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Ozet

Gilintimiizde Bilingli Farkindalik (Mindfulness) kavrami klinik pratikte ve bireylerin yasamlarinda popiilerlesen
ve siklikla kullanilan bir kavram olmaktadir. Bilingli farkindalik (Mindfulness) zamanla, deneyimledikce
gelistirilebilen bir beceri olup, bireyleri sadece o ana tasiyan ne ge¢cmiste ne de gelecekte olmadiklar: bir kavrami
olusturmaktadir. Fakat bireylerin zihinleri andan kopup dagilmaya basladiginda gegmise giden zihinler depresyon
ve ruminasyona zemin hazirlamaktadir. Bu derlemenin amaci ise bilingli farkindaligin (Mindfulness) depresyon
ve ruminasyon arasindaki iliskiyi incelemektir. Bilingli farkindalik (Mindfulness) son yillarda kullanim alani
artmig bir yaklasim olmaktadir. Bu arastirmanin yapilacak bir sonraki g¢aligmalara kaynaklik edecegi
distiniilmustiir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli farkindalik, depresyon, ruminasyon

The Relationship Between Mindfulness, Rumination and Depression

Abstract

Today, the concept of Mindfulness is becoming popular and frequently used in clinical practice and in the lives of
individuals. Mindfulness is a skill that can be developed over time, as we experience it, and it is a concept that
only brings individuals to that moment, neither in the past nor in the future. However, when the mind of individuals
begin to disintegrate from the moment, the mind that go to the past to prepare the ground for depression and
rumination. The purpose of this review is to examine the relationship between mindfulness, depression and
rumination. Mindfulness is an approach that has increased its use in recent years. It is thought that this research
will be the source of future studies.
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Mindfulness (Bilin¢li Farkindahk)
Otomatik pilot

Bilingli farkindalik (Mindfulness)
kavramini anlamadan 6nce ‘Otomatik Pilot’
kavramini anlamamiz 6nemlidir. Otomatik
pilot, bilin¢li farkindalik (Mindfulness)
teriminin tam ters anlaminda olmaktadir.
Bireylerin maksatsiz  gecirdigi  birgok
davraniglar gosteriyor ki bireylerin zihni bu
durumlarda belirsizlige yoOneliyor ve
bireyler zamanlarin1 gegmis deneyimlerine
ve gelecek planlarina kapilip giderek
geciriyor. Bu durum da bireylerin zihninde
kanisikliga sebep oluyor ve bireylerin
giindelik  yasantisinda  karsilastiklar:
olaylara verdikleri tepkilerini ise bireylerin
farkindaligi  disinda gelisen ‘otomatik
pilotu’ calistinnyor (Siegel, Germer ve
Olendzki, 2009). Otomatik pilot devreye
girdiginde ise bireyler karsilastiklar1 olaya
verecekleri tepkilerini farkinda olmadan,
otomatik olarak verebiliyorlar. Bilingli
farkindaligin (Mindfulness) amaci ise tam
tersidir. Bilin¢li farkindalik (Mindfulness)
bireylerin dikkatini simdiki ana getirmeyi
ve su anda olup bitenleri farkindalikla ve
dikkatle gozlemlemeyi amaglanmaktadir.
Selvili Carmikli’ya (2018) gore, otomatik
pilot bireylere sanilanin aksine giinliik
hayatinda hiz kazandiriyor. Ornegin,
bireyler yemek yerken ayni zamanda da
televizyonu izleyebilmekte veya halletmesi
gereken diger onemli isleri
halledebilmektedir. Bu durum, bireylere
hizlandirirken ayn1 zamanda da yaptiklari
aktivitenin farkindaligini azaltmaktadir. Bu
durum da otomatik pilotun diger bir yiizii
olabilmektedir (Selvili Carmikli, 2018).
Brown, Ryan ve Creswell, 2007 yilinda
yine bilingli farkindalik (Mindfulness)
kavraminin tam ters kavrami olan
“dikkatsizlik” halinden bahsetmektedir.
Dikkatsizlik, bireylerin giindelik yasamlari

sirasinda otomatik bir sekilde rutin
hayatlarinda surdiirdiikleri olaylar1
kapsamaktadir. Ornegin, araba silirme

eylemi icerisinde olan bireyler, otomatik
tepki olarak bunu yaparken “su an” ne
yapiyor olduguyla ilgili diisiinmez veya
dikkatini o duruma vermez. Fakat bilingli

532

farkindalik (Mindfulness) deneyimlerinde
ise durum tam tersidir. Bireyler duyu
organlarini aktif olarak kullanir ve bu
durum da “su an” yapiyor oldugunu
yasamasina olanak kilar (Brown, Ryan ve
Creswell, 2007). Bireyler yapmakta
olduklar1  durumlar1  farkindalikla ve
dikkatle yapmaya bagladiklarinda, otomatik
pilot devre dis1 oluyor ve bdylece bireyler
diigtincelerini  ve duygularin1  tamamen
yasadiklar1 ana getirebiliyorlar (Teasdale,
Segal, ve Williams, 1995). Otomatik pilot
tepkileri genelde hosa giden anlara tutunup,
hosa gitmeyen anlar1 daha ¢ok gérmezden
gelme veya tamamen reddetme seklinde
ortaya c¢ikmaktadir. Bilingli farkindalik
(Mindfulness) pratiklerinde ise bireyler o
““anda’” kalarak, her seyi oldugu gibi
gozlemler, miicadele etmez ve kabul eder
(Sahin, 2019). Yasanilan olaylarda
bireylerin olaylara kars1 ‘‘yargisizca’’
yaklagsmasi, bireyin verecegi otomatik
tepkileri daha ¢ok bilingli ve istekli
tepkilerle yer degistirmesine ve olaylarin
algilama ve tepki verme siiresine de alan
kazandirabilmektedir (Bishop ve ark.,
2004). Otomatik pilot, bireyin ‘‘su an’’
kavramindan uzaklasarak, farkindaligi
olmadan amagcsizca yaptig1 hareketleridir
(Crane ve ark., 2010). Bireyler bilingli
farkindalik  (Mindfulness) deneyimleri
sayesinde alisilmis tepkilerden uzaklasip,
otomatik pilottan ¢ikabilirler. Bireyler
kendi  dogalarmi, uzaklasarak  fark
etmelidirler. Bunu tipk: televizyon izleyen
bir izleyici gibi yapmali, kendi bedenlerini,
duygu, diisince ve  deneyimlerini
izleyebilmelidir. Yani otomatik pilottan tek
c¢ikis yolu aslinda bireyin kendi kendisinin
an be an gozlemcisi olmasidir (Marchand,

