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TESEKKUR

Psikoloji bilimi benim igin bir tutku , klinik psikoloji ise en buyuk hayalimdi.
Bu hayalimi gergeklestirmemde bana her anlamda destek veren ve ilgili
yaklasimini hi¢ esirgemeyen, 6zenli bir bilimsel c¢alismanin sistematigini
ogrenmemde c¢ok fazla katkisi olan hocam Flsun Gokkaya’ya ¢ok tesekkur

ediyorum.

Yuksek lisans surecinde tanidigim arkadaslarimin her biri ayri ayri ¢ok
degerli ve 6zel bana her zaman destek verdikleri ve tath dostluklari igin
hepsine ¢cok tesekkir ediyorum ve ayrica iki 6zel tesekkdr ; editim surecinde
yasadigim rahatsizlikta verdigi destek igin tatli arkadasim Emel Denizci’ye ve
tez asamasinda kader birligi yaptigimiz ve bana varligiyla gu¢ veren Busra
Erdem’e c¢ok tesekklr ediyorum. Canim ablam Arzu Turker'e hayatin her
noktasinda bana verdigi gu¢ ve destek igin, herseyden énemlisi her zaman
gllen yuzu icin ona minnettarim. Esim Huseyin Akgor'a beni zorlandigim
anlarda yureklendirdigi ve bana verdigi destek icin ¢ok tesekkur ediyorum.
Hayattaki en kiymetlilerim kizim Basak’a hayatima kattigi pozitif enerji ve

huzur, oglum Ahmet’e cosku ve heyecan icin ¢ok tesekkir ediyorum.

Ve hayat yolunda erken ayrildigim annem Ulay ve babam Erkan Korkmaz'a
bana yasattiklari cocukluk ve Kkattiklari her deger igin cok tesekkir ederek

yapmis oldugum bu c¢alismami onlarin anisina ithaf ediyorum...

ASLIHAN AKCOR
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YETISKINLERDE DEPRESYON, KAYGI VE STRES
BELIRTILERI ILE ERKEN DONEM UYUMSUZ SEMALAR
ARASINDAKI iLISKIDE BILINGLi FARKINDALIGIN ETKISi

Bu arastirmada yetiskinlerde depresyon,anksiyete ve stres bozuklugu gibi
ruhsal rahatsizliklarin erken dénem semalar ile olan iliskisinde bilingli
farkindaligin etkisinin arastiriimasi amacglanmigtir. Arastirma Antalya ili
kapsaminda vyaslart 20 ile 50 arasinda olan Kkisileri kapsamaktadir.
Calismanin verileri; demografik bilgi formu, Young Sema Olcegi, Bilingli
Farkindalik dlgedi ve Depresyon,anksiyete ve stres dlgegi (DASQO) aracigiyla
toplanmistir. Erken donem uyumsuz semalarin depresyon, anksiyete ve stres
uzerindeki dolayl etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu sonucuna
varilmistir. Ayrica uyumsuz semalarin depresyon, anksiyete ve depresyon
Uzerindeki dogrudan etkisi de anlamhdir. Bu nedenle bilingli farkindahgin,
uyumsuz semalar ile depresyon, anksiyete ve stres iligkisinde kismi bir

aracilik etkisinin bulundugu sonucuna ulasiimistir.

Anahtar Kelimeler: Depresyon, Anksiyete, Erken Donem Uyumsuz

Sema, Bilingli Farkindalik.



ABSTRACT

THE MEDIATION EFFECT OF MINDFULNESS TO THE
RELATIONSHIP BETWEEN DEPRESSION, ANXIETY, STRESS
AND EARLY MALADAPTIVE SCHEMAS

The purpose of this research is to examine the effect of mindfulness to the
relation between the early maladaptive schemas and the depression, anxiety
and stress. The study is carried out by 200 participants aged between 20 to
50 and conducted in Antalya. The data is gathered with socio demodraphic
information questionaire, Young Schema Form-3 and Depression, Anxiety
and Stress Scale, Mindful Attention Awareness Scale. The results revealed
that the mediating effect of mindfulness to the relation between the early
maladaptive schemas and the depression, anxiety, stress is statistically
significant. In addition, early maladaptive schemas direct effect on
depression, anxiety and stress is also significant. For this reason as a
conclusion; it is found that there is a partial mediating effect of mindfulness to
the relation between early maladaptive schemas and depression, anxiety
and stress.

Keywords: Depression, Anxiety, Stress, Early Maladaptive Schemas,

Mindfulness
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1. BOLUM
GIRIS

1.1. Problem Durumu

Depresyon, kaygi ve stres ¢agimiz insaninin en ¢ok yasadigi ruhsal
sikintilardir. Bu tip ruhsal rahatsizliklarla etkili psikolojik yéntemlerle
basetmek gun gectikce oOnem kazanmaktadir. Depresyon uzuntuli ve
bunaltili bir duygudurumdur (Oztirk ve Ulugahin, 2016). Biyolojik,psikolojik
ve sosyal nedenler depresyonun ortaya ¢ikmasinda; kalitim,stres uyaraninin
varhidi ile beyinde ve vicutta olusan degisiklikler ise depresyonun gelisiminde
etken olusturur (Kéroglu, 2015). Depresyonu Klinik psikoloji agisindan en yeni

akim olarak biligsel davranisgl kuram agiklamaktadir (Turkcapar, 2018).

Bu arastirmada semalar ve bilingli farkindalik gibi bilissel kokenli kavramlar
ele alinmis oldugu icin depresyon, anksiyete ve stres iginde agiklayici kuram
olarak sadece bilissel yontemler belirtilmistir. ilk olarak 1967 yilinda Beck
tarafindan “biligsel triad” i1s1ginda ele alinan depresyon 1970 yilinda Ellis’in
akilelr duygusal yaklasimi, 1977 de Rehm’in “6z denetim” kurami ve
Seligman’in “Ogrenilmis Caresizlik” kuramiyla aciklanmistir. Depresyon igin
Diinya Saglik Orgiti’'nin yapmis oldugu 2018 yili arastirma sonuglarina
gore dunya Uzerinde 300 milyondan fazla kisi bu ruhsal rahatsizlig
yasamaktadir (WHO, 2018). Bu yuksek gorulme sikhigiyla birlikte birlikte
erken O6lum nedenleri arasinda dorduncu sirada yer almasi ve 2020 yilinda
ise kalp hastaliklarindan sonra ikinci sirada olacagr 6ngorulmektedir
(Kéroglu, 2015).

Anksiyete, bir nedene bagh olmaksizin surekli olarak, hos olmayan bir

olumsuzluk 6nsezisinde olma durumuna otonom belirtilerin de eslik etme



halidir (Karamustafalioglu ve Yumrukgal, 2011). 1980 yilinda Beck tarafindan
anksiyetenin biligsel kurami  c¢alisiimaya baglanmistir. Depresyon gibi
anksiyete de disunce c¢arpitmalari  yoluyla yapilan hatalardan
kaynaklanmaktadir (Varlik, 2015). Young, 2003 yilinda erken dénem

uyumsuz semalarin anksiyetenin dnemli bir nedeni oldugunu belirtmistir.

Arastirmada diger bir ele alinan ruhsal rahatsizlik strestir. Stres, 1976
yiinda Selye tarafindan “psikolojik ve fizyolojik istenmeyen bir uyarana
viacudun verdigi tepki” olarak agiklanmigtir. Ameli'ye (2014) gore
sorgulamadan yargilamalar, kiside negatif duygulari agida c¢ikarir ve bu
durum strese neden olur. Kisi stres karsisinda bagisiklik sistemini tehdit
eden pekgok olumsuz fizyolojik problem yasamaktadir (Greenberg, 1983).

Bu sebeplerden 6tird, stresin yonetimi ve sagaltimi 6nem arz etmektedir.

Yukarida belirtiimis ruhsal rahatsizliklara zemin olusturdugu belirlenmis olan
erken dénem uyumsuz semalar, arastirmanin kuramsal c¢ergevesinde
acgiklanmig diger bir olgudur. Sema, kisinin gocukluk ve ergenlik doneminde
ailesi ve i¢inde bulundugu sosyal ortama uyum saglamasini saglayan biligsel
yapilardir (Soygut, Karaosmanoglu ve Cakir,2009).Hayatin erken déneminde
adaptasyon saglayan sema vyapllari, yetigkinlikte kisinin ¢evresine verdigi
tepkileri yonlendiren kati, bilissel ve davranigsal kaliplar halini almaktadir
(Shorey, Stuart ve Anderson, 2013).

ik olarak Young tarafindan 1999 yilinda aciklanmis olan “Erken Dénem
Uyum Bozucu $emalar” in kokeninde; guvenli baglanma, otonomi, yeterli
kimlik algisi, duygularin ve ihtiyaclarin ifade edilmesi, kendiligindenlik ve
oyun gibi temel duygusal ihtiyaclarin karsilanmamasi, erken doénem

yasantilar ve gocugun mizaci etkilidir (Young ve Klosko, 1993).

Erken dénem uyumsuz semalar, 5 sema alani altinda toplam 18 tane alt
boyut olarak belirlenmigtir (Young, 1990). Sema alanlari ve alt boyutlari;
ayrilma ve reddedilme alani altinda; terk edilme/istikrarsizlik, guvensizlik/
suistimal edilme, duygusal  yoksunluk, kusurluk/utang, sosyal

izolasyon/yabancilasma; zedelenmis 6zerklik ve kendini ortaya koyma alani



altinda; bagimhlik/yetersizlik, hastaliklar ve tehditler karsisinda dayaniksizlik,
icicelik/gelismemis benlik ve basarisizlik; zedelenmis sinirlar alani altinda
haklihk/blyuklenmecilik, yetersiz 6zdenetim/dzdisiplin; digerleri yonelimlilik
alani altinda; boyun egicilik, onay arayicilik, kendini feda; asir tetikte olma ve
bastirlmighik alani altinda; karamsarlik, duygulari bastirma, yuksek

standartlar/agiri elestiricilik, cezalandiriciliktir.

Young’'un sema Olgeginin Turk toplumu igin gegerlik guvenirlik galismasi
Soygut ve arkadaslari tarafindan 2009 yilinda yapilarak bes ana baslk
altinda 14 erken dénem uyumsuz sema olarak saptanmistir. Young 1990
yilinda, erken doénem uyum bozucu gemalarla psikopatolojinin iligkisini
acgiklayarak eksen | bozukluklarinin temelinde bu semalarin ve semalarla

basa ¢ikma bigimlerinin oldugunu belirtmigtir.

Bilingli farkindalik kavrami; erken donem uyumsuz semalar ile depresyon,
anksiyete ve stres iliskisinde araci roli olup olmadigi amaciyla arastirmada
ele alinmistir. Bilingli farkindalik, uyanikhdi, yogun dikkat halinde olma
durumunu, icinde bulunulan anin farkinda olma deneyimini anlatir
(Bodhi,2000). Biligssel davranig¢t kuram agisindan ele alindiginda bilingli
farkindaligin temelinde kisinin dinyasinin, onun duslncelerinden meydana
geliyor olmasi (Ozyesil, 2011) ve yapilan uygulamalarin (stbilis, duygu
dizenleme, maruz birakma gibi yontemlerle parallelik gosteriyor olmasi
(Ogel ve Catak, 2012) dikkat cekmektedir. Ayrica, "Merkezsizlestirme”
(Teasdale, 1999) ve “bilissel ayrisma” (Yavuz, 2018) bilingli farkindahgin

bilissel 6geleri olarak aciklanmistir.

Bilingli farkindalik, ruh sagligi acisindan ele alindiginda kisiye sagladigi
olumlu o6zellikleri; irade, objektiflik, hosgoru, sikintiya dayanikhlik, sakinlik,
odaklanmanin artmasi, zihinsel berraklik ve duygusal zekadir (Ramel ve
ark.,2004). Klinik agidan terapi modeli olarak kabul gérmus olan Bilingli
Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi (MBSR) ve Biligsel Farkindalk
Temelli Biligsel Terapilerin (MBCT) depresyon, anksiyete ve stres uzerinde

tedavi anlaminda olumlu etkileri vardir (Chambers ve ark, 2008).



Depresif belirtilerin, erken donem uyumsuz semalar ile arasinda olumlu;
bilingli farkindalik ile arasinda olumsuz bir iligki oldugunu gosteren ¢alisma
vardir (Martin, Blair, Clark, Rock ve Hunter, 2017). Ancak; erken dénem
uyumsuz semalarin  depresyon, kaygi, stres ile olan iligkisini bilingli

farkindaligin ne sekilde etkiledigi Gzerine bir galisma yapiimamigtir.

Depresyon, anksiyete ve stres gibi ¢cagimizin en sik gorulen ruhsal
rahatsizliklari ile erken donem uyumsuz semalar arasindaki iliskide bilingli
farkindaligin nasil bir etkisi oldugunu anlamak literatirde daha énce bdyle

bir arastirmanin yapilmamis olmasi yénuyle 6nem arz etmektedir.
1.1. Aragtirmanin Tanimi

Bu bdlimde arastirma konusunun igerigi, arastirmanin amaci, arastirmaya
konu olan sorular, arastirmanin alanyazin agisindan o6nemi, sinirhliklari ve
saylltilari hakkinda bilgi verilmistir. Ayrica anabaslik konusu olan terimlerin

tanimlari yapiimistir.
1.2. Aragtirmanin Amaci

Bu calismada, yetiskinlerde depresyon, anksiyete ve stres belirtileri ile erken
dénem uyumsuz semalar arasindaki iliskide bilingli farkindalgin etkisinin
arastinlmasi amacg edinilmistir. Bu genel amag¢ dogrultusunda asagidaki

arastirma sorularinin yanitlanmasi hedeflenmistir:

Arastirma sorulari:

1) Depresyon cinsiyet, medeni durum, bilingli farkindalik galismasi yapip
yapmama durumuna gore nasil farklilasmaktadir?

2) Depresyon ile yas arasindaki iligki nasildir?

3) Anksiyete cinsiyet, medeni durum, bilingli farkindalik galigmasi yapip
yapmama durumuna gore nasil farklilasmaktadir?

4) Anksiyete ile yas arasindaki iligki nasildir?

5) Stres cinsiyet, medeni durum,bilingli farkindalik ¢alismasi yapip yapmama
durumuna gore nasil farklilagsmaktadir?

6) Stres ile yas arasindaki iliski nasildir?

7) Erken Donem Uyumsuz Semalar ile depresyon iliskisi nasildir?

8) Erken donem uyumsuz semalar ile anksiyete iliskisi nasildir?



9) Erken Donem uyumsuz semalar ile stres iligkisi nasildir?

10) Bilingli farkindalik depresyon iligkisi nasildir?

11) Bilingli Farkindalik stres iligkisi nasildir?

12) Bilingli farkindalik erken dénem uyumsuz sema iligkisi nasildir?

13) Erken donem uyumsuz semalar ile depresyon iliskisinde Dbilingli
farkindaligin aracilik etkisi var midir?

14)Erken dénem uyumsuz semalar ile anksiyete iliskisinde bilingli
farkindahgin aracilk etkisi var midir?

15)Erken donem uyuimsuz semalar ile stres iliskisinde bilingli farkindaligin

aracilik etkisi vardir midir?
1.3. Arastirmanin Onemi

Stres, depresyon ve anksiyete ¢agimiz insaninin en ¢ok yasadigi ruhsal
sikintilardir. Alanyazin taramasindan anlagiimaktadir ki erken dénem uyum
bozucu semalar kisinin hayati anlamlandirmasinda, kisiligini ve &zbenligini
olusturmasinda énemli bir role sahiptir. Depresyon, anksiyete ve stres gibi
ruhsal rahatsizliklar  kiginin erken dbnem uyumsuz semalarinin
tetiklenmesiyle olugabilmektedir. Kimi zaman bireyler yasgadiklari sikinti
yuksek dizeyde olmadikga ve yasam iginde engelleyici bir durum teskil
etmedikge bunlarin farkinda bile olmadan kendi kisilik yapisinin bir parcasi
olarak kabul etmekte ve yasam kalitesini ve yasamdan aldigi doyumu

dusUrmektedir.

Bu dogrultuda arastirmanin amaci; yetiskinlerde depresyon, anksiyete ve
stres belirtileri ile erken dénem uyumsuz semalar arasindaki iliskide bilingli
farkindaligin nasil bir etkisi oldugunu arastirmaktir. Bilingli farkindalik
saglayan bir uygulama, terapi ya da yasam modelinin, kisinin dislnce
yapilarini olumlu yonde degdistirerek yargilamasiz bir anlayis ile semalarinin

varligina kargl, kiside olumlu bir ruh sagligi saglayan ozelligini arastirmaktir.

Daha once yapilmis olan ve ayni degiskenlerin birbiriyle iligkilerini arastiran
calismalarda, tum degiskenler bir arada ele alinarak gergeklestiriimemigtir.
Batun degiskenleri ayni amagla ele alan bir calismada ise sadece depresif
semptomlarla erken dénem uyumsuz semalar arasindaki iliskiye bilingli

farkindaligin etkisinin nasil olduguna bakilmig ancak o ¢alismada anksiyete



ve stres faktorleri ele alinmamigtir. Bu sebeple galismanin alanyazina katki
saglayacag!r dusunulmektedir. Bilingli farkindalik terapi yontemleri, grup
calismalari olarakta uygulanabildigi gibi, kisinin kendi basina da
uygulayabilmesine olanak vermektedir. Zaman, yer ve kosullardan bagimsiz
bir yontem olusuyla etkili bir ruhsal koruma ve iyilesme saglamaktadir.
Arastirmanin konusu olan yukarida sayilmis olan degiskenlerin biribiriyle
iliskisi saptanarak, ruh sagligi amaclh bilingli farkindalik uygulamalarinin Tark
toplumunda etki ve galisma alanlarinin belirlenmesine isik tutacagr umut

edilemektedir.
1.4. Sinirhliklar

Bu arastirma 2018 yilinda Antalya ilinde yasayan 20 ile 50 yas araligindaki
yetigkinlerle sinirhidir. Arastirmanin bulgulari, arastirmada kullaniimig olan
Olcekler ve demografik degiskenler ile analiz etmek icin kullanilan istatistik

yontemleri ile sinirhidir.
1.5. Sayiltilar

Bu arastirma icin secilen yontem, arastirmanin amacina, konusuna ve
problemine uygundur. Arastirmaya katilanlar, veri toplamak igin kullanilan

Olcekleri ve bilgi formunu icten ve dogru cevaplamislardir.
1.6. Tanimlar

Yetisgkinlik: Beden, ruh ve duygu bakimlarindan olgunluga erismis olan
kimse (TDK, 2018).

Depresyon: Bastirma, c¢okertme fiilinden tdretiimis, derin Gzuntula
duygudurumdur. Dusunce, konusma, devinim ve fizyolojik iglevilerde
yavaglama, duslince yapisinda degersizlik, kilguklik, duygu boyutunda

isteksizlik, karamsarlik ile tanimlanmaktadir ( Oztiirk ve Ulusahin, 2016).

Anksiyete: Turkcesi kaygi olarak gegmektedir. Kaygi, genel olarak sebebi
olmaksizin her an kotu bir sey olacagini dusunerek gergin olma durumu ve
duygusur (TDK, 2018).



Stres: Psikolojik ya da fizyolojik istenmeyen bir uyarana, vicudun verdigi
tepkidir (Selye,1976).

Erken Donem Uyumsuz $emalar: Bireyin c¢evresindeki uyaranlara tepki
verme sekillerini ydonlendiren hayatin erken déneminde olusmus kati, bilissel

ve davranigsal kaliplardir (Shorey,Stuart ve Anderson, 2013).

Bilingli Farkindalk: ingilizce mindfulness kelimesinden tiirkceye bilingli
farkindalik olarak cgevrilmis kelime uyanik halde olma, ylksek dikkkat ile

icinde bulunulan anin farkinda olma deneyimidir (Bodhi, 2000).

Bu bdlimde arastirma konusunun igerigi, aragtirmanin amaci, arastirmaya
konu olan sorular, arastirmanin alanyazin acisindan o6nemi, sinirliliklari ve
saylltilari hakkinda bilgi verilmistir. Ayrica anabaslk konusu olan terimlerin

ayri ayri tanimlari yapilmistir.



2. BOLUM
KURAMSAL GERGEVE ve iLGILi ARASTIRMALAR

Bu bdlimde depresyon, anksiyete, stres kavramlarinin tanimlari ve belirtileri
ele alinmistir. Erken dénem uyumsuz semalarin aciklamasi yapilarak genel
Ozellikleri belirtiimigtir. Bilingli farkindalik kavrami aciklanarak uygulanis
yontemleri belirtiimistir. Butin bu adi gegen kavramlar biligsel davranisgi

bakis agisina gore tek tek ele alinmistir.
2.1. Depresyon
2.1.1 Depresyon Tanim

Depresyonun tanimlanimi M.O 4. yy Hipokrat'a kadar gitmektedir. Hipokrat,
depresyonu melankoli olarak tanimlamis (Karamustafalioglu ve Yumrukgal,
2011) ve depresyonun biyolojik nedenine ilk aciklama sayilacak olan siyah
safra miktarindaki artmayla iligkilendirmistir (Turkgapar,2018). Depresyon
kelime olarak dilimize derin UzuUntl igcinde olunan bunaltili bir duygudurum
anlamina gelen c¢okkunlik olarak gevrilmistir. Cokkunligin sendrom olarak
tanimi ise dusltnce, konusma, devinim gibi fizyolojik iglevlerde yavaslama,
disince yapisinda degersizlik algisi, duygu boyutunda ise isteksizlik ve

karamsarlik ile yapilmaktadir (Oztiirk ve Ulusahin, 2016).

