaynak: Palouse Mindfulness, 2017
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Yonelme yaklasiminda niyet vardir. Yonelme teknigi kullanildiginda kiside igten bir
merak uyanir. Ele alinan duyguya yonelmek ig¢in kisinin “buradan kagip gitmeliyim”
istegine kars1 gelmesi ve duyguyla zaman gecirmesi gerekmektedir. Burada da énemli

olan duyguyu oldugu gibi kabullenmek ve yargisiz kalabilmektedir.

3.6.10.7. Hafta 6-Bilin¢li Farkindahk ve letisim

Altinc1 haftanin konularini; bilingli farkindalikla dinleme, empati-sempati ve etkin
iletisim yollar1 olusturmaktadir. Bilingli farkindalikla dinleme yontemi ve Onemi,
empati ve sempati kavramlar1 ve aralarindaki fark katilimcilara aktarilmistir. Ayrica
etkin iletisim yollar1 hakkinda detaylica konusulmustur. Son olarak; Dag Meditasyonu,

uygulamali olarak ¢ocuklara 6gretilmistir.

3.6.10.8. Hafta 7-Bilin¢li Farkindalik ve Sefkat

Yedinci haftada, sefkat ve 6z-sefkat kavramlari gocuklara anlatilmistir. Hafta boyunca,
bir sonraki oturuma kadar, gundelik olarak sefkat uygulamalari yapabilmeleri

dogrultusunda yonlendirilmislerdir. Haftanin 6gretisi, “Sefkat Meditasyonu”dur.

3.6.10.9. Hafta 8-Kendi Pratigini Olusturmak (Sonlandirma)

Programin son oturumunda, program bir biitlin olarak degerlendirilmistir.
Katilimcilardan son oturuma dek ogrendikleri seyler iizerine diisiinmeleri ve
konugsmalar1 istenmistir. Grup deneyiminin hayatlarinda meydana getirdigi
degisiklikleri gozden gegirmeleri yoniinde desteklenmislerdir. GOnulli olan
katilimcilardan  goriiglerini  tim grupla paylagsmalari istenmistir. Sonlandirma
oturumunun amact, tiim katilimeilarin edindikleri bilingli farkindalik temelli becerileri
“surdirtlebilirlik” anlaminda degerlendirmeleridir. Bu sebeple, becerilerin

igsellestirilmesinin ve siirekliliginin 6nemi vurgulanmustir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Mevcut tez kapsaminda; bilingli farkindalik, algilanan stres, 6znel mutluluk ve yasam
doyumunu 6l¢gmek amaciyla toplam dért 6lgek kullanilmistir. Olgeklere dair betimsel
bir fikir edinmek adina betimsel analizlerden faydalanilmistir. Olgme araglarmin
calisma kapsamindaki gecerlik ve giivenirlik degerlendirmelerini yapmak amaciyla
oncelikle agiklayici faktor analizleri yapilmistir. Verilerin normal dagilip dagilmadig:
Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk Testleriyle degerlendirildikten sonra uygun
sekilde parametrik testlerle (t-testleri) ilerlenmistir.

4.1. Arastirmanin I. Asamasina Dair Sonuclar
4.1.1. Birinci Asama Betimsel Analizler

Calismada Bilingli Farkindalik Olgegi, Algilanan Stres Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi
ve Oznel Mutluluk Olgegi kullanilmustir. Katilimeilarin dlgeklerden aldigi ortalama

puanlar Tablo 4.1°deki gibidir.

Tablo 4.1: Arastirmanin 1. Asamasina Dair Betimsel Analizler

Bilingli Algilanan Stres Yasam Doyumu Oznel Mutluluk
Farkindalik Olgegi Olcegi Olcegi Olcegi
Ortalama SS Ortalama SS Ortalama SS Ortalama SS
Kadin 52.09 13.984 13.37 2.998 11.47 4.556 14.12 5.286
Erkek 60.17 11.870 11.50 3.590 14.67 4.182 18.69 6.089

Tablo 4.1°de goriildiigi iizere, birinci asamadaki katilimcilar kadin ve erkek olarak iki
grupta incelendiginde; kadinlarin bilingli farkindalik 6lgegi ortalama puanlar1 52.09
(Standart Sapma = 13. 984) iken erkeklerinki 60.17 (Standart Sapma = 11.870) olarak
bulunmustur.  Olgekten alinabilecek puanlarm  15-90 araliginda  oldugu
diisiintildiiglinde, katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerinin orta seviye oldugunu

sOylemek mimkunddr.

Algilanan stres Olcegi puanlan ise kadinlar igin 13.37 (Standart Sapma = 2.998),
erkekler icin 11.50 (Standart Sapma = 3.590) olarak tespit edilmistir. Bu 6lgekten
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alinabilecek puanlar 0 ile 16 puan arasindadir. Dolayisiyla katilimcilarin algilanan

stres diizeylerinin orta-ylksek diizeyde oldugu diisiiniilmektedir.

Yasam doyumu olgeginde kadmlarin ortalama puanlar1 11.74 (Standart Sapma =
4.556) ve erkeklerin 14.67 (Standart Sapma = 4.182) olarak bulunmustur. Alinabilecek
puanlar 5 ve 25 arasinda degisebilmekte olup mevcut katilimcilarin yasam doyumu

puanlarinin orta diizeyde oldugu goriilmektedir.

Kadimlarin 6znel mutluluk 6l¢egi ortalama puanlar1 14.12 (Standart Sapma = 5.286)
iken erkeklerinki 18.69 (Standart Sapma = 6.089) diizeyindedir. Dort ile 28 puan
arasinda degisen puan araligi dikkate alindiginda, katilimcilarin 6znel mutluluk

diizeylerinin yiiksek seviyede oldugu goriilmektedir.

4.1.2. Gegerlik ve Giivenirlik Calismalari

Calismanin bu asamasinda, degiskenlerin 6l¢lilmesi amaciyla faydalanilan 6l¢eklerin
kurum bakimindaki g¢ocuklarda kullanilmak iizere gecerli ve giivenilir olup
olmadiklar1 degerlendirilmistir. Olgeklerin yapr gegerligi agiklayici faktor analiziyle
degerlendirilmistir. Bu degerlendirme i¢in 6rneklem sayisi ile ilgili kesin bir sart
aranmamakla birlikte; minimum N=50 ideal olarak kabul edilmektedir (Winter, Dodou
ve Wieringa, 2009). Dolayisiyla mevcut calisma Orneklemi (N=87) yeterli
bulunmustur. I¢ tutarlk giivenirligi ise Cronbach Alpha Katsayilar1 ile
degerlendirilmistir. Bu degerin 0.70 ve iistii olmas gu¢li ve kabul edilir olarak kabul
edilmektedir (Nunnally ve Bernstein, 1994). Sonu¢ olarak tiim olgeklerin alt
boyutlarinin orijinal dlceklerle tutarlt oldugu ve yeterli Cronbach Alpha degerlerine

sahip oldugu saptanmustir.

4.1.2.1. Bilingli Farkindahk Olgegi

Verilerin agiklayici faktor analizine uygunlugunu degerlendirmek amaciyla Kaiser-
Meyer-Olkin (KMO) ve Barlett-Sphericity testi uygulanmistir. Sonug olarak KMO
katsayis1 0.815 ve Barlett-Sphericity testi 337.452 (p< 0.001) olarak bulunmustur. Bu
sonuglar bize verinin AFA i¢in uygun oldugunu gostermektedir. Yapilan analiz sonucu
Olcekte 1’den bliyiik degerde 4 6zdeger tespit edilmistir. Bu dort 6zdegerin agikladigi
toplam varyans %58.82dir. Birinci faktoriin agikladigi toplam varyans %32.09 iken;
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2, 3 ve 4 sirastyla toplam varysansin %9.31, %8.65 ve %7.19’unu agiklamaktadir. Bu
degerler dikkate alindiginda birinci ve diger 6zdegerler arasindaki farka bakilarak
dlgegin tek boyutlu oldugunu soylemek mimkiindir. Olgegin Cronbach alfa katsayis

0.842 olarak bulunmustur.

4.1.2.2. Oznel Mutluluk Olcegi

Oznel Mutluluk dl¢egi igin KMO katsayis1 0.726, Barlett-Sphericity testi 109.048 (p<
0.001) olarak bulunmus olup 6lgcegin AFA i¢in uygun oldugu gorilmiistiir. AFA
sonucu, Olgegin tek faktdrden olustugu ve bu faktoriin toplam varyansin %58.91’ini

acikladig1 goriilmiistiir.

Oznel Mutluluk Olgeginin giivenirlik degerlendirmesi sonucu, Cronbach alfa katsayisi

0.734 olarak bulunmustur.

4.1.2.3. Yasam Doyumu Ol¢egi

Olgegin KMO katsayis1 0.614 ve Barlett-Sphericity testi 34.366 (p< 0.001) olarak
bulunmus olup AFA icin uygun olarak kabul edilmistir. Olcegin tek faktorli oldugu
ve bu faktoriin toplam varyansin %44.04 linii agikladigi goriilmiistiir. Yasam doyumu

Olcegi Cronbach alpha katsayis1 0.755 olarak bulunmustur.

4.1.2.4. Algilanan Stres Olcegi

Olgegin KMO katsayis1 0.661 ve Barlett-Sphericity testi 51.356 (p< 0.001) olarak
bulunmustur. Olgegin tek faktdrlii oldugu ve bu faktdriin toplam varyansin
%49.42’sini acikladig1 goriilmiistiir. Yasam doyumu 6l¢egi Cronbach alpha katsayisi
0.637 olarak bulunmustur.

4.1.3. Normallik Analizleri

Verilerin normal dagilim gosterip gostermemesi, kullanilacak test se¢imi agisindan
onemlidir. Normal dagilim gosteren verilerle parametrik testler kullanilirken

gostermeyen verilerde parametrik olmayan testler ile ilerlenmesi gerekmektedir. Bu
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amagla gergeklestirilmis olan Shapiro-Wilk Normallik Testine ve garpiklik — basiklik

testlerine yer verilmistir.

Olgeklere ait normallik analiz sonuglar1, Tablo 4.2°deki gibidir.

Tablo 4.2: Olg¢ek Puanlar1 Normallik Testi Sonuclar

Olgek Grup Istatistik P Carpikhk  Basikhk
Bilincli Genel 0.986 0.484 -0.334 -0.037
Farkindahk Deney 0.948 0.365 -0.522 -0.382
Kontrol 0.971 0.620 -0.457 -0.104
Oznel Genel 0.978 0.160 0.103 -0.651
Mutluluk Deney 0.960 0.563 -0.422 -0.505
Kontrol 0.970 0.600 0.223 -0.773
Yasam Deney 0.918 0.105 0.761 -0.339
Doyumu Kontrol 0.941 0.125 0.760 0.056
Genel 0.987 0.484 -0.089 -0.247
Algilanan Genel 0.987 0.484 -0.089 -0.247
Stres Deney 0.875 0.018 1.143 2.346
Kontrol 0.975 0.727 -0.157 -0.677

Normallik analizlerinde, p degerinin 0.05’ten biiyiik olmasi verilerin normal
dagildiginin isaretidir. Ayrica basiklik ve carpiklik degerlerinin 1.5 - -1.5 arasinda
olmast normal dagilimin kabulii icin gegerli sayilmaktadir (Tabachnick, Fidell ve
Ullman 2007). Baska kaynaklarda bu araligin 2 — -2 araliginda olmasinin da kabul
edilir oldugu ifade edilmektedir (George ve Mallery, 2010). Tiim bu bilgiler g6z 6niine
alindiginda, yapilan analizler sonucu; verilerin normal dagilim gosterdigi kabul

edilmis ve parametrik testlerden faydalanilmstir.

4.1.4. Korelasyon Analizleri

Bilingli farkindalik, yasam doyumu, 6znel mutluluk ve algilanan stres degiskenleri
arasinda bir iliski olup olmadigi arastirilmistir. Bu iligkinin incelenmesi amaciyla,
Olcek puanlar1 igin parametrik testlerden olan Pearson Korelasyon Analizi

kullanilmustir.

Korelasyon analizlerine iliskin sonuglar 4.3 teki gibidir.
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Tablo 4.3: Olgekler Arasi Korelasyon Sonuclar

Bilingli Algilanan Stres  Yasam Doyumu  Oznel Mutluluk
Farkindalik Olcesi Olcesi Olcegi
Olcegi §e8 5 e
Bilingli
Farkindahk 1.000 -0.447** 0.464** 0.477**
Olgegi
Algllgnart $tres 1.000 -0.537** -0.542**
Olgegi
Yasam th)'fumu 1.000 0.627**
_ Olgegi
Oznel Muvt.luluk 1.000
Olgegi

** (.01 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.3’te goriildiigi gibi, tiim Ol¢ekler arasinda 0.001 diizeyinde anlamli iligkiler
bulunmustur. Bilingli farkindalik ve algilanan stres arasinda negatif yonde bir iliski
bulunmustur (r = -0.447, p = 0.00). Bu sonug, bilingli farkindalik arttik¢a algilanan

stresin azaldig1 anlamina gelmektedir.

Bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasinda pozitif bir iliski s6z konusudur (r =
0.464, p = 0.00). Bu sonug, bilingli farkindalik arttik¢a yasam doyumunun arttigi

seklinde yorumlanmaktadir.

Ayrica bilingli farkindalik ve 6znel mutluluk arasinda da pozitif bir iliski bulunmustur
(r = 0.477, p = 0.00). Bu sonug, bilingli farkindalik arttik¢a 6znel mutlulugun arttig

anlamina gelmektedir.

Algilanan stres ile yasam doyumu arasinda negatif yonde anlamli bir iligki tespit
edilmigtir. (r = -0.537, p = 0.00). Bu dogrultuda, algilanan stres arttik¢a yasam

doyumunun azaldig1 goriilmektedir.

Algilanan stres ve 6znel mutluluk arasinda da negatif ve anlamli bir iliski bulunmustur
(r = -0.542, p = 0.00). Bu sonug, algilanan stres arttikga 6znel mutlulugun azaldigi

anlamina gelmektedir.

Son olarak, yasam doyumu ve 6znel mutluluk arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
bulunmustur (r = 0.627, p = 0.00). Bu sonu¢ yasam doyumu arttik¢a 6znel mutlulugun

artt1g1 anlamina gelmektedir.

Katilimcilarin yaslar1 ve 6lgek puanlari arasindaki iliski incelendiginde; yas ve 6znel

mutluluk arasinda negatif bir iligki saptanmustir (r =-0.310, p = 0.010). Ayrica, yas ile
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algilanan stres arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki tespit edilmistir (r = 0.402, p =
0.001). Ote yandan yasam doyumu, bilingli farkindalik ve yas arasinda anlamli bir
iliski bulunmamustir (p > 0.05). Bu sonuclar ¢ocuklarin yasi arttik¢a 6znel mutlulugun

diistligiinii; algilanan stres diizeylerinin ise arttigini gostermektedir.

Son olarak meditasyon/yoga yaptigini belirten grup icin pratik yapma siiresi (ay
olarak) ve degiskenler arasindaki iliskiler incelenmistir. Yapilan analizler,
meditasyon/yoga yapma suresiyle yasam doyumu arasinda pozitif yonde anlamli bir
ilisgki bulmustur (r = 0.566, p = 0.028). Bu sonug¢ pratik siiresi arttikga yasam
doyumunun da yiikseldigini ifade etmektedir. Ote yandan, diger degiskenler ve pratik
siiresi arasinda herhangi bir anlamli iliski tespit edilmemistir (p > 0.05). Yas,
meditasyon/yoga yapma slresi ve oOlgek puanlart arasindaki iliskilere yonelik

korelasyon analiz sonuglar1 Tablo 4.4°teki gibidir.

Tablo 4.4: Yas ve Pratik Yapma Suresi ile Olcek Puanlar1 Arasi Korelasyon

Sonuglar
Bilingli "
Algilanan Stres  Yasam Doyumu  Oznel Mutluluk
parkindglig Olgegi Olgegi Olgegi
Olgegi ceg ceg ceg
Yas -0.098 0.402** -0.126 -0.310*
Pratik 0.002 0.285 0.566* -0.426
* 0,05 diizeyinde anlamlidir. ** (.01 diizeyinde anlamlidir.

4.1.5. Regresyon Analizleri

Korelasyon analizlerinin anlamli iligkiler bulmasi sonucu ve arastirmanin bilingli
farkindalik iliskisi odaginda ilerlemesi sebebiyle, bir sonraki adim olarak regresyon
analizleri yapilmistir. Bilingli farkindalik bagimsiz degiskeninin diger degiskenleri ne

Olctide etkiledigi tespit edilmesi amaglanmastir.

Tablo 4.5’te gorildigl iizere, bilingli farkindalik bagimsiz degiskeninin; 6znel
mutlulugu anlamli derecede yordadig: tespit edilmistir [F (1,81) = 23.897, p<0.001,
R?= 0.228 p=0.477, t=4.888, p<0.01]. Bu sonuca gore, bilingli farkindalik 6znel

mutluluktaki degisimin %22’sini agiklamaktadir.
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Tablo 4.5: Basit Regresyon Analizleri

Olcek F Df B t R2
Oznel
Mutluluk 23.897 81 0.477 4.888 0.228
Yasam 22.201 81 0.464 4.712 0.215
Doyumu
Algilanan 20.170 81 -0.447 4491 0.199
Stres

Tabloya bakildiginda bilingli farkindaligin yasam doyumunu anlamli sekilde
yordadig1 goriilmektedir [F (1,81)= 22.201, p<0.001, R?= 0.215 $=0.464, t=4.712,
p<0.01]. Sonug olarak bilingli farkindalik degiskeninin yasam doyumundaki degisimin
%21’ini acikladig1r bulunmustur. Son olarak, bilingli farkindaligin algilanan stresi
anlamli derecede yordadig: gériilmektedir [F (1,81)= 20.170, p<0.001, R?>=0.199 p=-
0.447, 1=-4.491, p<0.01]. Buna gore bilingli farkindalik, algilanan stresteki degisimin

%19’unu agiklamaktadir.

4.1.6. Gruplar Arasi Farklarin incelenmesi

Katilimcilar; kadin- erkek, meditasyon yapan-yapmayan ve Covid-19’dan olumsuz
etkilendigini ifade eden ve etmeyen seklinde gruplara ayrilmaktadir. Bu gruplar arasi
fark olup olmadigini incelemek amaciyla, Bagimsiz Gruplar T-testinden

faydalanilmistir.