2015). Mindlessness yani bilingsizlik,
bireylerin  yasanilan olaylar iizerinde
dikkatini kaybedip diistincelere

kapilmasidir (Germer, 2004). Bilingsizlik,
su andan kopup kendini daha ¢ok ge¢mis ve
gelecekte bulmaktir. Yapilan aktiviteleri
dikkatsizce ve hizlica yapmaktir. Ornegin,
yemek sirasinda hizlica yemegi deyim
yerindeyse ne oldugunu farkina varmadan
atistirmak, bireylerin isimlerini G6g8renir
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O0grenmez unutmak, nesneleri yogun gelen
diisiinceler yiiziinden kirmak gibi durumlar
bilingsizligi olusturmaktadir (Brown ve
Ryan, 2003).

Mindfulness
kavrami
Bilingli farkindalik (Mindfulness),
ilk kez Prof. Dr. Jon Kabat Zinn tarafindan,
1979 yilinda kronik agri igerisinde olan
hasta bireylerin stres diizeylerini azaltma
amaci ile kullanilmistir (Kabat-Zinn, 1990).

(bilincli farkindahk)

Kabat-Zinn’e  (2003) gore, Bilingli
farkindaligin (Mindfulness) kokleri
Dogu’da uygulanan meditasyon
pratiklerine dayanmaktadir. Bilingli

farkindalik  (Mindfulness) pratiklerinde
bireylerin dikkati yargisizca ve kabullenici
bir bigcimde nefeste, beden duyumlarinda,
duygularda ve diisiincelerde olmaktadir.
Bilingli farkindalik (Mindfulness),
bireylerin gecmisten uzaklasarak,
bulunduklari ‘‘an’’ kavramina yargisizca ve
maksatli olarak odaklanmasidir. Pali
lisaninda ““Sati’’ kelimesi an be an farkinda
olmak anlaminda kullanmakta olup, Budist
felsefesinde bilingli farkindalik
(Mindfulness) kavramina kaynak
olmaktadir. Buda’nin inanglar1 zengin ve
evrensel bir dildir fakat bilinmelidir ki,
Bilingli farkindalik (Mindfulness) Budist
olmakla alakali degildir (Kabat-Zinn,
2003). Bilingli farkindalik (Mindfulness)
zamanla, deneyimledikge gelistirilebilen bir
beceridir. Bireyler bilingli farkindalikli
anlarda, sadece o andadir ne ge¢miste ne de
gelecekte degillerdir. Bireyler disardan
duruma bakip, olan durumu hemen
gormesine, dikkat edebilmesine yardimci
oluyor. Bu dikkat sayesinde bireyler,
eglenceli, enerjik ve ayik olabilmektedirler.
Bilingli farkindaliga sahip olunan anlar,
dikkati simdiki ana yargisizca getirmeye
amagcli, ana odakli, kavramsal olmayan,
bireylerin gozlemlerine ve kesiflerine
dayal1 6zgiirlestirici s6zel olmayan anlardir

(Germer, 2004). Atalay 2018 yilinda
bilingli farkindalik (Mindfulness)
kavramin1 daha iyi aktarabilmek i¢in lens
Ornegini  ortaya sunuyor. Algilarimiz
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aslinda olaylarin ne oldugundan ¢ok daha
onemli, algilarimiz ise bizim
illiizyonlarimiz olusturuyor.
[lliizyonlarimiz ise hayata ¢iplak gozle
degil de lensten bakmamizi sagliyor.
Bilingli farkindaligi (Mindfulness) ise
hayatimiz1 berraklastiran bir ara¢ olarak
tanimliyor. Bilingli farkindalik
(Mindfulness), hosumuza giden veya
gitmeyen duygu ve durumlar yargisizca, o
anda oldugu haliyle kabul etmek,
yasayabilmektir (Atalay, 2018). Bilingli
farkindalik (Mindfulness) pratikleri
meditasyon seklinde yapilabilmektedir. Bu
bir bakima bilingli farkindaligin avantaj
sayilmaktadir. Bireyler, rahatlikla evlerinde
bilingli farkindaligi meditasyon seklinde
uygulayabilmektedirler (Germer, 2009).
Meditasyon pratikleri bireylere kendilik
hali ve kendileri ilgili yeni kesifler
sunmaktadir. Bireyler meditasyon pratikleri
sayesinde, diisiincelerini godzlemlemeyi,
dikkatini ve farkindaligini artirmay1, su anin
gelecegi sekillendirmede rol oynagini fark
etmelerine zemin hazirlamaktadir (Kabat-
Zinn, 1994). Atalay’a (2018) gore,
deneyimsel bir yaklasim olan bilingli
farkindaligin ~ (Mindfulness) {li¢ adimm
bulunmaktadir. Birinci adim “‘dikkat’’
etmektir. Dikkati bir seye sabitlenmis bir
kamera olarak diisiinebiliriz. Ikinci adim ise
fark etmeye ‘‘niyet’’ etmektir. Bireylerin
yasamlarinda olan hosa giden veya
gitmeyen olaylar1 fark etmeye niyet
etmesidir. Yasami sadece mutluluk ve nese
olarak diisiinmek yerine, yasamdaki kederi
de fark etmek. ‘‘tutum’ ise tglncl
adimdir.  Tutum, fark ettiklerimizi
deneyimsel olarak yargisizca, kabulle,
sabirla, sefkatle ve akisina birakarak ele
almay1 vurgulamaktadir (Atalay, 2018).
Mindfulness  kavrami  Tiirkce  ’ye
dontistiirtiliirken alan yazinda bir¢ok farkl
sekilde gevrilmistir. Catak ve Ogel, 2010
yilinda Mindfulness kavramini
“farkindalik’’ olarak Tiirk¢e *ye ¢evirmistir
(Catak ve Ogel, 2010). Ozyesil ise 2011
yilinda, Mindfulness kavraminmi ‘bilingli
farkindalik’ olarak Tiirk¢e ’ye ¢evirmistir
(Ozyesil, 2011). 2016 yilinda ise
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Karacaoglan ve Sahin  Mindfulness
kavramin1  ‘bilgece farkindalik’ olarak
Tiirk¢e’ye uyarlamistir (Karacaoglan ve
Sahin, 2016). Ge¢gmisten giiniimiize, bir¢ok
eski  geleneklerde  ‘‘simdiki  ana’
gelebilmek icin nefes kullanilmaktadir.
Nefes, insan yasaminin 6nemli bir yap1 tasi
olsa da bazen giin i¢inde onu ¢ok az fark
ederiz. Ne tuhaftir ki, nefesimiz de
otomatiktir. Nefesimizi fark ettigimiz anlar,
nefes aldigimiz degil de daha ¢ok nefes
almakta giicliik ¢cektigimiz anlardir, 6rnegin
hastalandigimizda giicliikle nefes aligverisi
yaptigimiz anlar gibi. Bireylerin zihinleri
gecmis ve gelecege meyillidir, diislinceler
gelip gegebilir. Fakat beden ise her zaman
simdiki andadir. Zihin bedenden daha hizl
hareket etmektedir. Beden zihnin aksine,
deneyimlenen duygular1 algilamak ve fark
etmede daha fazla zaman almaktadir. Bu
sebeple, duygu ve duyumlarla calisirken
bedensel duyumlara yonelmek onemli ve