Turkgapar (2018), depresyonunun anlamlarini séyle belirtmistir. Normal bir
duygulanim olarak depresyon; her insanin yasayabilecegi normal bir duygu
durumunu anlatir. Kiginin kendisi i¢cin dnemli olan bir seyini yitirdigi zaman
yasadigl huzin halidir. Normal bir insan gunlik yasaminda ¢ok sik hizun,
mutsuzluk ve hayal kirikligi gibi depresif duygular yasayabilmektedir.
Depresyonun diger bir anlami ise, ruhsal belirti olarak kullaniimaktadir. Ruh
saghginda depresyon, gunlik yasamin i¢inde Uzuntl, hizin ve mutsuzlugun
agir bastigi duygudurumu anlatmak icin kullaniimaktadir. Bireyin c¢evresel

degisikliklere ve yasam olaylarina uyum saglayabilmek igin verdigi duygusal



tepkilerdir. Uclinci anlami ise belirli bir grup belirtiyle giden ve bazen
tekrarlayici 6zellik gosteren psikiyatrik bir hastalik olarak depresyondur.

Depresyon yetiskinler tarafindan ruhsal hastaliklar iginde en sik ve en
yaygin olarak goérulen saglik problemlerinden biridir (Kessler ve ark., 2008).
Dinya Saglik Orgitinin verilerine gére 300 milyondan fazla kisi bu ruhsal
rahatsizlig1 yasamaktadir (WHO, 2018). Yapilan arastirmalarin sonucunda
her bes kadindan birinin yasaminin bir bolumunde depresyon yasadigini
gOstermektedir. Erkeklerde bu oran daha dusuktur, her on erkekten biri bu
sorunla karsilagsmaktadir. Depresyon erken o6lim nedenleri arasinda
dorduncu siradadir. 2020 yili igin yapilan 6ngorulere gore dinya Uzerinde en
cok gorulen rahatsizlik olan kalp hastaliklarindan sonra depresyonun hemen

ikinci sirada yer alacagidir (Kéroglu, 2015).
2.1.2. Depresyon Belirtileri

Depresyonun olugsmasinda ve surmesinde biyolojik, psikolojik ve sosyal
faktorler etkilidir. Depresyonun gelismesine; kalitim, stres uyaraninin varhgi
ile beyinde ve vicutta islevsel degisiklige sebep olan bazi durumlar sebep
olur. Depresyonu olan Kkisilerde,duygusal durumu, istahi, uyku ve diger
islevleri denetleyen beyin bdlgelerinde belirli beyin kimyasallarinin oldukga
dusuk dizeylerde oldugu ve bu bdlgelerde hiicresel etkilesimin yavasladigi
gOsterilmistir (Kéroglu.,2015).

Amerikan Psikiyatri Birligi’nin yayinladigi DSM V e gore tani kriterleri
1.Depresif duygudurum

2. Anhedoni, ilgi-istek azalmasi

3. istah azalmasi ya da artmasi

4.Uyku azalmasi ya da artmasi

5. Psikomotor yavaglama ya da ajitasyon

6. Enerji azalmasi, yorgunluk

7. Sugluluk, degersizlik hissi

8. Konsantrasyon guglugu

9. Ozkiyim distinceleri
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Major depresyon tanisi konulabilmesi igin kiginin iki hafta siresince dokuz
tani kriterinin beg tanesini yasiyor olmasi ama birinci ve ikinci kriterden
birinin kiside mutlaka bulunmasi gereklidir. 5 kriter varsa hafif, 7 kriter varsa

orta derecede ve hepsini karsiliyorsa agir derecede depresyonu tanisi konur.
2.1.3. Depresyonun Biligsel Davraniggi Yaklagim ile Agiklanmasi

Epiktetos, M.S 55 yilinda Frigya’nin Hieropolis sehrinde dogmus bir filozoftur
ve Biligsel terapinin ilk temsilcisi olarak bilinir. Epiktetos’a gére mutluluk ve
Ozgurlik kiginin neyi ne kadar kontrol edebildigini anlamasina baghdir. Ona
gore,digsal olan hicbir sey iyi ya da kotu degildir, kisi sadece olaylari anlama
cabasinda olmali ama kendisi disindaki olaylari  ydnlendirmeye
kalkmamalidir (Altuntas, 2012; Turkgapar ve Sargin, 2011). 1960 larda
psikolojide devrim niteliginde olan bilissel ekol ile depresyona pek ¢ok yeni
aciklama gelmistir (Bozkurt,2003). Depresyonu Kklinik psikoloji yoninden
acgiklayan en guncel kuram bilissel-davranisgl kuramdir (TUrkgapar,2018).
Bilissel anlamda, depresyon ve anksiyete gibi ruhsal rahatsizliklar kisinin
durumlara yukledigi anlam ile yakindan iligkilidir. Durumlara yUklenen
anlamlar ise c¢ocukluktaki deneyimlerle kazaniimis semalar ile olur.
Depresyonun temelinde semalarin yol acgtigi  disunme hatalari vardir
(Beck,1976). Bilissel davranis¢i modele gore insanlar dastnur, duygulanir ve
davranirlar. Kigiyi rahatsiz eden duygu ve davraniglarin nedeni olaylarin
kendisi dedildir, olaylara yonelik kiginin gelistirdigi dusuncelerdir
(Corey,1982).

2.1.3.1. Biligsel Teori

Beck 1967 yilinda, butin calismalarini 6zetledigi “ Depresyon: Nedenleri ve
Tedavisi, adh bir kitap yayinlamistir. Bu kitapta anlatilan teoriye gore
depresyon, bireyin biligsel sureglerinde olumsuz dusuncelerinin olmasindan
kaynaklanmaktadir. Beck; kisi, cevre ve gelecek mekanizmasini “bilissel
triad, olarak agiklanmigtir (Turkgapar,2018; Rehm,1990). Kuramin bir diger
Ozelligi bilgi iglem yontemleridir. Kisinin bilgiyi hatal iglemesi sebebiyle
depresyon olusur. Kisi, gevre ve gelecek mekanizmasi ile bilgi islem sekilleri
birbirleriyle baglantihdir ama biri olmadan digerinin varhgi kabul
edilebilmektedir (Bozkurt, 2003). Kisinin kendisini olumsuz degerlendirmesi,
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gelecegini basarisizliklarla dolu ve olumsuz algilamasi, dunyanin ise
korkung bir yer oldugunu dustinmesi; yasamin ilk yillarina ait iligkilerinden
dolayl olusmus bir kaliptir. Strekli ayni déngu iginde devam eden Kisinin,
bilgiyi islemesi olumsuz sekillerde olur ve depresyon bu sekilde artmaya
baslar. Becklin  modeli, depresyonun fiziksel bulgularini  da
aciklayabilmektedir. istahta azalma ve enerjinin dismesi depresyon yasayan
Kisinin ¢abalarinin basarisizlikla sonuglanacagi inancinin bir yansimasidir.
Kisinin gelecedi hakkinda olumsuz bakis agisi psikomotor inhibisyona yol
agabilmektedir (Arkar,1992).

2.1.3.2. Akilci Duygusal Yaklagimi

Albert Ellis (1970), davranisgi ekolden olmamasina ragmen biling olgusunu
davraniggl kuramin igine katmistir. insan hem akilci (bilissel) hem de
duygusal bir varliktir. Kiside mantik digi davraniglar ve mantikli davraniglar
birarada bulunur. Mantik digi davraniglar hatali davraniglara, yargilamalara,
kendini su¢lamaya ve hurafelere yonelmeye sebep olmaktadir. Bu mantiksiz
dusunceler, duygular ve davraniglar da depresyona sebep olmaktadir. Ellis’e
gore; dusunceler, duygular ve davraniglar birbirleriyle surekli etkilesimdedir
ve aralarinda neden sonug iliskisi vardir. Akil ve duygusal surecler arasindaki
dengesizlik, c¢atisma ve tutarsizlk sagliksiz psikolojinin  temelini
olusturmaktadir (Bozkurt, 2003; Topses, 2012).

2.1.3.3. Oz Denetim Modeli

Rehm (1977-1981) depresyonu, “6z denetim” kurami ile agiklamigtir. Bu
kurama gore, kisinin kendisini denetlemesi uU¢ yolla olmaktadir. Bunlar
kendini izleme, kendini degerlendirme ve kendini pekistirmedir. Bu
sureglerdeki yetersizlikler, kiside depresyona yol agar. Oz denetim modelinin
ilk mekanizmasi olan Kendini izleme (Self Monitoring) surecinde kigi depresif
duygular igerisinde ise g¢evresinde olan olaylarin olumsuz olanlarina
odaklanma egiliminde olur. ikinci 6zdenetim yolu olan kendini degerlendirme
surecinde, kisi surekli olarak kendisine kati kurallar koyar, kendisini olumsuz
degerlendirir ve digsal surecleri olumlu ancak ig¢sel sureglerini olumsuz

degerlendirme egilimindedir. Uglincli 6z denetim mekanizmasi olan kendini
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pekistirme surecinde ise depresif birey kendisini yetersiz pekistirme ve
cezalandirma egilimindedir (Rehm, 1977; Bozkurt, 2003; Rehm, 1990).

2.1.3.4. Ogrenilmis Garesizlik

1981 yilinda Seligman’in  olusturdugu kurama goOre, surekli olarak
zorlanmalara maruz kalan canh bir stire sonra durumun kaginiimaz oldugu
dUsincesine sahip olur ve birsey yapmama davranisi gelistirir. Depresyon
olgusuna gore aciklanmasi; Kkisi ne yaparsam yapayim sonugta higbir sey

degismiyor demektedir (Turkgapar, 2018).
2.2. Anksiyete
2.2.1. Anksiyete Tanim

Anksiyete kelimesi, Latince koku “anx, olan anxius kelimesinden gelir ve
kaygi, Gzuntd hali olarak tanimlanmigtir. Anx kdki angere’den gelmekte olup,
nefesi kesilmek ve bogulmak anlamindadir. Anxius, kelime anlamiyla
anksiyeteli kisilerin yasadigi bogulma hissini belirtmektedir (Oztiirk, 2015).
Tarkce halk dilinde, anksiyete kelimesini duygu anlaminda en iyi yansitan
kelimeler; bunalmak, bunalti, bungunluk, bun basmasi, daralma, sikinti gibi
sozciklerdir (Oztirk ve Ulusahin, 2016). Anksiyete terimi, Tiirkge de kayg!
olarak da kullaniimaktadir. Kaygi; Turk Dil Kurumu aciklamasina goére
Uzintl, endise duyulan daslnce, tasadir (TDK, 2018). Kayginin TDK tip
bilimi terimsel acgiklamasi, genel olarak koétu bir sey olacagini disunerek
sebepsiz bir sekilde gerginlik duygusu yasamak olarak belirtiimektedir. Kaygi
duygusu, korku duygusu ile yakindan iligkilidir. Ancak ikisi arasinda farklar
vardir. Kaygl gelecek zamanda olusacak sikintili durimlari hedef alirken,

korku ise anlik tehlikelere kargi gosterilen tepkidir (Kéroglu, 2015).
2.2.2. Anksiyete Belirtileri

Anksiyete; kisinin yasadigi korku, endige sikinti, heyecan, aniden gok kotu bir
sey olacakmig hissi ve korku duygusuna gogus bdlgesinde sikisma hissiyati,
kalp atisinda artig, terleme , bas agrisi, midede sikinti hissi, sik tuvalet
ihtiyaci gibi fizyolojik belirtilerin de eslik etmesidir (Turkgapar, 2004;
Karamustafalioglu ve Yumrukgal, 2011). Anksiyetenin varligini, gergek somut
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bir tehlike olmadan yasanan endise duygusu ve bu duygunun sikhg: ve
siddetinin  kiginin yasamini ne derece etkiliyor oldugu belirler
(TUrkgapar,2004).

DSM-5 de, anksiyete igin Ug¢ 6zellik belirtilmistir:

1. Normal dizeyde kaygiya sahip olmak; bireyin uyum saglamasi, saghgi,

yasami ve islevsel olmasi igin gereklidir.

2. Kaygl, ruhsal hastaliklarin bircogunda kendini gdsteren belirgin bir

sendromdur.

3. Kaygi sorunlari bazen madde kullanimini, bir ruhsal bozuklugu, tibbi bir

sorunun getirisi olabilir.

Anksiyetenin, kisinin ruhsal gelisimini engelleyici bir roli oldugu gibi, olumlu
yonde etkileyen bir iglevi de vardir. Adaptif ve maladaptif olma durumunun,
zaman ve kosul bakimindan degerlendiriimesi 6nemlidir (Karamustafalioglu

ve Yumrukgal,2011).
2.2.3. Anksiyetenin Biligsel Davranisgi Yaklagim ile Ag¢iklanmasi

Beck 1980 yili baslarinda anksiyetenin bilissel modeli Uzerinde g¢alismaya
baslamistir. 1985 yilinda “Anxiety Disorders and Phobias:A Cognitive
Perspective” adli kitabinda kuramini agiklamistir. Depresyon modelinde
oldugu gibi anksiyete de carpitma yoluyla yapilan dusince hatalar ile
olugsmaktadir (Varlik, 2015). Kisinin olumsuz ve otomatik duslnceleri ve
inanglari, bunlari igslemedeki bozulmalar sonucunda kisi de anksiyete

mekanizmasi ¢calismaya baslar (Beck, Emery ve Greenberg,1985).

Ellis; anksiyete aciklamasini kisilerin rasyonel olmayan, yani mantik disi
inanclarindan yola ¢ikarak yapmistir. Bu inanglar, davranissal ve duygusal
anlamda kisi de rahatsizlik uyandirmaktadir (Akt:Wells,1997). Bu rasyonel
olmayan dusunceler ve inanglar genellikle “meli,mali” gibi yapmak zorunda
olmay! kosullayan emir tarzi ifadeleri kapsamaktadir. Young ve arkadaglari
(2003) yasami boyunca bireyin hatiralari, hissettikleri, dustnceleri ve fiziksel

duyumlarindan meydana gelen, kendisi ve c¢evresi ile olan sureglerini
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kapsayan uyumsuz semalarin anksiyetenin 6nemli bir boyutu oldugunu

belirtmiglerdir.
2.3. Stres
2.3.1 Stres kavraminin Tanimi

Stres, Latince ve Fransizca kokenli bir kelimedir ve bastirmak, zorlamak ve
baski yapmak anlamina gelmektedir (Baltas ve Baltag, 2002). Stres, kisinin
cevresiyle ilgili etkilesimi neticesinde basetme kaynaklarinin agilmasi veya
zorlanmasi neticesinde iyi olma ve huzurlu hissetme durumuna goére
yasanmaktadir (Lazarus,1993). Selye 1976 yilinda stresi, psikolojik ya da
fizyolojik istenmeyen bir uyarana, vucudun verdigi bir tepki olarak
tanimlamistir. Stres olumlu ve olumsuz etkilerine goére ikiye ayrilir. Stresin
olumlu yoénu, kisinin gelisimi icin gerekli olan yasamsal heyecani saglamasi,
olumsuz yonu ise kiginin is yapamaz hale gelmesi ya da ciddi fizyolojik
sorunlar yasamasina sebep olmasidir. insanin varolusu igin belirli bir
seviyede stres gereklidir (Demir, 1998). Bireyin yasaminda dengeleri koruma
cabasina homeostatis denir ve bu dengelerdeki bozulmalar stres olarak
algilanir (Sahin,1994). Kisi stresle basa ¢ikmak igin; bilissel ve davranigsal
yollar dener (Folkman ve Lazarus,1988).

2.3.2. Stresin Belirtileri ve Fizyolojik Etkileri

Sorgulamadan yargilamak stresin en basta sayilabilecek sebeplerindendir
(Ameli, 2014). Amelie’'ye gore yargillamalar ve beklentiler kiside negatif
duygulari arttirmaktadir. Yargilama ve beklentiler, bazi zamanlatr strese
neden olmaktadir bazi zamanlarda da varolan stres dizeyini arttirmaktadir.
Kisinin bir olay karsisinda ne kadar stres hissettigi ve stresle nasil basettigi
onun olaylari algilama, anlamlandirma tarzi ve deneyimleriyle baglantihidir
(Clceloglu, 1991). Stres, saglik Uzerinde olumsuz etkiye sahiptir ve pek ¢ok
hastalik igin risk faktéri olusturmaktadir. Genel olarak stresin belirtileri ise
(APA, 2000); sugluluk hissetme, huzun, asabiyet, uyku dizeninde degisme,
istah ve kiloda degisim, kararsizliga yol acan konsantrasyon eksikligi,
olumsuz dugunceler, dikkat eksiligi, huzursuzluk, digerleriyle gcatisma yasama

ve iletisimin azalmasidir.
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Kisi yogun strese maruz kaldiginda pek ¢ok saglik sorunu yagayabilmektedir.
Bunlara ornek olarak bagisiklik sisteminin ¢okmesi, hipertansiyon, felg,
migren, bas adrisi, koroner kalp rahatsizliklari, kanser, Ulser, sirt agrilari,
romotoid artrit sayilabilir. Bu tip ciddi rahatsiliklardan korunmak igin stres

yonetimi gok 6nemlidir (Greenberg, 1983).
2.3.3. Stresin Biligsel Davranisgi Yaklagim ile Agiklanmasi

Kisi, sema ve zihinsel tasarimlarinin etkisiyle bir uyaranin stres verici olup
olmadigini anlamlandirir. Stres “Biligsel Transaksiyonel Model” ismi verilen
modele goére; bir durumun ayni kisi tarafindan farkli zamanlarda kisinin
psikolojik yapisindaki degisiklik sebebiyle, farkh yorumlanmasidir (Rice,1999-
akt:Tatar 2010).

Stres icin bir diger bilissel yaklagsim ise Ellis'in ABC Modeli’'nin stres
kavramina uyarlanmasidir. A, kiside stresi baslatan uyarani; B, kisinin bu
uyaran karsisindaki duslince ve 6znel degerlendirmelerini; C ise kiside 6znel
degerlendirmesi sonrasi ortaya ¢lkan duygulari ve davranislarl ifade
etmektedir.Burada B, C’ye neden olmaktadir ve stresli durumda kiginin
disince tarzi olayin sonucundaki davranis ve duygulari belirlemektedir
(Dreyden, 2012).

2.4. Sema Kavrami
2.4.1.Sema Tanimi

Semalar, kisinin ¢cocukluk ve ergenlik doneminde olusan bilissel yapilardir.
Bu bilissel yapilar ¢ocugun ailesine ve icinde yasadigi topluma uyum
saglayabilmesi agisindan onemlidir. Semalar gerektigi zamanlarda bellek
tarafindan sistematik olarak kullanilarak kisinin yagsamini kolaylastirir. Aynilik
prensibi c¢ercevesinde, her yeni gelen bilgi, ayni olan semanin iginde
organize edilir (Soyglit, Karaosmanoglu ve Cakir, 2009). Kisinin dusunce
yapisinda en yuzeyde otomatik disunceler, ortada ara inanglar ve en dipte

ise semalar vardir (Torun, 2017).
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2.4.2. Erken Dénem Uyumsuz Sema Tanimi ve Ozellikleri

Young, kisinin gocukluk yasanti ve deneyimlerinin olusturdugu “erken donem
uyumsuz semalar” kavraminin tanimini 1999 yilinda yapmigtir. Erken dénem
uyum bozucu semalar; bireylerin c¢evrelerindeki uyaranlara tepki verme
sekillerini yonlendiren kati, bilissel ve davranissal kaliplardir (Shorey, Stuart
ve Anderson, 2013). Bireyin ¢cocukluk doneminde ruhsal gelisimine yonelik
ihtiyaclarinin yeterli dizeyde karsilanmamasi ve bakimini saglayan kisilerin
olumsuz tutumlarina maruz kalmasi, semalarinin uyumsuz bir sekilde
olusmasina sebep olur (Soygut, Karaosmanoglu ve Cakir, 2009). Uyumsuz
semalar, Kiginin iginde bulundugu durum ile uyumlu olmayan davraniglar
gostermesine ve yanlis ¢ikarimlara ulagsmasi nedeniyle (Haciomeroglu, Ak,
Garip, Cinar ve Congologlu, 2014) is hayatlari da dahil olmak Uzere
hayatlarinin her yénund, kendilik algilarini, fiziksel ve ruhsal sadliklarini,
sosyal iligkilerini olumsuz etkileyerek bozar (Young ve ark., 2003). Erken
donem uyum bozucu semalar, semaya sahip kigi icin aci vericidir. Bireyler bu
yogun aci ile bas edebilmek icin sema eylemi adi verilen davranigsal
stratejiler geligtirirler. Kisinin sema eylemleri ile semaya teslim olma,
semadan kaginma ve semayl asiri telafi etme gibi basa c¢ikma stillerini
olusturur. Semayla bas etme stilleri semalarin kendilerini devam ettirmelerini
saglar (Young ve Klosko, 1994; Young ve ark., 2003). Kiside bulunan
semalar her an aktif degildir. Kisinin erken dénem uyumsuz semasinin
etkisine girmesi igin erken dénemdeki olumsuz yasantisina benzer tetikleyici
birtakim olaylara maruz kalmasi gerekir. $emayi tetikleyen olay sonucunda
kisi tarafindan yogun ofke, kaygi, Uzuntl, utang, sucluluk gibi olumsuz
duygular yasanir. Bu yogun duygular sebebiyle kisi kendisi ve bagkalarina

zarar verici davranislar sergileyebilmektedir (Young, 1999).
2.4.2.1. Erken Donem Uyumsuz $Semalarin Kékenleri

Semalar, c¢ocukluk vyillarinda daha c¢ok olusmasina ragmen ergenlik
sureglerinde de geligsebilmektedirler. Semalar gocugun ailesi ile olan iligkileri
ve cevresine uyum saglamasi yonuyle dnemlidir. Semalar herkeste bulunan,
degistiriimesi zor yapida olduklari icin hayatin ileri donemlerinde kisinin

uyumunu bozucu hale gelmektedirler. Bir ¢ocugun guvende hissetmeye,
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bagkalarina bagllik hissetmeye, 6zerklige, 6zsaygiya, kendini ifade etmeye
ve gergekgi sinirlara ihtiyaci vardir. Bu ihtiyaglar karsilandigi takdirde birey
saghkh bir psikolojik yapiya sahip olabilmektedir. Egder bu ihtiyaglar
kargilanamamigsa bir takim ciddi problemler olusmaya baslar ve erken
donem uyum bozucu semalar meydana gelir (Young ve Klosko, 1993).
Young (1994) erken donem uyum bozucu semalarin, ¢ocuklukta anne-baba
ya da ¢ocuga bakim verenler ile travmatik deneyimler yasanmasi sonucu

gelismekte oldugunu belirtmigtir.