4.1.6.1. Olcek Puanlarinin Cinsiyet A¢isindan Degerlendirilmesi

Olgek skorlarinin cinsiyete gore fark gosterip gdstermedigi igin yapilan analiz sonucu;
kadin ve erkekler arasinda tiim degiskenler agisindan anlamli farkliliklar bulunmustur.
Bilingli farkindalik puan ortalamalari agisindan, kadinlar (Ort. = 52.09, Ss = 13.984),
erkeklerden (Ort. = 60.17, Ss = 11.870) daha diisiik puanlara sahiptir (t g3) = -2.783, p
=0.007) (Tablo 4.6).
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Tablo 4.6: Olgek Puanlarimin Cinsiyete Gore Bagimsiz T-testi Sonuclar

Olcek Gruplar N Ortalama  ss t sd p

Bilingli Kadin 50 52.09 13.984 -2.783 83 0.007

Farkindahk Erkek 37 60.17 11.870

Oznel Mutluluk  Kadm 50 14.12 5.286 -3.694 83 0.000
Erkek 37 18.69 6.089

Yasam Doyumu Kadin 50 11.47 4.556 -3.309 83 0.001
Erkek 37 14.67 4.182

Algilanan Stres  Kadin 50 13.37 2.998 2.609 83 0.011
Erkek 37 11.50 3.590

Ayrica kadmlarin (Ort. = 14.12, Ss = 5.286) erkeklere (Ort. = 18.69, Ss = 6.089)
kiyasla 6znel mutluluk puan ortalamalarinin daha diisiik oldugu gortilmiistiir (t(gs) = -
3.694, p = 0.000). Aym sekilde, kadinlarin yasam doyumu puanlart (Ort. = 11.47, Ss
=4.556), erkeklere (Ort. = 14.67, Ss = 4.182) kiyasla daha diisiik bulunmustur (t(gs) =
-3.309, p = 0.001). Algilanan stres ortalama puanlarina bakildiginda; kadinlarin (Ort.
= 13.37, Ss = 2.998) erkeklerden (Ort. = 11.50, Ss = 3.590) daha yiiksek diizeyde
olduklari goriilmektedir (tg3) = 2.609, p = 0.011).

4.1.6.2. Ol¢ek Puanlarinin Meditasyon Yapan ve Yapmayan Gruplar Acisindan

Degerlendirilmesi

Arastirmada kullanilmis olan BIFO, YDO, OMO ve ASO puanlarinin meditasyon
yapan ve yapmayan iki grup acisindan farklilasip farklilagmadigini belirlemek i¢in

degerlendirmeler yapilmistir.

Tablo 4.7’ye bakildiginda bilingli farkindalik diizeyleri agisindan meditasyon yaptigin
ifade eden grup (Ort. = 58.67,Ss = 15.300) ve meditasyon yapmadigini ifade eden grup
(Ort. = 58.44, Ss = 13.042) arasinda herhangi bir anlamli farka rastlanmadigi
gortlmektedir (t@oy) = 0.50, p = 0.963).

83



Tablo 4.7: Olgek Puanlarinin Meditasyon Yapma Durumuna Gére Bagimsiz T-

testi Sonuclar

Olcek Meditasyon N Ortalama Ss t sd p

Bilingli 0.50 40  0.963
Farkindahk Yapiyor 15 58.67 15.300
Yapmiyor 27 58.44 13.042

Oznel Mutluluk Yapiyor 15 13.00 3.703 -0.859 40  0.396
Yapmiyor 27 15.81 12.332

Yasam 0.762 40 0.451
Doyumu Yapuyor 15 12.33 4.082
Yapmiyor 27 11.22 4.750

Algilanan Stres Yapiyor 15 1267 2380 -0.920 40 0.363
Yapmiyor 27 13.41 2.561

Meditasyon yapan ve yapmayan grubun 6znel mutluluk puanlarina bakildiginda;
yapan (Ort. = 13.00, Ss =3.703) ve yapmayan (Ort. = 15.81, Ss = 12.332) grup arasinda
herhangi bir fark olmadigi goriilmektedir (t4o) = -0.859, p = 0.396).

Benzer sekilde, yasam doyumu puanlar agisindan meditasyon yapan grup (Ort. =
12.33, Ss = 4.082) ve yapmayan grup (Ort. = 11.22, Ss = 4.750) acisindan herhangi
anlamli fark tespit edilmemistir (t@o) = 0.762, p = 0.451).

Son olarak; meditasyon yapma durumuna gore gruplar, algilanan stres diizeyleri
acisindan degerlendirilmistir. Meditasyon yapan grup (Ort. = 12.67, Ss = 2.380) ve
yapmayan grup (Ort. = 13.41, Ss = 2.561) arasinda algilanan stres diizeyleri agisindan
herhangi bir farka rastlanmamistir (tw@o) = -0.920, p = 0.363).

4.1.6.3. Olcek Puanlarimin Covid-19’dan Etkilenen ve Etkilenmeyen Gruplar

Agcisindan Degerlendirilmesi

Degiskenleri 6l¢gmek amaciyla kullanilmis olan 6lceklere ait puanlar, Covid-19’dan
olumsuz etkilendigini ifade eden ve olumsuz etkilenmedigini ifade eden gruplar

acisindan incelenmistir.
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Covid-19°dan olumsuz etkilenen (Ort. = 59.79, Ss = 12.675) ve etkilenmeyen grup
(Ort. = 53.54, Ss = 13.920) i¢in BIFO agisindan herhangi bir anlaml1 fark olmadig
gorilmustiir (tugs) = 1.474, p = 0.148). Sonuglar Tablo 4.8’deki sekildedir.

Tablo 4.8: Olgek Puanlarinin Covid-19°dan Etkilenme Durumuna Gére Bagimsiz

T-testi Sonuclar:

Olgek Covid-19 N Ortalama  ss t sd p
Etkisi

Bilingli Var 34 59.79 12.675 1.474 45 0.148

Farkindahk Yok 13 53.54 13.920

Oznel Mutluluk ~ Var 34 14.88 11.047 0.084 45 0.934
Yok 13 14.62 4.805

Yasam Doyumu Var 34 11.65 5.377 0.286 45 0.776
Yok 13 12.08 2.340

Algilanan Stres  Var 34 13.26 2.340 1.013 45 0.316
Yok 13 12.46 2.665

Tablo 4.8’e¢ bakildiginda; olumsuz etkilenen (Ort. = 14.88, Ss = 11.047) ve
etkilenmeyen (Ort. = 14.62, Ss = 4.805) grubun OMO acisindan da farklilasmadig:
gorulmektedir (tus) = 0.084, p = 0.934).

Yasam doyumu puanlart agisindan, etkilenen (Ort. = 11.65, Ss = 5.377) ve
etkilenmeyen (Ort. = 12.08, Ss = 2.340) grup arasinda anlamli bir fark gériilmemistir
(tas) =0.286, p = 0.776).

Etkilenen (Ort. = 13.26, Ss = 2340) ve etkilenmeyen (Ort. = 12.46, Ss = 2.665) gruba
ait algilanan stres 6l¢egi puanlar1 degerlendirildiginde; bu iki grup arasinda herhangi

bir anlamli fark bulunamamustir (t4s) = 1.013, p = 0.316).

85



4.2. Arastirmanin II. Asamasina Dair Sonuclar
4.2.1. ikinci Asama Betimsel Analizler

Aragtirmanin ikinci asamasinda, tamami kiz ¢ocuklarindan olusan deney ve kontrol
grubuna ait nicel veriler degerlendirilmistir. Oncelikle, kontrol ve deney grubunun
Olgeklerden aldiklar1 puanlarin  aritmetik ortalama ve standart sapmalari
degerlendirilmistir. Katilimeilarin dlgek puanlarina yonelik gruplar arasi on-test ve
son-test degerlendirme sonuglart Tablo 4.9’daki gibidir. Deney grubunun On-test
bilin¢li farkindalik puan ortalamasi 53.96 (Ss = 14.468) iken, son-testte 58.00’a (Ss =
10.630) yiikseldigi goriilmektedir. Kontrol grubunun 49.26 (Ss = 13.527) olan 6n-test
puan ortalamasi ise, son-testte 56.63’e (Ss = 15.482) yiikselmistir.

Deney grubunun uygulama dncesi yasam doyumu ortalama puani 11.65 (Ss = 4.376)
iken, uygulama sonras1 12.17 (Ss = 4.697) olarak bulunmustur. Kontrol grubu i¢inse

On-test ortalama puani 11.19 (Ss =4.732) ve son-test puani 11.07°dir (Ss =4.314).

Oznel mutluluk puanlar degerlendirildigine, deney grubu on-testte ortalama 14.35
puan (Ss = 5.140) ve son-testte ortalama 14.17 puan (Ss = 4.119) almistir. Kontrol
grubunun 6n-test ortalamasi 13.78 (Ss = 5.451) ve son-test ortalamasi1 15.22°dir (Ss =
12.349).

Deney ve kontrol grubunun algilanan strese yonelik On-test ortalama puani deney
grubu igin 12.52 (Ss = 2.728), son-test puan1 12.23’tiir (Ss = 1.926). Kontrol grubu
icinse On-test 13.85 (Ss = 2.685) ve son-test 13.59’dur (Ss = 2.635).
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Tablo 4.9: Deney ve Kontrol Grubu Olgek On-test ve Son-test Puanlarina ait

Betimsel Analiz Sonuclar:

On-test Son-test

Olgek Grup N Ortalama Ss Ortalama Ss
Bilingli Deney 23 53.96 14.468 58.00 10.630
Farkindahk

Kontrol 27 49.26 13.527 56.63 15.482
Yasam Deney 23 11.65 4.376 12.17 4.697
Doyumu

Kontrol 27 11.19 4.732 11.07 4.314
Oznel Deney 23 14.35 5.140 14.17 4.119
Mutluluk

Kontrol 27 13.78 5.451 15.22 12.349
Algilanan Deney 23 12.52 2.728 12.23 1.926
Stres

Kontrol 27 13.85 2.685 13.59 2.635

4.2.2. Deney ve Kontrol Grubu On-Test Puanlarina iliskin Degerlendirmeler

Arastirmanin amacina uygun olarak, uygulama 6ncesinde deney ve kontrol gruplarinin
degiskenler acisindan anlamli sekilde farkli olup olmadigi incelenmistir. Baslangi¢
noktasinda, iki grup arasinda degiskenler agisindan fark olmamasi beklenmektedir.
Orneklem, iki gruptan olustugundan verilerin karsilastiriimasi igin Bagimsiz Gruplar

T-Testi kullanilmistir.

Gruplara bakildiginda; bilingli farkindalik puanlar1 agisindan deney (Ort. = 53.96, Ss
= 14.468) ve kontrol (Ort. = 49.26, Ss = 13.527) grubu arasinda anlamli bir fark
olmadigi gorilmistiir (tus) = 1.185, p = 0.242) (Tablo 4.10).
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Tablo 4.10: On-test Deney ve Kontrol Grubu Bagimsiz Gruplar T-testi Sonuclar1

Olcek Gruplar N Ortalama SS t sd p

Bilingli Deney 21 53.96 14468  1.185 48 0.242

Farkindahk Kontrol 27 49.26 13.527

Yasam Doyumu  Deney 21 11.65 4.376 0.360 48 0.720
Kontrol 27 11.19 4,732

Oznel Mutluluk  Deney 21 14.35 5.140 0.378 48 0.707
Kontrol 27 13.78 5.451

Algilanan Stres Deney 21 12.52 2.728 -1.672 48  0.101
Kontrol 27 13.85 2.865

Yasam doyumu 0l¢egi puanlarina bakildiginda; deney (Ort. = 11.65, Ss = 4.376) ve
kontrol grubu (Ort. = 11.19, Ss = 4.732) arasinda anlaml1 bir fark tespit edilememistir
(tas) = 0.360, p = 0.720). Benzer sekilde, deney grubunun (Ort. = 14.35, Ss = 5.140)
ve kontrol grubunun (Ort. = 13.78, Ss = 5.451) 6znel mutluluk puanlar1 anlamli sekilde
farklilasmamaktadir (t@4s) = 0.378, p = 0.707).

Son olarak; algilanan stres Olcegi ele alindiginda da, deney grubu ortalamasi 12.52
(Standart sapma = 2.728) ve kontrol grubu ortalamasi 13.85 (Standart sapma = 2.865)
olarak bulunmustur. Bu ortalamalar agisindan iki grup arasinda algilanan strese iligkin

anlaml1 farklar olmadig1 gorilmistiir (tus) = -1.672, p = 0.101).

Uygulama o©Oncesinde deney ve kontrol grubundan elde edilen bu sonuclar;
arastirmanin amacina uygun olarak, benzer Ozellikteki katilimcilarin gruplara

rastlantisal olarak atandigini destekler niteliktedir.

4.2.3. Grup Cahsmasinin Cocuklarin Bilin¢li Farkindalik Diizeylerine Etkisi

Cocuklarin bilingli farkindalik diizeylerini 6lgmek amaciyla Bilingli Farkindalik
Olgegi kullanilmistir. Uygulama sonrasi, deney grubunda degiskenler agisindan bir
farklilasma olup olmadigi Bagimli Gruplar T-Testiyle degerlendirilmistir. Sonuglar
Tablo 4.11°deki gibidir.
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Tablo 4.11: Bilingli Farkindalik Acisindan On-test ve Son-test Puanlar: Bagimh
Gruplar T-testi Sonuglar1 (Deney grubu)

Bilingli

Farkindahk N Ortalama ss t sd p
On-test 21 52.68 14.524
Son-test 21 58.15 13.937 2453 20 0.019

Tablo 4.11°de gorildigi tizere, grup ¢alismalari 6ncesi ¢ocuklarin bilingli farkindalik
puanlar1 ortalamasi 52.68’dir. Grup c¢alismalar1 sonrasinda bu ortalamanin 58.15
oldugu tespit edilmistir. Yapilan analiz sonucunda uygulama 6ncesi ve sonrasindaki
ortalama puanlar1 arasindaki farkin anlamli oldugu goriilmistiir (to) = -2.453, p =
0.019). Bu sonug, grup calismalar1 sonrasinda ¢ocuklarin bilingli farkindalik

diizeylerinin arttig1 anlamina gelmektedir.

4.2.4. Grup Calismasinin Cocuklarin Yasam Doyumu Duzeylerine Etkisi

Cocuklarin yasam doyumu diizeyleri Yasam Doyumu Olgegi kullanilarak 6l¢iilmiistiir.
Grup c¢aligmalarmin yasam doyumu diizeylerine bir etkisi olup olmadiginin
incelenmesi amaciyla; deney grubunun On-test ve son-test 6lgek puanlari, Bagiml

Gruplar T-testi analizleriyle degerlendirilmistir. Sonuglar Tablo 4.12°deki gibidir.

Tablo 4.12: Yasam Doyumu Agisindan On-test ve Son-test Puanlar1 Bagimh

Gruplar T-testi Sonuglari

Yasam Doyumu N Ortalama Ss t sd p
On-test 21 11.60 4,537
Son-test 21 11.62 4.504 0031 20 0976

Cocuklarin grup calismalar1 6ncesinde 11.60 olan yasam doyumu puan ortalamasi,
oturumlar sonrasi 11.62 olarak bulunmustur. Yapilan Bagimli Gruplar T-testi analizi,
bu ortalamlar arasinda anlamli bir fark olmadigini gostermistir (t20) =-0.031, p > 0.05).
Bir bagka deyisle, grup calismalarinin ¢ocuklarin yasam doyumu diizeylerine anlamli

bir etkisi tespit edilememistir.
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4.2.5. Grup Calismasinin Cocuklarin Algilanan Stres Diizeylerine Etkisi

Bu degiskeni 6lgmek amaciyla, Algilanan Stres Olceginden faydalanilmistir. Elde
edilen puanlara yonelik yapilan Bagimli Gruplar T-testi analizleri sonucunda; 6n-test
ortalamas1 13.40 iken son-test ortalamasinin 13.14°e distiigii goriilmektedir. Bu
azalma, beklenilen yonde bir degisiklik olarak kabul edilmektedir; ancak anlamli
diizeyde bulunmamustir (t@1) = 0.525, p > 0.05) (Tablo 4.13). Dolayisiyla, grup
caligmalarinin ¢ocuklarin algilanan stres diizeylerine etkisi, anlamli diizeyde tespit

edilememistir.

Tablo 4.13: Algillanan Stres Acisindan On-test ve Son-test Puanlar1 Bagimh

Gruplar T-testi Sonuglari

Algilanan Stres N Ortalama ss t sd p
On-test 21 13.40 3.045
Son-test 21 13.14 2.495 0.525 20 0.602

4.2.6. Grup Cahsmasmin Cocuklarin Oznel Mutluluk Diizeylerine Etkisi

Cocuklarin 6znel mutluluk diizeyleri, Oznel Mutluluk Olgegi ile dl¢iilmiistiir. Grup
caligmalarina baslamadan onceki 6lgek ortalamasi 14.17°dir. Calisma sonrasi, bu
degerin 14.81e yiikseldigi goriilmektedir. Ote yandan yapilan analizler, bu farkin
anlaml1 diizeyde olmadigini1 gostermektedir (to) = -0.347, p > 0.05) (Tablo 4.14). Bir
baska deyisle, grup calismalarinin ¢ocuklarin 6znel mutluluk diizeylerine anlamli

etkisi bulunamamastir.

Tablo 4.14: Oznel Mutluluk Acisindan On-test ve Son-test Puanlar1 Bagimh
Gruplar T-testi Sonuglari

Oznel Mutluluk N Ortalama ss t sd p
On-test 21 14.17 5.468
Son-test 21 14.81 10.148 -0.347 20 0.730

4.2.7. Kontrol Grubunun On-test Son-test Puanlari A¢isindan Degerlendirilmesi

Arastirma kapsaminda, kontrol grubundaki cocuklardan, herhangi bir mudahale

olmaksizin, 6n-test ve son-test 6l¢timleri alinmistir. Kontrol grubunun 6n-test son-test
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puanlari arasinda farklilasma olup olmadigini incelemek amaciyla Bagimli Gruplar T-

Testlerinden faydalanilmistir.

4.2.7.1. Kontrol Grubu Bilin¢li Farkindahk Diizeylerinin Incelenmesi

Deney grubuyla es zamanli olarak, kontrol grubundaki ¢ocuklardan Bilingli
Farkindalik Olgegini miidahale &ncesi ve sonrasinda doldurmalari istenmistir. BIFO
ile kontrol grubundaki ¢ocuklarin bilingli farkindalik diizeyleri 6l¢tilmistiir. Yapilan
Bagimli gruplar T-testi sonucu, kontrol grubunun bilingli farkindalik diizeylerinde 6n-
test ortalama puani 49.26 ve son-test ortalama puani 56.63 olarak bulunmustur. Olgek
puanlari arasindaki farkin anlamli oldugu goriilmiistiir (ts) = -2.497, p = 0.019). Bu
sonug, iki olgim arasinda gocuklarin bilingli farkindalik diizeylerinin arttigini

gostermektedir. Sonugclar Tablo 4.15’teki gibidir.

Tablo 4.15: Kontrol Grubu BiFO On-Test Son-Test Puanlarimin Bagimh
Gruplar T-Testi Sonugclar:

Bilingli

Farkindahk N Ortalama ss t sd p
On-test 27 49.26 13.527
Son-test 27 56.63 15.548 -2.497 26 0.019

4.2.7.2. Kontrol Grubu Yasam Doyumu Diizeylerinin Incelenmesi

Kontrol grubundaki ¢ocuklarin yasam doyumu diizeyleri, grup ¢alismalar1 dncesi ve
sonrasinda  Yasam Doyumu Olgegi aracilifiyla dlgiilmiistiir. Tablo 4.16’daki
goriildiigii iizere; grubun On-test ortalama puani1 11.19 ve son-test puani 1.07 olarak
bulunmustur. Puanlar arasinda anlamli bir farka rastlanmadigi tespit edilmistir (p =

0.918).

Tablo 4.16: Kontrol Grubu YD On-Test Son-Test Puanlarinin Bagimh Gruplar
T-Testi Sonuglar:

Yasam

N Ortalama ss t sd p
Doyumu
On-test 27 11.19 4,732

91



4.2.7.3. Kontrol Grubu Oznel Mutluluk Diizeylerinin incelenmesi

Kontrol grubuna, uygulama dncesi ve sonrasinda Oznel Mutluluk Olgegi uygulanarak
6znel mutluluk diizeyleri dl¢iilmiistiir. Olgek sonuglari, 6n-test icin ortalama 13.78,
son-test i¢in ortalama 15.11 puan aldiklarii gostermistir. Bu iki ortalama arasinda

anlamli bir fark bulunamamustir (p = 0.607) (Tablo 4.17).