aydmlaticidir  (Selvili Carmikli, 2018).
Bilingli farkindalik (Mindfulness)
uygulamalarinda  ilk  adim  nefese

odaklanmaktir. Daha sonra ise bu sirayi
bedenin ve zihnin geneli takip etmektedir
(Napoli, Krech ve Holley, 2005). Bireyler
bilingli farkindaligi deneyimlerken, duyu
organlarindan yararlanmaktadir. Bu durum
bireylerin ‘‘an’> da kalmasina yardimci
olmaktadir (Brown, Ryan ve Creswell,
2007). Bireylerin tamamiyla su anda olmasi
bir takim dikkat istemektedir. Anda kalan
bireyler dncelikle bes duyu organlarini goz
oniinde bulundurarak (gérmek, duymak,

dokunmak, isitmek, tat almak),
bedenlerinin  geneline, sahip olduklar
duyguya dikkat etmelidirler (Frey ve

Totton, 2016). Ayrica, bilingli farkindalik
(Mindfulness) deneyimindeyken kisiler
sahip olduklar1 duygu ve diisiinceleri
algilamakta etkindirler. Bireyler
duygularin1 ve diisiincelerini kolaylikla
tanimlayabilirler ve degerlendirirler. Ayrica
etrafta olan uyaranlara kars1 uyanik ve ayni

zamanda mutlu ve huzur igindedirler
(Kabat-Zinn ve Hanh, 2009).  Selvili
Carmikli’'ya  (2018)  gore,  bilingli

farkindalik (Mindfulness) gelistirilebilir ve
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Ogrenilebilir  bir  beceridir.  Bilingli
farkindalik  (Mindfulness)  becerilerini
gelistirmek icin bireylerin, yargilamadan,
merakla, niyetle ve acik sefkat dolu bir
kalple ¢cokca pratik yapmalar1 gerekiyor. Bu
pratikleri bireyler giindelik yasantilar
boyunca her aktiviteye aktarabilirler.
Bilingli farkindalikla bir aktiviteyi yapmak
demek, o yapilan durumu sanki ilk kez
yaptyormus gibi yapmaktir. Ornegin,
kisinin cay icerken, ¢ay1 bes duyu organini
(dokunma, goérme, koklama, isitme, tatma)
devreye sokarak tadim1 fark ederek
yudumluyor olmasi (Selvili Carmikl,
2018). Bilingli farkindalik (Mindfulness)
pratiklerinde ise bireyler, kendi diisiince ve
duygularindan  uzaklasip, diisiincelerin
aslinda sadece bir diisiince oldugunu anlar
ve disiinceleri ile arasina mesafe koyar.
Bireyler yasadiklar1 zorlayic1 duygu ve
diisiinceleri bilingli farkindalik
(Mindfulness) pratikleriyle yargisizca,
ictenlikle ve kibar bir sekilde kabul etmeyi
secer (Dekeyser vd., 2008). Bilingli
farkindalik  (Mindfulness)  sayesinde
bireyler duygusal ve biligsel anlamda
dengeye sahip olmaktadirlar. Bireyler
yasadiklar1 i¢sel durumlart kabul edip,
yargisizca ve farkindalikla duygularini
diizenler (Adele ve Feldman, 2004). Bilingli
farkindalik (Mindfulness), kdkenleri Budist
felsefesine dayanan, bireylerin dikkatini
yargisizca su ana getirmesi ve oldugu gibi
kabul etmesi olarak da
tanimlanabilmektedir (Yikilmaz ve Gudiil,
2015). Bilingli farkindalik (Mindfulness)
sadece bir alanda degil bircok alanda

kullanilmaktadir. Saglik, egitim, spor,
giivenlik gibi bir¢cok alanda
kullanilmaktadir ~ (Cleveland, 2016).

Siegel’e (2007) gore bilingli farkindalik
(Mindfulness), bireylerin rutin
yasamlarinda otomatik durumdan ¢ikip
yasanilan duygu ve durumlara duyarli ve
yeni bir gdzle bakmaktir. Ozyesil’e (2011)
gore ise bilingli farkindalik (Mindfulness),
bireyin anilarin1  hatirlamak,  birlikte
yasamak  degildir.  Aksine  bilingli
farkindalik, anilart “‘kabul etmeyi’” ve
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odagimizi tam da ‘‘su ana’ getirmeyi
sOylemektedir (Ozyesil, 2011).