Erken dénem uyum bozucu semalarin kokeninde; ¢gocugun temel duygusal
ihtiyaglarin karsilanmamis olmasi, gocugun erken dénem vyasantilarl ve
¢ocugun mizaci etkilidir (Young ve Klosko, 1993). Hayatin ilk donemlerindeki
“‘glivenli baglanma , Kigide yetiskinlik doneminde daha uyumlu sureglerin
temelini olusturur. Saglikli bir gtiven duygusu olustugu zaman ¢ocuk merak
duygusuyla kesife yodnelebilir, zorlandi§i anlarda kendini yatistiracak 6z
denetime sahip olur ve bunlarin neticesinde de yakin duygusal baglar kurma
becerisi gelisir. Bowlby ve Ainsworth’'un baglanma kuraminin yapi taslari,
semalarin Uzerine oturdugu U¢ ayaktan biri olan ihtiyaglari en iyi sekilde

aciklamaktadir (Rafaeli, Bernstein, Young, 2012).
1) Temel Duygusal ihtiyaclar

i.Digerlerine Guvenli Baglanma

ii. Otonomi, Yeterlilik ve Kimlik Algisi

iii. Duygularin ve ihtiyaclarin ifade Edilmesi

iiv. Kendiligindenlik ve Oyun

2) Erken D6nem Yasantilar

3) Duygusal mizag
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2.4.2.2. Sema Alanlari ve Erken Donem Uyumsuz Semalar

18 erken doénem uyumsuz sema, bes sema alani altinda ele alinarak bu
model tanimlanmistir (Young ve ark., 2003). Sahip olunan uyumsuz sema
alani buyudukge deneyimlenen olumsuz duygularin yogunlugu ve etki slresi
de artmaktadir (Young, 1990; Young ve ark., 2003).

1.Ayriima_ve Reddedilme: Bir ¢ocugun guvenlik, emniyet,kabul edilme,

empati, saygl, istikrar, bakim ihtiyaglari uygun olgulerde kargilanmadiginda
ayrilma ve reddedilmiglik alaninda yer alan semalarin gelisimine zemin

olugsmaktadir.

i. Terk Edilme / istikrarsizhk: Bu semanin kdkeninde,ebeveynin ya da
bakim veren kisinin dedisken bir yapida olmasi (Rafaeli, Bernstein, Young,
2011) ebeveynlerden birinin 6liumU ya da evi terk etmesi, anne babanin
cocuktan ayri yasamasi veya anne babanin sik kavga etmeleri, kardes
dogumu ile gocugun ebeveynlerinin ilgisini kaybetmis olmasi gibi sebepler
yatmaktadir. Semanin siddetini ebeveyn kaybinin zamani da etkiler, kayip ne
kadar erken yasanirsa ¢gocuk o kadar savunmasiz olacagi i¢in sema da bu
dogrultuda daha gugclu ortaya ¢ikar. Bu sema, yasam olaylarn kiside terk
edilmiscesine duygular uyandirdi§i zaman uyanir ve aktif hale geger (Young
ve Klosko, 2011). Bu semasi aktif kisiler hi¢ kimseye glivenmezler, her an
sevdiklerini kaybedecegini ya da Oleceklerini disundr. Bu inanglar nedeniyle
kendileri icin dnemli diger kisilerin, kendisinin ihtiyaglar karsisinda duygusal
destek, iletisim, gli¢ ya da koruma veremeyecegi duygusunu tasirlar (Young
ve ark., 2003). Terk edilme semasina sahip kisiler diger insanlara ¢ok yogun
duygularla baglanirlar ve yalniz kalmaya dayanamazlar. Sevdikleri Kigileri

kaybetmeye kargi asiri duyarhdirlar (Young ve Klosko, 2011).

ii. Guvensizlik / Suistimal Edilme: Aileden birinin gocuga fiziksel ve/veya
cinsel tacizde bulunmasi, gocugun surekli agagilanmasi, alay edilmesi ya da
elestiriimesi, sik sik cocugun duygularini inciten kelimelerle hitap edilmesi ve
istedigi yapilmayan ebeveyn tarafindan ¢ocugun surekli cezalandirilmasi gibi

durumlar bu semanin kokeninde yer almaktadir (Young ve Klosko, 2011). Bu
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semaya sahip kigilerde digerlerinin kendilerini incitecegi, kotuye kullanacagi,
kliguk dusurecegi, aldatacagi, yalan soyleyecedi ya da kendilerinden yarar
saglayacagi beklentisi yogundur (Young ve ark., 2003).

iii. Duygusal Yoksunluk: Ebeveynin ¢ocuga karsi ilgisiz ve sevgisiz
olmasi,bakim veren Kkigiler tarafindan gocuga yeterli zaman ayrilmamasi,
cocuk ile empati kurulmamasi, ihtiyagc duydugunda ¢ocugun uygun sekilde
desteklenerek rahatlatiimamasi, ebeveynlerin yeteri kadar kilavuzluk
yapmamasi ve bunlar sonucunda ¢ocugun sevildigine ve deger verildigine
dair bir algisinin olusmamasi bu semanin kokeninde yer almaktadir.
Cocuklarini nasil seveceklerini, besleyeceklerini, nasil empati kuracaklarini
bilemeyen, fiziksel olarak gocugun yaninda olsalar bile duygusal yakinlk
kuramayan ebeveynlerin neticesinde olusan bir semadir (Young ve Klosko,
2011). Bu semasi aktif kisiler diger insanlarla olan iligkilerinde fazla talepkar
ve doyumsuz bir tutumdadirlar. Cocukken yeteri kadar duygusal anlamda
doyurulmamiglik, yetigkinlik doneminde kendisinin hep yalniz kalacagini ve
bazi seylerin kendisi i¢in higbir zaman doldurulamayacagini, higbir zaman
digerleri tarafindan duyulmayacagdini ve anlasilmayacagini hissetmesine

sebep olur (Young ve Klosko, 2011).

iv. Kusurluluk / Utang: Asiri elestiren ve cezalandiran ebeveyne sahip
bireyler ve ebeveynlerden biri ya da ikisi tarafindan reddedildigini hisseden
cocuklarin bu semaya sahip olmasi beklenir. Bir aile Uyesi tarafindan cinsel,
fiziksel veya duygusal olarak tacize ugrama, ailede ters giden hersey igin
gocugun suglanmasi, ebeveynlerin surekli olarak ¢gocugun kotu ve degersiz
oldugunu hissettirmesi, kardegler ile olumsuz anlamda kiyaslanma gibi
durumlar bu gsemanin olugmasina zemin hazirlayan yasanti ornekleridir
(Young ve Klosko, 2011). Yetigkinlik doneminde kiside onemli digerleri
tarafindan gercek benligi anlagilacak olsa asla sevilmeyecegdi inanci vardir

(Rafaeli, Bernstein,Young, 2011).

v. Sosyal izolasyon / Yabancilagsma: Bu semanin kdkeninde gocugun fark
edilen bazi Ozelliklerinden dolayr kendisini diger insanlardan asagi

hissetmesi, aile ve sosyal gevresindeki kigilerden farkh olmasi, gocuklukta
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pasifize olarak sadece bekleneni yapmis olmasi ve bunun neticesinde
kendisine ait ilgi alani ve sec¢imler olusturmamasi gibi durumlar yatmaktadir
(Young ve Klosko, 2011). Yetiskinlik déneminde kisi kendisini diger
insanlardan farkl hissederek kendini higbir grup ya da toplulugun pargasi
olarak géremez (Young ve ark., 2003). Kendisini yalniz hisseden kisi sosyal
ortamda gergin olur, gruplara katiimak veya bir toplulugun pargasi olmaktan
kaginir. Ailesinin kusurlarinin Gstesinden gelmek igin ¢ok ¢aba harcarlar. Bu
kisilerde detayli incelenmeye ve bunun sonucunda olumsuz olarak
degerlendiriimeye ve yargilanmaya dair yogun bir kaygi vardir. Etnik ve
sosyal azinliklarda daha ¢ok gorulmektedir (Roediger, 2015). Ayrica siklikla
kalp ve mide problemleri, uyku problemleri, basadrilari gibi psikosomatik

semptomlar hissetmeye ve depresyona yatkindirlar (Young ve Klosko, 2011).

2.Zedelenmis Ozerklik ve Kendini Ortaya Koyma Alani (Impaired Autonomy):

Cocugun aileden bireysellesebilmesi adina uzak kalabilmesini , yasinin
gerektirdigi dlzeyde iglevsellik gdsterebilme becerisinin engellendigi bir
alandir. Hergeyin onun yerine yapilarak agiri korunan ¢ocuk aile disinda da
bulunusluk becerileri yeterince desteklenmedigi zaman; kimi zamanda yeterli
ilgi ve bakim verilmeyen aile ortaminda yetisen bireylerde glven ve yeterlilik
duygularinin gelismemesi sonucunda bu alandaki semalar gelisebilmektedir
(Caner, 2009). Bu sema igin, asirt korumaci ya da g¢ocugun aile disinda
yeterli performans gdstermesi yoninde desteklemede basarisiz bir aile

yapisl zemin olusturur (Young ve ark., 2003).

vi. Bagimhhk / Yetersizlik: Cocuklarina karsi asiri korumaci ya da onlari
yeterince korumayan ebeveynler bu semanin kdékeninde bulunur. Asir
korumaci ebeveynler cocuklarini kendilerine bagmli kilar, ¢ocuklarina
yeterince 6zgurluk vermez, kendi kendilerine yetebilme becerisi gelistirmeleri
yonunde ¢ocuklarini desteklemezler.Yeterince korumaci olmayan ebeveynler
cocuklarina yeteri kadar yonlendirme ve rehberlik yapmazlar, bu tutum iginde
olan ebeveynler ¢ok kuguk yaslardan itibaren ¢ocuklarindan kendi yaslarinin
cok ilerisinde bir iglevsellik gdstermelerini beklerler, onlari tek baslarina
birakirlar (Young ve Klosko, 2011). Yetiskinlik doneminde bu semaya sahip

kisiler gunluk sorumluluklarla bagkalarindan yardim almadan basa c¢ikma



21

konusunda yetersiz olduklarina inanirlar. Genellikle savunmasiz bir
gorunume sahiptirler (Young ve ark., 2003). Bagimhlik/Yetersizlik semasina
sahip bireyler ¢evrelerindeki insanlarla olan iliskilerinde asagi bir rolde olmayi
kabul ederler. Bu durum da kendilerinin 6fke hissetmelerine neden olur. Bu
iligkilerin verdigi guveni sevmekle birlikte bunu saglayan kigilere karsi ofke
duyarlar. Genellikle o6fkelerini disari  vurmalari c¢evrelerindeki Kigileri
kendilerinden uzaklastirabileceginden dolayi, bu yolu tercih etmezler.

Ofkelerini iglerine atarlar (Young ve Klosko, 2011).

vii.Hastaliklar ve Tehditler Kargisinda Dayaniksizlik: Tehlike ve hastalik
konularinda gocugda karsi asiri korumaci davranan ebeveynler bu sema igin
zemin olustururlar. Cocukluk doneminde ciddi bir hastalik gegirmesi ve/veya
travma OyklUsu olmasi, ebeveynlerden birinin travmatik bir olay sonucu
hayatini kaybetmesi gibi olumsuz durumlar bu semanin olusturan
sebeplerdendir (Young ve Klosko, 2011). Bu semaya sahip kisilerin yakinda
ani bir felaketin gerceklesecegi ve onu Onlemede yetersiz kalacag ile ilgili
asirt  yogun korkulari vardir. Korkular; tibbi felaketler, duygusal felaketler,
disaridan gelecek felaketler, dogal felaketler gibi bir ya da birden fazla

alanda olabilir (Young ve ark., 2003).

viii.l¢ Igelik / Gelismemis Benlik: Bu semaya sahip kisilerde anne baba ile
asirn duygusal baglhhk ve yakinlk vardir. Bu yakinhk ve baglilik, ¢ocugun
bireysellesmesi ve sosyal gelisimini saglamamasi pahasina tercih
edilir.Yetiskinlikte bu sema kaynakl 0Ozguvensiz olan kisi; baskalarindan
destek gérmediginde, yasayamayacagina ya da mutsuz olacagina dair guglu
bir inanca sahiptir. Cevremdeki insanlar aci ¢ekiyorsa bunun sucglusu benim
dusuncesi hakimdir (Roediger, 2015). Bu semaya sahip olunmasi ¢ogunlukla
sosyal gelisimi, bireysellesmeyi ve kimlik gelisimini engeller (Young ve ark.,
2003).

ix. Basanisizhk: Bu semanin kokeninde g¢ocugun performansini surekli
elestiren bir ebeveynin varligi ve/veya basarisizliklar sonucu ebeveynlerin
gocuga olumsuz sifatlarla hitap etmesi gibi durumlar yer alir. Cocuk destek
ve cesaretlendirme eksigi yasamaktadir (Roediger, 2015). Bunlarla birlikte

ebeveynlerden biri ya da ikisinin ¢ok basarili olmasi ve ¢ocugun ailedeki bu
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yuksek basari duzeyini hi¢cbir zaman yakalayamayacagina inanmasi ve
sonug olarak denemekten vazgegmesi de yer alabilmektedir. Bu sebeplerden
bagka, basarisizlik semasinin kokeninde ebeveynlerden biri ya da ikisinin
gocugun basarisina 6nem vermemesi, ¢ok sik olumsuz bir tavirla kardeslerle
kiyaslamasi, ebeveynlerin gocuklari igin asir yuksek basari beklentisinde
olmasi gibi durumlar da yer almaktadir (Young ve Klosko, 2011). Bu semaya
sahip kisilerde egitim surecini tamamlamamak sik gorilebilir (Roediger,
2015).

3. Zedelenmis Sinirlar_Alani_(Impaired Limits): Cocuk, kendi 6zdenetimini

kazanma surecine kadar ebeveynleri tarafindan kendisine sinir konulmasina
ve sorumluluklarin gdsteriimesine gereksinim duyar. Ebeveynin gorevi,
cocukta herhangi bir yoksunluk hissi yaratmadan kendi sinirlarini anlamasina
ve engellenmeye karsi tolerans gelistirmesini desteklemektir. Ebeveynlerin
fazla hogsgorull ve asiri izin verici oldugu, ¢ok az yénlendirici oldugu, ¢ocuda
baskalarinin hak ve 6zgurliklerini gz onunde bulundurma gibi konularda
yeteri kadar sorumluluk verilmedigi ortamda yetisen cocuklar zedelenmis
sinirlar alaninda yer alan semalari gelistirebilmektedirler (Caner, 2009). Asiri
serbestligin, asiri hosgoérinin ve yonlendirme eksikliginin oldugu ya da
zorluklarla yuzlesmek yerine Ustunlik hissi ile durumlar karsisinda
sorumsuzluk ile karakterizedir (Young ve ark., 2003). Bu alana dahil olan

semalar; hak gérme/blyUklik ve yetersiz 6zdenetimdir.

x. Hakhhk / Biuylklenmecilik: Bu semanin kdkenindeki ebeveynler
cocuklarina sinirlari belirgin, net kurallar koymazlar ve g¢ocuklari tzerinde
yeterli disiplin ve kontrol saglayamazlar, ¢ocuklarini simartirlar (Young ve
Klosko, 2011). Hakhlik semasinin kokeninde ebeveyn cgocuk tarafindan
kontrol edilir ve yonetilir. Cocuga yasina uygun sorumluluklar veriimemis ve
ya da verilen sorumluluklar tamamlamalari saglanmayarak sorumsuzluguna
izin verilmistir. Sorumluluklari elinden alinan ¢ocuk bu sekilde bagiml hale
getirilmis olunur. Yetiskinlikte kendini digerlerinden daha o6zel, Ustin ve
ayricalikh goren kisi ya daha baskin ya da rekabet¢i bir tutumda olur. Empati
yetenegdi gelismedigi icin her zaman kendisini daha gugll, kendi isteklerini
oncelikli gorur (Young ve ark., 2003). En basarili, en zengin ve en unli

olmayi isterler (Rafaeli, Bernstein, Young, 2011). Haklilik semasi olan kisiler
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durumlariyla ilgili herhangi bir rahatsizlik duymazlar, bu da haklik semasini

diger semalardan ayiran en onemli 6zelliktir (Young ve Klosko, 2011).

xi.Yetersiz Ozdenetim-Oz-disiplin: Ebeveyn davranisi cocuga kétii érnek
teskil etmektedir (Roediger, 2015). Yetiskinlikte bu semaya sahip kisi kendi
duygu ve durtulerinin 6nine gegcemedigi igin kisisel hedeflerine ulasmakta
¢cok zorluk yasamaktadir.Young ve arkadaslari (2003) bu semaya sahip
Kisilerin bireysel memnuniyetini ve butinliguni saglamak amaciyla yogun
caba sarf ettiklerini belirtirler.Yaptiklari iglerde genellikle “zevk vermiyor zaten
yapamam” gibi dusunceleri yogunluktadir (Roediger, 2015). Ayrica bu
semaya sahip kisilerin acidan, karigikliktan, sorunlarla ylzlesmekten ve

sorumluluk Ustlenmekten kagindiklari belirtiimektedir (Young ve ark, 2003).

4. Digerleri_Yonelimlilik Alani_(Other-Directedness): Temelinde sarth kabul

aile yapisi ve kendi ihtiyaglarinin gocugun ihtiyaclarindan daha 6nde oldugu
ebeveynler vardir (Young ve ark., 2003). Cevresinden ilgi, sevgi ve onay
gorebilmek icin ¢ocuk kendi yodnlerini bastirmak durumunda kalmistir.
Yetigkinlik ddneminde, bu sema alanindaki kisilerin kendileri icin 6nemli olan
diger insanlarin sevgi ve onaylarini kazanmak i¢in kendi ihtiyaclarindan daha
cok onlarin isteklerine odakli olmalari durumu vardir. Kendi duygularini ¢cok
fazla bastirdigi icin 6fke farkindaligi zayiftir. Ofkesini kisi daha ¢ok pasif
agrasif davranislarla belli eder (Rafaeli, Bernstein, Young, 2011). Bu alana

dahil olan semalar; boyun egicilik, onay arayicilik ve kendini fedadir.

xii.Boyun Egicilik: Bu semanin koku, kendi istedigi gibi davraniimadiginda
cezalandiran, ¢ocugu surekli kontrol altinda tutan, c¢ocukla fikir ayrihgi
yasandigi zaman ¢ocugu duygusal anlamda yoksun birakan, ¢gocugun kendi
basina karar almasini engelleyen ebeveyn tutumlarina dayanmaktadir. Diger
bir gelisim nedeni de yetersiz ya da uzakta olan ebeveynin yerine sorumluluk
anlaminda ¢ocugun gegmesidir (Young, Klosko, 2011). Aksakliklarda ya da
beklentiler karsilanmadigi zaman g¢ocuk kendisini suglu hisseder. Cocugun

ihtiyaclari aile bireylerinden sonra gelmektedir .
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xiii. Onay Arayicilik: Bu semanin kdkeninde dis gorunuge ¢ok fazla 6nem
veren aileler yer alir. Bu sebep ile gocugun benlik algisi diger insanlarin
tepkilerine bagl olarak sekillenir. Genel olarak gelismemis ya da sahte bir
benlik olusumu vardir. ice yénelik bir benlik algisi gelistiremezler (Young ve
ark., 2003).

xiv. Kendini Feda: $Semanin etkin oldugu bireylerde kendi mutlulugunu hige
sayarak diger insanlarin ihtiyaclarina odaklanma vardir. Bencillik

hissiyatindan kacis vardir (Rafaeli, Bernstein,Young, 2011).