Tablo 4.17: Kontrol Grubu OMO On-Test Son-Test Puanlarimin Bagimh
Gruplar T-Testi Sonuclar:

Oznel Mutluluk N Ortalama ss t sd p
On-test 27 13.78 5.451
Son-test 27 15.22 12.349 -0.520 26 0.607

4.2.7.4. Kontrol Grubu Algilanan Stres Diizeylerinin incelenmesi

Algilanan stres diizeylerini 6lgmek amaciyla Algilanan Stres Olgegi kullanilmugtir.
Kontrol grubunun 6n-test ortalama puani 13.85 ve son-test puani ortalama 13.59 olarak
bulunmustur. Yapilan analizler, kontrol grubunun puanlari arasinda iki 6l¢iim arasinda
anlamli bir fark olmadigm tespit etmistir (p = 0.681). Sonuglar Tablo 4.18’deki
gibidir.

Tablo 4.18: Kontrol Grubu ASO On-Test Son-Test Puanlarimin Bagimh Gruplar
T-Testi Sonuclar:

Algilanan Stres N Ortalama ss t sd p
On-test 27 13.85 2.865
Son-test 27 13.59 2.635 1542 26 068l
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BESINCi BOLUM

TARTISMA, SONUC ve ONERILER

Bu arastirma ile grup ¢alismalariin kurum bakimindaki c¢ocuklarin bilingli
farkindalik, 6znel mutluluk, yasam doyumu ve algilanan stres diizeylerine etkisini
degerlendirmistir. “Tartisma, Sonu¢ ve Oneriler” boliiminde; uygulama éncesi ve
sonrasinda ¢ocuklarin Bilingli Farkindalik Olgegi, Oznel Mutluluk Olgegi, Yasam
Doyumu Olgegi ve Algilanan Stres Olgegine verdikleri cevaplar iizerinden
gerceklestirilen istatistiksel analizler degerlendirilmistir. Arastirma sorulari, bu veriler
dogrultusunda ele alinmistir. Elde edilen sonuglara ve gelecek calismalara yonelik

Onerilere yer verilmistir.

5.1. Tartisma

Bilingli farkindalik, kisinin farkinda olarak dikkatini simdiki ana yonlendirmesi ve
bunu yaparken yargilamayan, agik ve kabullenici bir tutum igerisinde olmas1 olarak
tanimlanmaktadir (Kabat-Zinn, 1994). Bilingli farkindalik, bir¢ok alanda
kullanilmaktadir ve etkileri Ol¢lilmeye baslanmistir. Yine de, kurum bakimindaki
cocuklara yonelik calismalarin az sayida oldugunu sdylemek miimkiindiir. Bu
calismada oncelikle; kurum bakiminda bulunan kiz ve erkek cocuklarmin bilingli
farkindalik, yasam doyumu, 6znel mutluluk ve algilanan stres diizeyleri incelenmistir.
Caligsmanin ikinci asamasinda; kurum bakimindaki ¢ocuklara yonelik hazirlanmis olan
8 haftalik bir grup calismasi gergeklestirilmistir. Calisma kapsaminda; bilingli
farkindalik temelli grup caligmalarinin kurum bakimindaki ¢ocuklarin bilingli
farkindalik, yasam doyumu ve 0znel mutluluk dizeylerini artiracagi; algilanan stres

diizeylerini ise azaltacagi ongorilmistiir.

5.1.1. Calismanin Birinci Asamasindaki Bulgularin Tartisiimasi

5.1.1.1. Betimsel Verilerin Degerlendirilmesi

Calisma kapsaminda kurum bakimindaki ¢ocuklara yonelik olarak ele alinan ilk soru;

cocuklarin bilingli farkindalik, yasam doyumu, algilanan stres ve 6znel mutluluk
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dizeylerine yonelikti. Bu degerlendirmenin yapilabilmesi adimna, o&lgeklerden
aliabilecek puan araliklar1 dikkate alinmistir. Kiz ¢ocuklarinin ve erkek ¢cocuklarinin
Bilingli Farkindalik Olgeginden aldiklar1 puan ortalamalar1 hesaplanmistir. Yapilan
betimsel analizler sonucu, katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerinin orta seviyede

oldugu goriilmiistiir.

Algilanan stres olgeginden alinabilecek puan araligi dikkate alindiginda ise genel
olarak katilimcilarin algilanan stres diizeylerinin orta-ylksek diizeyde oldugu

goriilmiistiir.

Yasam doyumu oOlgeginde ise alinabilecek puan araligi ve gerek kiz ¢ocuklarinin
gerekse erkek c¢ocuklarmin aldiklart puan ortalamalar1 dikkate alindiginda;

katilimeilarin yasam doyumu puanlari orta dizeyde olarak degerlendirilmistir.

Oznel Mutluluk Olgeginin puan aralig1 ve her iki gruptaki katilimcilarm elde ettikleri
sonuclar dikkate alindiginda, katilimcilarin 6znel mutluluk diizeyleri yiksek seviyede

bulunmustur.

5.1.1.2. Degiskenler Arasi iliskilerin Degerlendirilmesi

Ele alinan ikinci soru; kurum bakimindaki ¢ocuklarin bilingli farkindalik, yasam
doyumu, algilanan stres ve 0Oznel mutluluk diizeyleri arasinda bir iligki olup
olmadigiydi. Arastirmanin degiskenleri olan bilingli farkindalik, 6znel mutluluk,
yasam doyumu ve algilanan stres arasindaki iligkiler incelendiginde; tiim degiskenler
aras1 anlaml iligkiler tespit edilmistir. Bilingli farkindalik arttik¢a yasam doyumu ve
Oznel mutluluk artmakta, algilanan stres ise azalmaktadir. Literatlire bakildiginda;
bilingli farkindalik arttik¢a algilanan stresin azaldigi (Cenkseven Onder ve Utkan,
2018; Hecht vd., 2021; Nykli¢ek ve Kuijpers, 2008), yasam doyumunun (Yikilmaz ve
Demir Giidiil, 2015) ve 6znel mutlulugun (Hollis-Walker ve Colosimo, 2011; Tuzgdl
Dost, 2010) arttig1 tespit edilen calismalar bulunmaktadir. Bilingli farkindalik,
olumsuz duygulan yargilamadan kabul etmek ve yonetebilmek adina kisiye beceriler
sunmaktadir. Bilingli farkindalik uygulamalarindan biri olan meditasyonun stresi
azaltti§i arastirmalarca desteklenmektedir (Amarnath vd., 2018). Ayrica
meditasyonun psikolojik iyilik halini olumlu etkiledigi ¢esitli arastirmalarca

bulunmustur (Keng, Smoski ve Robins, 2011; Ratna, 2006). Dolayisiyla bilingli
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farkindalig1 ytliksek insanlarda; algilanan stresin diisiik olmasi, 6znel mutlulugun ve

yasam doyumunun yiiksek olmasi beklenen bir tablodur.

Buna ek olarak, yasam doyumu arttik¢ca 6znel mutlulugun arttig1, algilanan stresin ise
azaldig1 tespit edilmistir. Bu sonuglar da literatiirle ortiismektedir (Giindogan vd.,
2007; Vinston ve Ericson, 2012). Yasam doyumu ve stresin dogrudan iligkili oldugunu
tespit etmis caligmalar mevcuttur (Amarnath vd., 2020; Strine vd., 2007). Yasam
doyumu, kisinin hayattan tad almasiyla iligkilidir. Olumlu deneyimlenen bir hayat
igerisindeyken kisinin 6znel mutluluk diizeyinin yiiksek olmasi olagandir. Bu tabloda,

algilanan stresin diisiik olmas1 da benzer sekilde olasidir.

5.1.1.3. Arastirma Degiskenlerinin Cinsiyet ve Yas ile iliskisinin

Degerlendirilmesi

Arastirmanin tgiinci sorusu; kurum bakimindaki c¢ocuklarin bilingli farkindalik,
yasam doyumu, algilanan stres ve 0znel mutluluk dizeylerinin cinsiyet ve yas
acisindan farklilik gosterip gostermedigine yonelikti. Caligmadan elde edilen bulgular
dogrultusunda; kiz ¢ocuklarinin erkek ¢ocuklarina kiyasla daha yiiksek stres
diizeylerine sahip oldugu; yasam doyumu, 6znel mutluluk ve bilingli farkindalik
diizeylerinin ise daha diisiik oldugu bulunmustur. Bilingli farkindalik agisindan
cinsiyetler arasi bu farklilik, literatlirdeki bazi ¢alismalarla ortiismektedir (Amemiya
ve Sakairi, 2020; Baena-Extremera vd., 2021). Ote yandan, genel popiilasyon veya
ogrenci gruplariyla yapilan ¢alismalarda, ¢ogunlukla kadinlarin bilingli farkindalik
diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek oldugu bulunmaktadir (Arslan, 2018; Kirag ve
Kalayci1 Kirlioglu, 2021). Mevcut ¢alismadaki bu farklilik, ele alinan grubun 6zel bir
grup olmasiyla iliskili olarak yorumlanmaktadir. Kurum bakimina alinma sebepleri
(ihmal, vb.), kurum bakiminda yastyor olmalar1 ve cinsiyetler arasi travmayla basa
¢ikma farkliliklari gibi faktorleri; bilingli farkindalik diizeylerindeki bu farklilasmayla

iliskilendirmek miimkiindiir.

Kiz ¢ocuklarimin yasam doyumlarinin erkek ¢ocuklarina kiyasla daha diisiik olduguna
yonelik bu bulgu, literatirdeki pek ¢ok c¢alismayla ortiismektedir (Jeon, Shin ve Yoo,
2011; Kim ve Kim, 2016; Park ve Huebner, 2005). Farkli ¢alismalar, kadinlarin yasam
doyumunu erkeklerden daha yilksek bulmustur (Al-Attiyah ve Nasser, 2013).

Literatirdeki farkli sonuglara ragmen, mevcut tez kapsaminda, ¢ocuklarin farkl
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kuruluglarda kalmakta oldugu ve farkli gecmis hikayelerine sahip oldugu gz oniinde

bulunduruldugunda; bu farkin ¢esitli faktorlerle iliskili oldugu diisiiniilebilir.

Benzer sekilde algilanan stres ve 6znel mutluluk bulgular1 da literatirle 6rtiismektedir
(Baena-Extremera vd., 2021; De Vibe vd., 2013; Graham ve Weems, 2015; Hankin,
Mermelstein ve Roesch, 2007; Lewinsohn vd., 1998; Shi vd., 2015). Birgok ¢alismada
kadinlarin, erkeklere kiyasla daha yiiksek stres diizeylerine (Gupta vd., 2010; Hampel
ve Petermann, 2006) ve daha diisiik 6znel iyilik haline sahip olduklar1 tespit edilmistir
(Dahlin, Joneborg ve Runeson, 2005; Nerdrum, Rustgen ve Rgnnestad, 2006; Nes vd.,
2006). Kiz ergenlerde, kisiler arasi problemlere bagli olarak algilanan stres
seviyelerinin arttigini tespit eden ¢alismalar mevcuttur (Griffith, Dubow ve Ippolito,
2000; Rudolph, 2002; Rudolph ve Hammen, 1999; Stark vd., 1989; Spirito vd., 1991).
Ayrica, kiz ergenlerin duygusal disavurma (Connor-Smith vd., 2000; Frydenberg ve
Lewis, 1993), kaginma ve boyun egme (Donaldson vd., 2000; Griffith, Dubow ve
Ippolito, 2000; Hampel ve Petermann, 2005) gibi islevsel olmayan basa ¢ikma
yontemlerine erkeklerden daha ¢ok basvurduklari goriilmektedir. Ote yandan,
ergenlerde algilanan stresin cinsiyetler arasi fark gostermedigini tespit eden

caligmalara da rastlamak miimkiindiir (Gonmei ve Devendiran, 2017).

Cinsiyetler arasi bu fark, duygularin ve stresin biyolojik olarak nasil
deneyimlendigiyle ilgili olabilir (Wang vd., 2007). Bir diger ifadeyle, kiz ¢cocuklarinin
travmatik yasantilardan etkilenme diizeylerinden kaynaklaniyor olabilir. Kiz
cocuklariin olumsuz uyaranlara kars1 daha duyarh olduklar1 ve bunun da olumsuz
duygudurumlarla iligkili oldugu bilinmektedir (Clark, Watson ve Mineka, 1994).
Ayrica, kiz ¢ocuklarinin kisiler arasi iligkilere verdikleri yiliksek diizeydeki 6nem,
onlar1 anksiyete ve depresyon gibi rahatsizliklara kars1 savunmasiz birakmada araci

bir etken olarak rol almaktadir (Rudolph, 2002).

Bir diger olasilik; bu yas grubundaki kiz cocuklarinin duygudurumlarinin daha
farkinda olduklar1 ve degerlendirmelerinin bu sebeple daha gii¢lii sonuglar verdigidir.
Bir diger olasilik ise, s6z konusu farkin sosyallesilerek 6grenilmis olan stresin ve
duygularin ifade edilis sekillerindeki farklilikla iligkili oldugudur (Fischer vd., 2004;
Judd, Komiti ve Jackson, 2008). Son olarak; sosyal kabul edilirlik agisindan erkek
cocuklarinin 0z-degerlendirme testlerine verdikleri cevaplarda objektif ol(a)mama
thtimalleri vardir. Kiiltiirel olarak toplumun erkek ¢ocuklarindan “giiclii olmalarimni”

beklemeleri, cocuklarin verdikleri cevaplar iizerinde etki eden bir faktor olabilir.
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Ozdegerlendirme dlgiimlerine yonelik bu durumun, tiim degiskenler ve sonuglar
acisindan ele alinmasi miimkiindiir. Sosyal kabul edilebilirlik gibi cesitli faktdrlerin
etkisiyle, katilimcilarin Olgeklere verdikleri yanitlarin carpitilmis olmasi s6z
konusudur. Ozdegerlendirmenin dogurabilecegi bu gibi sorunlar sebebiyle;
aragtirmacilar objektif sonuglar elde etmek adina; gozlemci raporlari, yiiz 6l¢iimleri,
fizyolojik dlgiimler ve duyguya duyarli gérevler gibi yonetmlere bagvurabilmektedir

(Diener ve Ryan, 2009).

Degiskenlerin yas ile iliskisi incelendiginde; ¢cocuklarin yas1 artik¢ca 6znel mutlulugun
azaldigi, algilanan stresin ise arttigi gozlemlenmistir. Literatlire bakildiginda,
kadinlarla gerceklestirilen bir ¢aligma, yas arttikga bilingli farkindaligin arttigini ve
stresin azaldigini bulmustur (Hut vd., 2021). Yetiskinlerden olusan 749 kisiyle yapilan
bir baska ¢alismada, bilingli farkindalik ve 6znel iyi olusun yas ile birlikte arttig1 tespit
edilmistir (Lehto, Uusitalo-Malmivaara ve Repo, 2015). Ote yandan; farkli calismalar,
ergenlikte yasin ilerlemesiyle stres seviyelerinde bir artisin tespit edildigini
gostermektedir (Ge vd., 1994; Gonmei ve Devendiran, 2017; Larson ve Ham, 1993).
Yas ve stres iliskisine dair birbiriyle celisen arastirma sonuglarindan s6z etmek
mimkunddr. Kurum bakimindaki ¢ocuklarin resit olduktan sonra, kurulus bakimimdan
ayriliyor olmasi, bu ¢ocuklarin gelecek kaygilarinin artmasina sebep olabilmektedir.
Dolayisiyla, bu grup igin, yas arttik¢a stres diizeylerinin artmasi ve iliskili olarak 6znel

mutlulugun azalmasi olagandir.

5.1.2. Caismanin Ikinci Asamasindaki Bulgularin Tartisiimasi

Calismanin ikinci asamasinda, kiz c¢ocuklarmin kalmakta oldugu kurulusa
odaklanilmistir. BFT grup calismalar1 oOn-test ve son-test Olgiimleri alinarak

arastirmanin temel sorusuna cevap aranmistir.

5.1.2.1. BFT Grup Calismasinin Degiskenlere Olan Etkisinin Degerlendirilmesi

Aragtirmanin son sorusu: “Bilingli farkindalik temelli grup calismalarinin kurum
bakiminda olan ¢cocuklarin bilingli farkindalik, yasam doyumu, algilanan stres ve 6znel

mutluluk diizeylerine etkisi var midir?” seklinde belirlenmistir. Bu soru dogrultusunda
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cesitli Olgekler kullanilarak her bir degisken ig¢in ayr1 olarak istatistiksel analizler

araciligryla degerlendirmeler yapilmistir.

Oncelikle BFT grup calismalarinin kurum bakiminda olan cocuklarin bilingli
farkindalik dizeylerine etkisi ele alinmistir. Yapilan analizler sonucu deney grubunun
bilingli farkindalik diizeylerinde oturumlar sonrasi anlamli bir artis oldugu tespit
edilmistir. Calismanin bu bulgusu, literatlirdeki birgok ¢alismayla ortiismektedir (Lai
vd., 2021; Cavanagh vd, 2013; Saban, Dagan ve Drach-Zahavy, 2021; Song ve
Lindquist, 2015). De Vibe ve arkadaglarinin (2012) yaptigi gozden gegirme
calismasinda;  bilingli farkindalik temelli programlar sonrasi, kisilerin bilingli
farkindalik 6z-degerlendirme diizeylerinin arttigin1 gosteren g¢alismalarin sikligina
deginilmektedir. Baska arastirmalar, BFT c¢alismalarinin katilimcilardan bilingli
farkindalikla meditasyon uygulamarini artirdigini bulmustur (Davis vd., 2009; Walach
vd., 2006). Grup ¢alismalari igerigine bakildiginda (bknz. Ek 6), katilimcilara bilingli
farkindalik kavramini gerek teorik gerekse uygulamaya yonelik olarak tanittigi,
gerekli becerileri kazandirmaya yonelik uygulamalar sundugu goriilmektedir.
Dolayistyla, katilimcilarn bilingli farkindalik diizeylerinin programla birlikte artmasi
beklenmektedir. Bu sonug, bilingli farkindaligin 6grenilebilir, gelistirilebilir 6zelligini
de bir kez daha ortaya koymaktadir. Kisi, bilin¢li farkindalik 6gretisini hayatinin bir
parcast haline getirmek istedigi noktada; bu son derece miimkiindiir. Kurum
bakimindaki c¢ocuklar igin de oturumlar sirasinda ve kalan siirecte meditasyon
uygulamalarina yer vermeleri, giindelik aktivitelere bilingli farkindalikla yaklasma
deneyimleri, vb. degisikliklerle bilingli farkindalik diizeyinin artmasi miimkiin

kilinmistir.

Ikinci asamada; BFT grup calismalarimin kurum bakiminda olan ¢ocuklarin yasam
doyumu diizeylerine etkisi ele alinmistir. Literatirde, BFT grup ¢alismalarinin yasam
doyumunu artirdigini tespit etmis bir¢cok ¢alisma bulunmaktadir (Keng vd., 2011; Raj
vd., 2019; Waterschoot vd., 2021). Klinik bir tanis1 olmayan popiilasyonlarla yapilan
BFT c¢alismalarin yasam doyumunu artirdigini tespit eden caligmalar mevcuttur
(Dunn, Hanieh, Roberts, & Powrie, 2012; Gold vd., 2010; Singh vd., 2010). Trent ve
arkadaslar1  (2019), yaptiklar1 calismada bilingli farkindalik temelli yoga
uygulamalarinin yasam doyumuna olumlu etkisi oldugunu gostermistir. Amarnath ve
arkadaslar1 da (2020), benzer sekilde meditasyonun yasam doyumunu artirdigini

bulmustur. Mevcut ¢aligma kapsaminda, grup calismalari sonrasinda ¢ocuklarin yagam
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doyumu diizeylerinde bir artis goriilmiis; ancak bu artig anlamli diizeyde

bulunmamustir. Sonuglar, literattirdeki bulgularla paralellik géstermektedir.