Mindfulness
kuramsal temeli
Bilingli farkindalik (Mindfulness),
bireylerin yargisizca bulundugu ana odagini
vermesine, ailevi, is ve ¢evresel iliskilerinin
verimliligin  artmasmma ve  bireylerin
kendisiyle olan iligkisinin gelismesine
olanak saglamaktadir (Kabat-Zinn, 2009).
Bilingli farkindalik (Mindfulness) alan
yazinda bireylerin psikolojik siirecini
tanimlamak, kuramsal bir modeli yansitmak
ve farkindalik yaratma amagli uygulamalari
olusturmak icin kullanilmaktadir (Ulev,
2014). Bilingli farkindalik (Mindfulness)
pratikleri son zamanlarda en c¢ok Bilissel
Davranigg1 Terapi, Diyalektik Davranig
Terapisi ve Kabul ve Kararlilik Terapisi

(bilingli farkindahk)

gibi psikoterapi yaklagimlarinda
kullanilmaktadir  (Segal, Williams ve
Teasdale, 2012). Ornegin, Kabul ve

Kararlilik Terapisinde terapistler, zorlayici
duygularla kars1 karsiya kalan bireyleri
kabullenici bir yaklagima yoneltmek igin
meditasyona basvurmaktadirlar (Hayes ve
Lillis, 2012). Bilingli = farkindalik
(Mindfulness), bireylerin kendi
benliklerini, diinyay1 ve diinyadaki yerlerini
sorgulamalarina yardimecr olan kokleri
Budist felsefelerine dayanan uygulamadir.
Biligsel terapilere gore bireyler diisiinceleri
ile diinyay1 olusturmaktadir. Bu baglamda
biligsel terapiler de kaynagini Budizm’den
almaktadir (Ozyesil, 2011). Giiniimiizde,
bilingli farkindalik (Mindfulness) bilissel ve
davranigsal tedavilerde ve klinik psikoloji
alaninda yaygin bir bicimde
kullanilmaktadir (Cash ve Whittingham,
2010). Gegmis bireylerin hayatinda gegip
giden zaman dilimidir. Degistirilemez ve
miidahale edilemezdir. Gelecek ise heniiz
yasanmamis zaman dilimi olup, belirsizdir.
Yani, bireyin hayatinda sahip oldugu tek
sey aslinda su ‘‘an’’dir (Baer, Smith ve
Allen, 2004). Birey ise, yasadigl negatif
otomatik diisiincelere ve duygulara bilingli
farkindalik (Mindfulness) sayesinde bu
durumlara ani tepkiler vermek yerine daha
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serbest birakict bir yaklagimla yaklasmay1
secer (Baer, Smith ve Allen, 2004). Bilingli
farkindalik  (Mindfulness),  davranisgi
terapilerin ‘“liglincii dalgas1’” olarak da

adlandirilmaktadir. Ciinkii Bilingli
farkindalik (Mindfulness) temelli
terapilerde, Bilissel Davranis¢1 Terapi
(BDT) yaklasimlariyla benzer degisim

mekanizmalart kullanilmaktadir (Catak ve
Ogel, 2010). Neff’e (2003) gore bilingli
farkindalik (Mindfulness), pozitif psikoloji
alaninda Oz-anlayis icin Onemli yer
kaplamaktadir. Oz-anlayis ii¢ maddeden
olusmaktadir. Bireyler zorlayici, ac1 veren
duygu ve durumlarla karsilastiginda, 0z-
anlayisin 3 bilesenini uygulayabilmektedir.
Bunlar, 06z-sefkat, ortak paydasim ve
bilingli farkindaliktir (Neff, 2003). Ozyesil
(2011) ise bu diislinceyi desteklemektedir.
Ona gore bilingli farkindalik (Mindfulness)
0z-anlay1s ile pozitif birbirleri ile baglanti
igerisindedir. Kisilerin Bilingli farkindalik
(Mindfulness) seviyesi arttikca, sevgi,
sefkat ve affedicilik gibi duygularinin da
arttig1 bilinmektedir. Boylece bu artis da
bireylerin 6z- anlayls durumunu da
artirmakta ve zorlayici duygu ve durumlarla
karsilasan bireylerin daha az etkilenmesine
neden olmaktadir (Ozyesil, 2011).

Mindfulness (bilin¢li farkindahk) temel
bilesenler

Kabat-Zinn’e (1990) gore, bilingli
farkindaligin ~ yedi  temel  kavrami
bulunmaktadir. Birinci kavram
yargisizliktir. Bireylerin zihinleri dogasi
geregi yapilan igsel ve digsal deneyimleri
yargilamaya meyillidir. Yargisizlik ise,
once zihnin bu durumunu fark etmek ve onu
yargisizca degistirmeye caligmadan
gozlemlemektir. ikinci kavram sabirdir.
Sabir bireylerin gelistirebilir bir yonidiir,
sabir gelistik¢e farkindalik da gelisecektir.
Sabir etmek, sabirli olmak bilgeligin asil,
temel olan kismidir. Cilinkii simdiki an
aslinda bireylerin geleceginin temelidir ve
sabirli olmak hayat1 oldugu gibi kabul edip,
her seyin bir mevsimi oldugunu ve onun
zamaninin gelecegini bilmektir. Ugiincii
kavram baslangi¢ zihnidir. Baslangi¢ zihni
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bireylere, her seye yeni bir gozle bakmay1
soyler. Sanki o deneyimi ilk Kkez
yaslyormusgasina, o anin ve bireyin biricik
olusuna dikkat edercesine bakmay1 soyler.
Her an biricik ve tektir, tipki her birey gibi.
Bireylerin baglangi¢ zihni ile bakiyor

olmasi,  bireylerin  yeni  ihtimaller
cercevesinden bakmasmi  kolaylastirir.
Dordiincti  kavram  glivendir.  Giiven,

bireylerin su anda olan tiim duyumlarini,
yargisizca kabul edip, silirece gliven
duymasidir. Besinci adim hirslanmamaktir.
Bireylerin genel tutumu am akisinda
birakmak yerine hep bir sonraki adimi
amaclamaktir. Halbuki hep bir sonraki
adimi amaglamak, cabalamak bir siire sonra
hirs1  dogurmaktadir. Bilingli farkindalik
(Mindfulness) uygulamalarinda en iyi
yontem, hirslanmak yerine, bir amaca
ulagmaya alismaktan vazgegmektir. Altinci
kavram kabuldiir. Kabul, bireyin anin
sundugu tim zorlayict duygu ve
deneyimleri yargisizca kabul etmeyi sunar.
Son olarak yedinci kavram oluruna
birakmaktir. Bireyler dogasi geregi hosa
giden anlar1 daha ¢ok benimseme fakat hosa
gitmeyen anlar1 ise hep bir reddetmeye
meyillidir. Oluruna birakmak, su an
icerisinde olan tiim anlari, hosa giden ve
gitmeyen her ne varsa oldugu gibi oluruna
birakmak, oldugu gibi olmasina izin
vermektir (Kabat-Zinn, 1990). Germer’e

(2009) gore ise bilingli farkindaligin
(Mindfulness) ii¢ temel adimi
bulunmaktadir. Birinci adim durmaktir.