5. Asin_Tetikte olma ve Bastiriimislik Alani: Oyun oynamak ve kendi

olabilmek gibi temel ihtiyaclarin karsilanmasi igin uygun ortamin
yaratiimadigi sema alanidir. Yetiskinlikte kisi akiskan ve icinden geldigi gibi
kendi durtd ve segimlerine gore hareket edemez. Asiri bastirilmishk duygusu,
icsellestiriimis kati  kurallar, ahlak hakimdir. Kokeninde cezalandiricl,
acimasiz, talepkar ebeveynler vardir. Oyun oynamak ve keyifli zaman yerine
cocugun surekli olarak tetikte kendinden beklenen davranisa odakli
bulunmasi vardir. Cocugun mukemmellik ve hatasiz olmak ic¢in asir gayreti
s6z konusudur. Kisinin, eger tetikte ve dikkatli olmazsa herseyin
dagilacagina dair kétimser bir inanigi vardir (Rafaeli, Bernstein,Young,
2011).

xv.Karamsarlik: Kisinin; 6lum, hayal kirikhgi, ¢atisma, sug, ihanet gibi ters
gidebilecek 6gelere odakli bir beklenti icinde yasamasini iceren semadir. Bu
sema alaninda olanlar iyi giden konularin dahi bir anda bozulacag: ve
herseyin ¢ok kot olacagi yoninde inanisa sahip olan kisilerdir. Olumsuz
beklentiler abartili seviyeye geldigi zaman kiside kronik endise, tetiktelik,
kararsizlik gibi durumlar gézlenmektedir (Rafaeli, Bernstein, Young, 2011).

xvi.Duygulari Bastirma: Bu semanin kokeninde g¢ocuk duygularini ifade
ettigi zaman ebeveynleri ya da diger otorite figurleri tarafindan utandiriimig
olmasi durumu s6z konusudur. Bu tip ailelerde yetisen kisi tarafindan,
duygulari géstermenin, duygular hakkinda konugsmanin ya da duygulari ifade
etmenin kotu oldugu ogrenilmistir. Bu semaya sahip kigiler yetigkinliklerinde
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de ihtiyaglarini ve olaylar karsisinda duygularini 6zgurce ifade etmekte zorluk
cekerler (Young ve ark., 2003).

xvii. Yuksek Standartlar / Agin Elestiricilik: Kosullu bir aile yapisi semanin
kokunu olusturmaktadir. Yuksek standartlar semasina sahip kigiler genellikle
kendilerini kusurlu, diglanmig ya da yalniz gérmeye yatkindirlar (Young ve
Klosko, 2011). Butlin hayatlari basari, stati gibi maddesel seyler etrafinda
doner. Enerjilerinin gogunu hayatlarini dizene sokmaya harcarlar. Listeler
tutarlar, plan yaparlar. Bu Kisilerin sosyal iligkileri zarar gormuas olabilir.
Yaptiklari aktivitelerden zevk almak yerine onlari bir zorunluluk olarak
standartlarini karsilamasi icin yaparlar. Genellikle yiksek standartlarina
dayali beklentileri karsilanmadigi icin ¢ok gergin ve sinirli olurlar, endise,

hayal kirikhigi ve baski hissederler (Young ve Klosko, 2011).

xviii.Cezalandiricilik: Bu semanin kdkeninde yer alan ebeveynler genellikle
cocugu cok fazla ayiplayan ve suglayan kisiliklerdir.Yetiskinlikte kisi yaptigi
bir yanhgta siddetli bir cezayi hak ettigine inanir. Digerlerinin hatalari i¢in de
siddetli bir sekilde ceza almalari gerektigi gorusundedir. Yetiskinlikte kati ve
hosgorlusiz bir yapida olmaktadirlar. Higbir sekilde bagislayici degillerdir.
Hatalar icin Uretilen bahaneleri kabul etmezler, merhamet duygulari
gelismemistir. insanlarin kusurlarini hos gérmezler ve yanls bir sey yapan

birine empati gostermekte oldukga zorlanirlar (Young ve ark., 2003).

Young'un teorisinde bes ana baslik altinda yer alan on sekiz sema
bulunmaktadir. Turk toplumu igin gegerlik givenirlik calismasinda bes ana
baslik altinda on dort uyumsuz sema saptanmistir. Bu semalar; duygusal
yoksunluk, basarisizlik, karamsarlik, sosyal izolasyon/guvensizlik, duygulari
bastirma, onay arayicilik, i¢ ice gecme/bagimlilik, ayricalikhlik/yetersiz
O0zdenetim, kendini feda, terk edilme, cezalandiriima, kusurluluk, tehditler
kargisinda dayaniksizlik, yuksek standartlar olarak ifade edilmistir (Soygut,
Karaosmanoglu ve Cakir, 2009).
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2.4.3. Erken Donem Uyum Bozucu Semalarin Psikopatoloji ile iligkisi

Young (1990) depresyon, panik bozukluk gibi eksen | bozukluklarinin olusum
temelinde erken donem uyumsuz semalarin ve bu semalarla basa ¢ikma

bigimlerinin varhdina dikkat cekmistir.

Erken donem uyum bozucu semalarin psikolojik sikintilarla olan iligkisinin
incelendigi bir caligmada psikolojik sikintilarin altinda erken donem uyum
bozucu semalarin yattigi ve psikolojik sikintisi olan kigilerde erken dénem
uyum bozucu semalarin psikolojik sikintisi olmayan kigilere gére daha yogun
olarak var oldugu gosterilmistir (Muris, 2006). Yine ayni calismada erken
donem uyum bozucu semalarin depresyon, anksiyete bozuklugu, yikici
davraniglar, yeme bozuklugu ve madde kétiye kullanimi  gibi

psikopatolojilerle iligkili oldugunu belirtmistir.

Olumsuz ¢ocukluk vyasantilari ile vyetigkinlik doéneminde yasanan
psikopatolojiye erken dénem uyumsuz semalarin araci degisken olarak etkisi

bulundugu belirtilmigstir (Carr ve Francis, 2010).

2.4.3.1. Erken Donem Uyumsuz $emalar Depresyon, Anksiyete ve Stres

lliskisi

Young ve Klosko (1994), kisinin yetiskinlik doneminde yasadigi bir olayin
erken donem uyumsuz semasini tetikleyerek depresyon ya da kaygi olarak
ortaya cikabilecegini belirtmiglerdir. Kisinin erken dénem uyumsuz semasi
yasamasi muhtemel ruhsal sikintinin tirint belirleyicisi olabilmektedir.
Hastaliklar ve tehditlere kargi dayaniksizlik semasina sahip olan bir kisinin
kaygl bozuklugu belirtisi gésterme olasiligi, depresyon belirtisi gésterme
olasiligindan daha fazladir (Young ve Klosko,1994). Kaygi bozuklugu
yasayan bir kiside kimi zaman farmakolojik tedavi ve geleneksel bilissel
terapi ise yaramamaktadir ve iyilesme olmaksizin kayglr sikayeti devam
etmektedir. Hoffart (2012), bu durumun ana sebebinin kisinin semalari
oldugunu belirtir. Kaygi bozuklugunun ortadan kaldiriimasi i¢in semalar ve bu

semalarla kisinin bas etme yontemlerine bakilmalidir.
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Universite odgrencileri ile yapilan anksiyete semalarinin arastirildigi bir
calismada Kkigilerin strese maruz kaldiklarinda hastalik ve tehditler
karamsarlik ve terkedilme gibi semalarinin kaygi diuzeylerini yordadigi

sonucuna ulasiimistir (Rhein ve Sukawatana , 2015).

Kaygi yordayici semalarinin arastirildi§gi baska bir calisma Universite
ogrencilerinin katilimiyla gergeklestiriimis ve sonugta guvensizlik/suistimal
edilme, hastaliklar ve tehditlere kargi dayaniksizlik ve sosyal izolasyon
/yabancilasma gibi semalarin kaygiyr yordadigi sonucuna ulasiimistir
(Zadahmad ve Torkan, 2016).

Depresyon ile erken déonem uyumsuz semalar arasinda pozitif yonde iliski
bulunan pek c¢ok arastirma vardir. Kusurluluk, yetersiz 6z denetim,
dayaniksizlik ve i¢ icelik gibi erken donem uyumsuz semalarin bireylerin
depresyon duzeylerinin 6nemli bir yordayicisi oldugu yapilan ¢alismalarda
belirtiimistir (Yalcin, Ak, Kavakl ve Kesici, 2018).

Bilissel terapinin kurucusu Beck, depresyondaki bireylerde kisinin kendisine,
cevresine ve gelecede yonelik disunceleri ve semalarinin olumsuz igerikte
oldugunu ve depresyondaki bireylerde harekete gegen en temel semalarin
caresizlik, sevilmeme ve degersizlik semalari oldugunu belirtmistir
(Torun,2017).

Renner ve arkadaslarinin galismasinda (2012) erken ddnem uyumsuz
semalardan basarisizlik, duygusal yoksunluk, terkedilme/istikrarsizlik
semalarinin depresif belirtilerle iliskisi ortaya konmustur. Thimm (2010),
yaptigi arastirmada erken dénem uyumsuz semalarin bireylerdeki depresif

semptomlari yordadigini ortaya koymustur.
2.5. Bilingli Farkindalik
2.5.1. Bilingli Farkindalik Kavrami

Bilingli farkindalik kavraminin ingilizcesi olan Mindfulness kelimesi ortagag
Budizminin Pali dilindeki Sati kelimesindeki gibi uyanik olmayi, c¢evrede
olanlardan haberdar olmayi, dikkati vermeyi ve devamh bir hatirlama

durumunda olarak iginde bulunulan anin farkinda olma” deneyimini anlatir
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(Bodhi, 2000). Martin tarafindan ise 1997 vyilinda; bilingli farkindalik,
tamamen yargisiz bir sekilde kisinin kendi 6zgur dusuncesiyle sakin ve esnek
gbris yeteneginin getirisi olan bir ruhsal durumda olma hali olarak
aciklanmigtir. En sade anlamiyla yargisiz ve olumlu bir bakis acisiyla
yasanilan her anin farkinda olmak demektir (Germer ve ark., 2006).
Psikolojik olarak farkindaligr saglayan mekanizma, bilgi isleme modu ve
karakteristik 6zelligin birlikteligidir (Brown ve ark., 2007; Germer, Siegel ve
Fulton, 2005; Konstanski ve Hassed, 2008; Siegel, 2007).

Bilingli farkindalik, dikkatin surekli olarak simdiki yasantilara ve anlik
deneyimlere odaklanmasi halidir ve kisi dikkatini yalin bir sekilde i¢inde
bulundugu ana yoneltir. Birey, cevresinde olan uyaranlari duyulariyla fark
ederek yasadigi an gercekligiyle baglatida kalir. Bilingli farkindalik, bireyin
bilissel anlamda karsit distince mekanizmasini ¢alistirmasini saglamaktadir.
Kisinin farkindaligi arttikga saf algi sureci devamlilik kazanir ve yargilama
biter. Saf algi sureci, gelecek ile ilgili daha az endige barindirirken, ge¢cmis ile
ilgili dongusel dusunmeyi engeller (Ameli, 2014). Bilin¢li farkindalik hayatin
icinde var olan ancak ¢ok farkinda olunmayan olumlu 6gelerin kisi tarafindan
fark edilmesini saglamaktadir. Mutluluk, gecmis ve gelecekten badimsiz
simdi burada deneyimlenir (Thich Nhat Hanh, 1994).

Yukarida sayilan tanimlar 1181 altinda bilingli farkindalik 6zet olarak, simdiye
odakli dikkat, i¢sel gbzlem, yargisizlik ve kabullenmedir (Catak ve Ogel,
2010).

2.5.2.Bilingli Farkindaligin Bilissel Davranisci Yaklasim ile iliskisi

Bilingli farkindalik uygulamalari; Gstbilis, duygu dizenleme, maruz birakma
gibi yontemler agisindan bilissel davranisgi yontemlerle benzerlik
g6stermektedir (Ogel ve Catak, 2012). Bilingli farkindaligin en énemli gorisi
Kisinin dinyasinin onun  dudsuncelerinden meydana geliyor olmasidir
(Ozyesil, 2011). Bilingli farkindalik temelli terapiler biligsel terapilerle birlikte
degerlendiriliyor olmasinin sebebi igcerdigi  bilissel yaklagimlarin ortak
dzellikte olmasidir (Ogel ve Catak, 2010).
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Bilincli farkindalik bilissel sirecler agisindan Ustbilisle iliskilidir. Ustbilis
(metacognition), dusinme hakkinda disinme veya bilis hakkindaki biligler
olarak aciklanan bir kavramdir (Karakelle ve Sarag, 2010). Bilis; sadece
algilama, hatirlama gibi zihinsel slrecgleri kapsarken, Ustbilis kisinin
kendisinin algilamasini, anlama bigimini, hatirlama gibi zihinsel suregleri

hakkinda dusunmesidir (Garner ve Alexander, 1989).

Bilingli farkindalikta kisi, kendi zihin akigini gézlemlemektedir ve bunun
sonucunda Ustbilissel bir i¢cgort kazanmaktadir. Kazanilan i¢cgorua ile
dusuncelerin gercek olmadigi, sadece biling akiginin gegici getirileri oldugu
anlasgilir (Teasdale, 1999). “Merkezsizlestirme” adini alan bu kavram, Mennin
ve Fresco tarafindan (2013) duygu ve dusuncelerin blyuk bir gél oldugunu
varsayilarak, Kisinin gole atlamadan onu izlemesi olarak orneklendiriimistir.
Merkezsizlestirme becerisi gelistikge kisi duygu ve dusuncelerini objektif bir
sekilde degerlendirilebilmektedir ve olumsuz algilamasi azalmaktadir (Fresco
ve ark., 2007).

Bilingli farkindahgin bagka bir bilissel 6gesi ise “bilissel ayrisma” (defusion)
dir. Bilissel ayrismada amag, bilissel slreclerin davraniglarda iglev bozan
etkisini azaltarak yargilama ve yorumdan uzak bir durus saglamaktir. Kisi
farkindalik halinde, disinme eylemine ve duastncenin varligini fark etmeye
odaklanir (Yavuz, 2018).

Kronik duygu durum bozuklugu olanlarla yapilan bir calismada (Ramel ve
ark. ,2004) 8 hafta boyunca stres azaltici bilingli farkindalik uygulamasinin

yapildigi grupta ruminasyonun azaldigi sonucunu elde etmiglerdir.

Bagka bir arastirmada (Chambers ve ark, 2008) meditasyon yapmaya yeni
baglayan 20 kisilik bir grupta on gun boyunca yogun bir gekilde bilingli
farkindalik programi uygulanmigtir. Kontrol grubu, bekleme listesindeki 10
kisiden belirlenmistir. iki grup; ruminasyon (derin disiinme), duygular, hafiza
ve dikkat daginikligi gibi bilissel fonksiyonlar acisindan kargilagtiriimistir.

Arastirmanin sonucunda meditasyon grubu bellek performansinda artma,
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olumsuz duygularda azalma, depresif semptomlarda azalma, ruminasyonda

azalma rapor etmislerdir.
2.5.3.Bilin¢li Farkindalik Temelli Terapiler

Farkindalik temelli terapiler biligsel davraniggl terapiler igerisinde
degerlendiriimektedir. Geligtiriimis olan iki tane bilingli farkindalik temelli
terapi programi vardir. Bunlar; Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma

Programi ve Bilingli Farkindalik Temelli Biligssel Terapi ‘dir.

2.5.3.1. Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi ( MBSR) ile

ilgili aragtirmalar

Bilingli farkindalik temelli stres azaltma  (MBSR) programlari, bilingli
farkindalgi, belirsiz bir Budist yontem olmaktan c¢ikarmis ve sistematigi
olusmus temel bir psikoterapi yontemi olarak dikkat ¢ekmesini saglamistir
(Didonna, 2009). Bu terapi programi kisinin tek basina ya da grup olarak
sessizce oturarak meditasyon yaparak rahatlamasi temeline dayanir
(Rodrigues ve Nardi, 2017).

Kronik agri ¢ceken 90 hastaya 10 hafta boyunca MBSR uygulanmis olan
arastirmada  anksiyete, depresyon dizeylerinde bulytk Olcide azalma
gOzlenmigtir. Ayrica agri duyumlari azalirken beden algilari daha olumlu bir
duzeye cikmigtir. Programdan onbes ay sonrasinda katilimcilarda ayni
olumlu etkilerin devam ettigi gézlenmistir (Kabat-Zinn, Lipworth ve Burney,
1985).

Kaygi bozuklugu tanisi almis bireylerle yapilan arastirmada sekiz hafta
MBSR programi uygulanmistir. Katimcilarin  kaygi puanlarinin anlamh

dizeyde azaldig1 gorulmastir ( Miller, Fletcher ve Kabat-Zinn , 1995).

Kanser hasta kadin katilimcilarla yapilan ¢galismada MBSR terapisinin, artmis
olan kaygilari ve hayat kaliteleri Uzerindeki etkisi arastirilmig ve sonug olarak
bilingli farkindaligin, hastalarin kaygi seviyelerinde ve yasam kalitelerinde

olumlu etkisi oldugu sonucuna variimigtir (Eyles, Leydon ve Hoffman, 2015).
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Smith ve arkadaglarinin (2015) yaptigi arastirmada MBSR kaynakli bilingli
farkindaligin stres, kaygi ve depresyon uzerinde azaltici etkisi oldugu sonucu

gOsterilmigtir.

Yapilan baska bir g¢alismada ise, 16 kisi sekiz haftalik MBSR programina, 18
kiside oniki haftalik programa devam etmiglerdir. Sonuglara gore programin
ileri yaglarda kayginin yogunlugunda azalma ve hafizada gelismeye etkisi
oldugu anlagilimistir.Yine ayni arastirmanin sonuglarina goére, sure
bakimindan 8 ve 12 hafta agisindan etki yonunde bir fark gdozlenmemistir
(Lenze, 2014).

Hoge ve arkadaslarinin (2013), 89 kisi ile yapilan arastirmalarinda 48 Kisi
MBSR programina devam etmistir, 41 Kkisi ise en az bir stres yodnetimi
egitimine (SME) katiimigtir. Bilingli farkindalik meditasyon egitiminin, SME
programina gore daha olumlu etkisi saptanarak yaygin anksiyete bozuklugu
olan kigilerde, kaygi Dbelirtilerini tamamen ortadan kaldirdigi sonucuna

ulasiimistir.

Kaygi bozuklugu olan hastalar igcin MBSR programinin etkisini arastirildigi
calismada sekiz oturumdan olugsan programinin kaygi bozukluklarinda etkili

sonucu oldugu bulunmustur ( Vollestad, Sivertsen ve Nielsen ,2011).

Gazilerle yapilan bir arastirmada ise MBSR programi gazilerin;
kaygi,depresyon belirtileri ile 6zkiyim duaslncelerinde azalma sagladigi

bulunmustir (Serpa ve ark., 2014).

Gazilerle yapilan baska bir arastirmada Arch ve arkadaslan (2013), MBSR
ve Biligsel Davranigci terapi (BDT) nin kaygl bozukluklari Gzerinde etkisini
arastirmiglardir. Sonuglara gére BDT ve MBSR nin kayginin temel belirtilerini
azaltmakta ayni oranda azaltici terapotik etkisi oldugu bulunmustur (Arch ve
ark., 2013).
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2.5.3.2. Bilingli farkindalilk Temelli Biligsel Terapi (MBCT) ile ilgili

arastirmalar

Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (MBCT); 2002 yilinda Zindel,
Segal, Mark, Williams ve John Teasdale tarafindan geligtiriimigtir. MBCT,
bilissel terapinin tekniklerini kapsamaktadir. Degisime odaklanmaktan ¢ok,
kabullenmeyi vurgular. Dusuncede degisim yapmaktan c¢ok dusunceyi

gercegin bir yansimasi olarak kabul edilmesini tesvik eder.

Oxford Universitesinde, yaslari 17 ile 61 arasinda degisen ve hastanede
tedavi géren major depresyon tanisi olan katihmcidan olusan arastirmada,
MBCT oturumlarinin depresyon dizeyi Uzerinde olumlu sonuglari oldugu

saptanmistir (Kenny ve Williams, 2006).

Farkindalik temelli bilissel terapi uygulamalarinin, 18-70 yas arasindaki
katilimcilarinda major depresyon hastalarinin Gzerindeki etkisi arastiriimis ve
farkindalik temelli biligsel terapi uygulamasi sonrasi depresif semptomlarda

belirgin azalma oldugu bulunmustur (Williams ve ark, 2014).

MBCT uygulamalarinin, yapilan pek c¢ok arasgtirma ile depresyon Uzerinde
olumlu anlamda etkili oldugu ve tekrarlama ihtimali yaklasik olarak %40-80

oranlarinda azalttigi belirtiimistir ( Ma ve Teasdale, 2004).

39 tane o6nceden yapiimis ¢alismanin 1140 katihmcisi Uzerinden yapilman
meta analitik inceleme sonucunda bilingli farkindalik temelli terapinin
anksiyete ve duygu durum bozukluklarinda olumlu etkileri olan bir yontem
oldugu belirtiimigtir (Hoffman, Sawyer, Witt, Oh, 2010).