Uclincii olarak, BFT grup calismalarmin kurum bakiminda olan g¢ocuklarin
algiladiklan stres diizeylerine etkisi incelenmistir. Sonu¢ olarak oturumlar éncesine
kiyasla, oturumlar sonrasinda g¢ocuklarin stres dizeylerinde bir azalma tespit
edilmistir. Stres dlzeylerinde tespit edilen bu fark, literaturle ortiistir bulunmustur
(Dillard ve Meier, 2021; Cramer vd., 2012; Jensen vd., 2021; Miller vd., 2021;
Modrego-Alarcon vd., 2021; Petcharat ve Liehr, 2021; Straus vd., 2021; Taylor,
Roberts ve Zarrett, 2021; Wen vd., 2021). Psikoloji ve tip dgrencileriyle yapilan bir
calismada, programin stres diizeylerini bu grup i¢in azalttigin1 tespit etmistir (De Vibe
vd., 2013). Ancak mevcut ¢alismadaki bu fark, anlamli diizeyde bulunamamis ve bu

sebeple literaturle kismi olarak ortiistiigii sonucuna varilmastir.

Son olarak, BFT grup ¢alismalarinin kurum bakiminda olan ¢ocuklarin 6znel mutluluk
diizeylerine etkisi incelenmistir. Bilingli farkindaligin mutlulukla iliskisini gosteren
calismalar literatirde mevcuttur (Hollis-Walker ve Colosimo, 2011). BFT Stres
azaltma programlarinin mutluluga dogrudan olumlu etkisini tespit etmis ¢alismalar da
bulunmaktadir (Brown, Ryan ve Creswell, 2007; Keng, Smoski ve Robins, 2011).
Arastirma sonucu, deney grubundaki c¢ocuklarin 6znel mutluluk dizeylerinin
oturumlar sonrasi yiikseldigi; ancak bunun anlamli diizeyde olmadig1 gdzlemlenmistir.
Dolayisiyla arastirmanin bu sonucunun literaturle kismi olarak ortiistiigiinii sdylemek

mUmkundur.

5.1.2.2. Kontrol Grubuna Dair Bulgularin Degerlendirilmesi

Aragtirma kapsaminda, ayni kurulusta kalmakta olan ve benzer o6zellikteki kiz
cocuklarindan olusan bir kontrol grubu kullanilmistir. Kontrol grubundan tiim
degiskenler icin ayni Olgekler kullanilarak On-test ve son-test sirasinda Ol¢iimler

alinmis; ancak bu grup ¢alismalarina dahil edilmemistir.

Yapilan degerlendirmeler sonucunda kontrol grubunun bilingli farkindalik
dizeylerinin On-test ve son-test olglimleri arasinda anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir. S6z konusu ¢ocuklarin bilingli farkindalik diizeylerinin son-test 6lgtimleri
esnasinda anlamli diizeyde artmis oldugu goriilmiistiir. Bu sonuca yonelik birkag olasi

aciklama séz konusudur. Oncelikle, c¢ocuklarin kurulus igerisinde ortak yasam
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ortaminda yasiyor olmalari; gruplar arasi etkilesimi artirmaktadir. Bu durum, deney
grubunun oturumlar aras1 zamanlarda, kontrol grubuyla bilingli farkindalik 6gretilerini
paylasmalarina olanak saglamistir. Grup ¢alismalarina katilmayan ¢ocuklar da beden
taramasi, mindful yoga gibi uygulamalar1 bu sekilde benimsemis olabilir. Ayrica,
bilingli farkindaliga dair 6lgek sorularini (BIFO) yanitlamis olmak bile, bash basina
bu ¢ocuklarda bilingli farkindalik diizeylerini etkilemis olabilir. Son olarak; bilingli
farkindalik diizeyleri zaman icerisinde, arastirmadan bagimsiz sekilde, farkli

faktorlere bagli olarak artis géstermis olabilir.

Ote yandan, kontrol grubundaki ¢ocuklarin yasam doyumu, &znel mutluluk ve
algilanan stres diizeylerinde anlamli bir fark tespit edilmemistir. Elde edilen bu sonug,
cocuklara yonelik herhangi bir midahalede bulunulmamis olmasi, grup ¢aligmalarina

katilmamalari ile aciklanmaktadir.

5.1.3. Tartisma Ozeti

Ozetle, bu calismada bilingli farkindalik temelli grup ¢alismalarinin  kurum
bakimindaki cocuklarin bilingli farkindalik diizeylerine anlamli diizeyde bir etkisi
oldugu tespit edilmistir. Ote yandan; yasam doyumu, 6znel mutluluk ve algilanan stres
diizeylerine etkisi ise anlamli diizeyde bulunmamustir. Literatlre bakildiginda, BFT
grup ¢aligmalarimin etkililiginin tespit edilemedigi ¢aligmalarin oldugu goriilmektedir
(Kang vd., 2018). Mevcut c¢alismada, grup calismasimin anlamli etkisinin tespit

edilemedigi sonuglara yonelik, birkag faktorden s6z etmek mumkiinddir.

Bilingli farkindalik, grup oturumlariyla 6gretilir; ancak evde gilinliik uygulamalarla
gelistirilir. Katilimcilara bakildiginda; azinlik oraninda meditasyon/yoga yapildig
gorulmektedir. Bu sonug, c¢ocuklart bilingli farkindalik Ggretilerini pratik anlamda
hayatlarina dahil etme noktasinda yetersiz kaldiklarini, teorik anlamda yeterince
igsellestirmemis  olduklarin1  diisiindiirmektedir. Oysa  bilingli  farkindalik
programlarindan fayda saglamak icin, oturumlar arasi zamanda meditasyon gibi
uygulamalarin siirdiiriilmesinin 6nemli oldugu bilinmektedir. Yapilan c¢alismalar,
Ogrenilen pratiklerin (beden taramasi, yoga, oturma meditasyonu, vb.) oturumlar
arasinda uygulanmasinin grup calismalarinin etkinligini énemli dl¢lide etkiledigini
ortaya koymaktadir (Carmody ve Baer, 2008; De Vibe vd., 2013). Yapilan bir

calismada meditasyon yapanlar, yapmayanlara kiyasla, 6znel iyi olus ve bilingli
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farkindalik agisindan daha yiiksek skorlar elde etmislerdir (Lehto, Uusitalo-
Malmivaara ve Repo, 2015). Doksansekiz ¢alismanin ele alindigi bir gézden gegirme
calismasinda, ev uygulamalarinin program etkinligine dogrudan katki sagladigi
sonucuna varilmistir (Vettese vd., 2009). Arastirmalar, meditasyonun dikkati kontrol
etme becerisini artirdigini gostermektedir (Amarnath vd., 2020). Dikkati kontrol etme
becerisi ise dogrudan bilingli farkindalikla iliskilidir. Dolayisiyla, grup oturumlarinda
edinilen becerilerin gocuklarin giindelik hayatlarina yansitilmamis olmasi, ¢alismanin

etkinligini olumsuz etkilemistir.

Olas1 bir diger engel ise bilingli farkindalik kavramina dair katilimc1 grupta var olan
cesitli Onyargilar ve yanlis inanmiglardir. Yapilan caligsmalar, bilingli farkindalik
Ogretilerinin eksantrik felsefelerle, paranormal deneyimlerle veya siradan insanlarin
ulagmasinin miimkiin olmadig1 “aydinlanma/yiikselme” haliyle iliskili olduguna dair
Onyargilarin bulunduguna isaret etmektedir (Baena-Extermera vd., 2021). Bu tur
inanislar, insanlarin bilingli farkindaliga ilgi duymalar1 ve 6grenmeleri oniinde bir
engel olarak durmaktadir. Bu sebeple, bilin¢li farkindaligin her kesimden insan i¢in
uygulanabilir ve ulasilabilir oldugu ve evrensel 0gretilerden olustugu agik bir sekilde

aktarilmalidir.

Grup caligmalarinin etkinligini etkileyen olas1 bir diger faktor ise g¢alismalarin
yuriitiildigi fiziksel kosullardir. Mevcut calisma kapsaminda oturumlar; kurulus
icerisinde bulunan, c¢esitli atolye ¢alismalari i¢in kullanilan, toplanti diizenindeki bir
salonda gerceklestirilmistir. Choe, Jorgensen ve Sheffield (2020), bilingli farkindalik
temelli stres azaltma programinin etkinligi tizerinde fiziksel mekanin etkisini
inceleyen bir ¢alisma gergeklestirmislerdir. Bu ¢alismada dogal bir agik hava ortam,
insa edilmis bir agik hava ortam ve kapali bir ortamda gerceklestirilen 6 haftalik bir
BFT stres azaltma programinin sonuglari degerlendirilmistir. Caligma sonucunda,
dogal ac¢ik hava ortaminda siirdiiriilen ¢galismanin, katilimeilarin ruhsal saglik ve 1yilik
haline etkisinin diger iki kosula kiyasla ¢cok daha yiiksek bulundugu goriilmiistiir. Bu
sonug, mevcut ¢calismada kullanilmis olan kapali ortamin, grup oturumlarinin etkinligi
tizerinde olast bir olumsuz etkisi olabilecegini diisiindiirmektedir. Ayrica, fiziksel
imkansizliklar ~ sebebiyle  katilmcilar  “Beden Taramasi™ni oturarak
deneyimlemislerdir. Bilingli farkindalik i¢in son derece 6nemli olan bu uygulamanin,
yonergede oldugu gibi, uzanarak yapilamamis olmast da olumsuz bir etken olarak

degerlendirilmektedir.
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Mevcut calisma, séz konusu katilimci grubun 6zel yapisi sebebiyle uyarlamalari
gerektirmistir. Travmatik yasant1 dykiilerine sahip bu ¢ocuklarin, genel popiilasyona
kiyasla daha yiiksek oranda psikiyatrik sorunlara sahip oldugu bilinmektedir. Teorik
acidan igerige sadik kalinmis olsa da uygulamanin standart bir BFT grup ¢alismasi
olup olmadig1 diisliniilmelidir. Lomas ve digerleri (2017), bu tiir programlar1 ele
aldiklar1 gozden gegirme galismasinda bilingli farkindalik uygulamalari ve miidahale
tekniklerindeki degiskenlige vurgu yapmislardir. Bu farkliliklar, elde edilen sonuglarin

genellenebilirligi 6niinde 6nemli bir engel teskil etmektedir.

Deney ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin yiiksek oranda Covid-19’un kendilerini
olumsuz etkiledigini belirtmis olmasi1 da 6nemli bir igaret olarak degerlendirilmelidir.
Pandeminin etkisiyle, tiim {ilkede oldugu gibi, kuruluslarda da giindelik hayat sekteye
ugramigtir. Cocuklar, kendilerinin ve sosyal ¢evrelerinin saghgmdan endise etmeye
baglamis, okul hayatlar1 etkilenmis, disarida vakit gegirme gibi aktiviteleri
engellenmistir. Boyle ciddi bir etkenin grup ¢alismalarinin yarisinda ortaya ¢ikmis ve
calisma sonuna kadar slrmils olmasi; grup calismalarinin amacia ulasmasin
engellemis olabilir. Yapilan ¢aligmalar, kapanma halinin anksiyete ve gelecege dair
umutsuzluk gibi etkileri oldugunu gostermektedir (Li vd., 2020). Ozellikle
dezavantajli gruplarin disar1 ¢ikamiyor olmalar1 sebebiyle, ruhsal sagliklarinin
olumsuz etkilendigini gosteren c¢aligmalar mevcuttur (Kar vd., 2020). Covid-19
pandemisinin psikolojik etkilerine dair yapilan ¢aligmalar artarak stirmektedir. Cin’de
1210 katilmciyla gergeklestirilen bir ¢alismada, katilimcilarin yarisindan fazlasi
pandeminin psikolojik etki dlzeyini orta-yiiksek olarak tanimlamistir. Katilimcilarin
Ucte biri, stres dizeylerinin orta-yiiksek derecesinde oldugunu belirtmistir (Wang vd.,
2020). Farkl bir ¢aligma, Covid-19 korkusunun yuksek depresyon, stres ve anksiyete
diizeyleriyle iligkili oldugunu ortaya koymustur (Vos vd, 2021).

Covid-19’un dolayli olarak bir diger etkisi de grup oturumlarina bir siire ara
verilmesine sebep olmus olmasidir. Ayrica, kalan oturumlar ‘“maske-mesafe
kurallarma” uyularak gergeklestirilmis ve saglik riskleri sebebiyle oturum igerikleri
yogunlastirilarak birlestirilmistir. Bu tabloda, BFT grup ¢aligmalarinin tasarlandigi ve
etkinligi birgok arastirmaca desteklendigi sekliye; araliksiz 8 hafta ve haftalik
oturumlar seklinde islenmesinin kritik bir 6neme sahip oldugunu diisiinmek

mUmkuindr.
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Kurum bakiminda olan cocuklarin, travmatik yasantilar sonucu korunma altina
alindig1 gergegi de olduk¢a 6nemli bir etkendir. Bu ¢ocuklarin yasam doyumu, 6znel
mutluluk, algilanan stres vb. degiskenler agisindan iyilestirilebilmeleri i¢in, belki de
daha derinlemesine ve uzun vadeli ¢alismalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Gegmis
oykiileri, yasamis olduklari travmatik olaylar gibi etkenler, cocuklarin 8 haftalik bir
grup c¢alismasi deneyiminden, iist diizeyde fayda saglayamamalarina sebep olmus
olabilir. Bilingli farkindalik temelli programlarin ¢ogunlukla genel populasyona
yonelik tasarlanmis oldugu ve etkinligini degerlendiren ¢aligmalarin da bu yetiskin
gruplariyla gergeklestirildigi bilinmektedir. Genclere ve c¢ocuklara yonelik olarak
programin herhangi bir adaptasyonunun bulunmadigi, 6zellikle travmatik yasantisi
bulunan korunma altindaki ¢ocuklara yonelik uyarlamalarin mevcut olmadigi dikkate

alinmalidir.

5.2. Sonug

Bu arastirmada, kurum bakimindaki ¢ocuklarin bilingli farkindalik, yasam doyumu,
algilanan stres ve Oznel mutluluk diizeyleri ele alinmistir. Ayrica gocuklar igin
uyarlanmis olan BFT bir grup calismasinin ¢ocuklarin bilingli farkindalik, yasam
doyumu, 6znel mutluluk ve algilanan stres diizeylerine etkisi incelenmistir. Bu
dogrultuda, Istanbul’daki bir cocuk evleri sitesinde kalmakta olan kiz ¢ocuklarina
sekiz oturumluk program uygulanmis; program Oncesi ve sonrasinda degiskenlere
yonelik 6lgekler kullanilarak sonuglar degerlendirilmistir. Kontrol grubu olarak aym
kurulusta kalmakta olan benzer 6zelliklere sahip gocuklar degerlendirilmistir. Kontrol

grubuna herhangi bir miidahalede bulunulmamustir.

Arastirmada, cocuklarin bilingli farkindalik ve yasam doyumu diizeylerinin orta
diizeyde oldugu; algilanan stresin orta-yiiksek; 6znel mutlulugun ise yiiksek diizeyde
oldugu goriilmiistiir. Ayrica bu degiskenler arasinda anlamli iliskiler oldugu; bir diger

ifadeyle degiskenlerin birbirlerini etkiledigi gorilmiistiir.

Arastirma sonucu elde edilen bir diger bulgu, kiz ¢ocuklarinin erkek cocuklarina
kiyasla daha yiiksek stres duzeylerine sahipken yasam doyumu, 6znel mutluluk ve
bilingli farkindalik agisindan daha diisiik diizeyde oldugudur. Ayrica; ¢ocuklarin

yagslari artikca algilanan stresin artigi, 6znel mutlulugun ise azaldig1 goriilmiistiir.
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Aragtirma sonucunda, deney grubundaki g¢ocuklarin bilingli farkindalik puanlarinin,

grup ¢aligmalari sonrasinda anlamli derecede art1g1 gézlemlenmistir. Oznel mutluluk,

yasam doyumu ve algilanan stres puanlarinda da beklenilen yonde degisiklikler

gbzlemlenmis olsa da, bu farkliliklar anlamli diizeyde olmamustir. Bu bulgular

tizerinden; Bilingli Farkindalik Temelli Grup Calismasimin kurum bakimindaki

cocuklarin bilingli farkindalik diizeylerini artirdig1 sonucu ¢ikarilmistir. Cocuklarin

yasam doyumu ve 6znel mutluluk diizeylerinin de artig1 ve algilanan stres diizeylerinin

azaldi81; ancak bu etkinin diisiik oranda oldugunu ifade etmek miimkiindiir.

Ozetle bu arastirma ile Tiirkiye’de kurum bakiminda kalmakta olan g¢ocuklar

acisindan;

Cocuklarin yasam doyumu, 6znel mutluluk, bilingli farkindalik ve algiladiklar
stresin iligkili oldugu;

Algilanan stresin azaltilmasi; yasam doyumu, 6znel mutluluk ve bilingli
farkindaligin artirilmasina yonelik sosyal hizmet ¢aligmalaria ihtiyag
duyuldugu;

Ozellikle ¢ocuklarin yasi artik¢a bu ihtiyacin artigi;

Cocuklarin giiglendirilmesi ve desteklenmesi adina grup calismalarindan
faydalanilabilecegi;

Bilingli farkindalik temelli grup c¢alismalarinin ¢ocuklarin  bilingli
farkindaliklarmi artirmada faydali oldugu sonuglarma varildigini séylemek

mimkiandr.

5.3. Oneriler

5.3.1. Gelecek Cahsmalara Yonelik Oneriler

Psikolojik saglamlik gibi ¢esitli degiskenlerin de dahil edildigi arastirmalarin
yapilmasi1 gerekmektedir.

Gelecek calismalarda kurum bakimindaki c¢ocuklarin i¢gori diizeylerinin
cinsiyetler acisindan ele alinmasi faydali olacaktir.

Gelecek calismalarda degiskenlerin 6z-degerlendirme disindaki Olgiimler
kullanilarak ele alinmasi yerinde olacaktir.

Programa yonelik cinsiyetler arasi bir farkin olup olmadigmin gelecek

calismalarda aragtirilmasi onerilmektedir.
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Gelecek calismalarda, BFT grup g¢alismalarinin siirdiiriilebilirligini ve uzun
stireli etkilerini degerlendirmek amaciyla izleme olgtimlerine de yer verilmesi
onerilmektedir.

Gelecek c¢alismalarda, benzer kosullar altinda, farkli hizmet tiirlerinden
faydalanan c¢ocuklarin (6rn. Cocuk Destek Merkezlerinde kalmakta olan
cocuklar veya koruyucu aile yaninda kalmakta olanlar) ele alinmasinin yerinde
olacag diisiiniilmektedir.

Bu dlgeklerin, bu grupla yapilacak gelecek ¢alismalarda kullanilmasinin uygun

olacag diisiiniilmektedir.