Olay olurken tam da o anda durup,
farkindaligi  olusturmak  ilk  adim
olusturmaktir. Ornegin yiiriirken, telefonda
biriyle tartisitken ve benzeri durumlarda,
durup nefese odaklanmak ilk adimmi
olusturmaktir. ikinci adim gézlemlemektir.
Birey bu adimda, ne hissettigini, bedeninin
ne gibi duyumlara sahip oldugunu, nasil
duygulara sahip oldugunu, nefesinin ritmini
fark eder. Ugiincii adim ise geri dénmektir.
Bu adimda dikkati dagilan birey, nazikge
dikkatini su ana yeniden getirir. Bireyler
bunu bes duyu organin1 kullanarak
yapabilir. Ornegin etraftaki seslere, kokuya,
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renklere ve benzeri durumlara dikkatini
yonelterek anda kalabilir (Germer, 2009).
Mindfulness temelli stres azaltma
programi (MBSR)

Kokleri Budist felsefesine dayanan
ve bilimsel olarak desteklenen Mindfulness
yani bilingli farkindalik, herhangi bir dini
veya felsefi yaklagimina dayanmamaktadir.
Bilingli Farkindalik (Mindfulness) Temelli
Stres Azaltma Programlari, bireylerin
zorlayici duygu ve durumlarla beraber
kalmasimi1 saglamaya yonelik, bireylerin
giindelik yasamlarindaki stres ve zorluklari
yonetebilmesine yardime1 programlar olup,
Kabat-Zinn tarafindan ilk adimlar1 atilmistir

(Atalay, 2018). Bilingli farkindalik
(Mindfulness), bireylerde kosulsuz,
Onyargisiz kabul durumunu
olusturmaktadir.  Bireylerin  Onyargisiz

kabul tutumu ise bu bireylerde problemle
bas etme stratejilerinde katki olusturmustur.
Son zamanlarda yapilan arastirmalara
bakildiginda, MBSR yontemlerinin
bireylerde olusan stres diizeyini verimli bir
bigimde azaltmakta oldugu ortaya ¢ikmistir
(Shapiro, Brown ve Biegel, 2007). Dogu
kiiltiirtinde ylizyillardir uygulanan bilingli
farkindalik (Mindfulness) pratikleri, Jon
Kabat-Zinn  tarafindan =~ Massachusetts
Universitesi Medical Center’da Bati
kiiltirline uyarlanmaya ¢alisilmistir. Jon
Kabat-Zinn Bilingli Farkindalik
(Mindfulness) Temelli Stres Azaltma
Programi’n1 (MBSR) gelistirmis ve birgok
hasta kitlesinde (kanser hastalari, yeme
bozukluklari, duygudurum bozukluklari,
kronik agrili hastalar vb. gibi) de basari ile
sonuclanmistir (Gazella, 2005). Bilingli
Farkindalik (Mindfulness) Temelli Stres
Azaltma Programi temelinde meditasyon
tekniklerini barindiran, bireylerin stres
diizeylerinin azalmasina ve beden-zihin
iliskilerini giiclendirmesine yardimci olan
grup calismasidir (Brantley, 2005). Bilingli
Farkindalik (Mindfulness) Temelli Stres
Azaltma Programu ilk kez 10 haftalik olarak
baslanmis fakat daha sonralar1 8 haftaya
gore diizenlenmistir. Programda bireylere
iki saat calismalar yapiliyor olup, giinliik
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pratiklerinde uygulamak iizere 6devler de
veriliyor.  Ayrica program  sirasinda
bireylere bir¢ok pratik deneyimi (yoga,
ylirlime meditasyonu, oturma meditasyonu
vb. gibi) kazandiriliyor (Kabat-Zinn, 2005).
Atalay’a (2018) gore, Bilingli Farkindalik
(Mindfulness) Temelli Stres Azaltma
Programi, kanser hastalarinda, kaygi
bozukluguna, tiikkenmislik sendromuna,
depresyona sahip olan bireylerde, kronik bir
sekilde fiziksel agrilar1 olan bireylerde
verimli  sekilde kullanilmaktadir. Bu
gruplar1 hedef almaktadir (Atalay, 2018).
Bu programda hem fiziksel hem de zihinsel
acilarla calisilmaktadir (McCown, Reibel
ve Micozzi, 2010).

Mindfulness Temelli
Programm (MBCT)

Bilingli Farkindalik (Mindfulness)
Temelli Biligsel Terapi programlart ise
Bilingli Farkindalik (Mindfulness) temelli
stres azaltma programlarinin Onciiligiinde
olusmus olup, depresyonun tekrarlama
riskini azaltma amaci ile olusturulmustur
(Zenner, Herrnleben-Kurz ve Walach,
2014). Oxford Universite’sinde MBCT de
arastirmacilar tarafindan diizenlenmistir.
MBCT daha ¢ok klinisyenlerden olugmakta
olup, bireylerin kaginma stratejilerini goriip
onlar1 fark etmelerini saglayan &grenme
siirecidir. Bilingli Farkindalik
(Mindfulness) Temelli Biligsel Terapi,
bilin¢li farkindalik (Mindfulness) egitimi
ile biligsel terapi icerigini birlestirilerek
olusturulmus bir terapi yontemi olup,
1990’11 yillarin basinda olusturulmustur.
Ozellikle depresyon gegmisi bulunan ve
tekrarlanan bireylerde, diislincelerini ve
egilimlerini onlara gdsterme ve bas etme
stratejileri 6greten bir yaklasimdir (Segal,
Williams ve Teasdale, 2002).