2.5.4. Bilingli Farkindaligin Ruh Saghgi Agisindan islevi

Endise, korku ve ofkenin kisinin bugununid ele gegirmesiyle geg¢mis ve
gelecekte yasayan kisi, kendi anhk farkindahdini yasayamaz (Thich Nhat
Hanh, 1994). Yapilan calismalar ile bilingli farkindahdin kigiye sagladigi
olumlu dzellikler gdyle belirtilmistir. /rade (Bishop ve ark. 2004) (Masicampo
ve Baumeister, 2007), objektiflik (Hayes ve Feldman, 2004) (Brown,Ryan ve
Creswell, 2007), hosgérii (Fulton,2005), sikintiya dayanikliligin artmasi
(Hayes ve Feldman, 2004), sakinlik (Morgan ve Morgan, 2005)
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odaklanmanin artmasi ve zihinsel berraklik (Young, 1997), duygusal zeka
(Walsh ve Shappiro, 2006) ve digerleri ile kisinin daha nazik, yargisiz ve
merhametli iligkiler kurmasi (Fulton 2005, Wallace, 2001).

Bilingli farkindalik, diger psikoterapi iligkili yapilarla benzerlik gostermektedir.
Bilingli farkindalk akil ve vicut ile birlikte tamamen su an burada olana
odaklanmaktir. Kisi, gecmis yasantilarina ya da gelecekteki yasantisina ¢ok
odaklanmis bir sekilde yasiyorsa, gecmise ve gelecege ait pek ¢ok stres
kaynagini da bugune tasimaktadir. Tasidigi bu kaynaklarda kiginin bugin
kaygl yasamasini beslemektedir (Kabat-Zihn, 2003).

Yapilan bir arastirmanin sonucunda, bilingli farkindahdin o6zelliklerinden
olan, olaylari sadece taniklik yaparak yargisiz kabul etmenin olumsuz
dusunceyi ve ruminasyonu engellemek suretiyle bilissel bir koruyuculuk
gorevi Ustlendigi ve depresyona karsi bireyi korudugu bulunmustur (Paul,
Stanton, Smoski ve Wang, 2013).

Norobiyolojik calismalar, amigdala bolgesinin strese verilen tepkiler
acisindan 6nemini ortaya koymustur. Amigdala bolgesi anksiyete ve stresin
dizenlenmesinde islevsel olan bir yapidadir. Massachusettes Hastanesinde ;
algilanan stres ile beyindeki gri maddenin yogunlugu arasindaki iliskiyi
arastiran bir galismada, stresli ama saglikli bireylerde 8 hafta boyunca
bilingli farkindalik ¢alismasi olarak meditasyon stres azaltici program olarak
uygulanmis ve insan beyni Uzerinde g¢arpici sonuglara ulasiimistir (Holzel,
Carmody, Evans, Hoge, Dusek ve arkadaslari, 2010). Program sonunda
bilingli farkindalik calismasinin beyindeki gri madde U(zerinde ciddi
degisiklikler yaparak katilimcilarin stres duzeylerini  olduk¢a azalttigi

bulunmustur.

2.5.5. Erken Déonem Uyumsuz S$emalarin Depresyon, Kaygi ve stres ile
iliskisinde Bilingli Farkindahk Etkisi

Farkindalik calismalariyla degistiriimek istenen yargilamalari ve beklentileri
olusturan, dusunce semalaridir. Depresyondaki kisi dusuncelerinin tam
farkinda degildir. Daha derinde olan semalariyla ¢calismak daha da zorlayici

olabilmektedir.Kiside olumsuz duslncelere gugli bir inanci ve bunlari
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degistirebilecegine yonelik inangsizhgr vardir. Kisinin kendisini sikintiya sevk
eden dusuncelerini fark etmesi, degistirmeye calismasi ve butin bunlari
yapabilecegine inanmasini saglamak i¢in uzun ve etkili sureglere ihtiyag
vardir. Sadece bugln burada olana odaklanarak yapilan bilingli farkindalik

calismalariyla etkili ve kisa surede sonuglar alinabilmektedir (Torun, 2017).

Avustralyali yetigkinlerle yapilan bir galismada bilingli farkindaligin erken
donem uyumsuz semalarla depresif belirtiler arasindaki iliskide aracilik
etkisine bakilmistir. Bilingli farkindaligin koruyucu bir mekanizma olarak
gbrev yaparak depresif belirtilerin etkisini sinirlandirdigi saptanmigtir (Martin,
Blair, Clark, Rock ve Hunter, 2017). Erken donem uyumsuz semalar ile
bilingli farkindalik arasinda negatif yonde anlamlh dizeyde bir iligki oldugunu
gOsteren arastirma sonuglari vardir. (Shorey, Brasfield, Anderson ve Stuart,
2015; Martin ve ark., 2017) Bu arastirmalarin sonucundan erken dénem
uyumsuz semalarin kisinin bilingli farkindalik dizeyini olumsuz etkiledigi

anlasiimaktadir.
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3.BOLUM

YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma uygun érnekleme modeline gore yapilmistir.
3.2. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evreni Antalya merkezde yasayan 20-50 yas arasi bireylerdir.
Katilimcilardan bilingli farkindalik g¢alismalari hakkinda nitel veriler, yaslar
hakkinda nicel veriler toplanmistir.Veri toplama ydntemi olarak anket ve
Olcek uygulanmistir.Veriler 2018 yih Temmuz ve Agustos aylarinda
toplanmistir.  Orneklem  yoéntemi  secgkisiz  olmayan  &rneklemdir.
Katilimcilar,meditasyon merkezleri, vegan restaurantlar, isyerleri, bekleme
salonlari,banka subeleri,spor merkezleri,yoga stidyolari ve sosyal yasam
alanlari vb. yerlerde gonullu katilimcilardan uygunluga gore olugturulmustur.
Orneklem blyUklugi 200 kisi olarak belirlenmistir.Calismaya katilan bireylere

iliskin demografik 6zellikler Tablo 1’de yer almaktadir.
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Tablo 1.

Orneklemin demografik 6zelliklerinin dagilimi.

Demografik Ozellikler ~ Gruplar f %
Cinsiyet Erkek 69 34,5
Kadin 131 65,5
Ogrenim Durumu IIkokul 5 2,5
Ortaokul 10 5
Lise 49 24,5
Lisans 109 54,5
Y.Lisans 27 13,5
Medeni Durum Evli 119 59,5
Bekar 62 31
Bosanmisg 16 8
Ayri 2 1
Dul 1 0,5
Bif Caligmasi Bif Cal. Yapmig 68 34
Bif Cal. Yapmamis 132 66

Tablo 1.'de goéruldigu Uzere 6rneklem grubundaki 200 kisinin 69’u erkek
(%34,5), 131’i (%65,5) kadinlardan olugsmaktadir. Katilimcilardan egitim
seviyelerine bakildiginda; 5’i (%2,5) ilkokul, 10’u (%5) ortaokul, 49'u (%24,5)
lise, 109’u (%54,5) 27’si (%13,5) ylksek lisans mezunudur. Medeni duruma
gore degerlendirdigimizde, 119’'u (%59,5) evli, 62’si (%31) bekar, 16’s1 (%8)
bosanmig, 2’si (%1) ayri, 1’i (%0,5) duldur. Daha 6nce bilingli farkindalk
¢alismasi yapip yapmadigina gore baktigimizda 68’i (%34) bilingli farkindalik
calismasi yapmis, 132’si (%66) bilingli farkindalik ¢alismasi yapmamistir.

3.3. Yapilan iglemler

Arastirmanin verilerini toplamak amaciyla Antalya da bulunan yoga
studyolari,vegan restaurantlar,bazi okullarin 6gretmen odalari,banka sube
calisanlari ve musterileri,sehir merkezinde bulunan esnaf ve yine ayni
cevrede calisan Kkisilere ulasiimistir. Uygulama Oncesi kendilerine bilgi
formundaki bilgiler sunulmus ve katilmayi uygun bulan kisilerden onam formu
doldurmalari talep edilmistir. Bazi kigiler ayni anda doldurarak geri vermis
bazi kisiler sure isteyerek daha sonra getireceklerini bildirmig Olgekleri
yanlarinda gétirmislerdir.  Olgek dolduran bazi kisiler sorularin

uzunlugundan ve sikinti hissetmelerinden dolayi yarida birakmiglardir.
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3.4. Veri Toplama Araglari

Katilimcilara bilgi formu (Ek 1) ve aydinlatiimis onam formu (Ek 2) dlgeklerle
birlikte verilmistir. Katihmcilara arastirmanin amaci ve uygulama asamalari
hakkinda bilgi verilmis, toplanan bilgilerin gizli tutulacagi konusunda guven
verilerek Olcekleri ve formlari doldurmalari sozel olarak tesvik edilmistir.

Kullanilacak form ve dlgekler sirasiyla:

1) Bilgilendirme Formu

2) Onam Formu

3) Demografik Bilgi Formu

4) Bilingli Farkindalik Formu (BiFO)

5) Young Sema Olgegdi Kisa Formu (YSO)

6) Depresyon, Anksiyete, Stres Olgegdi (DASO)
3.4.1. Sosyo-Demografik Veri formu

Arastirmaci tarafindan duzenlenen yas, cinsiyet, medeni durum, farkindalik

faaliyetleri vb. bilgileri toplamak amaciyla kullanilacak formdur.(Bkz Ek-3)

3.4.2. Young Sema Olgegi-Kisa Form 3-YSO-KF3 (Young Schema

Inventory)

Arastirmada Young Sema Olgegi kisa formunun 3. versiyonu (YSO-KF3)
sema degerlendiriimesi amaciyla kullaniimistir. Young Sema Olgegi; Young
ve Brown (1990) tarafindan gelistiriimistir. Oz bildirime dayali bir 6lgektir. 205
maddeden olusan versiyonu kisaltilarak 75 madde ve 15 semadan olusan
bir Olcek haline getirilmigtir. 2004 yilinda Young, onay arayicilik,
cezalandiricilik ve karamsarlik olan 3 semanin eklemigtir. 90 maddelik 3.
versiyonu olusturulmustur.  Katilimcilar 6’ Likert tipi 6lgek Uzerinden
(1=Benim igin tamamiyla yanhs, 6=Beni mukemmel sekilde tanimliyor)
degerlendiriimektedir. Olgek igin kesme puani belirlenmemistir. Puanin
artmasi kisinin daha ¢ok sayida semasinin oldugunu ve semasinin daha

siddetli bir etkisinin oldugunu gdstermektedir.
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Young Sema Olgeginin Tirkge givenirlik ve gegerlilik caligmasi Soygiit,
Karaosmanoglu ve Cakir (2009) tarafindan yapilmigtir. Turk Universite
ogrencilerinden  olusan  katiimcilarla  yapilan  galismada  Olgegin
yorumlanabilir bes sema alaninda 14 boyuttan olustugu sonucuna
ulasiimistir.  Olgegin glvenirlik analizinde sema boyutlari korelasyon
katsayilari .66 ile .88 arasinda degismektedir. Sema alanlari igin yapilan test
- tekrar test givenirlik katsayilari .66 ile .83 arasindadir. ic tutarlilik
katsayisinin Olgegin alt dlgekleri icin a=.63-.80 arasinda degistigi bildirilmistir.
Yapilan faktor analizi sonucu belirlenen sema alanlarinin i¢ tutarlik katsayilari

ise a= .53-.81 arasindadir (Soygut ve ark., 2009).
3.4.3. Bilingli Farkindalik Olgegi- BiFO

Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen Bilingli Farkindalk Olgegi
(BIFO)'nin, Universite 6grencilerinden olusan bir grup lzerinde Ozyesil ile
arkadaslar (2011) tarafindan Turkge diline cevirip guvenirlik-gegerlik
calismasi vyapilmistir. Kisinin anlik deneyimler farkindahdini ve bu
deneyimlere karsi dikkatini dlger. Olgek, altili likert tipinde 15 madde ve tek
boyuttan olugsmaktadir. Yuksek puan almak, bilingli farkindahgin yuksek
oldugu anlamina gelmektedir. BIFO’niin her bir madde icin madde faktér
yikleri .48 ile .81 arasinda degismektedir. Olgegin Cronbach Alpha ic
tutarhlik katsayisi .80 ve test-tekrar test korelasyon .86 olarak
hesaplanmistir. BIFO olgit-bagintili  gegerligi i¢in yapilan korelasyon
analizleri sonucunda da anlamli iliskiler saptanmistir. Olgegin geneline ait
Cronbach Alpha katsayisi .86’dir (Ozyesil, 2011).

3.4.4. Depresyon Anksiyete Stres Olgegi- DASO (Depression Anxiety
Stress Scale —DASS)

Arastirmada; kigilerin depresyon, anksiyete ve stres duzeylerini belirlemek
amaciyla Depresyon Anksiyete Stres Olgegi (DASO) kullaniimistir. Lovibond
ve Lovibond tarafindan 1995’te geligtirilen bu dlgcek 14’G depresyon, 14’U
anksiyete ve 14’0 stres olmak Uzere toplam 42 maddeden olusmaktadir.
Depresyon Anksiyete Stres Olgegi'nin Turkgeye uyarlanmasi Akin ve Cetin
tarafindan 2007'de yapilmistir. Depresyon maddeleri, hosnutsuzluk,
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caresizlik, degersizlik, ilgi kaybi ve dusuk enerji duzeyini Olgmektedir.
Anksiyete maddeleri, bireyin otonomik uyariimiglik, durumsal anksiyete,
0znel anksiyete ve kas tepkisi dizeyini degerlendirmektedir. Stres maddeleri
ise, rahatlama gugligu, sinir uyarimi, kolay Uzulme ve sikilma, rahatsizlik,
asirn tepki verme ve tahammulsuzlik belirtilerinin duzeyini 6lgmektedir.
Depresyon duzeyi, 3, 5, 10, 13, 16, 17, 21, 24, 26, 31, 34, 37, 38, 42
numarali maddelerle; anksiyete duzeyi, 2, 4, 7, 9, 15, 19, 20, 23, 25, 28, 30,
36, 40, 41 numaral maddelerle; stres dlzeyi ise, 1, 6, 8, 11, 12, 14, 18, 22,
27, 29, 32, 33, 35, 39 numarali maddelerle degerlendiriimektedir. Depresyon,
anksiyete ve stres boyutlarinin her birinden alinan puanlarin yuksek olmasi,
bireyin bu probleme sahip oldugunu gdstermektedir. Olgegin toplam puanlari

her alt boyut igin 0 ile 42 arasinda degismektedir.

Olgek ybnergesinde katilimcinin son 15 giin igindeki durumuna gére sorulari
cevaplamasi istenir. Depresyon Anksiyete Stres Olgegi 4'lu Likert Tipi bir
Olcektir ve maddeler O ile 3 arasinda degerlendirilmektedir (O=bana hi¢ uygun
degil, 1=bana biraz uygun, 2=bana genellikle uygun, 3=bana tamamen
uygun). Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi .89, madde-toplam
korelasyonlari .51 ile .75 arasinda bulunmustur. Olgegin test-tekrar ve iki yari

guvenirlik puanlari ise .99 ve .96 olarak belirlenmistir (Akin ve Cetin, 2007).

3.5 Verilerin Goziimlenmesi

Arastirma verisi “ SPSS/Windows 23.0 , araciligiyla degerlendiririmistir.

Analizlerdeki islem basamaklari soyledir:

1. Katihmcilarin demografik bilgileri incelenirken frekans analizi kullaniimistir.
2. Olgeklere iliskin tanimlayici istatistiklerde ortalama, standart sapma, en
klUgcuk deger ve en buyuk deger gibi tanimlayici degerlerden yararlaniimistir.
3. Aracilik testlerine iligskin analizlerde yol analizi kullaniimigtir.

4. Depresyon, aksiyete, bilingli farkindalik ve uyumsuz semalar dlgeklerinden
alinan puanlar cinsiyet, medeni durum ve bilingli farkindalik egitimi almis olup
olmama durumu agisindan incelenirken bagimsiz orneklemler igin t-testi

kullanilimistir.
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5. Depresyon, aksiyete, bilin¢li farkindalik ve uyumsuz semalar olgeklerinden
alinan puanlart katilimcilarin yasi ile olan iligkisi Pearson korelasyon
katsayisi ile incelenmisgtir.

Calismada kullanilan tim olgekler arasindaki korelasyonlar incelenirken
Pearson korelasyon katsayisi kullaniimistir.

Calismaya dahil olma ve gcalismadan diglanma olgiitleri su sekildedir:

1) 20-50 yaslari arasinda olmak.

2) Antalya’da yasiyor olmak.

3) Uygulanan olgekleri ve formlari doldurabilecek yeterlilikte ve kosullarda

olmak.

4) Arastirmaya katilimci olmak istemek ve bunu yazili bir onay ile belirtmek.
Calismadan Dislanma Olgiitleri:

1) Calismaya katilmayi istememek ya da yazili onay vermemek.

2) 20 yasindan kuguk ve 50 yasindan buyuk olmak.

3) Antalya digsinda yasiyor olmak.

4) Uygulanan odlgekleri ve formlari doldurabilecek yeterlilikte ve kosullarda

olmamak.
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4.B0LUM
BULGULAR

Bu boélimde, arastirmanin amaci dogrultusunda yapilan istatistiksel analiz
sonuglarina yer verilmistir. Oncelikli olarak élgeklerle ilgili tanimlayici istatistik

bilgileri daha sonra degiskenlere iliskin tanimlayici bilgilere yer verilmigtir.
4.1 Olgeklerle iligkili Tanimlayici istatistikler

Calisma sirasinda kullanilan odlgeklere iliskin tanimlayici istatistikler Tablo

2’'da gosterilmektedir.

Tablo 2.

Olgeklere iliskin tanimlayici istatistikler.

s Katilimci _ En Kuguk En Buyuk

Olgek Sayisi S. Sapma Deger Deger
Depresyon 200 10.93 10.62 .00 41.00
Anksiyete 199 11.70 9.62 .00 40.00
Stres 200 15.39 10.00 .00 42.00
Bilingli 200 61.17 12.29 27.00 89.00
Farkindalk
Uyumsuz 196 212.63 57.09 96.00 397.00
Semalar

Yapilan arastirmada uygulanan olgeklerden, DASO olgeginin anksiyete
maddelerinden bir tanesinin katilimci tarafindan bos birakilmasi ile katilimci
sayisi adi gecen 6lgek icin 199 kisi olarak belirmistir. YSO icin yine ayni
sekilde 4 katihmcinin birer soruyu bog birakmalari neticesinde katilimci

sayisi 196 olarak belirmigtir.
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4.2.Depresyon Puanlaninin Cinsiyet, Yas, Medeni Durum Ve Bilingli

Farkindalik Galigsmasi Yapmis Olup Olmama Agisindan incelenmesi
4.2.1 Depresyon ve Cinsiyet

Bu bolumde depresyon puanlarinin cinsiyete gore nasil farklilagtigini
bakilmigtir. Yapilan analiz sonucunda erkek katihmcilarin depresyon
puanlarinin kadin katihmcilardan daha yuksek oldugu bulunmustur, t(198) =
2.151, p = .033 (bkz. Tablo 3).

Tablo 3.

Depresyon puanlarinin cinsiyete gére ortalama ve standart sapmalari.

Cinsiyet Katilimci Sayisi X S. Sapma
Erkek 69 13.13 11.26
Kadin 131 9.76 10.11

Katilimcilarin yasi ile depresyon puanlari arasindaki iliskiyi anlamak igin
Pearson korelasyon analizi yapilmigtir ve istatistiksel olarak anlamli bir
dogrusal iligki saptanmistir, r(n = 200) = .-154, p = .029. Yas arttikca

depresyon puani azalmaktadir.
4.2.2 Depresyon ve Medeni Durum

Bu bdlimde depresyon puanlarinin medeni duruma gore nasil farklilastigina
bakilmistir. Yapilan analiz sonucunda anlamli bir farkhlasma gosterdigi
saptanmigtir, t(179) = 2.63, p = .009. Bekar katilimcilarin depresyon puani
evli katilimcilardan daha yuksektir (bkz. Tablo 4).
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Tablo 4.

Depresyon puanlarinin medeni duruma gore ortalama ve standart sapmalari.

Medeni Katilimci Sayisi X S. Sapma
Durum

Evli 119 9.82 10.43
Bekar 62 14.18 10.79

4.2.3. Depresyon ve Bilingli Farkindalik Calismasi

Bu boélimde depresyon puanlarinin bilingli farkindalik c¢alismasi yapip
yapmama durumuna durumuna goére farklilasmasina bakilmistir. Yapilan
analiz sonucunda depresyon puanlari istatistiksel olarak anlamh bir
farkhlasma gostermemektedir, t(198) = 1.38, p = .169 (bkz. Tablo 5).

Tablo 5.
Depresyon puanlarinin bilingli farkindalik ¢alismasi yapmis yapmamig olma

durumuna gére ortalama ve standart sapmalari.

BIF Galismasi Katilmci X S. Sapma
Sayisi
BIiF EVET 68 9.49 9.74
BiF HAYIR 132 11.67 11.00

4.3. Anksiyete Puanlarinin Cinsiyet, Yas, Medeni Durum Ve Bilingli
Farkindalik Galigmasi Yapmig Olup Olmama Agisindan incelenmesi

4.3.1 Anksiyete ve Cinsiyet

Bu bolumde anksiyete puanlarinin cinsiyete gore farklilagsmasina bakilmistir.
Yapilan analiz sonucunda kadin ve erkek katilimcilarin anksiyete puanlari
arasinda anlamli bir farklilagsma bulunmamistir t(197) = 1.21, p = .230 (bkz.
Tablo 6).
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Tablo 6.