5.3.2. Uygulamaya Ydénelik Oneriler

Alanda kullanilmak iizere gelistirilecek miidahale programlarinin cinsiyet
farkliliklarina duyarli sekilde tasarlanmasi 6nerilmektedir.

Cocuklara yonelik gergeklestirilecek erken miidahalelerle, gelecekte
karsilasilabilecek olas1 sosyal ve psikolojik sorunlarin 6niine gegmek ¢ok daha
mimkun gézikmektedir.

Sosyal hizmet calismalarinin bilingli farkindalik kavramindan faydalanmasi,
gliclendirme c¢aligmalarinda 6nemli bir etken oldugunun g6z Oniinde
bulundurulmasi onerilmektedir.

Alanda c¢alismakta olan sosyal c¢alismacilarin bilingli farkindaliklarinin
artirilmasi, ¢esitli egitimler ve bilgilendirici adimlarla 6ncelikle kendi bilingli
farkindaliklarini, sonrasinda ¢alismakta olduklari hizmet gruplarinin bilingli
farkindalik diizeylerini gelistirmeye yonelik yeterli donanimi kazanmalarinin
saglanmasi onerilmektedir.

Travmaya yonelik bireysel sosyal hizmet caligmalarinda, bilingli farkindalik
becerilerinin  aktarilmasi, g¢esitli  bilingli  farkindalik  tekniklerinden
faydalanilarak goriismelerin siirdiiriilmesi veya bilingli farkindalik temelli
travma Onleyici programlarin  gelistirilmesi ve grup calismalarinda
kullanilmas1 gibi adimlar 6nerilmektedir.

Gelecekte kurum bakimindaki ¢ocuklarla slrdirtlmesi planlanan grup
calismalarinda, benimsenmis olan programin ¢ergevesine miimkiin oldugunca

uyularak ilerlenmesi 6nerilmektedir.
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EKLER

Ek 1. Bilgilendirilmis Onam Formu

Kurum: Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Sosyal

Hizmet Doktora Programi

Bu c¢alisma, bilimsel bir arastirma niteliginde olup, arastirmanin adi “Bilingli
Farkindalik Temelli Grup Calismalarimin Bilingli Farkindalik, Yasam Doyumu,
Algilanan Mutluluk ve Algilanan Stres Dizeylerine Etkisi: Cocuk Evleri Sitesi
Ornegi”dir.

Bu arastirmada bazi anketler doldurmaniz istenecektir. Sorularin dogru ya da yanlis
cevabi1 yoktur. Dolayisiyla, sizin i¢in en uygun cevabi isaretlemeniz 6nemlidir. Eger
anlamadiginiz sorular varsa veya anketi kendiniz dolduramiyorsaniz arastirmacidan
yardim alabilirsiniz. Katiliminiz tamamen goniilliliige baglidir. Calisma sonuglari
sadece bilimsel amaglarla kullanilacak olup, kesinlikle buradaki kalis siirecinizi
etkilemeyecektir. Cevaplariniz tamamen gizli tutulacaktir. Katilim sirasinda herhangi
bir nedenle rahatsizlik hissetmeniz durumunda istediginiz zaman katilimi sona
erdirebilirsiniz. Eger katilmaya karar verirseniz asagidaki formu doldurmaniz

gerekecektir.

e Bana verilen bilgi formunu okudum. ( )

e Bu arastirmaya katihp katilmamamin burada kahs siirecimi
etkilemeyecegini biliyorum. ( )

e Arastirmamin herhangi bir asamasinda onaymmi ¢ekme hakkina sahip
oldugumu biliyorum. ( )

e Bu arastirmaya katilmak istiyorum. E () H( )

¢ Formun bir 6rnegini aldim / almak istemiyorum (bu durumda arastirmaci

bu kopyayi saklar). ( )

Katilimcinin
Adi-
Soyadi:

Imzasi:

Tarih (giin/ay/y1l):  / /

Arastirmacinin
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Adi-
Soyadi:

Imzast:

* Bu Form, olceklerinizle eslestirilmeyecek olup sadece katilim onayiniz olarak ayrica
saklanacaktir.

Cinsiyet: Yas:
Meditasyon yapar misimiz?

Evet () Hayir ()

Evetse ne kadar siiredir meditasyon yapmaktasimz? (Gin, ay veya yil olarak

belirtiniz)

Koronaviriisiin sizi etkiledigini diisiiniiyor musunuz?
Evet, olumsuz etkiledi. ()
Hay1r, etkilemedi. ()
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EK 2. Oznel Mutluluk Olgegi
1. Genelde kendimi su sekilde degerlendiririm.

Cok mutlu degilim. Cok mutluyum.

2. Akranlarimla karsilastirdigimda ¢oguna gore kendimi soyle degerlendiririm.

Daha az mutlu. Daha ¢ok mutlu.

3. “Baz1 insanlar genellikle ¢cok mutludurlar. Ne olup bittigine aldirmaksizin her

seyden keyif alirlar.” Boyle bir ifade sizi ne 6l¢iide tanimlamaktadir?

Hig uygun degil. Tamamen uygun.

4. “Baz1 insanlar genellikle ¢cok mutlu degildirler ve olmalar1 gerektigi kadar mutlu

goziikkmezler.” Boyle bir ifade sizi ne 6l¢iide tanimlamaktadir?

Hig uygun degil. Tamamen uygun.
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EK 3. Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO)

Hemen

Hemen
hemen
her
zaman

Cogu
zaman

Bazen

Nadiren

Oldukca
seyrek

hemen
hichir
zaman

1. Belli bir siire farkinda olmadan
bazi1 duygular1 yasayabilirim.

2. Egyalar1 6zensizlik, dikkat
etmeme veya baska bir seyleri
diistindiigiim i¢in kirarim veya

dokerim.
3. Su anda olana odaklanmakta

zorlanirim.
4. Gidecegim yere, yolda olup
bitenlere dikkat etmeksizin hizlica

yiriyerek gitmeyi tercih ederim.
5. Fiziksel gerginlik ya da
rahatsizlik igeren duygulari,
gercekten dikkatimi ¢ekene kadar
fark etmeme egilimim vardir.

6. Bir kisinin ismini, bana
soylendikten hemen sonra
unuturum.

7. Yaptigim seyin farkinda
olmaksizin otomatige baglanmis

gibi yapiyorum.
Bilincl

i Farkindalik Olgegi (BIFO) - Devam

Hemen

Hemen
hemen
her
zaman

Cogu
zaman

Bazen

Nadiren

Oldukca
seyrek

hemen
hicbir
zaman

8. Aktiviteleri gergekte ne
olduklarina dikkat etmeden acele

ile yerine getiririm.

9. Basarmak istedigim hedeflere
oyle ¢cok odaklanirim ki o
hedeflere ulasmak i¢in su an ne
yaptyor oldugumun farkinda

olmam.

10. isleri veya gorevleri ne
yaptigimin farkinda olmaksizin

otomatik olarak yaparim.

11. Kendimi bir kulagimla birini
dinlerken ayni zamanda bagska bir

seyi de yaparken bulurum.

neden gittigime sasiriyorum.

12. Gidecegim yerlere farkinda
olmadan gidiyor, sonra da oraya

13. Kendimi gelecek veya

geemisle meggul bulurum.
14. Kendimi yaptigim islere

15. Ne yedigimin farkinda

dikkatimi vermemis bulurum.

olmaksizin atistirtyorum.
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EK 4. Yasam Doyum Ol¢egi
1 ideallerime yakin bir yasantim vardir.

Hig katilmiyorum (1) Cok az katiliyorum (2)  Orta diizeyde katiliyorum (3)

Biiytik oranda katiliyorum (4) Tamamen katiltyorum (5)
2 Yasam kosullarim miikemmeldir.

Hig katilmiyorum (1) Cok az katiliyorum (2)  Orta diizeyde katiliyorum (3)

Biiyiik oranda katiliyorum (4) Tamamen katiliyorum (5)
3 Yasamimdan memnunum.

Hig katilmiyorum (1) Cok az katiliyorum (2)  Orta diizeyde katiltyorum (3)
Biiyiik oranda katiliyorum (4) Tamamen katiliyorum (5)

4 Simdiye kadar yasamdan istedigim onemli seylere sahip oldum.

Hig¢ katilmiyorum (1) Cok az katiliyorum (2)  Orta diizeyde katiltyorum (3)

Biiyiik oranda katiliyorum (4) Tamamen katiliyorum (5)
5 Tekrar diinyaya gelsem hayatimdaki hemen hemen higbir seyi degistirmezdim.

Hig katilmiyorum (1) Cok az katiliyorum (2)  Orta diizeyde katiliyorum (3)
Biiyiik oranda katiliyorum (4) Tamamen katiliyorum (5)
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EK 5. Algilanan Stres Olcegi-4

Asagida gectigimiz ay igerisindeki kisisel deneyimleriniz hakkinda bir dizi soru
yoneltilmektedir. Her soruyu dikkatlice okuyarak size en uygun segenegin altindaki
kutuya bir carp1 isareti koyarak cevaplayiniz. Sorularin dogru veya yanlig cevabi

yoktur. Onemli olan sizin duygu ve diisiincelerinizi yansitan yanitlar1 vermenizdir.

1. Gegcen ay, hayatimizdaki onemli seyleri kontrol edemediginizi ne sikhikta

hissettiniz?

Higbir zaman (1) Neredeyse hicbir zaman (2) Bazen (3)
Oldukga sik (4) Cok sik (5)

2. Gegen ay, kisisel sorunlarimzi ele alma yeteneginize ne siklhikta giiven

duydunuz?

Hicbir zaman (1) Neredeyse hicbir zaman (2) Bazen (3)
Oldukga sik (4) Cok sik (5)

3. Gegen ay, her seyin yolunda gittigini ne siklikta hissettiniz?

Higbir zaman (1) Neredeyse hicbir zaman (2) Bazen (3)
Oldukga sik (4) Cok sik (5)

4. Gegen ay, ne siklikta problemlerin iistesinden gelemeyeceginiz kadar

biriktigini hissettiniz?

Hicbir zaman (1) Neredeyse hicbir zaman (2) Bazen (3)
Oldukga sik (4) Cok sik (5)
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Ek 6. Bilin¢li Farkindalik Temelli Grup Calismasi Program

ORYANTASYON TOPLANTISI
BILINCLI FARKINDALIKLA TANISMA....

Bilin¢li Farkindalik, hayatimizi yasarken tamamen uyanik olmamiz anlamina
gelmektedir. Her dakikanin canliligini algilayabilmektir. Ayrica, bilingli farkindalik
sayesinde i¢gorti, degisim ve iyilesmek i¢in sahip oldugumuz i¢ kaynaklara aninda
ulasabiliyor oluruz. — Jon Kabat-Zinn

I¢inde bulundugumuz an’1 tamamen deneyimledigimizi nadiren fark ederiz. Bir dagin
tepesine yiirliylls yaparken, gecmisi veya gelecegi diisiinemeyecek kadar isimize
odaklandigimizda veya biriyle zamanm1i durmus gibi hissettiren bir baglanti
kurdugumuzda boyle bir deneyim yasayabiliriz.

Aslinda bu canlilik haline ulagmak her an miimkiin ama genellikle bunu kagirtyoruz.
Ozellikle zor zamanlarda, baski altinda hissettigimizde. ..

Bilingli farkindaligin birgok farkli tanimi var. Ornegin “anlik deneyime agik bir
merakla ve bir olmaya yonelik isteklilikle ilgi gostermek™ (Diana Winston)

Bilingli Farkindalik temelli grup calismalar1 meditasyon, beden farkindaligi ve
yoganin harmanlanmasiyla olusturulmus bir programdir. Pratik yaparak ogrenilir ve

stresle basa ¢ikma becerileri kazanmaniza yardimeti olur.

Bu programin size Sfaydast ne olacak?
Program kapsaminda 6greneceginiz becerilerle;

Stres, ac1 ve glinliilk yagsamin zorluklariyla basa ¢ikma,

Rahats1z edici olaylarin iistesinden gelme,

Tamamen anda olmay1 6grenme sansiniz olacak.

BF temelli grup calismalari ciddi tibbi rahatsizliklar i¢in tedavinin yerine gegmez.
Ancak depresyon, anksiyete, yiiksek tansiyon, stres, kronik agri, migren, kalp
rahatsizliklari, diyabet gibi hastaliklarda iyilestirici etkisi oldugu arastirmalarca
kanitlanmistir. Ayrica, bu grup caligmalarina katilanlarin kendilerini daha canli ve

kendileriyle daha uyum iginde hissettiklerini belirttikleri gorilmektedir.
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Bilingli Farkindahk Temelli Stres Azaltma Program Icerigi

Bu program bireylerin strdirulebilir bilingli farkindalik bilgi ve birikimi kazanmalari
hedefiyle hazirlanmistir. Oturumlar ortalama 90 dakika siirecektir. Her oturum
sonunda, bir sonraki oturuma kadar katilimcilarin hafta icinde uygulamasi ve
degerlendirmesi gereken uygulamalar olacaktir.

ORYANTASYON BULUSMASI

Programin igerigi ve tamitimina yonelik olarak gergeklestirilecek bu 6n bulusma,
kurulusta kalan bireylere program hakkinda bilgi vermek, programa yonelik sorularini
cevaplamak igin diizenlenecektir. igerik, siirec, genel hatlariyla bilingli farkindalik
kavrami1 ve uygulamalar1 konusulacak katilimcilardan goniilliiliikk degerlendirmesi

yapmalar1 istenecektir.
HAFTA

Birinci oturumda, detayli olarak programin goézden gegirilmesi amaclanmaktadir.
Ayrica zihin-beden iligkisine yonelik teoriler ve bunlarin giindelik hayata uygulanma

bicimleri konusulacaktir. Bu haftanin 6gretileri:

“Bilingli farkinda™ nasil olunur?
Bedenimizle dost olmak

“Uziim meditasyonu”
Beden-taramasi

Bilingli farkindalikla (Mindful) yeme
HAFTA

Bu hafta, bilingli farkindalikta kiginin algisinin anahtar rolii hakkinda konusulacaktir.
Katilimcilardan giindelik hayatta otomatik-pilotta gecirdikleri zamanlarin farkina

varmalari istenecektir. Bu haftanin 6gretileri:

Oturma meditasyonu

Hafta boyu karsilasilan giizel seylere bilingli farkindalikla yaklagmak
HAFTA

Bu oturumda, bilingli farkindalikla (mindful) yoga uygulamalar1 baglangi¢ diizeyinde
ogretilecektir. Duygularin farkinda olmak iizerine konusulacak ve katilimcilardan
hafta boyunca deneyimlediklerini fark ettikleri olumsuz olaylarin takibini yapmalari
istenecektir: Olay neydi? Olay esnasinda olumsuz duygularinizin farkinda miydiniz?

Bedeninizde neler hissettiniz? Modunuz, hisleriniz nasildi?
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HAFTA

Bu hafta Mindful yoga uygulamalarinin ikince evresi uygulamali olarak 6gretilecektir.
Ayrica bilingli farkindalikla stresle basa ¢ikma yontemleri hakkinda konusulacaktir.

Bu haftanin 6gretileri:

Dur- Nefes Al — Gozlemle- Harekete Geg
HAFTA

Bu oturumda fiziksel act ve zor duygularla basa c¢ikmada bilingli farkindalik

uygulamalar1 hakkinda konusulacaktir. Bu haftanin dgretileri:

Radikal Kabullenme
Yonelme Egzersizi

Olumsuz Duyguya Egilme Egzersizi
HAFTA

Altinct oturumda bilingli farkindalikla dinleme, empati — sempati ve etkin iletisim

yollar1 hakkinda konusulacaktir. Bu haftanin 6gretileri:

Gol / Dag Meditasyonu
Siddetsiz Iletisim
HAFTA

Bu oturumda sefkat ve 6z-sefkat kavramlar1 hakkinda konusulacak, bu dogrultuda
giindelik hayatta uygulanabilecek sefkat uygulamalar1 6gretilecektir. Bu haftanin
ogretileri:

Sefkat Meditasyonu

HAFTA

Programin son oturumunda, baslangictan bu yana neler Ogrenildigi {izerine
konusulacaktir. Bu oturumda vurgulanmak istenen “siirdiiriilebilirlik” olacaktir.
Ogrenilen uygulamalarin igsellestirilmesinin ve siirekliliginin 6nemi hakkinda
konusulacaktir. Bu final oturumda programin bitisi ve bilingli farkinda bir hayatin

baslangici kutlanarak vedalasilacak ve kapanis gergeklestirilecektir.
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1. OTURUM-FARKINDALIK

Birinci oturumda, detayli olarak programin goézden gegcirilmesi amaglanmaktadir.
Ayrica zihin-beden iligkisine yonelik teoriler ve bunlarin glindelik hayata uygulanma

bigcimleri konusulacaktir. Bu haftanin 6gretileri:

“Bilingli farkinda” nasil olunur?
Bedenimizle dost olmak
“Uziim meditasyonu”
Beden-taramasi

Bilingli farkindalikla (Mindful) yeme

Baslangic: Isinma Oyunu
Yazalim: Grup Kurallar1 (S6zlesme)
Konusalim: Bu calismalardan beklentileriniz neler? Bunlara ulasmak icin neler

yapabilirsiniz? Oniiniize ne gibi engeller ¢ikabilir?
. Bilingli Farkinda nasil olunur?

Bilingli farkindalik her zaman mutlu olmak, higbir seyden sikayet etmemek degildir.
Miikemmel olmak zorunda degiliz. Ancak, olumlu yonde degisebiliriz.

Anda kalmak kolay bir sey degildir. Aklimiz siirekli olarak ge¢misle ilgili ya da
gelecekle ilgili bir diisiinceye gider. Bunu da kabul ederek ilerlemeliyiz. “Hadi
bakalim ne olacak?” gibi beklentiler yerine sadece egzersizi yapmaya odaklanmak.
Zihnimizde neyi tekrarlarsak o guglenir. O yiizden kendimize kars1 yargilayici
olmadan anda kalmaya ¢abalamaliyiz. Sevdiginiz birini nasil desteklersiniz?
Kendinize de ayni sekilde yaklasmay1 deneyin. —Bilingli olarak ve nezaketle an’a

dikkatinizi toplamak-

Farkinda Nefes Egzersizi

Bedenimizle dost olmak

Kimler simdiye kadar hayatinda en az bir kez “keske bedenimde su ozellik farkl
olsaydr” diye diisiindii?

Cogu zaman bedenimizle ilgilenmeyiz. Ancak bilingli farkindalik her seyde oldugu
gibi bedenimiz i¢in de oldugu gibi kabullenmeyi gerektirir. Bir hastaligimiz olabilir

veya begenmedigimiz fiziksel bir 6zelligimiz olabilir. Tiim bunlar bedenimizle
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arkadas olmamizi engellemez. Degistirmeye, “diizeltmeye” calismadan sadece oldugu

haliyle bedenimizi kabullenmek.

Uziim Meditasyonu (Birer kuru tiziim)

Beden Taramasi

Bu egzersiz aslinda ¢ok iyilestirici bir meditasyon tiirlidiir. Bedenimize sefkatle biitiin
dikkatimizi toplamamizi, farkli kisimlarimi tek tek fark etmemizi saglar. Parmak
ucundan basimizin en tepesine kadar... Dikkatimizi bedenimizde gezdirirken ¢esitli
hisleri de fark edebiliriz. Tek bir kasimizi bile kipirdatmadan zihnimiz bedenimizde
gezinebilir. Normalde dikkatimizi vermedigimiz i¢in goziimiizden kacan, kendimizle
ilgili bir¢ok seyin farkina varabiliriz. Kendimize donebiliriz.