Bilissel Terapi

Depresyon
Depresyon Tanimi

Depresyon teriminin hayatimizdaki
varligt  sliphesizdir ki uzun yillan
almaktadir. Depresyonu ilk kez
anlamlandiran ve tanimlayan Hipokrat
olmustur. Hipokrat, depresyonun nedeninin
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beyinde meydana gelen bazi bozukluklar
oldugunu vurgulamis ve depresyonu
““melankoli’’ olarak tanimlamistir (Yetkin
ve Ozgen, 2007). Depresyon bireylerde
genellikle islevselligi bozan, daha ¢ok
karmasik semptomlarla ortaya c¢ikan ve
yiiksek goriilme olasilig1 olan bir sorundur
(Koroglu, 2009). Depresyon bireylerde
bir¢ok belirtiler yaratan bir sorundur. Bu

belirtileri, tziintiilii, isteksiz, karamsar,
umutsuz olmak gibi bircok olumsuz
belirtiler  olusturmaktadir.  Depresyona

sahip bireylerde, giindelik yagamda yapilan
aktivitelere kars1 azalma, fizyolojik olarak
ve zihinsel olarak yavaslama goriilmektedir
(Beck ve Alford, 2009). Diinya saglik
orgiitiinin 2004 yilinda yapmis oldugu
tanima gore depresyon, bireylerin giindelik
yasantisindaki aktivite ve sosyal islevlerini
etkileyen, bireyleri Tlizgiin ve kederli
hissettiren bir durumdur (World Health
Organization, 2004). Depresyonun
belirtilerini fiziksel ve psikolojik olarak
ikiye ayirmak miimkiindiir. Uyku, istah,
istek, halsizlik ile ilgili problemler
bireylerde fiziksel belirtileri
olusturmaktadir (Yates ve ark., 2004).
Umutsuzluk, degersizlik, giivensizlik,
karamsarlik hissi gibi {iziintiilii duygular,
yaptig1 aktivitelerden eskisi kadar zevk
alamama  durumu, bezgin hissetme,
yasamina son verme diislinceleri, diirtiisel
tavirlar, travma gec¢miginin olmasi, alkol
kullaniminin artmasi ile ilgili problemler ise
bireylerin psikolojik belirtilerini
olusturmaktadir (Hawton ve Harriss, 2007).
Depresyonun psikolojik belirtilerine tekrar
baktigimizda ise en dnemli ve en tehlikeli
belirtisi bireylerin yasamina son verme
diisiinceleri olmaktadir. Diinya Saglik
Orgiiti’'niin 2010 yilinda yapmis oldugu
aciklamaya gore, her sene 800000 kisi
depresyon sebebi ile intihar girisiminde
bulunmaktadir, Olim siralamasina
bakildiginda ise 15-29 yas araligindaki
oliimlerin nedenlerinde intihar etmek ikinci
sirada yer almaktadir (World Health
Organization, 2010). Bireylerin kisilik
ozellikleri de depresyonun psikolojik
nedenlerinde biiylik rol oynamaktadir.
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Kisilerin sahip oldugu olumsuz bakis acist
ve diisiik 6z deger, kisilerin ayn1 zamanda
hayatlarindaki stresli durumlara bakigini ve
o olaylar biligsel olarak yorumlayisin1 da
olumsuz yonde etkileyecektir. Bu sebepler
ise bireylerde depresyon riskini artiracaktir
(Haeffel ve Grigorenko, 2007). Fiziksel ve
psikolojik nedenlerin disinda depresyona
sosyal nedenler de sebep olabilmektedir.
Bireylerin  sahip  oldugu ekonomik
durumlar, is sorunlari, egitim sorunlari,
evliliklerindeki sorunlu durumlar,
istenmeyen kayiplarla sonlanan yasam
olaylar1, yasadiklar1 boélgenin durumu gibi
bircok sosyal durumlar da depresyona
sebebiyet vermekte ve riski artirmaktadir
(Mirowsky ve Ross, 2003). Oztiirk ve
Ulusahin (2016) depresyonu bir ¢okkiinliik
olarak  tanimlamaktadirlar. Depresyon,
lizlintiili bazen de ayni zamanda hem
lizlintili hem de bunalt1 bir duygu
durumudur. Cokkiinliigiin yani
depresyonun olus nedenlerine baktigimizda
ilk sirada kalittmi goriiriiz (Oztiirk ve
Ulusahin, 2016). Koroglu'na (2006) gore,
depresyon genellikle en temel olarak
bireylerde ¢okkiinliik ve kisinin kendi 6z-
degerinde azalma olarak goriilen, bireylerin
islevselligini etkileyen ve bozan ¢ok sik
goriilen ve yas durumuna gore goriilme
sekli degisen, en az 2 hafta siireyle goriilen

tibbi problemlerden biri olarak
bilinmektedir.  Depresyonun  sebebine
baktigimizda ise bircok sebep (ilag

kullanimi, dogum sonrasi, alkol kullanimu,
stres kaynakli yasam olay1 ve bir¢ok benzeri

durumlar)  sayilabilmektedir.  Yapilan
arastirmada, depresyonun goriilme
olasiligima baktigimizda, kadinlarin
depresyon  riskinin  erkeklerin  olma

riskinden daha fazla oldugunu gérmekteyiz.

Kadinlarim  %20’si yasamlar1 boyunca
klinik depresyon gecirebiliyorken,
erkeklerde bu rakam %10 olarak