Anksiyete puanlarinin cinsiyete gére ortalama ve standart sapmalari.

Cinsiyet Katilimci Sayisi X S. Sapma
Erkek 68 12.84 10.08
Kadin 131 11.11 9.36

Katilimcilarin yasi ile anksiyete puanlari arasindaki iligkiyi anlamak igin
Pearson korelasyon analizi yapilmistir ve katihimcilarin yasi ile anksiyete
puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski bulunmamistir, r(n = 199) =
.-135, p =.057.

4.3.2. Anksiyete ve Medeni Durum.

Bu bdlimde anksiyete puanlarinin medeni duruma goére farklilagsmasina
bakilmistir. Yapilan analiz sonucunda katihmcilarin medeni durumuna gére,
anksiyete puanlarinin anlamh bir farkhlasma gosterdigi saptanmigtir, t(178) =
2.25, p = .026. Bekar katihmcilarin anksiyete puani evli katilimcilardan daha
yuksektir (bkz. Tablo 7).

Tablo 7.

Anksiyete puanlarinin medeni duruma gére ortalama ve standart sapmalari.

Medeni

Durum Katilimci Sayisi X S. Sapma
Evli 119 10.92 9.28
Bekar 61 14.36 10.52

4.3.3. Anksiyete ve Bilingli Farkindalik Galigmasi

Bu boélimde anksiyete puanlarinin bilingli farkindalik c¢alismasi yapip
yapmama durumuna durumuna goére farklilasmasina bakilmistir. Yapilan
analiz sonucuna gore, daha once bilingli farkindalik ¢alismasi yapmis olup
olmama durumuna gore anksiyete puanlar istatistiksel olarak anlamli bir

farkllagsma gostermektedir, t(197) = 2.28, p = .023. Buna gore, bilingli
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farkindalik ¢calismasi yapmayan gruptaki katilimcilarin anksiyete puani daha
yuksektir (bkz. Tablo 8).

Tablo 8.
Anksiyete puanlarinin bilingli farkindalik ¢alismasi yapmig olup olmama

durumuna gore ortalama ve standart sapmalari.

BiF Calismasi Katilimci Sayisi X S. Sapma
BIF evet 68 9.5588 8.96824
BiF hayir 131 12.8092 9.79726

4.4. Stres Puanlarinin Cinsiyet, Yas, Medeni Durum Ve Bilingli

Farkindalik Galigsmasi Yapmis Olup Olmama Agisindan incelenmesi

4.4.1. Stres ve Cinsiyet

Bu bdlimde stres puanlarinin cinsiyete goére farkllasmasina bakilmistir.
Yapilan analiz sonucunda kadin ve erkek katiimcilarin stres puanlari

arasinda anlaml bir farklilasma bulunmamistir (bkz. Tablo 9).

Tablo 9.

Stres puanlarinin cinsiyete gére ortalama ve standart sapmalari.

Cinsiyet Katilimci Sayisi X S. Sapma
Erkek 69 16.26 10.55
Kadin 131 14.93 9.71

Katilimcilarin yagi ile stres puanlari arasindaki iligkiyi anlamak igin Pearson
korelasyon analizi yapilmistir ve katihmcilarin yasi ile stres puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmistir, r(n = 200) = .-169, p = .017.

Buna gore, yas arttikga stres puani azalmaktadir.



46

4.4.2. Stres ve Medeni Durum

Bu bolumde stres puanlarinin medeni duruma goére nasil farklilagtigina
bakilmigtir. Yapilan analiz sonucunda katimcilarin medeni durumuna gore,
stres puanlarinin anlaml bir farklilagsma gostermedigi saptanmigtir, t(179) =
1.92, p =.057, (bkz. Tablo 10).

Tablo 10.

Stres puanlarinin medeni duruma gére ortalama ve standart sapmalari.

Medeni -
DUrum Katilimci Sayisi X S. Sapma
Evli 119 14.83 9.70
Bekar 62 17.84 10.63

4.4.3. Stres ve Bilingli Farkindalik Calismasi

Bu bdlimde stres puanlarinin bilingli farkindalik ¢alismasi yapip yapmama
durumuna durumuna goére nasil farklilastigina bakilmistir. Yapilan analiz
sonucuna gore, daha 6énce bilingli farkindalik galismasi yapmis olup olmama
durumuna goére stres puanlari istatistiksel olarak anlamli bir farklilagsma
gOstermemektedir, t(198) = 1.73, p = .085 (bkz. Tablo 11).

Tablo 11.
Stres puanlarinin  bilingli  farkindalik ¢alismasi yapmig olup olmama

durumuna gére ortalama ve standart sapmalari.

BiF Calismasi Katilimci Sayisi X S. Sapma

BIiF evet 68 13.69 9.45

BiF hayir 132 16.27 10.20
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4.5. Erken Dénem Uyumsuz Sema Olgegi Puaninin, Cinsiyet, Yas,
Medeni Durum Ve Bilingli Farkindalik Caligmasi Yapmig Olup Olmama

Agisindan incelenmesi

4.5.1. Erken Donem Uyumsuz $Semalar ve Cinsiyet

Bu bolimde erken dénem uyumsuz gsema puanlarinin cinsiyete gore nasil
farkhlastigina bakilmistir. Yapilan analiz sonucunda kadin ve erkek
katiimcilarin uyumsuz sema puanlari arasinda anlamli bir farkhlasma
saptanmigtir, t(194) = 2.172, p = .031. Erkek katilimcilarin uyumsuz sema
puani kadin katilimcilardan daha yuksektir (bkz. Tablo 12).

Tablo 12.

Uyumsuz sema puanlarinin cinsiyete gore ortalama ve standart sapmalari.

Cinsiyet Katilimci Sayisi X S. Sapma
Erkek 67 224.81 64.47
Kadin 129 206.31 52.00

Katilimcilarin yasi ile erken donem uyumsuz semalari arasindaki iligkiyi
anlamak icin Pearson korelasyon analizi yapilmigtir ve katilimcilarin yasi ile
uyumsuz sema puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki
bulunamamistir, r(n = 200) = .-005, p = .939.

4.5.2. Erken Donem Uyumsuz Semalar ve Medeni Durum

Bu bolumde erken donem uyumsuz sema puanlarinin medeni duruma gore
nasil farkhlastigina bakilmistir. Yapilan analiz sonucunda katilimcilarin
medeni durumuna goére, uyumsuz sema puanlarinin anlamli bir farklilasma
goOsterdigi bulunmustur, t(175) = 2.904, p = .004. Bekar katihmcilarin

uyumsuz sema puani daha yuksektir (bkz. Tablo 13).
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Tablo 13.
Uyumsuz sema puanlarinin medeni duruma gére ortalama ve standart
sapmalari.
Medeni Durum Katilimci Sayisi X S. Sapma
Evli 118 204.25 53.24
Bekar 59 229.37 56.29

4.5.3. Erken Donem Uyumsuz $emalar ve Bilingli Farkindalik Caligmasi

Bu bodlimde erken ddonem uyumsuz sema puanlarinin bilingli farkindalik
calismasi yapip yapmama durumuna durumuna gore nasil farklilastigina
bakilmistir. Yapilan analiz sonucuna gore, bilingli farkindalik c¢alismasi
yapmis olup olmama durumuna goére erken dénem uyumsuz sema puanlari

istatistiksel olarak anlamli bir farklilagsma gostermemektedir (bkz. Tablo 14).

Tablo 14.
Uyumsuz sema puanlarinin bilingli farkindalik c¢alismasi yapip yapmama

durumuna gére ortalama ve standart sapmalari.

I

BiF Calismasi Katilimci Sayisi S. Sapma

BiF evet 67 209.22 60.49

BiF hayir 129 214.40 55.40
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4.6. Bilingli Farkindalik Olgegi Puaninin, Cinsiyet, Yas, Medeni Durum
Ve Bilingli Farkindahlk Calismasi Yapmis Olup Olmama Agisindan

incelenmesi
4.6.1. Bilingli Farkindalik ve Cinsiyet

Bu bélumde bilingli farkindalik puanlarinin cinsiyete gore nasil farklilagtigina
bakilmistir. Yapilan analiz sonucunda kadin ve erkek katihmcilarin bilingli
farkindalik puanlari arasinda anlamli bir farkhlagsma bulunmamistir (bkz.
Tablo 15).

Tablo 15.

Bilingli farkindalik puanlarinin cinsiyete gére ortalama ve standart sapmalari.

Cinsiyet Katihimci Sayisi X S. Sapma
Erkek 69 60.70 13.54
Kadin 131 61.41 11.62

Katilimcilarin yasi ile bilingli farkindalik arasindaki iligkiyi anlamak igin
Pearson korelasyon analizi yapilmistir ve katilimcilarin yasi ile bilingli
farkindalik puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski bulunamamistir.
r(n = 200) = .084, p = .235.

4.6.2.Bilingli Farkindalik ve Medeni Durum

Bu boélimde bilingli farkindalk puanlarinin medeni duruma goére nasil
farklilagtigina bakilmigtir. Yapilan analiz sonucunda katilimcilarin medeni
durumuna gore, bilingli farkindalik puanlarinin anlamh bir farklilagsma
gosterdigi bulunmustur, t(179) = 2.15, p = .033. Evli katiimcilarin bilingli
farkindalik puani daha yuksektir (bkz. Tablo 16).
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Tablo 16.
Bilingli farkindalik puanlarinin medeni duruma gére ortalama ve standart
sapmalari.
Medeni -
Durum Katilimci Sayisi X S. Sapma
Evli 119 62.41 11.93
Bekar 62 58.53 10.71

4.6.3. Bilingli Farkindalik ve Bilingli Farkindalik Calismasi

Bu bdlimde bilingli farkindalik puanlarinin bilingli farkindalik ¢alismasi yapip

yapmama durumuna durumuna gére nasil farklilastigina bakilmistir. Yapilan

analiz sonucuna gore, bilingli farkindalik galismasi yapmis olup olmama

durumuna gore bilingli farkindalik puanlari istatistiksel olarak anlamli bir
farklilagsma gdstermemektedir, 1(198) = 1.287, p=.200 (bkz. Tablo 17).

Tablo 17.

Bilingli farkindalik puanlarinin bilingli farkindalik ¢alismasi yapip yapmama

durumuna gdre ortalama ve standart sapmalari.

bl

Grup Katilimci Sayisi

S. Sapma

BiF evet 68 62.72 12.90

BiF hayir 132 60.36 11.93
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Tablo 18.
Kullanilan élgeklere iliskin Pearson korelasyon katsayilari

Olgekler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

2.Depresyon -.455%*

4.Stres -441%  848**  B4T** ---

6.Basarisiszlik - A456%  A32%  424*  348**  .480**

8.Sosyal izolasyon S409%  ATO®  A42%  A24%  BO3* 542 5OIM -

10.0Onay Arayicilik =397 289%*  311*  347*  272*  441**  475%*  371**  345* ---

12.Ayricalikhk -232%  .230%*  .193*  240*  .288**  .284*  .384** 463** .442* 387 .246* ---

14.Terk Edilme -.440*  518**  517**  508**  457*  660** .546* . 555**  351**  471**  615** .324*  290%* ---

16.Kusurluluk -A425%%  423%  A413*  340**  .625%* .725%  552**  .667** .460* .307* .718* .2564* 263* 572 407* ---

18.Yilksek Standartlar -.290** .180* .210** . 238** .264 247 272%  370%*  445*%*  366** .261** .449**  290** .239*  419**  232*  414** ---
*p<.05 **p<.01
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4.7. Arastirmada kullanilan tim olgekler arasindaki iligkiler

Depresyon ile bilingli farkindalik arasinda negatif ve dusuk dizeyde anlaml
bir iligki vardir (r= -.45; p<.01).

Depresyon ve anksiyete arasinda pozitif ve ylksek dizeyde anlamli bir iligki
vardir (r=.86; p<.01).

Depresyon ve stres arasinda pozitif ve yuksek dizeyde anlamli bir iligki
vardir (r=.85; p<.01).

Depresyon ve erken donem uyumsuz semalar arasinda pozitif yonde anlamh

bir iligki vardir. En yuksek iligki, terk edilme semasi ile vardir (r=.52; p<.01).

Anksiyete ve bilingli farkindalik arasinda negatif ve disuk dizeyde anlamli
bir iligki vardir (r= -.45; p<.01).

Anksiyete ve stres arasinda pozitif ve yuksek dizeyde anlamli bir iligki vardir
(r=.85; p<.01).

Anksiyete ve erken dénem uyumsuz semalar arasinda pozitif ydonde anlamli

bir iligki vardir. En yUksek iligki, terk edilme semasi ile vardir (r=.51; p<.01).

Stres ve bilingli farkindalik arasinda negatif yonde dusuk duzeyde anlamli bir
iligki vardir (r=-.44; p<.01) .
Stres ve erken donem uyumsuz semalar arasinda pozitif ydonde anlaml bir

iliski vardir. En yUksek iligki, terk edilme semasi vardir (r=.51; p<.01).

4.8. Erken donem uyumsuz semalarin depresyon, anksiyete ve stres ile

olan iligkisinde bilingli farkindaligin araci roliinu

Erken donem uyumsuz semalarin depresyon, anksiyete ve stres ile olan
iliskisinde bilingli farkindalgin araci roluni incelemek tzere yol analizinden

yararlanilarak ¢ ayri model kurulmustur.

Analiz sirasinda uyumsuz semalar 6lgeginin alt boyutlari ayri ayri modele
dahil edilmemis, Olgcekteki tum maddelerin toplam puani modelde
kullaniimigtir.  Bunun nedeni elde edilen veride alt boyutlarin
korelasyonlarinin yuksek c¢ikmis olmasi ve olgekteki tim maddelerin i¢

tutarlilik katsayilarinin oldukga yuksek bir degere sahip (.96) olmasidir.
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Bilingli farkindalik dlgeginin toplam puani hem katilimcilarin daha 6nce bilingli
farkindalik kitabi okuyup okumamalarina gore, hem de daha 6nce bilingli
farkindalik c¢alismasi yapmis olup olmamalarina goére (t[198] = 1.28, p =
.200), istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma gdstermemektedir. Bu
nedenle aracilik analizleri sirasinda bilingli farkindalik kitabi okuma ve bilingli

farkindalik egitimi alma degiskenlerine gore bir ayrim yapiimamistir.

4.8.1.Erken donem uyumsuz semalarin depresyon ile olan iligkisinde

bilingli farkindaligin araci rolii.

Katilimcilarin erken déonem uyumsuz semalar oOlgeginden aldiklari toplam
puan ile depresyon puanlari arasindaki iligkide bilingli farkindaligin araci
rolinin var olup olmadidini incelemek icin yol analizinden yararlanilmistir.
Analizi gergeklestirmek icin Sekil 1’deki gibi bir model kurularak, uyumsuz

semalarin depresyon ile olan dogrudan, dolayli ve toplam iliskisi

incelenmisgtir.
Bilingli
Farkindalik
Uyumsuz
Depresyon
Semalar

Sekil 1. Aracilik etkisinin incelenmesi igin kurulan model.

Analiz sonucunda, uyumsuz semalarin depresyon uzerindeki dolayh etkisinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu sonucuna varimigtir. Ayrica uyumsuz
semalarin depresyon uzerindeki dogrudan etkisi de anlamlidir. Bu nedenle
bilingli farkindaligin, uyumsuz semalar ve depresyon iliskisinde kismi bir
aracilik etkisinin bulundugu sdylenebilir (bkz. Tablo 19). Uyumsuz semalarin

depresyon Uzerindeki toplam etkisi de yine istatistiksel olarak anlamlidir.
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Tablo 19.

Uyumsuz semalarin depresyon ile olan iligkisi.

Depresyon
Dolayli Etki Dogrudan Etki Toplam Etki
(Bilingli Farkindalhk (Bilingli (Bilingli Farkindalik

Araci Oldugunda) Farkindahgin Etkisi Regresyon
Kontrol Edildiginde) Analizine Dahil

Edilmediginde
Regresyon Regresyon Regresyon
Katsayisi Katsayisi Katsayisi
Jyumsuz 503 340+ 007  4.99% 009  8.02%
Semalar

*p <.05 *p<.01

4.8.2. Erken donem uyumsuz semalarin anksiyete ile olan iligkisinde

bilingli farkindaligin araci rolii.

Katilimcilarin erken dénem uyumsuz semalar 6lgedinden aldiklari puan ile
anksiyete arasindaki iliskide bilingli farkindahigin araci rollini incelemek igin
yol analizinden yararlanilmistir. Analizi gergeklestirmek icin Sekil 2’deki gibi
bir model kurulmus ve uyumsuz semalarin anksiyete ile olan dogrudan,

dolayli ve toplam iliskisi incelenmistir.

Bilingli
Farkindalik

Uyumsuz Anksiyete

Semalar

Sekil 2. Aracilik etkisinin incelenmesi igin kurulan model.

Analiz sonucunda, uyumsuz gemalarin anksiyete Uzerindeki dolayl etkisinin
istatistiksel olarak anlaml oldugu saptanmistir. Ayrica uyumsuz semalarin
anksiyete Uzerindeki dogrudan etkisi de istatistiksel olarak anlamlidir. Bu

nedenle bilingli farkindaligin, uyumsuz semalar ve anksiyete iligkisinde kismi
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bir aracilik etkisinin bulundugu sonucuna varilabilir (bkz. Tablo 20). Uyumsuz
semalarin anksiyete uzerindeki toplam etkisi de yine istatistiksel olarak

anlamhidir.

Tablo 20.

Uyumsuz semalarin anksiyete ile olan iligkisi.

Anksiyete
Dolayl Etki Dogrudan Etki Toplam Etki
(Bilingli (Bilingli (Bilingli
Farkindalik Araci Farkindahgin Farkindalhk
Oldugunda) Etkisi Kontrol Regresyon
Edildiginde) Analizine Dabhil
Edilmediginde
Regresyon Regresyon Regresyon
Katsayisi Katsayisi Katsayisi
dyumsuz 40 336+ 006  545% 009  8.19%
Semalar

*p <.05 *p<.01

4.8.3.Erken donem uyumsuz semalarin stres ile olan iligkisinde bilingli

farkindahgin araci rolii.

Katilimcilarin erken déonem uyumsuz semalar 6lgedinden aldiklari puan ile
stres duzeyleri arasindaki iligkide bilingli farkindaligin araci rolina incelemek
icin yol analizi kullanilmistir. Analizi gergeklestirmek icin Sekil 3’deki model
kurulmus ve uyumsuz semalarin stres ile olan dogrudan, dolayli ve toplam

iligkisi arastiriimistir.

Bilingli
Farkindalik

Uyumsuz
y Stres

Semalar

Sekil 3. Aracilik etkisinin incelenmesi igin kurulan model.
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Analiz sonucunda, uyumsuz semalarin stres Uzerindeki dolayl etkisinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Ayrica uyumsuz semalarin
stres Uzerindeki dogrudan etkisi de istatistiksel agidan anlamlidir. Bu nedenle
bilingli farkindahgin, uyumsuz semalar ve stres iligkisinde kismi bir aracilik
etkisinin bulundugu sonucuna varilabilir (bkz. Tablo 22). Uyumsuz semalarin

stres Uzerindeki toplam etkisi de yine anlamlidir.

Tablo 21.

Uyumsuz semalarin stres ile olan iliskisi

Stres
: Dogrudan Etki Toplam Etki
D‘zg‘i}’iu 'fitk' (Bilingli (Bilingli Farkindalik
¢ Farkindaligin Regresyon
Farkindalik Araci Kisi I lizi hil
Oldugunda) Et ISi _I§pntro Anz_i |Z|ne;v[_)a I
Edildiginde) Edilmediginde
Regresyon Regresyon Regresyon
Katsayisi Katsayisi Katsayisi
yumsuz 50, 319¢ 006 4727 008  7.57%
Semalar

*p<.05 *p<.01
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5.B0LUM
TARTISMA

Yetigkinlerde erken donem uyumsuz semalarin; depresyon, anksiyete ve
stres ile olan iligkisine bilingli farkindaligin etkisinin arastirildigi bu ¢alismanin

bulgulari alanyazin 1g1ginda tartigiimigtir.

5.1. Yas, Cinsiyet, Medeni Durum, Bilingli Farkindalik Caligmasi

Elde edilen sonuglara gore yas arttikga depresyon puani azalmaktadir. Genel
olarak alanyazin incelendiginde yas arttikca depresyona yodnelik bir artig
olmaktadir (Stordal ve ark., 2003; Stordal ve ark., 2001). Calismada 45-50
yas bireylerin yogun c¢alisma temposunun azalmasi, ileri yasa bagh saglk
problemlerinin henliz baslamamasi, sosyal hayatlarinin ve iligkilerinin devam
etmesi ve hayat mucadelesine ait agir sorumluluklarinin azalmasi gibi
depresyonu tetikleyici nedenlerin (Tamam ve Oner,2001; Balci, 2012) heniiz
olusmamis olmasi sayilabilir. Arastirmanin  bu sonuglari Balci ve

arkadaslarinin 2012 yilinda yaptiklari ¢alismanin sonuclariyla ortugsmektedir.