Uziim Meditasyonu icin su metin kullanilmustir (Potter, 2017):

“Elinize tiziimlerden birini alin. Ve sanki Mars 'tan gelmissiniz ve hayatinizda ilk defa
bir kuru tiziim gortiyormussunuz gibi iiziime bakin, inceleyin. Bu nesne de ne? Belki
venilebilir bir sey oldugunu bile bilmiyorsunuz. Isitk nasil tistiine diigiiyor. Farkl
acilardan farkly goriiniiyor. Rengi ¢ok degisik... Kahverengi gibi, siyah gibi...
Dokundugunuzda elinizde biraktigi hisse bakin. Bazi kisimlart daha sert gibi, hafifce
stktiginizda yumugakligini hissedebilirsiniz.

Simdi de koklayin bakalim. Bir kokusu var gercekten.

Simdi biraz garip gelecek belki ama iiziimii duymayr deneyin. Kendiliginden bir sesi
vok ama kulaginiza gotiiriip sikin bakalim. Parmaklarinizda cevirin. Belki simdi
duyabilirsiniz.

Ve simdi iiziimii agziniza yaklagtirin. Ilk tepkimiz agzimiza atip yutuvermek oluyor
degil mi? Su an farkl bir sey deneyecegiz. Bu deneyimi yavaslatacagiz. Uziimii
dudaklarimizin arasina koyun. Agzimiza alin ama 1srmayin. Agzumizin iginde
dolandirin biraz. Agzimizin farkli bolgelerini ziyaret etsin bakalim. Yanaklarinizin igi,
dilinizin alti, iistii. Ve hala isirmamayt basardiysaniz, simdi ¢ok kiiciik bir iswrik alin.
Tadinin yogunlastigin hissettiniz degil mi? Cignemeyin. Agzinizda gezdirin biraz
daha. Ve hazir oldugunuzda hizli hizli degil ama ufak ufak ¢ignemeye baslayin.
Cignerken belki sesini duyabilirsiniz bile. Tadin fark edin, dilinizde biraktigi hissi
fark edin. Par¢alarin agzinizda kiiciildiigiinii fark edin. Ve tiziim bitti. Hala agzinizda

tadi kalmis olmal.
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Bu hafta boyunca normalde hi¢ diigiinmeden yaptiginiz bazi etkinlikleri bu tiziimii
yerken yaptiginiz sekilde yaklasarak deneyimleyin. Ornegin dus alirken, dislerinizi
fircalarken, yiiriirken... Nerde oldugunuzu, ne yaptiginizi, nasil yaptiginizi gergekten
fark edin.”

Beden Tarama Meditasyonu i¢in kullanilan metin (Potter, 2017):

“Bu meditasyon, genellikle uzanarak yapilir. Su an igin, biz oturarark beden tarama
meditasyonunu deneyimleyecegiz. Gozlerinizi kapatabilir ya da a¢ik birakabilirsiniz.
Ellerinizi kucaginiza ya da iki yana diisiiriin. Avuglariniz serbest bir sekilde kalsin.
Ayaklariniz hafif aralik bir sekilde yere tam bassin. Kendinizi tamamen serbest
bwrakin. Bu sekilde iken farkindaliginizda ne varsa kabul edin. Zihninizde ve
bedeninizde olanlar: kabul edin. Bu ant yagayin.

Oncelikle, sag ayak parmaklarimiza odaklamin. Nefesinize odaklanmaya devam
ederken, hissettiginiz tiim duyumlar: fark edin. Bedeninizde ve zihninizde neler oluyor,
farkina varin ve sadece deneyimleyin. Her nefesinizin parmaklariniza dogru kaydigint
hayal edin. (Sessizlik)

Simdi, dikkatinizi sag ayak tabanmimiza verin. Viicudunuzun bu bolgesindeki tiim
duyumlart hissedin ve her nefesinizin ayak tabaninizdan aktigini hayal edin.
Ayagimizin yere degisini fark edin. Bu hisse odaklanin Nefes almaya devam
ediyorsunuz. Simdi dikkatinizi sol ayaginiza ¢evirin. Nefesinizi oraya yolladiginizi
hayal edin. Kaval kemiklerinizin, baldirlarimizin ve alt bacaklarinizdaki algilarin
bilincine varn.

Simdi ise, uylugunuza yonelin. Uyluklara nefesinizi yonlendirin. Sicakligi hissediyor
musunuz? Ya da belki hafif bir gidiklanma. Ya da higbir sey hissetmiyor olabilirsiniz.
Hepsi normal. Simdi dikkatinizi bir kal¢canizdan digerine gezdirin. Sandalye ile temas
halinde olan kal¢canizi farkedin. Normal bir sekilde nefes alin. Nefesinizi verirken
nefesiniz  tiim viicudunuzu dolassin ve burnunuzdan digsart ¢iksin. Birakin
bedeninizdeki tiim gerilme serbest kalsin. Simdi ve buradasiniz. Giivendesiniz.
Gevseyin. Dikkatinizi belinize verin. Nefesiniz, belinizin her noktasina temas etsin.
Simdi sirtinizin iist kismina yonelin. Nefes alirken gogiis kafesinizin genisliyor.
Sonrasinda dikkatinizi tekrar karin bolgenize yoneltin ve nefes alirken karninizin
yiikseldigini, nefes verirken indigini fark edin. Sadece bu ant yasayin. Otururken
gogsiintizii, karin bolgenizi, gogiis duvarmndaki kaslarimizi, gégiislerinizi  ve
viicudunuzun tiim on tarafini hissedin, yasaym. Bu bolgenin ¢oziilmesini ve

rahatlamasini saglayin.
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Simdi dikkatinizi parmak uglariniza ve iki elinize birlikte verin. Titresim, nem veya
sicaklik veya herhangi baska bir algi var mi? Parmaklarinizi hissedin. Kollarinizin ve
dirseklerinizi hissedin. Dikkatinizi omuzlarinizda gezdirin. Herhangi bir gerginlik ve
kasilma hissediyor musunuz? Sadece fark edin. Eger varsa nefesinizi o bolgeye
yvonlendirin. Nefesinizin orayt ziyaret ettigini ve kendi ritminde terk ettigini hayal edin.
Ve simdi de dikkatinizi boynunuza ve bogaziniza ¢evirin ve viicudunuzun bu kismini
hissedin ve serbest birakin. Simdi yiiziiniize odaklanin. Cenenizi sikyyor musunuz?
Diliniz agzimizin i¢inde rahat mi? Dudaklarinizin ve agzimizin bilincine varin.
Ardindan nefesinizin burun deliklerinizden iceri girdigini ve disart ¢iktigint hissedin.
Gozlerinizin, tiim goz ¢evrenizin ve goz kapagimizin farkina varmm. Herhangi bir
gerilme olursa nefesinizi birakarak rahatlamaya calisin. Alninizi gevsetin. Nefes
alirken yiiziiniiz  gevsesin. Kulaklarinizi, basimizi  hissedin. Tiim kaslarinizin
gevsedigini fark edin. Ayaklarinizdan baginizin tepesine kadar tiim viicudunuzu dahil
edin. Her sey, olmasi gerektigi gibi. Bir biitiinsiiniiz ve tamsiniz. Bir stire bu anin tadini

¢tkarin. (Sessizlik). Hazir oldugunuzda gézlerinizi agabilirsiniz.”
Bilingli Farkindalikla Yeme

Ayse eve geldiginde yarina yetistirmesi gereken bir 6devle ilgili kafas1 doluydu. Odeve
bakmadan 6nce rahatlamak igin biraz televizyon izlemeye karar verdi. Eline bir torba
cips alip TV karsisina oturdu. izledigi dizide heyecan arttikca elindeki cipsleri daha da
hizli1 yemeye basladi. Dizi bittiginde biitiin cipsi yedigini fark etti. Bu sagliksiz bol
tuzlu, bol yagh seyi yedigi icin aksam yemegi yememesi gerektigine karar verdi.
Izledigi dizi, aslinda ddevi ertelemekle ilgili hissettigi kaygiy1 bastirdig1 i¢in zihninde,
kalbinde, agzinda ve midesinde neler oldugunu gérmezden geldi. Yatagina yattiginda
kalbi de bedeni de a¢ kalmist1 ve hala ddevle ilgili kaygiliydi.

Boyle bir sey bir daha oldugunda cipsi mindful yemeye karar verdi. Oncelikle zihninde
neler olduguna bakti. Odeviyle ilgili biraz kaygili oldugunu fark etti. Zihni ona 6devle
bu aksam ilgilenmesi gerektigini sdyliiyordu. Kalbinde neler olduguna baktiginda
birlikte calisacagi arkadasiyla tartistiklar i¢in {izglin oldugunu fark etti. Bedenine
baktiginda a¢ ve yorgun oldugunu fark etti. Giizel bir sekilde beslenmeye ihtiyaci

vardi.

20 parga cips alarak her birini kokusunu, goriiniisiinii, tadin1 inceleyerek yavas yavas

yediginde (Bknz. Uziim meditasyonu) kendini cok daha iyi hissettigini fark etti.
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Arkadasina giizel bir mesaj att1. Protein ve sebzeli bir 6giin yedi. Yorgun hissettigi i¢in
erkenden yatmaya, ama sabah ilk is 6deviyle ilgilenmeye karar verdi.
Zihnimiz aym anda diisiinme ve fark etme becerisine sahip degildir. Baska bir sey
diisiintirken yediginiz seyi fark edemezsiniz. Tadin1 gergekten alamazsiniz, ne kadar
yediginizin ayirdina varamazsiniz, doyup doymadiginizi anlayamazsiniz. Bu sebeple,
yavag yavas ve farkinda olarak yemeyi deneyin. Baska bir sey diisiinmeden... Bagka
bir seyle ilgilenmeden...
Oturumun basinda bu c¢alismadan beklentilerinizi  siralamistiniz.  Tim
konustuklarimizin ardindan onlar1 simdilik bir kenara birakmanizi, beklentilerden
bagimsiz olarak bu ¢alismalarin akisinda gitmenizi istiyorum. Sadece an’in tadini
¢ikaralim [
Yapalm: 1) Uziim meditasyonu x 1, Beden Taramas1 x 5
2) Normalde rutinde yaptiginiz bazi aktiviteleri farkindalikla yapmay1 deneyin.
Ornegin, bulasiklar1 yikamak, dislerinizi fircalamak, bir yere yiiriimek.
- Deneyimin hemen sonrasinda hatirlatict birka¢ not almanizda fayda var. Nasil
hissettiniz? Duyular, duygular ve diislinceler agisindan fark ettiginiz bir seyler oldu
mu?

2. OTURUM-DIKKAT ve BEYIN
Bu hafta, bilingli farkindalikta kisinin algisinin anahtar rolii hakkinda konusulacaktir.
Katilimcilardan giindelik hayatta otomatik-pilotta gegirdikleri zamanlarin farkina
varmalari istenecektir.
Ayrica, duygularin farkinda olmak tizerine konusulacak ve katilimcilardan hafta
boyunca deneyimlediklerini fark ettikleri olumlu olaylarin takibini yapmalar
istenecektir: Olay neydi? Olay esnasinda olumlu duygularinizin farkinda miydiniz?
Bedeninizde neler hissettiniz? Modunuz, hisleriniz nasildi?

Bu haftanin 6gretileri:
Oturma meditasyonu

Hafta boyu karsilasilan giizel seylere bilingli farkindalikla yaklagmak
Hatirlayalim: Grup Kurallar

Nefes egzersizi.

Konusalim: Gegen haftadan aklinizda neler kaldi? Uygulamalar1 yapma sansiniz oldu

mu?
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6. Bilingli Farkindalikta Kisinin Algist

En sevdiginiz sarkicinin en sevdiginiz sarkisini diisiiniin. Konser biletlerine verilen
ticreti diisiiniin. O sarkicinin kalabalik bir saatte metro girisinde o sarkisini sdyledigini
hayal edin. Telasla oradan oraya kosturan yolcular sizce sarkiy1 fark ederler miydi?
Siz fark eder miydiniz?

Hayatimiz icerisindeki kosturmaca, etrafimizda var olan mucizevi giizellikleri
fark etmemizi engelleyebiliyor.

Einstein: “Yasami siirdiirmenin iki yolu vardir: Biri hi¢ mucize yok gibi, digeriyse her
sey birer mucizeymis gibi.” der.

2. Oturma Meditasyonu

Dikkatinin baska bir seye kaydigini fark etmek bile bilingli farkindaliktir.
Dikkatini kontrol etme pratigi yaptikca beynimizde kimyasal degisikliklerin
meydana gelmeye basladig1 arastirmalarca kanitlanmstir.

Olan1 oldugu gibi kabul etmek icin Oncelikle ne oldugunun farkinda olmamiz
gerekiyor. Dolayisiyla dikkatimizi simdi-ve-burada’ya yonlendirmeyi 6grenmeliyiz.
Giin igerisinde ayiracaginiz 10 dakika rahat bir zihinle hayatiniza bakmaniz ¢ok sey
degistirecektir. Yasam icerisinde deneyimledigimiz seyleri degistiremeyiz, ancak
onlar1 nasil deneyimledig@imizi / algimiz1 degistirebiliriz. Ve bu biiyiik bir fark
yaratir.

Yapalm: 1) Oturma meditasyonu / Beden taramasi x 6

2) Gegen haftaya benzer olarak, bu hafta da hosumuza giden deneyimleri bilincli

farkindalikla yagamaya calisalim. Birisi bize giiliimsediginde veya giinesi yliziimiizde
hissettigimizde durup o an’it gercekten fark edelim. Ne hissediyoruz? Nasil
hissediyoruz?

- Deneyimin hemen sonrasinda hatirlatict birka¢ not almanizda fayda var. Nasil
hissettiniz? Duyular, duygular ve diisiinceler agisindan fark ettiginiz bir seyler oldu

mu?
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Figur 1. Oturma Meditasyonu

3. OTURUM-YOGAYA GIRi$
Bu oturumda, bilingli farkindalikla (mindful) yoga uygulamalar1 baglangi¢ diizeyinde
ogretilecektir. Duygularin farkinda olmak iizerine konusulacak ve katilimcilardan
hafta boyunca deneyimlediklerini fark ettikleri olumsuz olaylarin takibini yapmalari
istenecektir: Olay neydi? Olay esnasinda olumsuz duygularinizin farkinda miydiniz?
Bedeninizde neler hissettiniz? Modunuz, hisleriniz nasildi?

Bu haftanin 6gretileri:
Bilingli farkindalikla (mindful) yoga uygulamalar1

Hafta boyu karsilasilan olumsuz deneyimlere bilingli farkindalikla yaklagmak

Hatirlayalim: Grup Kurallari
Nefes egzersizi.

Konusalim: Gegen haftadan aklinizda neler kaldi? Uygulamalar1 yapma sansiiz oldu
mu?

Pratiginizin bu noktasinda, artik zihnimizin ne kadar ¢ok calistigini fark etmissinizdir.
Gecgmis olaylar1 tekrar tekrar oynatma, gelecege dair beklentiler / korkular veya da
mevcut an hakkinda degerlendirmeler (bunu sevdim, bundan hoslanmadim, bu ne
zaman bitecek, vb.).

Meditasyonun amacinin tiim diisiincelerden kurtulmak oldugunu varsayarsaniz, bu
gerceklesmediginde, kendinizi basarisiz hissedebilirsiniz ya da meditasyon sizin i¢in
bir miicadeleye doniisebilir. Oysa meditasyonda amacimiz igsel ve dissal siireclerle
calisma becerisini kazanmaktir. Zihin “kaslarimiz” da beden kaslarimiz gibi

kullandikc¢a giiclenir.
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Izleyelim: “Samuray ve sinek” videosu.
e Mindful Yoga

“Meditasyona huzur ve gevseme eslik edebilir, ancak bu kavramlar es anlamli
degildir.” Jon Kabat-Zinn
“Rahatlama meditasyonun bir sonucudur; uygulamanin kendisi degil.” Erik Wikstrom
Yoga, beden ve zihnin i¢ i¢ce gecmesidir. Durusun ¢ok 6nemli oldugunu simdiye kadar
o0grendik. Bedeninizi nasil konumlandirdiginiz, dogrudan zihninize ve
duygudurumunuza etki edebilmektedir. Viicut dilinizin farkinda olmak, bir seylere
kars1 tutumunu degistirmenize yardim edebilir.
Spordan farkli olarak, mindful yogada amaciniz her pozisyonda bedeninizin,
diistincelerinizin ve bir biitiin olarak kendinizin farkinda olmaya odaklanin. Ve asla
bedeninizi sinirlar1 6tesinde zorlamayin.
Uygulama: 10 Mindful Yoga Hareketi
Yapalim:
1) Mindful Yoga veya oturma meditasyonu (haftada en az 6 kez)
Beden taramasi (en az 1 kez)
2) Giiniin sonunda, uyumadan 6nce; o giin yasadiginiz ve hosunuza gitmeyen bir olay1
diisiiniin. Olayn biiyiik bir olay olmasina gerek yoktur. Ornegin, uzun bir kuyrukta
beklemek zorunda kaldiginiz i¢in canimizin sikilmasi bile olabilir.
Diisiinlilmesi gerekenler: Olay esnasinda hissettiklerinizin farkinda miydiniz?
Bedeninizde neler hissediyordunuz o sirada? Duygunuz neydi? Bunlar1 yazarken, ne
gibi hisler, duygular fark ediyorsunuz?
Not: Eger ki hicbir olumsuz deneyim akliniza gelmiyorsa, o halde zamaninizi bu
gercegi kutlamak i¢in degerlendirin [

4. OTURUM-STRES
Bu hafta Mindful yoga uygulamalarinin ikinci evresi uygulamali olarak dgretilecektir.
Ayrica bilingli farkindalikla stresle basa ¢ikma yontemleri hakkinda konusulacaktir.

Bu haftanin 6gretileri:
e Dur- Nefes Al — GOzlemle- Harekete Geg
Hatirlayalim: Grup Kurallari

» Nefes egzersizi.
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Konusalim: Gegen haftadan aklinizda neler kaldi? Uygulamalar1 yapma sansiniz oldu
mu?
Stres, “savas ya da kag” tepkisinin fiziksel olarak ifade etme seklimizdir. Iki tiir stres
vardir: anlik ve kronik stres.
Kronik stres, bedenimizde kimyasal degisimlere sebep olur. Zihinsel ve fiziksel birgok
hastaliga sebep olmaktadir. Depresyon, uyku bozukluklari, cilt problemleri, bas
agrilar1 bunlardan sadece birkagidir. Yogun strese karsi gevseme egzersizleri veya
sevdiklerinizle zaman gecirmek iyi gelmektedir.
Uygulamalar:
1- Dur- Nefes Al — Gozlemle- Harekete Geg
2- Sandalye yogasi
Yapahm: 1) Sandalye yogas1 veya oturma meditasyonu (haftada en az 6 kez)
2) Dur- Nefes Al — Gozlemle- Harekete Geg (her guin en az 1 kez)
Ara Degerlendirme Zamani

Simdiye kadar beden taramasi, oturma meditasyonu ve yoga Ogrendik. Ayrica,
farkindalik, mindful yeme, olumlu/olumsuz duygulart fark etmek, dur-nefes al-
gozlemle-harekete ge¢ uygulamalarini 6grendik.
Calismamizin basindan bu yana fark ettiginiz olumlu degisiklikler neler?
Heniiz ger¢eklesmedigini diisiindiigiiniiz seyler neler?
Burada yaptiginiz ¢alismalarla iligkili hatirladiginiz spesifik bir olay yasadiniz mi1?
Olay neydi? Neler yasadiniz?