goriilmektedir. Genellikle 25 ve 44 yas
araliginda en ¢ok goriilen depresyon, her
yas doneminde bireylerde goriilmektedir
(Koroglu, 2006). Depresyon, bireylerin
bircok alanda belirti yasamasina sebep
olmaktadir. Birey, davranigsal, duygusal,
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zihinsel ve bedensel gibi bir¢ok alanda
belirtilerle karsilasir. Depresyon bir duygu-
durum bozuklugudur. Bireylerde en ¢ok
¢Okkiinliilk, zevk almama, mutsuzluk,
karamsarlik, ¢cokkiinliik ve huzursuzluk gibi
birgok olumsuz duygular yaratmaktadir.
Depresyona sahip bireylerde daha onceleri
yapilan  aktivitelere, = kendisine = ve
cevresindekilere istek kayb1 da
goriilmektedir. Bu istek kaybi bireyin
davraniglarint da  degistirmekte  ve
bireylerde  igsel = kapanmaya  sebep
olmaktadir (Sayar, 2009). Diinya Saglik
Orgiitii’niin 2012 yilinda yapmis oldugu
aciklamaya gore, depresyon ile fiziksel
saglikli olma arasinda olumlu yonde iliski
oldugu saptanmistir. Yani fiziksel olarak
soruna sahip olan bireylerde, bu durum
depresyona sebep olabilmektedir. Bu
durumun tersi de olabilmektedir (World
Health Organization, 2012). Beck’in (2008)
Depresyonda Biligsel Bozukluklar
Modeli’ne gore, depresyona sahip bireyler
bilissel tiglii dedigimiz, kendileri, diinyasi
ve gelecekleri hakkinda karamsar, depresif
diistincelere yonelmektedirler. Bu
diisiinceler tekrarlayici ve carpitilmig
bilissel hatalardir. Bu bilissel hatalar ise
bireylerde karamsarlik ve ¢aresizlik
semalarini aktive edip depresyona sebebiyet
verebilmektedirler (Beck, 2008). Stres
neredeyse bireylerin hayatinin kaginilmaz
ve dnemli bir yanidir. Stresin 6nemli oldugu
kadar stresle nasil basa c¢ikildig1 da
onemlidir. Stresle basa ¢ikarken zorlanilan
durumlarda bireylerin psikolojik ve fiziksel
durumlart da etkilenmektedir (Farley ve
ark., 2005). Bireylerin stresle basa ¢ikma
becerilerinin  depresyon ve anksiyete
iizerinde iligkili oldugu bilinmekte ve bu
alanda da arastirmalar yapilmaktadir.
Choi’ye (2003) gore, liniversite
ogrencilerinde yapilan bir ¢aligmada, aktif
basa c¢ikma mekanizmalart  kullanan
bireylerin depresyon diizeylerinin artmakta
oldugu gdbzlemlenmistir. Depresyon
diizeyleri yliksek olan bireylerin ise strese
kas1 pasif basa cikma stratejilerini daha
fazla kullanmay1 tercih ettikleri ortaya
cikmistir  (Choi, 2003). 2002 yilinda
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Kanada’da yapilan arastirmada depresyon
tanisina sahip olan bireylerin stresle bas
ederken pasif basa ¢ikma stratejilerini daha
fazla kullanmay1 tercih ettikleri
gozlemlenmistir (Ravindran ve ark., 2002).
Yapilan aragtirmalara bakildiginda,
tiniversite 6grencilerinin en biiyiik tehdidi
depresyon olarak  sdylenilebilmektedir
(Chen ve ark.,, 2013). Hatta tim
popiilasyona  bakildiginda  {iniversite
ogrencilerinin  depresyon tanis1 alma
riskinin daha yiiksek oldugu saptanmistir
(Stallman, 2010). Ozellikle iiniversite
Ogrencilerinin yasadigi ekonomik sorunlar
ve arkadaglik iliskilerindeki sorunlar bu
bireylerde depresif belirtilere sebebiyet
vermektedir (Ozdel ve ark., 2002).
Depresyon ciddi 6nlemler alinmasi gereken

bir sorundur, Ozellikle de {iniversite
Ogrencilerinde sik goriiliiyor olmasi bu
durumun ciddiyetini arttirmaktadir.

Miidahale alaninin artirilmasi, bireyler ve
Ogrenciler i¢in risk alanmi azaltacaktir
(Miller ve Chung, 2009). Tiirkiye’deki
arastirmalarda  ise  tim  hastaliklara
bakildiginda depresyonun ikinci sirada
yerini aldig1 goriilmektedir (Rezaki, 1995).

Depresyon Tiirleri

Depresyon bozukluklari
duygudurum bozukluklarinin bir ¢esididir.
Eski ad1 duygulanim bozuklugu/ mevsimsel
duygulanim bozuklugu olan duygudurum
bozukluklari, uzun siireli olarak hayatimiza
olan bakis ag¢imizi renklendiren bir
duygudur. Kadinlarda goriilme oranm1 %20
iken erkeklerde bu oran %10 dur.
Genellikle bu bozukluklar daha Once
ailesinde bu bozuklugun goriilmiis oldugu
bireylerde, yalmiz yasayip ve hayatinda
‘onemli’ gordiigi kisilere sahip olmayan
bireylerde olmasi daha olasidir.
Duygudurum ile iliskili ruhsal problemlerin
tanisin1 koyarken {i¢ Olgiit grubu vardir.
Bunlar ise  duygudurum epizodlari,
duygudurum bozukluklart ve en son
epizodu ve tekrarlayan siireci tanimlayan
belirte¢lerdir. Duygudurum epizodlari,
kisinin hayatinin belli bir doéneminde
normal olmayan bir sekilde mutlu veya
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iizglin hissettigi durumlardir. Duygudurum
epizodlart major depresif epizod, mani
epizodu, ve hipomani epizodu olarak iice
ayirabiliriz. Major depresif epizod, kisinin
an az iki hafta boyunca kendini depresif ruh
halinde bulmasi durumudur. Kisi uyku,
yeme, konsantrasyon, enerji, 6liim ile ilgili
diisiinceler vb. gibi durumlarda zorluk
yasar. Mani epizodu ise en az bir hafta
boyunca kisinin coskun hissetmesidir. Bu
bireylerin enerji ve aktivite diizeyinde
normal olmayan bir artis gdézlemlenir ve
genellikle kisilerin hastaneye yatirilmasi
gerekebilir. Son olarak, hipomani epizodu
ise manik epizoduna ¢ok benzer, hatta
kii¢iik ve hafif bir mani epizodu olarak da
adlandirilabilir. Hipomani epizodu en az
dort giin  siirmekle birlikte, mani
epizodundan daha az siddetlidir. Bu
kisilerin hastaneye yatirilmas1 gerekli
degildir (Morrison, 2016). Depresyon
bozukluklarini yedi alt baslikta
inceleyebiliriz. Bunlar major depresif
bozukluk, siiregiden depresyon bozuklugu
(distimi), yikict duygudurum diizensizlik
bozuklugu, premenstriiel (adet Oncesi)
disforik bozukluk, baska tibbi bir duruma
bagli depresyon bozuklugu, tanimlanmis
veya tanimlanmamis diger bir depresyon
bozuklugu  olarak  adlandirilir.  Bu
bozukluklardan en yaygmn olant major
depresif bozukluguna bakmak gerekirse,
burada bireylerin en az bir major depresif
epizodu bulunmakla birlikte, hipomani ve
mani epizodu bulunmaz. Diger bir yaygin
bozukluk  ise  siiregiden  depresyon
bozuklugudur (distimi). Depresyonun bu
tiirtinde bireyler diisiik dozda bir depresyon
yasarlar. Fakat burada major depresif
bozukluklarindan daha uzun bir siire vardir
(cogu zaman iki sene) ve bir yiikselme
evresi yoktur (Morrison, 2016).

