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UNIVERSITE OGRENCILERINDE
STRES AZALTMAYA YONELIK BiR PROGRAM:
BILINCLI FARKINDALIK

Volkan DEMIR!
Ahmet DEMIR?

Oz: Bu calismanin amaci, stresi azaltmaya yonelik bilingli farkindalik temelli terapi progra-
m1 hazirlamak ve iiniversite 6grencilerinde programin etkililigini degerlendirmektir. Bu et-
kinin degerlendirilmesi igin yar1 deneysel bir yonteme bagvurulmus, kontrol grupsuz 6n-test
son-test deneme modeli kullamlmistir. Arastirma, Istanbul’da ¢ocuk gelisimi béliimii birinci
ve ikinci siniflarinda 6grenim gérmekte olan 29 6grencinin katilimiyla gergeklesmistir. Sekiz
oturumdan olusan 90 dakika siiren programda, nefese odaklanma, farkindalik meditasyonu,
burada ve simdiye dikkatli bir bicimde konsantre olmak, beden farkindalig: gibi bilingli far-
kindalik yontemleri kullanilmistir. Terapi programinin degerlendirilmesinde katilimcilarin
stres diizeylerini belirlemek amaciyla “Algilanan Stres Olgegi (ASO)” kullaniimistir. Olgme
araglari, ¢caligma grubuna program dncesinde 6n-test, programin bitiminde ise son-test olarak
uygulanmistir. Verilerin analizinde Wilcoxon Isaretli Sira Testi kullanilmustir. Yapilan analiz-
lerde, biling¢li farkindalik temelli terapi programi sonrasinda ¢alisma grubundaki tiniversite

ogrencilerinin stres diizeylerinin anlamli diizeyde azaldig1 saptanmustir.
Anahtar Kelimeler: Bilingli farkindalik, Stres, Universite grencileri.
Giris

Giinliik yasamin kaginilmaz bir pargasi haline gelen stres, bireyin ve toplumlarin yasamlari
icerisinde karsilagtiklar: en 6nemli psikolojik sorunlar arasinda yer almaktadir (Korkmaz ve
Ceylan, 2012; Yurtsever, 2009). Stres, Selye tarafindan “viicudun herhangi bir dis uyarana
verdigi 6zel olmayan tepki” seklinde tanimlanmistir (Selye, 1977). Stres kavramu ile ilgili
diger tanimlar ise su sekildedir: Ciiceloglu stresi “bireyin fizik ve sosyal ¢evredeki uyumsuz
kosullar nedeniyle, bedensel ve psikolojik siirlarinin 6tesinde harcadigr gayrettir” seklinde
tanimlarken, Lazarus ise, “kisinin kendisinden kaynaklanan bireysel dayanma giiciinii asan,
bireye gore kendisini tehdit eden fizyolojik ve psikolojik bir etki toplami1” seklinde tanimla-
mustir (aktaran Ekinci ve Ekici, 2003).

1) Doktora Ogrencisi, Uskiidar Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Psikoloji Boliimii, demirvolkan@outlook.com,
2) Psikolog, Klinik ve Adli Psikoloji Dernegi, ahmetdmr54@gmail.com
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Giliniimiiz modern toplumunda yagam sartlarinin hizli bir sekilde degismesi, bireylerin ruhsal
ve bedensel sinirlarini zorlamis ve bu duruma karsi yeni tepkiler gelistirmesini zorunlu kil-
mustir. Stirekli gelismek ve degismek zorunda kalan birey bu durumun getirdigi stresi gilinliik
yasaminin bir pargasi haline getirmistir (Turan ve Poyraz, 2015). Bireylerde bir zorlama so-
nucunda ortaya ¢ikan stres olgusunda dikkat edilmesi gereken; stresi meydana getirenin her
zaman basli basina bir olay ya da durum olmadigidir. Burada 6nemli olan, karsilagilan durum
ya da olayin birey {izerinde bir baski ve zorlanma uyandirmasidir. Birey bu zorlanma veya

baski karsisinda stres tepkisini gelistirmektedir (Yurtsever, 2009).