5. OTURUM-ZOR DUYGULARLA BASA CIKMA
Bu oturumda fiziksel act ve zor duygularla basa c¢ikmada bilingli farkindalik

uygulamalar1 hakkinda konusulacaktir. Bu haftanin dgretileri:

Radikal Kabullenme

YoOnelme Egzersizi
Hatirlayalim: Grup Kurallari
Nefes egzersizi.

Konusalim: Bu oturuma kadar, uygulamalar esnasinda bir zorluk ortaya ¢iktiginda
(dikkatimizi dagitan bir duygu, diisiince veya his), bunu kabul ederek ilerledik ve
amacimiza yonelik olarak dikkatimizi geri topladik. Bu oturumda yeni bir yaklasim

deneyecegiz. Buna gore, zorluk her ne ise, isteyerek ve bilerek ona “ydnelme” ve
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aragtirmay1 deneyecegiz. Bu yontem son derece etkili olmasina karsin, ilk basta zor
gelebilir. Insanm genellikle son istedigi sey, bizi zorlayan faktdrlere yonelmek ve
odaklanmak oluyor. Oysa nazikg¢e ve bilingli bir sekilde bunu denemenin ¢ok faydali
oldugunu goreceksiniz.

Yo6nelme Egzersizi i¢in kullanilan metin, asagidaki gibidir (Potter, 2017):
“Dikkatinizi anda toplaymn. Rahat bir pozisyonda oturun. Nefesinize odaklanin ve
normal bir sekilde nefes alip vermeye devam edin.

Kendinizi yeterince rahat hissettiginizde duygunuza odaklanin. Onu nasil
adlandirirsiniz? Ofke, korku, iiziintii? Diyelim ki ofke olsun. “Ofkeliyim” demek yerine
soyle séylemeyi deneyin: “Icimde ofkeli bir sey fark etmeye basladim.” veya “Icimde
bu duyguya sahip bir yer kesfettim.” Simdi bu duyguyu bedeninizin neresinde
hissediyorsunuz anlamaya ¢aligin. Dikkatinizi oraya yonlendirin ve izin verin kalsin.
Simdi tepkinizi yumusatmayr deneyin. Normal bir sekilde nefes alip verin. Bir ¢ocuga
veya sevdiginiz bir evcil hayvana nasil yaklagirsaniz bu duyguya da oyle yaklasmayt
deneyin. Onun varligini kabul etmeniz, onu istediginiz anlamina gelmiyor; sadece
varligini tamdiginizi gésteriyorsunuz.

Simdi bu duyguyu itmeden, bastirmadan baska bir yone gidebilirsiniz. Mutlu
oldugunuz bir alani veya sevdiginiz birini diistiniin. Geg¢miste veya su anda
hayatimizda oldugu i¢in mutlu oldugunuz herhangi bir sey...

da sizi mutlu eden seylere de yer var. Biraz burada kalin

Hazir oldugunuzda dikkatinizi i¢inde bulundugunuz odaya ¢evirin. Ne duyuyorsunuz,

>

neler goriiyorsunuz? Simdi giinliik aktivitelere devam edebilirsiniz.’
Radikal Kabullenme

Mohini, hayvanat bahgesinde yasayan bir beyaz kaplandi. Yillar boyu demir
parmaklikli ¢cimentodan bir zemini olan 4 metre kare bir kafeste yasadi. Tiim zamanini
o daracik alanda ileri geri ylriiyerek gecirirdi. Bir glin hayvanat bahcesinde ona genis
bir yasam alani1 olusturdular. Bu alanda yesil ¢imenler, agaclar, tepeler ve sebzeler
vardi. Ama artik ¢ok gecti. Mohini bu alana salinir salinmaz bir koseye sigindi ve
hayatinin geri kalanini o kdsede gegirdi. Mohini dort metre karelik bir alanda volta
atmaya devam etti, ta ki o alandaki ¢cimenler 6lip yok olana kadar.

Belki de hayatimizdaki en biiylik trajedi 6zgiirliigiin miimkiin olmasina ragmen, ona

ulagsma yeteneginden mahrum biiylimemizdir. En dogal hakkimiz olan1 kabul etmeyi
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basaramayiz. Her giin hayatimiz1 kisitlayan i¢ sesimizi dinleyerek yasamaya devam
ederiz. Piyangoyu da kazansak, harika insanla da evlensek; yeterince iyi
hissetmedigimiz siirece mutlu olamayiz. Mohini’den farkli olarak, biz kendimiz i¢in
yarattigimiz kafesleri fark etmeyi Ogrenebiliriz. Kafesten ¢ikmak icin ilk adim;
kendimizle ve hayatimizla ilgili her seyi tamamiyla kabullenmektir. Kabul etmenin
anlami olumsuz davranislart kabul etmek ve siirdiirmek degildir. Bedenimizde olan
bitenin farkinda olmaktir.

Radikal kabullenme, otomatiklesmis tepkilerimize karsi edinmemiz gereken bir
aliskanhktir. Ornegin bir yerimiz agridiginda, viicudumuzu kapariz. Kaslarimiz kadar
zihnimiz de aslinda kasilir. Kendimizi diisiinceler i¢inde kaybolmus buluruz: “Bu agri
ne kadar siirecek? Bunla ilgili ne yapmaliyim?” ya da “Kendine bakmay1 bilmiyorsun.
Yeterince spor yapsaydin boyle olmazdi.” gibi.

Radikal kabullenmenin birinci ayagi bilingli farkindaliktir. Olan1 oldugu gibi
gormeden kabul edemeyiz.

Ikinci ayag1 ise sefkattir. Duygularimiza kars1 direnmek yerine acimizi bir annenin
cocugunu tuttugu gibi sarmalariz. Kendimizi yargilamak yerine, sefkat gosteririz.

Yapalim: Yonelme egzersizi x2 (ilk iki glin) + Oturma/Beden taramasi/Y 6nelme x4

6. OTURUM-MINDFULNESS ve iILETISIM
Altinc1 oturumda bilingli farkindalikla dinleme, empati-sempati ve etkin iletisim

yollar1 hakkinda konusulacaktir. Bu haftanin 6gretileri:

Siddetsiz Iletisim

Dag Meditasyonu
Hatirlayalim: Grup Kurallari
Nefes egzersizi.

Konusalim: Hayatinizdaki stresli olaylar1 diistindiigiiniizde; hepsinde degilse bile,
cogunda diger insanlarin da oldugunu goriirsiiniiz. Bu oturumda, diger insanlarla
iletisimimizde daha mindful olmanin yollar1 hakkinda konusacagiz.

Bir agacin biiyiikliigii ve giizelligini anlamak igin;

Sessiz olmalisin ve agacin gélgesinde dinlenmelisin.

Agacin altinda durmalisin.

155



O halde, herhangi birisini anlamak i¢in, o kisiyi dinlemeli, sessiz olmali ve onu oldugu
gibi kabul etmelisin. Bir agacin altinda dinlenir gibi... (Tara Brach)

Catisma Cozme Stilleri (Savasma / Kagma / Donup kalma)

Talepkar:

Benim istedigim 6nemli (Savasma tepkisi). Ya benim dedigim gibi olur ya da hig
olmaz. Catismay1 kendi ihtiyaclar1 c¢evresinde degerlendirir. Karsidaki kisiyi
diistinmez. Baskindir. “Kendi ihtiyaglarimi seni hige saymak pahasina karsilarim™.
Uzlasmaci/ boyun egen:

Kibar ol. Senin istedigin énemli (Donma tepkisi). “Catisma olmazsa kiisiisme de
olmaz.” Karsidakini diisliniir, kendisini diisiinmez. “Kendi ihtiyaglarim pahasina senin
ithtiyaglarini karsilarim.”

Geri cekilen:

Ortamdan uzaklasir (Kagma tepkisi). “Umurumda degil, bununla ugrasamam.” Olay1
yok sayar, bastirir. “Ne ben ne sen ihtiyaglarimizi karsilayacagiz.”

Catismay1 ¢6zmek i¢in en yaygin olarak kullanilan yontem ise orta yolda bulugmaktir:

Ikimiz de biraz verici olalim. Orta yolda bulusalim. Hem talep eder hem de vericidir.
OYSA bagka bir yol daha var:
BUTUNLESEN: Ikimiz de ihtiyaglarrmizi tamamen karsilayabiliriz. Bilingli
farkindalik ve davraniglarin (beden dili, ses tonu) / duygularin/ ihtiyaglarin (hem senin
hem benim) arastirilmas: yeterli. Bu siire¢ ¢izgisel degil, dongiiseldir. Kesinlikle
yaraticilik gerekmektedir. Ug adimdan olugmaktadr:

1) Iki tarafin da ihtiyaglarinin taninmasi ve kabul edilmesi,

2) Kars1 tarafin niyetinin ve kok hedeflerinin kesfedilmesi ve anlasilmasi,
3) ki tarafin da ihtiyaglarin1 ve kok hedeflerini karsilamak adina karsilikl kesifle ortak
¢Ozliimlerin bulunmasi.

SIDDETSIZ ILETISIM (Marshall Rosenberg’in Siddetsiz iletisim: Bir yasam dili adl1
eserinden uyarlanmistir)

Insanligin dogal yapis sefkate yatkindir. Kalpten vermeye ve almaya karsin igimizde
bir cogku kendiliginden vardir. O halde;

Bizi kendi 6ziimilizden uzaklastirip siddet igeren eylemlere iten ne?

En zorlayic1 durumlarda bile, bu 6ziine sadik kalan insanlarin sirr1 ne?
KELIMELERIN GUCU. Yasam igerisinde etiketlerle, yargilarla dolu konusmaya

itiliyoruz. Bunu degistirmek elimizde.
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2)

3)

4)

Kendi 6ziimiizle bag kurmamiz icin Siddetsiz iletisim bize yeni bir yol dgretiyor.
Kendimizi ifade etmenin ve diger insanlari dinlemenin farkli bir yolu. Alisik
oldugumuz tepkileri vermek yerine, o anda ne hissettigimiz, algiladifimiz ve
istedigimizden yola c¢ikarak kelimelerimizi farkindalikla sectigimiz bir yol...
Kendimizi diiriistge ve net bir sekilde ifade etmeliyiz. Ayn1 zamanda, karsimizdaki
insan1 saygiyla ve empatiyle dinlemeliyiz. Bizi etkileyen davraniglar1 ve kosullari
gozlemleyerek baslayalim.

Siddetsiz iletisimin dort adimai:

Oncelikle karsimzdakinin sdyledigi ya da yaptig1 seyin sizi/hayatinizi nasil etkiledigini
gozlemleyin. Yargisiz olmaya calisin. <<DAVRANIS>>

Sonrasinda, bu davranis karsisinda nasil hissettiginizi ifade edin: Kirildiniz mi?
Korktunuz, eglendiniz ya da rahatsiz m1 oldunuz? <<DUYGU>>

Son olarak, tanimladiginiz hislere hangi ihtiyaciniz eslik ediyor, belirtin.
<<[HTIYAC>>

Bu iic adimi ¢ok net ve belirli bir taleple bitirmeliyiz. Kars1 taraf ihtiyacimiz

dogrultusunda bizi desteklemek i¢in ne yapabilir, bunu tariflemeliyiz. <<TALEP>>

Ornegin, grup sorumlusu size soyle diyebilir: “Ayse, odanda yerde biraktigin
kiyafetleri gordiiglim zaman rahatsiz hissediyorum. Ciinkii oda arkadasinla ortak
kullandiginiz ortamin daha diizenli olmasina ihtiyacim var. Kiyafetlerini ¢ikardiktan
sonra dolabina ya da kirli sepetine koyabilir misin?”

Esli olarak deneyelim.

Dag Meditasyonu

Dag meditasyon metni (Potter, 2017):

“Bu meditasyon, bir sandalyede ya da yerde oturularak gergeklestirilmelidir.
Sandalyeye ya da oturdugunuz mindere degen yerlerinizi hissedin. Sabit ve
desteklendiginiz bir pozisyon bulmaya c¢alisin. Bedeninizin tist kismi dengede;
omuzlarimiz ve kal¢alarimiz rahat... Ellerinizi kucaginiza veya dizlerinize serbestce
birakin. Kollarmmiz kendi agirligiyla diissiin, tipki agir bir perde gibi... Simdi
dikkatinizi bedeninizde gezdirin; ayaklariniz, kalgalariniz, alt bedeniniz (st bedeniniz,
kollariniz, omuzlariniz, boynunuz, kafaniz... Hazir oldugunuzda gozlerinizi kapayin ve
dikkatinizi nefesinize yénlendirin. Nefes alipp verdikce hissettiklerinize... Dogal
akisinda nefes alip verin, diizenlemeye veya degistirmeye ¢alismadan. RahatGa ve

dogal bir sekilde nefesiniz aksin gitsin, kendi ritminde. Yapmaniz gereken hicbir sey
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yok. Bedeninize izin verin, gururla, bir biitiin olma hissiyle, tam su anda...> (uzun bir
sessizlik) <

Burada oturdukca, zihninizde daha énce gordiigiiniiz ya da sadece hayal ettiginiz
olabilecek en heybetli dagi canlandirin. Dagin zihninizde gittikce daha da
netlesmesine izin verin. Gorsel bir imge olarak belirmiyorsa bile; seklini, tepelerini,
genis koklerini, kivrimlarim hissetmeye ¢alisin. Ne kadar devasa, duragan, guzel
oldugunu fark edin. > (sessizlik)<

Belki de daginizin tepesinde karlar ve asagr kadar uzanan agaglar vardir. Ya da
kayaliklidir. Selaleler, akip giden dereler olabilir. Tek bir zirvesi ya da birden fazla
tepesi olabilir. Gozlemleyin, dzelliklerini not alin ve hazir hissettiginizde bedeninizle
dag bir biitiin haline getirmeyi deneyin. Oturdugunuz yerde, daginizin biiyiikliigiinii
ve dinginligi paylasin. Dagin kendisi olun. Oturur pozisyonda yere kék salin, basiniz
dagin tepesi olsun, bedeninizle desteklensin. Kollariniz ve omuzlariniz dagin cepheleri
olsun, kalcalarimiz ve bacaklarimiz sandalyeye ya da mindere kok salmis saglam
zemini... Omurgamzin sizi diklestirdigini hissedin. Oturmaya devam ederken,
aldiginiz her nefesle, nefes alan daga biraz daha doniisiin. Canli, ancak dingin, tam
olarak siz neyseniz o, kelimelere ve diisiincelere gerek olmadan... Merkezde,
hareketsiz bir var olus...

Oturmaya devam ederken, giines gokyiiziinde yer degistirirken dagin sabitliginde
5181, renklerin ve golgelerin nasil yer degistirdigini fark edin. Dagin yiizeyindeki
hareketleri fark edin, akip giden dereler, eriyen karlar, bitkiler ve vahgsi yagam... Dag
durdukg¢a geceyle giindiiziin birbirini takip ettigini... Isitan parlak giines ve ardindan
gelen serin, yildizli gece. Tiim bunlar olurken, dag sadece durur. Her dakika degisimi
deneyimler. Stirekli olarak degisir, ama sadece kendisi kalir. Mevsimler birbiri ardi
gelirken, hava her an degisirken sabit kalir sakinlikle... Yazin kar yoktur, sonbaharda
dag ates renkli bir palto giymis gibidir, kisin kardan ve buzdan bir battaniye alir
tistiine. Her mevsimde kendisini bulutlu, yagmurlu, sisli veya karanlik bir havanin
icinde bulabilir. Insanlar gelip dagin giizelligini gormek isteyebilir ya da “daga
gitmek i¢in cok riizgarli/yvagmurlu/karanlik” diyebilir. Bunlarin hi¢chiri dag igin
onemli degildir, o kendisi olarak kalmaya devam eder. Bulutlar gelip gidebilir,
turistler sevebilir ya da sevmeyebilir. Dagin muhtesemligi ve giizelligi insanlarin
goriip gormemesinden, giinesli ya da bulutlu giinlerden, kaynayan ya da donduran

havadan, glindizden ya da geceden hi¢ etkilenmez. Kendisi olarak durmaya devam
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eder. Ilkbahar gelir, agaglar yapraklanir, ¢icekler acar, kuslar dallarda yeniden sark:
soylemeye baslar. Dereler, eriyen kar sulariyla tasar. Dag dinginligini siirdiiriir.
Benzer bir sekilde, meditasyon yaparken bir de dagi deneyimlemeyi ogreniriz.
Merkezimize sadik kalip, hayatimizda degigen her seyin ortasinda dinginligimize sahip
¢tkabiliriz. Yagamimiz boyu, zihnimizin, bedenimizin ve dis diinyanin degisimine tanik
oluruz. Aydinlik ve karanlk, hareketlilik ve pasiflik donemlerimiz olur. Kendi
bedenimizde, zihnimizde veya dis diinyada firtinalar yasadigimiz, soguktan ve
vagmurdan etkilendigimiz kadar nese ve coskuyla kaplandigimiz da olur.

Meditasyon araciligiyla daga doniiserek biz de onun guciyle ve dengesiyle durabiliriz.
Onun enerjisini kendi enerjimizi desteklemek icin kullanabiliriz. Kendi diigiince ve
duygularimizi, zihnimizi mesgul eden seyleri, duygusal firtinalarimizi, krizlerimizi ve
hatta basimiza gelen seyleri hava durumuyla dag iliskisi tizerinden gorebiliriz. Tiim
olanlar ¢ok kisisel algilama egiliminde oluruz genellikle. Oysa tipki hava durumu
gibi, olanlar dogasi geregi son derece kigisel olmayan bir yaprya sahiptir. Hayatimizin
hava durumu da yok sayilmamali ve farkindalikla kabul edilmeli. Bu sekilde
vaklastigimizda, daha derin bir sessizlikle ve bilgelikle durabiliriz. Dag izin verdigimiz
Olgiide bize bunu ogretecektir. O halde, otururken bir sekilde dagin dinginligini
kendinizde hissedebildiyseniz, bu hissi zaman zaman kendi pratiginizde kullanmak
faydali olabilir. Gergek dinginlikle ve farkindalikla oturmanin aslinda ne demek
oldugunu size hatirlatabilir. Simdi bir siire dag olarak oturmaya devam edin ve hazir
oldugunuzda gozlerinizi agin.”

[Meditasyon metni Kabat-Zinn’in Dag Meditasyonundan uyarlanmig olup
http://www.mindfulnesstapes.com adresinde Ingilizce versiyonu mevcuttur. ]
Yapalhm: Beden taramasi, yoga, oturma meditasyonu, dag meditasyonu x 6. (En az 1

kere dag meditasyonu olacak sekilde)

7. OTURUM-MINDFULNESS ve SEFKAT
Bu oturumda sefkat ve 6z-sefkat kavramlar1 hakkinda konusulacak, bu dogrultuda
giindelik hayatta uygulanabilecek sefkat uygulamalar1 6gretilecektir. Bu haftanin
Ogretileri:
e Sefkat Meditasyonu
Hatirlayalim: Grup Kurallari

» Nefes egzersizi.
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Konusalim:

Program boyunca sefkatin, 6zellikle kendimize duymamiz gereken sefkatin, ne kadar
onemli bir faktor oldugunu gordiik. Belki de bu programin en 6nemlisiydi bu. Bu
oturumda sefkat ve 6zsetkat konusunu detayli olarak ele alacagiz.