Ruminasyon

Ruminasyon, 6zellikle son 20 yildir
arastirmalarda fazlasiyla kendini
gostermektedir (Thomsen, 2006).
Bireylerin  sahip  olduklar1  zorlayici

durumlara, ¢aba sarf etmeksizin, pasif ve
yineleyen bir bi¢imde bulundugu zor
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duruma, duyguya veya o0 durumun
sebeplerine veya sonuglarina
odaklanmasmma  ‘‘ruminasyon’  adini

veriyoruz (Nolen-Hoeksema, Wisco ve
Lyubomirsky, 2008). Ruminasyon,
bireylerde tekrarlayan bir sekilde ortaya
¢ikan, bir durumu animsama ve beklenti
halinde ortaya c¢ikan diisiinme bi¢imidir
(Calhoun ve ark., 2000). Ruminasyon,
bireylerin yasadigi stresli olaylardan sonra
olusan tekrarlayici diisiince ve bilislerden

olusmaktadir. Bu durum ise stres ile
ruminasyon arasinda bir iligki
yaratmaktadir (Alloy ve ark., 2000).

Ruminatif diisiinceler sadece bireylerin
kendileri ile ilgili olmayabilir. Bazen
bireylerin digerleri ile olan iletisiminden,
gecmisten, gelecekten veya su andan
ruminatif diistinceler dogabilir
(Papageorgiou ve Wells, 2004). Nolen-
Hoeksema’ ya (2004) gore ruminasyon dort
gruba ayrilmaktadir. Bunlar, negatif
diisiinceler, problem ¢dzme becerisindeki
azalma, davranigsal tutumunda azalma ve
sosyal  destekte azalmadir  (Nolen-
Hoeksema, 2004). Yapilan arastirmaya
gbre, ruminasyonun bulunma olasilig
erkeklere oranla kadinlarda daha ytiksektir.
Kadmlarin durumlara erkeklerden daha
fazla ruminatif tepkiler verdigi ve durumla
ilgili stres ve depresif hissettigi goriilmiistiir
(Nolen-Hoeksema, Morrow ve Fredrickson,
1993). Ruminasyon alan yazinda, daha ¢ok
bireylerin nasil  olumsuz  duygularn
gelistirdigini ve nasil tekrarlayici ve 1srarct
bir bicimde silirdlirdiiglini  anlamaya
yonelik onemli bir yer tutmaktadir (Smith
ve Alloy, 2009). Bireylerde ruminatif
diistinceler birgok duruma karsi
gelisebilmektedir. Bireyler gecmis
durumlartyla ilgili, gelecekleri ile ilgili,
kendileri veya baska bireylerle ilgili ve
tamamlanmis/ tamamlanamamig
durumlarla 1ilgili ruminatif diisilincelere
sahip olabilmektedirler (Papageorgiou ve
Wells, 2004). Ruminasyon sirasinda
bireyler, kendileri, duygulari, davraniglari
ve olayla ile ilgili negatif ¢ikarimlarda
bulunurlar. Problemi ¢6zmek ve belirtileri
degistirmek yerine olumsuz duygulara ve
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stresli olayin sonucuna odaklanirlar (Nolen-
Hoeksema, Wisco, ve Lyubomirsky, 2008).

Tlgili literatiir cahsmalar

Major depresyon tanisi  almis
bireylere 60 haftalik Bilingli Farkindalik
(Mindfulness) Temelli Biligsel Terapi
programi (MBCT) uygulanmistir.
Sonuglara  bakildiginda ise bireylerin
farkindalik  diizeylerinin  arttik  sonra
depresyon riskinin tekrarlamasini ii¢ ya da
daha fazla olacak sekilde onlemede etkili
oldugu goriilmiistiir (Teasdale vd., 2000).
Major depresyon tanisi almis 55 bireye
MBCT uygulanmaistir. Sonuglara
bakildiginda ise MBCT programinin
bireylerin depresyon belirtilerini ortadan
kaldirdigimi ve depresyonun tekrarlama
oranint %36 ile %78 oraninda azalttig:
goriilmiistiir (Teasdale ve ark., 2000). 2009
yilinda Mc Cracken ve Thompson’un
kronik agriya sahip olan bireylere yaptigi
calismada, bireylerin bilingli farkindalik
(Mindfulness) diizeylerinin ve anda kalma
becerilerinin depresyon diizeylerini anlaml
diizeyde yordadigi sonucuna varilmigtir
(Mc Cracken ve Thompson, 2009).
Avusturalya’da yapilan c¢alismada 10-13
yaslar1 arasinda olan 175 ogrenciye 10
haftalik Kabat-Zinn’in bilin¢li farkindalik
(Mindfulness)  pratikleri  yapilmistir.
Sonuglara bakildiginda ise 06grencilerin
depresyon ve kaygi diizeylerinde azalma,
sinif iginde ise daha rahat olduklar1 ve nefes
egzersizlerini ise yasam doOngiilerine
kattiklar1 gbzlemlenmistir (Joyce ve ark.,
2010).

Yazarlarin Katki Beyam
Yazarlar makaleye esit katkida
bulunduklarini, makalenin yayina hazir son

halini gordiiklerini/okuduklarini ve
onayladiklarini beyan ederler.
Cikar Catismas1 Beyam

Tim yazarlar, bu c¢alisma ig¢in

herhangi bir ¢ikar c¢atismasi olmadigini
beyan etmektedir.
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