Universite dénemi kaginilmaz bir bigimde art1 ve eksileriyle, inisleri ve ¢ikislari ile toplumun
bir aynasidir (Rosovsk, 1998). Universite dgrencilerinin psikolojik iyi olusu, toplumsal sagli-
gin 6nemli unsurlarindan biridir (Kaya vd., 2007). Universite dgrencileri ile yapilan bir galis-
mada 6grenciler stresi; izlinti, bunalti, gerginlik ve giindelik yasamda bireyin tizerinde baski
unsuru olan faktorlerin bir arada toplanmasi bigiminde tanimlamislardir (Deniz ve Yilmaz,
2005). Bu dénemde uyum problemleri, okulda yasanan problemler, aile ve sosyal iligkilerde
yasanan sorunlar dgrenciler {izerinde stres yaratmaktadir (Dyson ve Renk, 2006). Universite
ogrencileri ile yapilan arastirmalarda bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan &grencilerin

stres diizeylerinin daha diisiik oldugu goriilmiistiir (Ulev, 2014; Weinstein vd., 2009).

Bireylerin yagamlarina bu derece tesir eden stres kavrami tarihin ¢ok eski donemlerinden
beri varligini siirdiirmekte ve bilimsel ¢aligmalara konu olmaktadir (Belen, 2016; Cebi ve
Erdogan, 2014; Demir ve Yildirim, 2017). Stres ile bas etmede ¢esitli yontemler kullanil-
maktadir (Jannati vd., 2011). Ge¢miste karsilasilan travmatik yasantilar ve dzellikle erken
cocukluk déneminde bakim verenler ile deneyimlenen iliskiler psikodinamik terapinin ca-
lisma konusunu olusturmaktadir (Ozmen ve Onen, 2005). Erken cocukluk ¢agidaki yasan-
tilar sonucunda edinilen bilgiler temel inan¢ ve diisiince sistemini olusturmaktadir. Erken
yasantilar sonucunda olusan diisiince sistemi bireylerin ilerleyen donemlerde kendilerine ve
yasadiklar1 ¢evreye dair algilarint sekillendirir (Beck, 2001, Tiirk¢apar, 2009). Bilissel tera-
pinin amaci, yerlesik iglevsel olmayan diisiincelerini akilci, fonksiyonel olan diistinceler ile
degistirmektir (Tirkgapar, 2009). Biligsel-davranis¢i terapinin etkinligine yonelik bir ¢ok
aragtirtlma yapilmistir (Chinaveh vd., 2010, Leung vd., 2011). Duygu odakli yaklagimlarda
ise stres faktorlerinin ortaya ¢ikarmis oldugu zorlayici duygulart kabul etmeyi ve bu duy-
gularla uzlasilmaya caligilarak stresin meydana getirdigi olumsuz duygular kontrol altina
alimmaya ¢alisilir (Turan ve Poyraz, 2015). Stres ile bas etmek icin gelistirilen yontemlerden
bir tanesi de bilingli farkindalik temelli miidahalelerdir (Carmody vd., 2009; Demir, 2014;
Semple, 2010). Shapiro, Astin, Bishop ve Cordova (2005) galismalarinda bilingli farkindalik
stres azaltma programinin 6zdenetimi, duygu ve diisiincedeki esnekligin arttirmast ile kisinin

yasaminda strese yol acan unsurlarla basa ¢ikabilme yeteneginin gelistigini rapor etmislerdir.
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Farkindalik (mindfulness), bireyin dikkatini anlik yasantilara odaklamasindan ve igsel siirec-
lerini gézlemlemesinden olusan zihin ve beden pratigidir. Farkindalik meditasyonu olarak
adlandirilan bu uygulamada i¢sel deneyimler yargisizca, kabul etme ile gézlemlenmektedir
(Kabat-Zinn, 2005). Farkindalik stireci dikkatin istemli bir bicimde ve yargilamadan anlik
yasantilarin akigina yoneltilmesidir (Kabat-Zinn, 2003). Bilingli farkindalik (mindfulness)
ise gegmiste yasanan veya gelecekte planlanan olasi yasantilari duygularin etkisinde kalma-
dan an1 kabul ederek onaylamak seklinde tanimlanmaktadir (Bishop vd., 2004).