Sefkat Meditasyonu

Sefkat Meditasyonu metni su sekilde olusturulmustur (Potter, 2017):

“Koltugunuzda rahat bir konum alin ve tam su anda i¢inde bulundugunuz duygularin,
hislerin farkinda olun. Hazir oldugunuzda dikkatinizi bedeninizde gezdirin,
ayaklariniz, bacaklariniz, kalcalar, bedeninizin alt boliimii, iist boliimii, kollariniz,
omuzlariniz, boynunuz, kafaniz ... Nefesinize odaklanin. Buradasiniz. Hayattasiniz. Bir
butunstinuz.

Hazir oldugunuzda géziiniiziin éniine tanidiginiz, sizi seven ve size karsi hep nazik
olun birini getirin. Sizde sicak, sevgi dolu duygular uyandiran birini... Bu kigi
arkadaginiz, aile itiyeniz, 6gretmeniniz, sevgiliniz olabilir... Size iyi davranan, sizi
gilivende hissettiren, sizi ne kadar onemsedigini hissettiginiz birisi. Bu kisi
gecmigsinizde tamdiginiz biri ya da halen hayatinizda olan biri olabilir. Eger boyle
birisi akliniza gelmiyorsa size ilham veren birisini de segebilirsiniz. Ona soyle deyin:
Hep mutlu ve saglikli ol. (Dileklerinizi duydugunu hayal edin.) Sevgi, sicaklik ve giizel
duygular seninle olsun. Zararlardan korun, korkular senden uzak olsun. Hayat dolu,
negeli ol. I¢ huzuru tat. (BU noktada icinizden gelen baska iyi dilekler varsa, onlari da
ekleyin)

Simdi birka¢ dakika durun ve bu dileklerde bulunmak size nasil hissettirdi fark edin.
Hazir hissettiginizde bu kiginin ayni dilekleri sizin i¢cin diledigini hayal edin:

Hep mutlu ve saglikli ol. (Dileklerinizi duydugunu hayal edin.) Sevgi, sicaklik ve giizel
duygular seninle olsun. Zararlardan korun, korkular senden uzak olsun. Hayat dolu,
neseli ol. I¢ huzuru tat. (BU noktada icinizden gelen baska iyi dilekler varsa, onlari da
ekleyin)

Bu kelimelerin anlamini hissedin. Su an boyle hissetmiyor olsaniz bile, bilin ki o kisi
bunlart sizin icin diliyor. Simdi kendiniz i¢in aym dileklerde bulunmay: deneyin.
Icinizden tekrar edin:

Hep mutlu ve saghkli olayim. Sevgi, sicaklik ve giizel duygular benimle olsun.
Zararlardan korunayim, korkular benden uzak olsun. Hayat dolu, neseli olayim. I¢

huzuru tadayim.
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2)
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Bir ¢ocuk, sevdiginiz bir evcil hayvan veya yakin bir arkadas i¢in bu dileklerde
bulunmak kolay olabilir. Bu dilekleri kendi kelimelerinizle iletebilirsiniz:

Hep mutlu ve saglikli ol. Sevgi, sicaklik ve giizel duygular seninle olsun. Zararlardan
korun, korkular senden uzak olsun. Hayat dolu, neseli ol. Ic huzuru tat.

Bu dilekleri hayatinizdaki tiim insanlara yonlendirebilirsiniz. Hatta sadece uzaktan
tamdiginiz insanlara da yonlendirin. Marketteki kasiyer, komsularmmiz gibi. Hatta
yeterince hazir ve giivende hissediyorsaniz, bu dilekleri sizin igin zorluk ¢ikartan
kisilere de yoneltin. Bunu yapmak belki de sunu hatirlatacak; tipki sizin gibi, onlarin
da mutluluk, saghk, sevgi, sicaklik ve giizel duygulara ihtiyact var. Tipkt sizin gibi,
onlar da ellerinden geleni yapiyorlar aslinda. Eger miimkiinse onlar icin de séyleyin:
Hep mutlu ve saglikli ol. (Dileklerinizi duydugunu hayal edin.) Sevgi, sicaklik ve giizel
duygular seninle olsun. Zararlardan korun, korkular senden uzak olsun. Hayat dolu,
neseli ol. I¢ huzuru tat. (BU noktada icinizden gelen baska iyi dilekler varsa, onlar: da
ekleyin)

Bu uygulamada, sizi zorlayan bazi kisimlar olmussa bile bilin ki canliliginizin
artmasina, diger insanlarla aramizdaki bagin giiclenmesine yardimct oldu. Hazir
oldugunuzda kendinize doniin. Otururken bedeninizdeki hisleri fark edin. Ayaklariniz
vere degiyor, elleriniz serbestce yanlarinizda veya dizlerinizde... Nefesinize doniin.
Nefesiniz bedeninize hayat getiriyor, tipki iyi dileklerinizin ¢evrenizdeki insanlara
etkisi gibi.”

Ozsefkati artirmak icin yapabilecekleriniz:

Kendinize bir mektup yazin. Sizi seven bir arkadasiniz olsa size ne derdi? Yazdiginiz
mektubu okuyun.

Kendinizi elestirdiginiz bir an tespit edin. Ve i¢ sesiniz size neler sOyliiyorsa yazin.
Sonra sunu diisiiniin: bu kelimeleri, sevdiginiz bir arkadasiniza séyler miydiniz?
Kendinize olumlu bir hatirlatici bulun. Zor bir zamandan gecerken bu hatirlaticiy1
kullanin. Buna bir 6rnek olarak: “Su an zor bir sey yasiyorum. Kendime karsi nazik ve

sefkatli olabilirim. Su an buna ihtiyacim var.”

Yapalhm: Beden taramas1 + Oturma Meditasyonu / Yoga x 6 (en az 1 kere Sefkat
Meditasyonu olacak sekilde)
Giinde en az 1 kere yap: rutin bir etkinligi farkindalikla yapma / mindful yeme / dur-

diisiin. .., yonelme)
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8. OTURUM-KENDI PRATIGINi OLUSTURMAK

KAPANIS
Programin son oturumunda, baslangictan bu yana neler 6grenildigi iizerine
konusulacaktir. Bu oturumda vurgulanmak istenen “sirdiiriilebilirlik” olacaktir.
Ogrenilen uygulamalarin igsellestirilmesinin ve siirekliliginin 6nemi hakkinda
konusulacaktir. Bu final oturumda programin bitisi ve bilingli farkinda bir hayatin
baslangici kutlanarak vedalasilacak ve kapanis gerceklestirilecektir.
Hatirlayalim: Grup Kurallari
Nefes egzersizi.
Konusalim:

Diisiinme zamani...

Programin son agsamasina geldik. Eger oturumlar arasindaki 6devleri de yapmaya
devam ettiyseniz ¢ok yol katettiginizi sdyleyebiliriz! Gosterdiginiz katilim sonucu,
hayatinizda bazi seyler simdiye kadar degismis olabilir. O halde sunu sormanin tam
zamant: Bagladiginizdan bu yana, kendinizde ne gibi degisiklikler gozlemlediniz?
Bu degisiklikler, basta beklediginizden farkli olabilir. Cok biiyiik degisiklikler
olmayabilir de. Zor bir aninizda kendinize biraz daha anlayigh olmaniz da 6nemli bir
degisikliktir.

Kendi pratiginizi olusturmak

Bu hafta icin sizi bekleyen bir 6dev olmayacak. Bu programin son oturumunun
baslangici var ama aslinda bir sonu yok. Bu program simdiye kadar sizin i¢in faydal
olduysa, su soruyu diisiinmek isteyebilirsinizz Bundan sonra mindfulness
uygulamalarim kendi hayatinizda nasil siirdiireceksiniz?

Gunlik uygulama o6nerileri:

. Mindfulness i¢in giizel bir baslangi¢ noktasi, bedenimizdir.

. Nefesinizle dost olmak iyi bir fikir olabilir. Onsuz yapamayacaginiz i¢in ve zihinsel
durumumuzu dogrudan etkiledigini i¢in.

. Zaman zaman, nefesinize odaklanmay1 deneyin.

. Nefes hissinin nerede oldugunu tespit edin ve tam farkindalikla nefes dalgalarinda sorf
yapin.

. Uyandiktan sonra birka¢ dakika yatakta uzanmaya devam edin. Soluk aligverisinize

odaklanin.
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10.

11.

12.

13.

14.

Farkindaliginiz1 nefesinizden baglayarak genisletin ve tiim bedeninize yayilmasina
izin verin.

Bedeninizde duyumsadiginiz hislerin farkinda olmak i¢in miimkiin oldugunca
cabalayin.

Bir iki dakika i¢in bile olsa, sadece nefesinize odaklanin ve dinlenin.

Zihninizin disiinceler arasinda savruldugunu fark ederseniz kendinize hatirlatin; zihin
boyle bir sey... Kendinizi yargilamayin.

Sadece zihniniz nereye gitmis fark etmeyi deneyin. Bu da farkindaligin bir parcas.
Onuncu adim1 milyonlarca kez tekrar edin. []

Diisiincelerin akigina kapilip gelecekte (kaygilar, planlamalar) veya gecmiste
(hatiralar, suclamalar) takilmak ve ac1 duygular hissetmek ¢ok basit.

Tiim bunlart durdurmaya calismaya gerek yok. Fark ettiginizde zaten akintiya
kapilmak yerine daha dingin olacaksiniz.

Uyandiktan sonra veya uyumadan hemen Once, birkag dakika bu yontemle bilincli

farkindaliginizi artirabilirsiniz.

Meditasyonu derinlestirin:

1. Asil meditasyon, hayatinizi ne sekilde yasadiginizdir. 2. Dolu yasanan bir hayat
i¢cin, anda olmalisiniz. 3. Anda olmak i¢in, bilingli olarak dikkatinizi tam o dakikaya
cagirabilirsiniz. To be present, it helps to purposefully bring awareness to your
moments — otherwise you may miss many of them. 4. Bunu, mevcut an’a bilingli olarak
dikkat ederek yapabilirsiniz. 5. Bunun i¢in kendinize sefkat duymalisimz. 6. lyi ya da
kotl, simdiki an hayatta oldugumuz tek andir, unutmaym. O yilizden kendimize iyi
davranmak icin neye ihtiyacimiz varsa onu yapmak i¢in dogrun an simdiki andir. 7.
Yani, mevcut anla sevgi dolu bir iliskinizin olmas1 6nemlidir. 8. Kendinizle bu sekilde
arkadaglik kurmak hayatinizin macerasi olacaktir. Ve sizi giiclendirecektir. 9. Birkag

hafta denemeye devam edin. Zaman gegctikce daha da benimseyeceksiniz.
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EK 7. Etik Kurul izni

Evrak Tarih ve Sayisi: 06/08/2019-E.3219 ' a

IZﬁ Istanbul Z&ifti Universitesi

ETIiK KURULU BASKANLIGI

Say1  :20292139-050.01.04
Konu : Etik Kurul Kararlan

Saymn Irmak ARSLAN
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Sosyal Hizmet Doktora Programi Ogrencisi

Kurulumuz 31.07.2019 tarihinde toplanarak, "Bilingli Farkindalik Temelli Grup
Calismalarinin Yasam Doyumu, Stres ve Umut Diizeylerine Etkisi: Bir Cocuk Evleri Sitesi
Ornegi" baslikl aragtirmanizda kullanmak iizere kurula sunmus oldugunuz Etik Kurul Basvuru

Formunuzu onaylayarak imza altia almistir. Arastirmamzin Etik Kurul Onay Formu ekte yer
almaktadir. Bilgilerinizi rica ederim.

e-imzahdir
Prof. Dr. Nasuh USLU
Kurul Bagkani
Ek:Etik Kurul Onay Formu (3 sayfa)
05/08/2019 Yonetici Asistani : Zeyneb Funda TEZ

Mevcut Elektronik imzalar

NREUHPeFsIr e e bien( iRy c VtiraPeeka805/08/2019 09:19

Adres :Halkali Caddesi No: 2 Kiigiikgekmece/Istanbul Aynintih Bilgi : Zeyneb Funda TEZ 0]
Telefon No : 444 97 98 Faks No: +90 (212) 693 82 29 Unvan : Yénetici Asistam by 3
E-Posta : bilgi@izu.edu.tr Internet Adresi: www.izu.edu.tr Tel : 2126929606

Kep : izu@hs01.kep.tr
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Bzgﬂhl ISTANBUL SABAHATTIN ZAIM ONIVERSITESI
Oriversitesi ETIK KURULU
ARASTIRMA ETIK KURUL ONAY FORMU
Tarih: 31.07.2019
Savi: 2019/07
Ekler: EK 1: Basvuru Dilekgesi

EK 2: Etik Davrams Beyan Formu
EK 3: Etik Kurul Bagvuru Formu
EK 4: Anketler (5 sayfa)

Yer: Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Rektorlagi
Tigi: Sosyal Bilimler Enstitiisii Midiirligiinin 30.07.2019 tarihli ve 4094 sayth yazisi
Kathmeilar: 1. Prof. Dr. Nasuh USLU Kurul Baskany/Rektdr Yardimers:

2. Prof. Dr. Mchmet Emin KOKTAS ~ Uye/Dekan V.

3. Prof. Dr. Mehmet KUTLU Uye/Ogretim Uyesi

4. Prof. Dr. Mustafa ATES Uye/Dekan V.

5. Prof. Dr. Omer CAHA Uye/Midiir V.

6. Prof. Dr. Yahya Kemal YOGURTCU  Uye/Ogretim Usyesi

7. Bilal SAMAT Uye/Hukuk Miisaviri
Planlanan arastirma dnerisi 6zeti asajidaki gibidir.
Arastirmanin Doktora Tezi
Niteligi:
Arastirman Bilingli Farkindahk Temelli Grup Calismalannin Yasam Doyumu, Stres ve Umut
Baghd: Diizeylerine Etkisi: Bir Gocuk Evleri Sitesi Omegi
Arastirmacilar ve Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisi, Sosyal Hizmet
adres bilglal: Anabilim Dali Doktora Programi Ogrencisi Irmak ARSLAN

psk.irmak arslan@gmail.com (534)3645986

Arastrmamin Siiresi | Arastirma igin hedeflenen sire 24 (yirmi dort) aydir.
(ay):
Arastirmanin Gelisimsel donemlerden biri olan ergenlikle birlikte, kiside pek gok sorun ortaya
Amaci:

cikabilmektedir. Bireyin dayamiklihk dizeyi, basa gikma becerileri gibi sahip
oldugu potansiyelin artinimas:; yiiksek yasam Kalitesi, psikolojik iyilik hali,
bedensel ve sosyal saghkta artig gibi sonuglar dogurmaktadir. Bu noktada, bilinghi
farkindalik uygulamalannin var olan tyilik halini koruyucu bir rol oynamasi,

Sosyal ¢alismacimin gruplar diizeyindeki gorevlerinden biri de gesitli onleyici ve
guglendirici programlar gelistirmek ve topluma katkida bulunmakur. Yapilan
alanyazin incelemesinde, mevecut durumda Tirkiye kapsaminda genglere ve dzel
olarak kurum bakimindaki ergenlere yonelik Bilingli Farkindalik temelli bir

mm heniiz ol{:smmlmadnga. uygulanmadi@s ve dolayisiyla olas: iyilestirme
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ctkisinin  degerlendinilmedigi gorilmektedir. Bu calisma: psikolojik iyilik
agisindan bir gereklilik olan an'in yapilandinimasi, olumlu duygu ve hislerin
beslenmesi ve olumsuz duygularla basa ¢ikmada yardimer olmasi agisindan
Bilingli Farkindahk Ggretilerini temel alan ve Tiirkge've uyarlanmis bir program
sunmay! hedeflemektedir. Bu sayede meveut arastirmanin sosyal hizmet alanina
gerek  akademik  gerek uygulama kapsaminda katkida  bulunmas:
amaglanmaktadir.

Arastirma Etigi:

Arastirmaya Aile, Calisma ve Sosyal Hizmetler Bakanhg Genel Mudirliginden
ve arasirmanin  gergeklesece@i kuruluslardan gerekli izinler alinarak
baslanacaktir. Calismamin bilimsel arastirma igin veri toplamayr amagladig,
¢alisma sonuglannin sadece bilimsel amaglarla kullamlacag, c¢alismamin
sonuglannin katthmeilann aleyhine olacak sekilde kullaniimayacag:, ¢alismaya
kaulimin goniillilik esasina dayandi@, cevaplarin tamamen gizli tutulacag,
cahismaya kaulanlann kimliklerini agik edici davramslardan kaginilacag ve
¢ahsmaya katlanlann kathm sirasinda herhangi bir nedenle rahatsizlhik
hissetmeleri durumunda istedikleri zaman katihmlanm sona erdirebilecekleri
bilgileri, uygulanacak anketlerin baginda yer almaktadr.

Arastirmada
Kullanilacak Olgme
Araglan (adlan):

Arastirma kapsaminda Yasam Doyumu Olgegii, Genel Saghk Anketi-12, Beck
Umutsuzluk Olgegi ve Bilingli Farkindalik Olgegi kullanilacakur.

Arastirmaya
Katilacak Orneklem
Sayisi, Orneklemin
Nereden ve Nasil

Segilecegi:

Arastirmanin Istanbul ili Avrupa yakasinda Aile, Calisma ve Sosyal Hizmetler II
Mildirligiine bagh bir gocuk evleri sitesinde n-test son-test, kontrol gruplu
segkisiz desenle yapilmas: planlanmaktadir. Calisma evrenini, arastirma tarihleri
arasinda kurumda bulunan erkek gocuklardan; zihinsel engeli olmayan, sorulan
bagimsiz olarak yamtlayabilen bireyler olusturmaktadir. Omeklem, bireylerin
tesadiifi sekilde kontrol veya deney grubuna dahil edilmesi seklinde
olusturulacaktir. Kontrol grubunun 20, deney grubunun ise 30 gocuktan olusmas:
planlanmaktadir.

Yapilacak olan grup oturumlan oncesi, arastirmaya gonillii olan bireylerden
arastirmaya konu olan degiskenlere yonelik dlgekleri doldurmalan istenecek ve
sonuncu oturum sonrasinda aym oSlgiimler yeniden alinacakur. Kontrol grubu
olarak gocuk evleri sitesinde kalmakta olan ve sosyo-demografik denkligi
bulunan genglerden es zamanh olarak olgekleri doldurmalan istenecektir.
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S \ AILE, CALISMA VE SOSYAL HIZMETLER BAKANLIGI
5 N7 Egitim ve Yaym Daircsi Bagkanli

Sayi : 94952863-605.01-E. {O O/ 1112019
Konu: Bilimsel Aragtirma Talepleri

BAKANLIK MAKAMINA

Ekli gizelgede detayh bilgileri bulunan ve ilgili Genel Midarigkler tarafindan uygun
gbritlen bilimsel aragtirma taleplerinin, ilgili Birim koordincsinde, gdzetim ve denctiminde.
ginlik  isleyisi  aksatmadan, aragtirmaya  kaulanlann  kisilik  haklan  ve
glvenlikleri gdzetilerek, ses-gOriintil kaydi alinmaksizin, iy akisiu aksatmayacak sekilde
goniilidigk ve pizlilik esaslan gergevesinde, arasurma sonuglanmin herhangi bir yerde
yaymlanmadan nce Bakanhfimizdan izin alinmasi ve arasurma bitiminde bir drncginin
BagkanhZimiza gonderilmesi kogullan ile gergeklegtirilmesi hususlarini;

Olurlanmza arz ederim.
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