Arastirmanin bir diger bulgusu erkek katilimcilarin depresyon puanlarinin
kadin katiimcilardan daha yiiksek oldugudur. Unal ve Ozcan (2000),
Kaptanoglu ve Seber (2002), WHO (2013) ve Oztiirk’lin (2016) elde ettikleri
sonuglar incelendiginde kadinlarin depresyon duzeyinin erkeklerden daha
fazla oldugu goérilmektedir. Bu arastirma sonuglarinda ortaya c¢ikan
farklihhd@in nedenlerini anlayabilmek igin kadinin sosyal hayat icerisindeki
yerine bakmak yararli olacaktir. Oztiirk (2016) son 40 yil iginde yapilmis
calisma bulgularini incelediginde, kadinla erkek arasindaki depresyon puan
farkinin giderek azaldigini saptamistir. Kadinin aile hayatina sosyoekonomik
katkilari, sosyal hayat icinde daha girisken olmaya baglamasi, kendi
kararlarini alabilmesi, aktif olmasi ve bagimsiz yasayabilmesi (Noble, 2005;

Lee ve ark., 2005; Ozyurt ve Deveci, 2010) gibi degisimler kadin
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populasyonunda depresyon duzeyinin farkliligina sebep olabileceginin bir
acgiklamasi olabilir. Ayrica bazi arastirmacilar erkeklerde de depresyonun
kadinlar kadar fazla oldugunu sadece erkeklerin kadinlar kadar hastaneye
basvurmadiklarini 6ngérmas; kadinlarin, duygusal anlamda kendilerini zayif
hissettikleri stregleri daha gabuk kabul ettiklerini ve bu sebeple tedavi amacl
ruh saghg servislerine kolayca bagvurduklarini ileri suirmustur (Yasar, 2007,
Unal ve Ozcan, 2000; Elbozan ve ark., 2003, Tot ve ark.,2001).

Bu arastirmanin tguncu bulgusu, depresyon puanlarinin medeni duruma
gore anlamh bir farkllagsma gostermis oldugudur. Bekar katilimcilarin
depresyon puani, evli katilimcilardan daha yuksektir. Bu sonugclar, daha 6nce
yapilan arastirma bulgulari ile parallelik géstermektedir (Yasar, 2007; Inaba,
2005). Evliligin; sosyal baglanma, duygusal ve ekonomik destek boyutlari
stresi duguren ve evliligin kisi Uzerindeki olumlu etkisini agiklayan faktorlerdir
(Ross, 1995). Dolayisiyla bekarlarin bu desteklere sahip olmamasi ve yogun
stres yasamasi daha ylksek depresyon puanina sahip olmalarina sebep

olabilir.

Arastirmada depresyon ve stres duzeyinin ayri ayri bilingli farkindahk
calismasi yapip yapmama durumuna gore nasil farklilastigina bakilmistir.
Yapilan analiz sonucunda depresyon ve stres puanlarinin bilingli farkindalik
galismasi yapip yapmama durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir
farkhlasma gostermedigi sonucuna ulasiimistir. Pek ¢ok arastirma bilingli
farkindalik calismalarinin her iki ruhsal rahatsizli§i azaltici etkisinin oldugunu
gostermektedir (Can, 2017; Schreiner ve Malcolm, 2008). Brown ve Ryan’a
(2003) gore tum insanlar dogustan bilingli farkindalik kapasitesine sahiptirler.
Var olan bu kapasite Uzerinde vyapilan c¢alismalarin, Kisinin kendisini
denetlemesi ve sabirli olmasi durumlarinda etkili olacagr beklenmektedir.
Ancak bireyde ofke, affedememe, pismanlk gibi duygular var oldugu
muddetge bilingli farkindalik ¢alismasi yapmanin higbir degeri kalmamaktadir
(Hanh,1987). Bu arastirmada katilimcilara daha énce meditasyon, yoga ya
da mandala boyama gibi bilingli farkindalik galismasi yapip yapmadiklari
sorulmustur. Ancak icinde bulunduklari duygu durumu vyeteri kadar
anlagilamamigtir. Bireylerin yaptiklari bilingli farkindalik ¢alismalarinin ne

kadar zaman Once ve ne kadar sure ile yapildigi bilgileri alinmamis olmasi ve
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higbir zaman da gergek anlamda kisinin yaptigi calismanin igsel yonden ne
kadar etkili oldugu anlasilamayacagi igin arastirma sonucunun bu yodnde

ciktigr dugunulmektedir.

Arastirmada katilimcilarin anksiyete puanlarinin cinsiyete goére nasil
farkhlastigina bakilmistir. Yapilan analiz sonucunda kadin ve erkek
katiimcilarin ~ anksiyete puanlart arasinda anlamli  bir farkhlasma
bulunmamistir. Alanyazin incelendiginde kadinlarin anksiyete puanlarinin
erkeklerin puanlarindan daha yuksek oldugu goérilmektedir (Kessler ve ark.,
1994; National Instute of Mental Health,2012; ). Universite ogrencilerinin
depresyon, anksiyete ve stres duzeylerinin gesitli degiskenlere gore
incelendigi bir gcalismada ise cinsiyete bagh bir farklilagsma bulunmamigtir
(Ustiin ve Bayar, 2015). Bununla birlikte bir meta analiz ¢alismasinda
cinsiyete gore anksiyete seviyesinde bir farkhlasma olmadigi belirtiimistir
(Lijster ve ark., 2017). Sonuglarda ortaya c¢ikan bu farkhliga o6rneklem
gruplarinin 6zellikleri ve kullanilan o6lgeklerin gesitliliginin neden oldugu

dusunulmektedir.

Katilimcilarin yasi ile anksiyete puanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml
iliski bulunmamistir. Yas ile anlamli iliski bulunamamis olan daha &nce
yapilmis ¢alismalarda vardir (Dogan, 2000; Wiesel ve ark., 2014). Anksiyete
toplumlara siklikla gorulen ruhsal rahatsizliklardan biridir (Ulusal Ruh Saghgi
Eylem Plani, 2011; WHO, 2017). Goérulme sikligi yastan bagimsiz bir sekilde
yaygin olarak yasaniyor olabilir ¢unkl glinUmuzin metropol yasantisi
Kisilerin bir cok seyi zamaninda yetistirebilmek adina yogun bir tempoda
yasamasina sebep neden olmakta ve bu durum Kigilerde yastan bagimsiz bir

sekilde anksiyeteye sebep olabilmektedir.

Arastirmanin sonuglarina goére anksiyete puanlari medeni duruma gore
farkhlasmaktadir. Bekar katihmcilarin anksiyete puani evli katilimcilardan
daha yiksek oldugu sonucu bulunmustur. Onceden yapilan calismalarda da
anksiyetenin bekarlarda daha sik goruldugu belirlenmigtir ( Akdemir ve
Cinemre, 1996; Gz ve Dilbaz, 2003). Onceki calismalar ile értiisen bu

calismanin sonuglarina neden olarak karsi cinsle iliski kurmayi engelleyen bir
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kaygli durumunun olmasi yakinlagsmayl ve evlenmeyi de engelledigini
dusundurtmektedir.

Anksiyete puanlari bilingli farkindalik galismasi yapip yapmama durumuna
gore anlamh bir farkllasma gdstermektedir. Bilingli farkindalik c¢alismasi
yapmayan gruptaki katilimcilarin anksiyete puani daha yulksektir. Alanyazin
incelendiginde yapilan arastirmalar (Lothes ve Mochrie, 2017; Mantzios ve
Giannou, 2018) bilingli farkindalik calismasi yapanlarin anksiyetelerinin
distiguni gostermekte ve bu arastirmanin sonuglari ile o6rtismektedir.
Bilingli farkindahdin getirisi olan anda kalmak, farkindalikli hareket,
yargilamama gec¢mis ve gelecekten soyutlanmayi ve sadece bugin burada
olani yagsamayi gerektirir. Anksiyetenin tetikleyicisi, gelecek ve gelecekte
olacaklar kisinin bilislerinin disinda kalmaktadir. Ayrica bilingli farkindalik yine
Kisinin bilissel fonksiyonlarinda diizenleme yaparak ruminasyonu dusurdr.
Kisi gelecekle ilgili evhamlari ve kaygilarini barindiran olumsuz distincelere
ruminasyonun dusmesiyle ¢ok fazla takilh kalmamaya baglar. Sayiimis olan
bu sebeplerin arastirmada da anksiyete duzeylerinin bilingli farkindalik

calismasi yapanlarda dusuk ¢ikmasinin sebepleri oldugu disindirmektedir.

Arastirmada stres puanlarinin cinsiyete gore farklilasmasina bakilmis, kadin
ve erkek katilimcilarin stres puanlari arasinda anlamh bir farklilasma
bulunmamistir. Alanyazinda bu arastirmanin sonuglariyla ortisen erkek ve
kadin katilimcilar arasinda stres bakimindan anlamh fark bulunmamis
calismalar vardir (Stoliker ve Lafreniere, 2015; Straud ve ark., 2002; Durna,
2006). Arastirmanin bu bulgusunun kadin ve erkek populasyonunun kendi
cinsine 6zgu yasamsal farkliliklarinin azalmasindan kaynakh oldugunu
dusundurmektedir. Kadin ve erkek hayatin iginde yaklasik olarak ayni
uyaranlarla yuzleserek cinsiyete 6zgu farkli bas etme yontemleri kullanmakta

ama hissettikleri stres duzeyi farkhlasmamaktadir(Asci ve ark., 2015)

Bu arastirmada katilimcilarin yagi ile stres puanlari arasinda anlamh bir iligki
saptanmigtir. Buna gore, yas arttikga stres puani azalmaktadir. Konu ile ilgili
yapilan bazi c¢alismalarda yas arttikga stresin arttigini gostermektedir
(Aldwin,1991; Erkmen ve Cetin, 2008). Amerika’da genis ¢apta yapilan bir

arastirmada yas arttikga stres duzeyinin dustugu saptanmistir (Newport,
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Pelham, 2009). Bu arastirmada c¢ikan sonuca sebep olan faktorin kiginin
yasinin artmasiyla tecribelerininde artmasi ve bu hayat tecribesinin stres
kargisinda kisinin daha etkili basetme yontemlerine sahip olmasini
saglayarak stresi daha az hissetmesine olumlu etki yaptigini

dusundurmektedir.

Arastirmanin sonugclarina gore katihmcilarin stres puanlari medeni duruma
gore farkllasmamaktadir. Yapilan bazi ¢alismalarda evlilerin stres duzeyinin
daha distk oldugunu gostermektedir (Ozmutaf, 2006; Alang, 2014). Bu
calismada 6rneklem grubunda egitim seviyesinin ve kadin katilimci sayisinin
yuksek olmasi, kadinlarin galisma hayati iginde oldugunu dusundirmektedir.
Kadinlarin g¢alisma hayatinda yer almalariyla, her iki es i¢cin de ev ve is
sorumluluklarini arttirmaktadir. Evde gegirilen slrede, ev isleriyle vakit
gegiren ciftlerin, stresi azaltici etkisi oldugu disundlen ortak zevkler ve sicak
duygu paylasimlarinin  azalmasi ile bekar kisilerle  yasamsal
benzegsmektedirler. Bu durumunda stres acisindan her iki grubun

farkhlagsmamasinin sebebi oldugunu disundurtmektedir.
5.2. Erken Dénem Uyumsuz Semalar

Arastirmada erken déonem uyumsuz semalarin depresyon, anksiyete ve stres
ile iligkileri pozitif yonde anlamhdir. Yapilan ¢alismalar elde edilen bulgulari
destekleyen sonuglar gostermektedir. Erken dénem uyumsuz semalar ile
depresyon iligkileri (Thimm, 2010; Renner, 2012; Darvishi, 2013), anksiyete
iliskileri (Rhein ve Sukawatana, 2015; Zadahmad ve Torkan, 2016), stres
iliskisi (Bamber ve Mc Mahon, 2008) Bu calisma ve yapiimis diger
arastirmalar 1siginda erken dénem uyumsuz semalarin; anksiyete,
depresyon ve stresin belirleyicisi oldugundan s6z etmek mumkindir. Erken
doénem uyumsuz semalar, Kigilerin biligsel boyutlarinda bozulmalara yol agtigi
ve kisilerin yasam olaylari ile basetmesinde uyum bozucu olduklari igin
birbirleriyle yakindan iligkili olan bu U¢ ruhsal sikintinin bas gostermesinde

belirleyici olmasi anlasilir bir sonug olarak degerlendirilebilir.
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5.3. Bilingli Farkindalik

Arastirmanin sonuglarina gore bilingli farkindalik ile depresyon, anksiyete ve
stres arasindaki iligkiler negatif yonde anlamhdir. Bu c¢alisma ile ayni
sonuglarin bulundugu, bilingli farkindalik ile depresyon iliskisi (Schreiner ve
Malcolm, 2008; Deng, 2014; Brown ve Ryan, 2003), anksiyete ile iligkisi
(Bogells ve Mansel, 2004; Miller, Fletcher ve Kabat-Zinn ,1995; Eyles,
Leydon ve Hoffman, 2015), stres ile iligskisi (Holzel, Carmody, Evans, Hoge,
Dusek ve ark., 2010; Grossman, 2004) yapilmis c¢alismalarla gosterilmistir.
Bu calismanin sonugclari da ayni yonde bir iliski gosterdigi icin alanyazin ile
tutarlidir. Bu sonuglarin, bilingli farkindalik mekanizmanin biligsel anlamda
ruminasyonu azaltmasi ve dikkatin artmasini saglamasi ve ayrica kisinin
bilingli farkindalik dizeyi ylkseldikge olumsuza odaklanmayi ve yargilamayi

birakmasi dolayisiyla gerceklesmekte oldugu dusunulmektedir.

Bilingli farkindalik ile erken dénem uyumsuz semalar arasindaki iliskiler
negatif yonde anlamlidir ve bu sonu¢ alanyazindaki diger calismalarla
paralellik gostermektedir (Shorey, Stuart, Anderson, 2015; Thimm, 2017,
Yalgin ve ark., 2017). Kigilerde erken donem uyumsuz sema duzeyi arttikga
ya da uyumsuz sema sayisl arttikca kisinin bilingli farkindalik seviyesi
azalmaktadir. Bu durumu aciklayacak etkenin, cocukluk sureclerinden
itibaren kisinin sema bas etme yontemlerini otomotik olarak kullanmalari ve
bilingli farkinda olmanin gerekliligi olan fark ederek anda yasamanin devre

disi birakilmasi oldugu dusunulmektedir.
5.4. Bilingli Farkindaligin Aracilik Etkisi

Bu arastirmanin diger bir sonuglari, erken donem uyumsuz semalarin
depresyon, anksiyete ve stres ile olan iligkisinde bilingli farkindaligin etkisinin
arastirilmasidir. Sonuglara goére bilingli farkindaligin, uyumsuz semalar ve
depresyon, anksiyete ve stres iligkisinde kismi bir aracilik etkisinin oldugu
bulunmugtur. Erken doénem uyumsuz semalar ve depresif semptomlar
arasinda bilingli farkindaligin aracilik etkisini gdsteren bir arastirma
yapilmistir. Martin, Blair ve arkadaslari tarafindan (2018) 207 Avustralyal
yetigskin ile yaptiklari bu g¢alismada bilingli farkindaligin, erken doénem

uyumsuz semalar ile depresyon ile olan iligkisinde aracilik etkisine
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bakilmigtir. Bilingli farkindaligin kiside depresif semptomlar gelismesinde
koruyucu bir etkisi oldugu saptanmistir. Martin ve arkadaglari tarafindan
yapilmis bu c¢alismanin sonuglariyla simdiki arastirma sonuglarinin paralel
oldugu goérulmektedir. Alanyazinda uyumsuz semalarla anksiyete ve stres
iliskisinde bilingli farkindalgin etkisini aragtiran herhangi bir ¢alismaya

ulagilamamistir.

Bu sonuglara gore, erken donemde olusan uyumsuz semalarin kigside mantik
disi bas etme yontemlerini gelistirerek bilingli farkindalik dlzeyini distrmekte
olmasi ve dusuk bilingli farkindalik seviyesi de kisileri psikopatolojiye daha

yatkin bir hale getirmekte oldugu dusunulmektedir.
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6. BOLUM
SONUG VE ONERILER

Bu arastirmada, erken donem uyumsuz semalarin depresyon anksiyete ve
stres ile olan iligkisinde bilingli farkindaligin araci roluntn arastirilmasi esas
alinmistir. Antalya ilinde yasayan 20-50 yas arasi yetiskin bireylerde
arastinimistir. Bu konuda bu kapsamda bir ¢galisma Turkiye'de ve dinyada
yapiimamistir. Elde edilen bulgular kisilerin depresyon, anksiyete ve stres
gibi ruhsal rahatsizliklarda bilingli farkindalik temelli uygulamalari kullanarak
erken dénem uyumsuz semalarinin bu rahatsizliklara yarattigi yatkinhigi

Onleyici bir sagaltim yontemi olabilecegi yonundedir.
6.1. Gelecek Galismalara Oneriler

Bundan sonra bu konuda yapilacak arastirmalara ihtiya¢c vardir. Daha
kapsamli bir arastirma icin katihmci sayisinin 400 kisi olmasi bundan
sonraki c¢alismalar icin bir Oneri olarak sunulabilmektedir. Turkiye'de
yapilacak arastirmalar igin farkh kultir yapisini karsilastirabilmek ve Ulkenin
bu baslik altinda bir profilini ¢ikartabilmek adina ayni yas grubunda fakat

farkh 6zelliklere sahip bir bolgesinde yapilmasi bir baska éneridir.

Bilingli farkindalik tGzerine alinan bilgilerin bilgi formu ve élgeklerin yani sira
uygulanacak sekiz haftalik bilingli farkindalik temelli bir terapi modeli ile
olmasi ruh saghigi arastirmalari yoninden ¢alismaya arti bir deder katacagi

dusunulmektedir.

Olgcek madde sayilarinin ¢ok olmasi ve katihmcilarin bu konuda sire
uzunlugu ve sikilma yonunden problem yasadiklari tecribesinden yola
cikarak depresyon, anksiyete ve stresin ayri arastirmalarin konusu olmasi da

tavsiye edilmektedir.
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Bilingli farkindalik ve meditasyon kavramlari ¢ok fazla dogu dinleri ile
Ozdeslesmis olmasindan oturlu toplumda dini gorus agisindan Kigilerin bu
kavramlara uzak durmak egiliminde olduklari arastirmanin 6lgek uygulama
asamalarinda deneyimlenmis olup bu konuda arastirma yapacak Kkisilere,
katiimcilara bu konuda esnek yaklasimda bulunabilmelerini saglayacak

hazirlanmis bir yazi ve birebir gorugsmeler yapiimasi 6nerilmektedir.
6.2. GCaligmanin Dogurgularina Yonelik Oneriler

Arastirmanin sonuglari 1s1ginda erken doénem uyumsuz sema gelisimi
hakkinda toplumun bilinglendiriimesi gerektigi saptanmigtir. Calisma
esnasinda gerek katilimci bireyler gerekse arastirma hakkinda bilgi alan
bireylerde konuya iligkin bilginin ¢ok yetersiz olmasi ancak bilgi edindikten
sonra bu konuda hizli bir farkindalik gelistirdikleri gozlenmigtir. Bu amag
dogrultusunda toplumun bebek sahibi olmadan 6nce erken donem g¢ocugun
ihtiyaclari ve sema boyutlarinin neden olabilecegi durumlar Uzerinde
bilgilendiriimesinin toplum ruh saghg! acisindan énemi buyiktir. Ozellikle
cocuk sahibi olan ailelerin semalari ve sema basetme yontemlerinin
arastirlmasina tesvik edilmeleri sosyal medya, medya ve seminerle

saglanmalhdir.

Erken doénem uyumsuz semalarindan dolayi kiside var olan anksiyete
yatkinligi, bilingli farkindalk temelli terapi ve calismalar ile kismi olarak
Onlenebilecek olduguna bu arastirmanin sonucuna goére varilabilmektedir.
Erken déonem uyumsuz semalarin biligsel sureglerde yaptigi olumsuzluklari
kismen 6nleyebilmek adina kiside bilingli farkindalik gelistirecek yontemler,
psikoloji bilimi altinda analiz edilerek toplumda bilgi kirliligine yol acan ve
bilimsel bir sistematigi olmayan kosullardan c¢ikartiimahdir. Uygulanis
yontemleri belirli bir gercevede olmak kaydiyla okullarda ve toplu bulunulan

merkezlerde de uygulanmasi yonunde g¢aligiimalidir.
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EKLER
EK 1 Bilgilendirme Formu

Degerli katilimcl,

Bu calisma, Yakin Dogu Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Klinik Psikoloji
Tezli Yuksek Lisans programina bagh olarak Yrd.Dog. Dr. Fusun Gokkaya
danismanli§i altinda, klinik psikoloji 6grencisi Aslihan Akgor tarafindan
“‘erken yasta olusan uyumsuz semalarin yetigkinlik déneminde depresyon
,kaygi ve stres Uzerindeki etkisinde bilingli farkindahidin rolund” anlamak
amaciyla yapilmaktadir. Calismaya katilim tamamiyla gonallilik esasina
dayanmaktadir. Arastirmada 3 adet 6lgek ve 1 adet demografik bilgi formu
kullanilacaktir.