Temelini Dogu’da uygulanan meditasyon tekniklerinden alan farkindalik pratiginde dikkat,
nefes alip-vermeye, beden duyumlarina, diisiincelere ve duygulara odaklanmaktadir (Ka-
bat-Zinn, 2005). Bilingli farkindalik (mindfulness) pratikleri son yillarda artan bir sekilde
klinik psikoloji alaninda bilissel ve davranissal tedavilere ek olarak kullanilmakta (Cash ve
Whittingham, 2010) ve tiim bunlara paralel olarak son yillarda bilingli farkindalik (mindful-
ness) kavrami arastirmacilarmn ilgisini ¢cekmektedir (Baer, 2003; Bao, Xue ve Kong, 2015;
Can, 2017; Demir; 2017; Chiesa and Serretti, 2010; Kegeli, 2017; Kocaoglu, 2017; Oz, 2017;
Wang ve Kong, 2014). Bilingli farkindalik temelli terapi programinin bireylerin depresyon
diizeylerinde azaltici etkiye sahip oldugu gesitli ¢alismalarla ortaya konmustur (Bédard vd.,
2013; Demir, 2015; Kenny ve Williams, 2007; Kaviani, Javaheri ve Hatami, 2011; Williams,
2008). Ayrica bu terapi programinin bireylerin depresyon diizeylerini azaltmakla beraber
depresyonun tekrar niikksetme durumunu azalttigi ¢esitli calismalarla saptanmistir (Kuyken
vd., 2008; Teasdale vd., 2000; Ma ve Teasdale, 2004; Segal vd., 2012; Williams ve Kuyken,
2012). Bilingli farkindalik temelli terapi programi anksiyete {izerinde de yatistirici etkiye sa-
hiptir (Demir, 2017; Kaviani, Javaheri ve Hatami, 2011). Panik bozuklugu (Kim vd., 2009),
sosyal fobi (Piet, Hougaard, Hecksher ve Rosenberg, 2010) gibi kaygi bozukluklarinda bi-
lingli farkindalik temelli terapilerin olumlu etkileri ¢esitli caligmalarca ortaya konmustur.
Farkindalig1 temel alan stresi azaltmaya yonelik uygulamalarin kronik agri ¢eken kanser
hastalarinda, diyabet hastalarinda, madde kullanimi olan bireylerde, obeziteli bireylerde, in-
somnia hastalarinda, anksiyete bozukluklar: gibi ruhsal problemler yasayan bir¢cok hastada
onemli koruyucu etkileri oldugu ve bu bireylerin yasam kalitelerini arttirdigi gesitli calis-
malarca belirlenmistir (Arch ve Ayers, 2013; Larouche, Lorrain ve Cote, 2015; Moosaviani
vd., 2012; Miller, Fletcher ve Kabat-Zinn, 1995; Kristofersson, 2012; Nyklicek ve Kuijpers,
2008; Smith vd., 2005; Tovote vd., 2014; Tsang vd., 2012; Witek-Janusak vd., 2008; White-
bird vd., 2009; Tsang vd., 2012).

Rinpoche (2006) farkindalik aligtirmalarini, “dinginlik i¢cinde kalmak™ veya “siikunetle dur-
mak” seklinde tanimlamistir. Bu agidan bilingli farkindalik, bireyin kendi yasadiklarint ve
cevresinde yasananlari elestirmeden ve yargilamadan kosulsuz bir bigimde kabul edebilme
becerisidir (Roemer vd., 2008). Stres yapici etmenlerin ortaya ¢ikardigi uyarilmanin farkin-

dalig, bilingli farkindalik alistirmalari ile arttirilir, boylece denge durumuna daha hizli bir
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doniis saglanir (Hayes ve Feldman, 2004; Kabat-Zinn, 1990). Bilingli farkindalik pratikleri-
nin kullanildig1 programlar depresyon, kanser ve kalp hastaliklar1 gibi birgok alanda saglik
calisanlari tarafindan kullanilmaktadir (Praisman, 2008). Barnes ve arkadaslari (2007) calis-
malarinda, bilingli farkindalig: yiiksek olan bireylerin iliskilerinde yasadiklari olasi bir gatis-
ma durumunda daha az duygusal stres gosterdiklerini ve yasanilan ¢atigma sonrasinda daha
diistik diizeyde kaygi yasadiklarini bildirmislerdir. Yaygin anksiyete bozuklugu olan birey-
lere uygulanan bilingli farkindalik temelli miidahale sonrasinda katilimcilarin anksiyete ve
stres diizeylerinde azalma, yasam kalitesi puan ortalamalarinda ise artis goriilmiistiir (Craigie
vd., 2008). Carlson ve arkadaslar1 (2001) tarafindan bilingli farkindalik temelli egzersizlerin
uygulandigi bir grup ¢alismasinda katilimcilarin stres belirtilerinin anlamli diizeyde azaldig:

gbzlenmistir.
Arastirmanin Amaci

Yapilan literatiir taramasinda tilkemizde bilingli farkindalik temelli terapi programinin birey-
lerin stres diizeylerine etkisinin arastirildigi deneysel ¢aligmalara sinirli sayida rastlanilmis-
tir. Yapilan bu ¢alismanin deneysel bir ¢calisma olmasinin alana katki saglayacag: diistintil-
miistiir. Bu calisma; bilingli farkindalik temelli terapinin iiniversite dgrencilerinin stres dii-
zeylerine yonelik nasil uygulanacagina dair bir 6rnek olmasi agisindan dnemli goriilmektedir.
Bu calismanin sonuglari, iilkemizde {iniversite 6grencilerinde stres diizeylerini azaltmaya
yonelik yapilacak olan ¢alismalara kaynak olusturmasi bakimimdan 6nemlidir. Buradan ha-
reketle bu ¢alismanin temel amaci, bilingli farkindalik temelli terapi programinin iiniversite

ogrencilerinde stres diizeylerini azaltmaya yonelik etkisini aragtirmaktir.
Problem Ciimlesi

Bilingli farkindalik temelli terapi programinin {niversite dgrencilerinin stres diizeylerini

azaltmada etkisi var midir?
Yontem

Bu arastirma, kontrol grupsuz tek grup ontest-sontest yari deneysel bir ¢aligmadir. Tek grup
On-test son-test modelinde hem deney oncesi (Ontest) hem de deney sonrasi (sontest) 6l¢tim
vardir (Karasar, 2014).

Katilimcilar

Klinik ve Adli Psikoloji Dernegi’nde gergeklestirilen galismanin katilimcilart 2015-2016
egitim-6gretim yili ¢ocuk gelisimi boliimii birinci ve ikinci sinifta 6grenim gérmekte olan
tiniversite 6grencilerinin arasindan segilen dgrencilerden olusmaktadir. Calismaya katilim

gosteren toplam 6grenci sayisi 29°dur. Katilimeilarin yaslar: 19-24 arasinda degismektedir.
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“Algilanan Stres Olcegi”’nden (ASO) alinan puanlara gére “orta” ve “siddetli” diizeyde top-
lam puan alan ve galismaya goniillii olarak katilmay1 kabul eden 6grenciler arastirmaya dahil
edilmistir. ilk olarak 6lgeklerden elde edilen bilgiler degerlendirilmis; ¢alismanin yapilacag
zaman araligmin kendilerine uygun oldugunu belirten ve Algilanan Stres Olgeginden yiik-
sek puan alan 6grenciler belirlenmistir. Daha sonrasinda katilimcilara ¢aligmanin amaci ve
ozellikleri ile ilgili bilgiler verilmistir. Arastirmaya katilimin goniilliilik esasina dayandigi
belirtilmis olup katilimecilardan onam alinmistir. Calismaya katilan 6grencilerin kisisel bilgi-
lerinin baskalar1 ile paylasiimayacag1 ifade edilmistir. Intihar girisimi veya kendine zarar ver-
me Oykiisii olan, kronik bedensel hastalig1 bulunan, psikiyatrik tedavi alan (farmakolojik ve/
veya psikoterapi), madde bagimlilig1 olan, daha 6ncesinde meditasyon temelli herhangi bir

terapi programina katilmis olan 6grencilerin calismaya dahil edilmemesine dikkat edilmistir.
Veri toplama araclart

Bu arastirmada, Sosyodemografik Bilgi Formu ve Algilanan Stres Olgegi (ASO) kullanilmis-

tir. Olgeklerin psikometrik dzellikleri asagida yer almaktadir.
Sosyo-demografik bilgi formu:

Arastirmaya katilan 6grencilere aragtirmacilar tarafindan hazirlanan yas, cinsiyet, medeni
durum, meslek, alinan farmakolojik tedaviler, alkol-madde kullanimi1 ve diger bedensel has-

taliklart sorgulamak icin hazirlanan form verilmistir.
Algilanan stres olgegi

Algilanan Stres Olgegi (ASO) Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan gelisti-
rilmis bir kendini degerlendirme Slgegidir. Giivenirlik ¢calismasinda Cronbach Alpha degeri
0.86 bulunmustur. Bu calismada Bilge, Ogce, Geng ve Oran (2007) tarafindan Tiirkce’ye
uyarlanmasi yapilan 6l¢ek kullanilmis, giivenirlik ¢alismasinda Cronbach Alpha degeri 0.81
bulunmustur. Olgek 5°li Likert tipi ve toplam 14 maddeden olusmaktadir. Her madde “Higbir
zaman (0)” ile “Cok sik (4)” arasinda puanlanmaktadir. Olgegin olumlu ifade igeren, yedi
maddesi tersten puanlanmaktadir. Olgekten alinan toplam puan bireyin stres diizeyini belirt-
mekte, puanlamada 11-26 arasi diisiik, 27-41 arasi orta, 42-56 arasi da yiiksek stres diizeyine
isaret etmektedir. Toplam puanin yiiksek olmasi algilanan stres diizeyinin yiiksek oldugunu

ifade etmektedir.
Verilerin analizi

Olgme araglan ile toplanan verilerin ¢oziimlenmesinde; arastirmani amaci gergevesinde
cevaplart aranan sorulara yonelik olarak toplanan veriler SPSS programina girilmistir ve

veriler tizerinde gerekli istatistiksel ¢oziimlemeler icin SPSS 16.0 paket programindan ya-
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rarlanilmistir. Ontest - sontest puan karsilastirmalarinda, parametrik olmayan istatistiksel
tekniklerden biri olan ve puanlar arasindaki farkin anlamliligini test eden Wilcoxon Isaretli

Sirali Testi kullanilmisgtir.
Oturumlar

Oturumlar haftada bir kez 90 dakika siireyle uygulanmistir. Sekiz oturum siiren terapi prog-
rami, arastirmacilar tarafindan bir¢ok kaynaktan yararlanilarak gelistirilmistir (Demir, 2014;
Demir, 2015a; Demir, 2015b; Kériikcii ve Kukulu, 2015; Ogel, 2012; Ozyesil ve Ogel, 2013).
Her oturumda katilimcilara verilecek bilgiler, yapilacak alistirmalar ve oturum bitiminde ka-
tilimcilara verilecek 6devler belirlenmistir. Her oturumun amact katilimcilarin kazanmast

gereken hedef ruh, beden ve zihin egzersizleri belirlenerek hazirlanmistir.
Oturum - 1 Programa girig
Amag

Katilimeilarin bilingli farkindalik uygulamalarini igeren programdan beklentilerini ve bu sii-

recte elde etmek istedikleri becerilerin belirlenmesi.
Siire¢
1) Katilimcilar “hos geldiniz” denilerek kargilandi ve daire seklinde oturmalari saglandi.

2) Oturumlarda gergeklestirilecek uygulamalara ve 6devlere katilim gosterme, devam ve giz-

lilik gibi kurallar katilimcilarla beraber belirlendi.

3) Terapi programu siireci ve igerigi hakkinda bilgiler verildi.
4) Algilanan Stres Olgegi (ASO) 6n test olarak uygulandi.
Oturum - 2 An’1 yagamak

Amag

Katilimeilarin gelecege dair endiseleri, kendilerine yonelik yargilamalarini bir kenara birak-

malar1, simdiye ve buraya odaklanmalarimi saglamak.
Siire¢

1) Katilimcilara, nefes alip-vermenin beden ve zihin {izerindeki sakinlestirici etkisiyle stresi

nasil yatistirabilecegi konusunda bilgi verildi.

2) Nefes egzersizlerine baslamak icin katilimcilarin rahat bir bicimde oturmalar1 saglandi.
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3) Daha sonrasinda katilimcilara beden tarama meditasyonu &gretildi.

4) Katilimcilardan 6ncelikle nefeslerine daha sonra bedenlerinin her bir bolimiine odaklan-

malari istendi.