Tdm veriler, size verilecek bir katihmci kodu ile girilecek, hi¢ bir yerde
kimliginize iliskin herhangi bir bilgi sorulmayacaktir. isminizi ya da imza gibi
kimliginizi belirtecek herhangi bir bilgiyi bu onam formu digindaki higbir forma
yazmaniz istenmeyecektir. Cevaplariniz tamamiyla gizli tutulacak ve sadece
arastirmacilar tarafindan degerlendirilecek ve elde edilecek bilgilerin tek
kullanim alani bilimsel yayinlar olacaktir. Sorulari cevaplarken, hepsini
okuyarak, bos birakmadan cevaplandirmaniz, samimi ve durist olmaniz
arastirma sonuglari i¢in oldukga onemlidir ve arastirmanin gavenilir olmasina
katkida bulunacaktir.

Anket, genel olarak kisisel rahatsizlik verecek sorulari igermemektedir.
Ancak, katilim sirasinda sorulardan ya da herhangi baska bir nedenden 6taru
kendinizi rahatsiz hissederseniz cevaplama isini yarida birakabilirsiniz. Bu
calisma ile ilgili herhangi bir endiseniz ya da sorunuz olursa bu projenin
arastirmacisi  olan Aslihan Akgor (Tel: 0532 3930842 ; E-posta:
aakcor@gmail.com) ile iletisim kurabilirsiniz.

Arastirma projesine vermis oldugunuz destek ve yardim igin tesekkur ederiz.
Katiliminiz igin tesekkir ederim.

Psikolog Aslihan Akgor
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EK 2 AYDINLATILMIS ONAM

(Anket galigmalari igin form doldurulmasi gerekmektedir)

Bu calisma Yakin Dogu Universitesi Fen Edebiyat Fakiiltesi Psikoloji B&Iim
tarafindan gergeklestirilen bir ¢galismadir. Bu ¢alismanin amaci erken yasta
olusan uyumsuz semalarin yetiskinlik déneminde depresyon, kaygi ve stres
uzerindeki etkisinde bilingli farkindaligin rolint anlamaktir. Arastirmaya dabhil
olmay! kabul etmeniz durumunda Demografik Bilgi Form, Onam Formu,
Depresyon. Kaygl stres 6lcedi , Erken Ddnem Sema Olgegdi, Bilingli
Farkindalik élgeklerini doldurmaniz sizden talep edilecektir.

Anket tamamen bilimsel amaglarla duzenlenmigtir. Anket formunda kimlik
bilgileriniz yer almayacaktir. Size ait bilgiler kesinlikle gizli tutulacaktir.
Calismadan elde edilen veriler yalnizca istatistik veri olarak kullanilacaktir.
Yanitlarinizi igten ve dogru olarak vermeniz bu anket sonuglarinin toplum igin
yararli bir bilgi olarak kullaniimasini saglayacaktir. Sorulari yanitlama
esnasinda sikilirsaniz veya yorulursaniz bir sure ara verip birka¢ dakika
dinlenebilirsiniz. Aragtirmaya katilmak tamamen istege baglidir ve gonulluk
esasina dayaldir. Uygulama esnasinda vazgegebilir, isteginiz dogrultusunda
calismadan ayrilabilirsiniz.

Telefon numaraniz anketorin denetlemesi ve anketin uygulandiginin
belirlenmesi amaciyla istenmektedir.

Yardiminiz i¢in ¢ok tesekkir ederim.

Unvan:Psikolog

Isim-Soyad: Aslihan Akgor

Bu ¢alismaya tamamen gonullt olarak katiliyorum ve istedigim zaman yarida
kesip ¢ikabilecegimi biliyorum. Verdigim bilgilerin bilimsel amach yayimlarda
kullaniimasini kabul ediyorum.

Katihmcinin Adi-Soyadi (lGtfen yaziniz):

Katilimcinin imzasi:

Telefon Numarasi:
Tarih:
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EK 3 DEMOGRAFIK BILGI FORMU

2) Cinsiyetiniz: () Kadin ()Erkek
3) Medeni Durumunuz? ()evli  ()bekar ()Bosanmis ()Esinden ayri
yaslyor ODul
4) Egitim durumu: ilkokul() ortaokul () lise() Universite () yuksek lisans ()
Doktora ()
5) Cocugunuz var mi? Evet () hayir ()
6) Daha 6nce Meditasyon yoga, mandala boyama vb.bilingli farkindalik
calismasi yaptiniz misiniz?
Evet () hayir ()
NE YAPLINIZ?Z ... et e e e e e e e e e e e aaaaees
7) Bilingli farkindalik ile ilgili hi¢ kitap okudunuz mu?

Evet () Hayir ()
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EK 4 BIFO

Aciklama: Asagida sizin gunlik deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum
verilmigtir.
Latfen her bir maddenin saginda yer alan 1 ile 6 arasindaki 6lgegi kullanarak
her bir deneyimi ne kadar sik veya nadiren yasadiginizi belirtiniz. Lutfen
deneyimizin ne olmasi gerektigini degil, sizin deneyiminizi gercgekten
neyin etkiledigini géz 6nunde bulundurarak cevaplayiniz. Lutfen her bir

maddeyi digerlerinden ayri tutunuz.

1 2 3 4 5 6
Hemen Hemen
hemen Cogu ) Oldukcga hemen
Bazen Nadiren
her zaman Seyrek higbir
Zzaman Zzaman
1. Belli bir stre farkinda olmadan bazi duygulari yagayabilirim.
1 2 3 4 5 6
2. Esyalari 6zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir seyleri distindigum

igin kirarim veya dokerim.
1 2 3 4 5 6

3. Su anda olana odaklanmakta zorlanirim.
1 2 3 4 5 6
4. Gidecegim vyere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hizlica

yuruyerek gitmeyi tercih ederim.

1 2 3 4 5 6
5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik iceren duygulari, gercekten
dikkatimi cekene kadar fark etmeme egilimim vardir.

1 2 3 4 5 6

6. Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra unuturum.
1 2 3 4 5 6
7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmis gibi
yapiyorum.
1 2 3 4 5 6
8. Aktiviteleri gercekte ne olduklarina dikkat etmeden acele ile yerine

getiririm.
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1 2 3 4 5 6
9. Basarmak istedigim hedeflere Oyle ¢ok odaklanirm ki o hedeflere
ulasmak i¢in suan ne yapiyor oldugumun farkinda olmam.

1 2 3 4 5 6
10. Isleri veya gorevleri ne yaptigimin farkinda olmaksizin otomatik olarak
yaparim.

1 2 3 4 5 6
11. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken; ayni zamanda baska bir seyi de
yaparken bulurum.

1 2 3 4 5 6
12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya neden
gittigime sasiriyorum.

1 2 3 4 5 6
13. Kendimi gelecek veya ge¢gmisle mesgul bulurum.

1 2 3 4 5 6
14. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum.

1 2 3 4 5 6
15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atistirryorum.

1 2 3 4 5 6

AGIKLAMA: OLCEKTE REVERSE PUANLAMA
BULUNMAMAKTADIR. TOPLAM PUANLARIN YUKSEKLIGI BILINCLI
FARLKINDALIGIN YUKSEk OLDUGU ANLAMINA GELMEKTEDIR.
GECERLIK VE GUVENIRLIK CALISMALARI OLCEK MAKALESINDE
BULUNMAKTADIR
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EK 5YSO

Young Sema Olgegi Kisa Form-3

Yonerge: Asagida, kigilerin kendilerini tanimlarken kullandiklari ifadeler
siralanmigtir. Latfen her bir ifadeyi okuyun ve sizi ne kadar iyi tanimladigina
karar verin. Emin olamadidiniz sorularda neyin dogru olabileceginden cok,
sizin duygusal olarak ne hissettiginize dayanarak cevap verin.

Bir ka¢ soru, anne babanizla iliskiniz hakkindadir. Eger biri veya her ikisi su
anda yasamiyorlarsa, bu sorulari o veya onlar hayatta iken iligkinizi g6z
onune alarak cevaplandirin.

1 den 6’ya kadar olan segeneklerden sizi tanimlayan en yluksek sikki segerek

her sorudan 6nce yer alan bogluga yazin.

Derecelendirme

1- Benim i¢in tamamiyla yanlis

2- Benim igin buyuk olgtde yanlis

3- Bana uyan tarafi uymayan tarafindan biraz fazla

4- Benim igin orta derecede dogru

5- Benim igin ¢ogunlukla dogru

6- Beni mukemmel gekilde tanimliyor

1. Bana bakan, benimle zaman geciren, basima gelen olaylarla
gercgekten ilgilenen kimsem olmadi.

2. Beni terkedeceklerinden korktugum icin yakin oldugum insanlarin

pesini birakmam.

3. insanlarin beni kullandiklarini hissediyorum

4,  Uyumsuzum.

5.  Begendigim higbir erkek/kadin, kusurlarimi gérirse beni sevmez.
6. Is (veya okul) hayatimda neredeyse hicbir seyi diger insanlar kadar

Iyl yapamiyorum

7. Gunlik yasamimi tek basima idare edebilme becerisine sahip
oldugumu hissetmiyorum.

8. Kot bir sey olacagi duygusundan kurtulamiyorum.

9. Anne babamdan ayrilmayi, bagimsiz hareket edebilmeyi, yasitlarim

kadar, basaramadim.
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10. Eger istedigimi yaparsam, bagimi derde sokarim diye dusunuram.
11. Genellikle yakinlarima ilgi gosteren ve bakan ben olurum.
12. Olumlu duygularimi digerlerine gostermekten utanirrm (sevdigimi,

onemsedigimi gostermek gibi).

13.___ Yaptigim ¢ogdu seyde en iyi olmaliyim; ikinci olmayi kabullenemem.
14._ Diger insanlardan bir geyler istedigimde bana “hayir” denilmesini
cok zor kabullenirim.

15.__ Kendimi siradan ve sikicli igleri yapmaya zorlayamam.

16.___ Paramin olmasi ve 6nemli insanlar taniyor olmak beni degerli yapar
17.__ Her sey yolunda gidiyor goérinse bile, bunun bozulacagini
hissederim.

18._ Eger bir yanhg yaparsam, cezalandiriimayi hak ederim.

19._  Cevremde bana sicaklik, koruma ve duygusal yakinlik gdsteren
kimsem yok.

20._ Diger insanlara o kadar muhtacim ki onlari kaybedecegim diye ¢ok

endiseleniyorum.
21. insanlara karsi tedbiri elden birakamam yoksa bana kasitll olarak

zarar vereceklerini hissederim.

22.  Temel olarak diger insanlardan farkhyim.

23._ Gergek beni tanirlarsa begendigim hic kimse bana yakin olmak
istemez.

24. __ Igleri halletmede son derece yetersizim.

25. Gundelik iglerde kendimi baskalarina bagimli biri olarak gériyorum.
26. Her an bir felaket (dogal, adli, mali veya tibbi) olabilir diye

hissediyorum.

27.___ Annem, babam ve ben birbirimizin hayati ve sorunlariyla asiri ilgili
olmaya egilimliyiz.

28.  Diger insanlarin isteklerine uymaktan baska yolum yokmus gibi
hissediyorum; eger bodyle yapmazsam bir sekilde beni reddederler veya

intikam alirlar.

29. Baskalarini kendimden daha fazla dusindugim icin ben iyi bir
insanim.
30. Duygularimi digerlerine agmayi utang verici bulurum.

31. En iyisini yapmaliyim, “yeterince iyi” ile yetinemem.
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32. Ben Ozel biriyim ve diger insanlar igin konulmus olan kisitlamalari

veya sinirlari kabul etmek zorunda degilim.

33. EQer hedefime ulasamazsam kolaylikla yilginhga duser ve
vazgecerim.

34 _ Baskalarinin da farkinda oldugu basarilar benim igin en degerlisidir.
35.____lyibir sey olursa, bunu kétii bir seyin izleyeceginden endise ederim.
36._ Egder yanlis yaparsam, bunun 6zuru yoktur.

37.___ Birisiigin 6zel oldugumu hig¢ hissetmedim.

38.__ Yakinlarimin beni terk edecegi ya da ayrilacagindan endise
duyarim

39._  Herhangi bir anda birileri beni aldatmaya kalkisabilir.

40._ Bir yere ait degilim, yalnizim.

41._  Baskalarinin sevgisine, ilgisine ve saygisina deger bir insan
degilim.

42.  Is ve basari alanlarinda birgok insan benden daha yeterli.

43.  Dogru ile yanligi birbirinden ayirmakta zorlanirim.

44.  Fiziksel bir saldiriya ugramaktan endise duyarim.

45. Annem, babam ve ben 06zel hayatimiz birbirimizden saklarsak,

birbirimizi aldatmis hisseder veya sucluluk duyariz.

46, lliskilerimde, diger kisinin yonlendirici olmasina izin veririm.

47. _ Yakinlarimla o kadar mesgulim ki kendime ¢ok az zaman kaliyor.
48. _ Insanlarla beraberken igten ve cana yakin olmak benim igin zordur.
49,  Tum sorumluluklarimi yerine getirmek zorundayim.

50._  istedigimi yapmaktan alikonulmaktan veya kisitlanmaktan nefret
ederim.

51. Uzun vadeli amaglara ulasabilmek igin su andaki zevklerimden

fedakarlik etmekte zorlanirim.

52.  Basgkalarindan yogun bir ilgi gormezsem kendimi daha az onemli
hissederim.

53.__ Yeterince dikkatli olmazsaniz, neredeyse her zaman bir seyler ters
gider.

54. Egerisimi dogru yapmazsam sonugclara katlanmam gerekir.

55.__ Beni gergekten dinleyen, anlayan veya benim gergek ihtiyaglarim

ve duygularimi 6nemseyen kimsem olmadi.
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56._____Onem verdigim birisinin benden uzaklastigini sezersem ¢ok kot
hissederim.

57.___ Diger insanlarin niyetleriyle ilgili oldukga supheciyimdir.

58. Kendimi diger insanlara uzak veya kopmus hissediyorum.

59. Kendimi sevilebilecek biri gibi hissetmiyorum.

60.___Is (okul) hayatimda diger insanlar kadar yetenekli degilim.

61._  Gundelik igler igin benim kararlarima glvenilemez.

62.  Tum parami kaybedip ¢ok fakir veya zavalli duruma dismekten

endise duyarim.

63._  Cogunlukla annem ve babamin benimle i¢ ice yasadigini
hissediyorum-Benim kendime ait bir hayatim yok.

64. Kendim i¢in ne istedigimi bilmedigim i¢in daima benim adima diger
insanlarin karar vermesine izin veririm.

65._  Ben hep baskalarinin sorunlarini dinleyen kisi oldum.

66. Kendimi o kadar kontrol ederim ki insanlar beni duygusuz veya
hissiz bulurlar.

67.__ Basarmak ve bir seyler yapmak igin surekli bir baski altindayim.
68._ Diger insanlarin uydugu kurallara ve geleneklere uymak zorunda
olmadigimi hissediyorum.

69. Benim yararima oldugunu bilsem bile hosuma gitmeyen seyleri
yapmaya kendimi zorlayamam.

70.___ Bir toplantida fikrimi sdyledigimde veya bir topluluga tanitildigimda
onaylaniimayi ve takdir gormeyi isterim.

71._ Ne kadar cok calisirsam calisayim, maddi olarak iflas
edecegimden ve neredeyse her seyimi kaybedecegimden endise ederim.
72._ Neden yanlis yaptigimin 6nemi yoktur; eger hata yaptiysam
sonucuna da katlanmam gerekir.

73._ Hayatimda ne yapacagimi bilmedigim zamanlarda uygun bir
Oneride bulunacak veya beni yonlendirecek kimsem olmadi.

74.___ Insanlarin beni terk edecegi endisesiyle bazen onlari kendimden
uzaklastiririm.

75. __ Genellikle insanlarin asil veya art niyetlerini arastirirm.

76.__ Kendimi hep gruplarin diginda hissederim.
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77.___ Kabul edilemeyecek pek ¢ok Ozelligim yuzinden insanlara kendimi
agamiyorum veya beni tam olarak tanimalarina izin vermiyorum.

78._____Is (okul) hayatimda diger insanlar kadar zeki degilim.

79.  Ortaya ¢ikan gundelik sorunlari ¢dzebilme konusunda kendime
glvenmiyorum.

80.__ Bir doktor tarafindan herhangi bir ciddi hastalik bulunmamasina
ragmen bende ciddi bir hastaligin gelismekte oldugu endisesine kapiliyorum.
81.  Sik sik annemden babamdan ya da esimden ayri bir kimligimin
olmadigini hissediyorum.

82._ Haklarima saygil duyulmasini ve duygularimin hesaba katiimasini

istemekte ¢ok zorlaniyorum.

83._  Bagkalari beni, digerleri icin ¢ok, kendim icin az sey yapan biri
olarak goruyorlar.

84.  Digerleri beni duygusal olarak soguk bulurlar.

85.  Kendimi sorumluluktan kolayca siyiramiyorum veya hatalarim igin

gerekge bulamiyorum.

86.  Benim yaptiklarimin, diger insanlarin katkilarindan daha o6nemli
oldugunu hissediyorum.

87.___ Kararlarima nadiren sadik kalabilirim.

88.  Bir dolu o6vgu ve iltifat almam kendimi degerli birisi olarak
hissetmemi saglar.

89._ Yanlis bir kararin bir felakete yol agabileceginden endise ederim.

90. Ben cezalandirilmayi hak eden kotu bir insanim.
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EK 6 DASO

Latfen her bir ifadeyi bugin déahil son bir haftay! dikkate alarak size ne kadar
uygun olduguna gore isaretleyiniz. Her sorunun karsisinda bulunan; 0 bana
hic uygun degil, 1 bana biraz uygun, 2 bana genellikle uygun ve 3 bana
tamamen uygun anlamina gelmektedir.

1.0ldukca 6nemsiz seylerden dolayi keyfim kacti. 0 1 2 3
2.Agzimin kurudugunu fark ettim. 0 1 2 3
3.Hi¢ olumlu duygu yagsamadim. 0 1 2 3
4.Nefes alip vermede gugclik yasadim (6rnegin;

fiziksel egzersiz yapmamama ragmen ¢ok hizli 0 1 2 3
nefes alma veya nefes alamama)

5.Hicbir isime baglayamadim. 0 1 2 3

6.0laylara gereginden fazla tepki gosterdim. 0 1 2 3

7.Kendimi takatsiz hissettim

(6rnegin; bacaklarin tutmamasi) 0 1 2 3
8.Rahatlamakta gugluk yagadim. 0 1 2 3
9.Beni sikintiya sokan dyle zamanlar oldu ki, 0 1 2 3

onlar bhitince kendimi rahat hissettim.

10.Bekledigim veya umdugum higbir sey olmadigini
hissettim. 0 1 2 3

11.Keyfimin ¢ok kolay kactigini hissettim. 0 1 2 3



12.Cok fazla sinirsel enerji kullandigimi hissettim.
13.Kendimi Uzgun ve karamsar hissettim.
14.Herhangi bir nedenden (6rnegin; asansor veya
trafik 1s1ginda bekletilme) dolayi geciktirildigimde
sabirsizlandigimi hissettim.

15.Kendimi yorgun ve zayif hissettim.

16.Neredeyse her seye olan ilgimin kaybettigimi

hissettim.

17.Bir insan olarak degerli olmadigimi hissettim.
18.0ldukga hassas ve alingan oldugumu hissettim.
19.Herhangi bir fiziksel gaba harcamama veya fazla
sicak olmamasina ragmen yogun bi¢cimde terledim

(6rnegin; ellerin terlemesi)

20.Herhangi bir neden olmamasina ragmen

korktugumu hissettim.

21.Hayatin degerli olmadigini hissettim.

22.Gevsemekte zorlandim.

23.Yutkunmakta gugluk yasadim.

24 Yaptigim higbir seyden zevk almadigimi

fark ettim.

25.Herhangi bir fiziksel gaba harcamadigim

0

0



halde kalbimin hareketlerini fark ettim
(6rnegin; kalp atiglarimin hizlanmasi 0

veya dizensizlesmesi)

26.Kendimi perisan ve kederli hissettim. 0
27.Cabuk hirginlastigimi fark ettim. 0
28.Kolayca panige kapildigimi hissettim. 0

29.Beni gerginlestiren herhangi bir
seyden sonra rahatlamakta gugluk 0

yasadigimi fark ettim.

30.Basit fakat alisiilmadik seylerin 0

ustesinden gelemeyecegim diye kaygilandim.

31.Herhangi bir seyi yapmak icin

heyecanli ve cogkulu olamadim 0

32.Yaptigim igin bolunmesine tahammul 0

edemedigimi fark ettim.

33.Gergin bir durumdaydim. 0
34.0ldukca degersiz oldugumu hissettim. 0
35.Yaptigim ige engel olan higcbir seye 0

tolerans gosteremedim.

36.Dehgete kapildigimi hissettim. 0

37.Gelecekte Umit verici higbir sey géremedim. 0

93



38.Yagsamin anlamsiz oldugu hissine kapildim. O

39.Kigkirtiimaya uygun oldugumu hissettim.

40.Guling duruma dugme ve panige kapilma

riski olan durumlardan dolayi endiselendim.

41.Vicudumun titredigimi hissettim

(6rnegin; ellerimin titremesi)

42.Yapacagim seylere baslamakta gucgluk
yasadim.

0
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