5) Beden tarama egzersizi sonrasinda katilimcilarla uygulama esnasinda ve sonrasinda nasil

hissettikleri konusuldu.

6) Odev olarak nefes egzersizleri verildi.
Oturum - 3 Farkindalik becerileri
Amag

Katilimcilara olumsuz duygulara sebep olan olumsuz diisiinceler konusunda farkindalik ka-

zandirmak.
Siire¢

1) Bir 6nceki oturumda neler yapildigi kisaca konusuldu ve 6dev olarak verilen nefes egzer-

sizleri lizerine tartigildi.

2) Katilimcilara yaganan olaylarin, diigsiince ve davranislarin birbirleriyle olan iliskileri 6r-

nekler verilerek anlatildi.

3) Daha sonrasinda katilimcilar, duygu ve diislincelerini dikkatle gdzlemlemeleri igin tesvik
edildi.

4) Katilimcilar, diisiincelerinin i¢inde nasil bogulmadan kalabilecekleri ve diisiincelerinin

yargilamadan nasil gegip gidecegi konusunda bilgilendirildi.

5) Diisiincelerinin sadece diisiince diyebilmek ve diisiinceni yaninda gezdirme alistirmalari

ile katilimeilarin olumsuz duygu ve diistinceleri ile bas etmeleri saglandi.

6) Oturum boyunca yaptiklari uygulamalar katilimcilara 6dev olarak verildi.
Oturum - 4 Beden farkindalig

Amag

Katilimeilarin bedenleri ile baglanti kurma; diisiince, duygu ve bedensel duyularinin farkina
varma ve strese neden olan diisiinceleriyle daha etkili bicimde bas etme stratejileri gelistir-

melerini saglamak.
Siire¢
1) Bir 6nceki oturum ve verilen 6devler hakkinda konusuldu.

2) Katilimcilarin hem konsantrasyonlarini hem de bedenleri hakkindaki zihinsel esneklikleri-

ni gelistirmeleri i¢in bedenlerine kapsamli ve anlik olarak odaklanmalart s6ylendi.
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3) Grup lyelerine beden farkindalig1 uygulamalarinin kendi bedenleriyle iliskilerini gii¢len-
direcegi, konsantrasyon becerilerini gelistirecegi ve gevsemeyi saglayacagi hakkinda bilgi

verildi.

4) Katilimcilarin bedenin her bir boliimiine asama asama dikkatlerini odaklamalar1, nefesle-
ri ile beden farkindaligini birlestirmeleri ve ardindan solunumu bedenin her bir noktasinda

hissetmeleri sdylendi.

5)Katilimeilarin uygulamis olduklart uygulamalar 6dev olarak verildi.
Oturum - 5 Burada ve simdi duygular: fark etme

Amag

Duygularin ve arzularin bilingli farkindaligini hissetmek.

Siire¢

1) Bir 6nceki oturum 6zetlendi ve ddevler ile ilgili konusuldu.

2) Nefes egzersizleri ile oturuma baslandi. Gevsemeleri saglandi.

3) Katilimcilarla beraber beden farkindalig1 ve nefes farkindaligini birlestirme uygulamalari

yapild.

4) Katilimeilarin nefes egzersizleri sirasinda duygularina odaklanmalari, duygularini hisset-

meleri ve onlari fark etmeleri sdylendi.

5) Grup {iyelerinin kendilerine ve duygularina giivenmeleri iizerine konusuldu. Kendileriyle
birlikte olma sorumlulugunu alma, kendi varligini dinleme, kendisine ve duygularina giiven-

me lzerine etkinlik yapildi.

6) Katilimeilarla yagsam kalitelerini iyilestirebilmeleri igin farkindalig1 daha fazla nasil sag-

layabilecekleri konusu tartigildi.

7) Katilimcilara oturum sonunda olumsuz diisiincelerden uzaklasabilmeleri igin nefes egzer-

sizleri 6dev olarak verildi.
Oturum - 6 Diisiincelere mesafe koyabilmek
Amag

Katilimcilarin zihinlerini oyalayan, negatif duygulara sebep olan diisiincelerden uzaklasma-

larint saglamak.
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Siireg
1) Bir 6nceki oturum ve verilen 6devler hakkinda konusuldu.

2) Katilimcilara, nefes alip-vermenin farkinda olmay1 6grenirsek o an’da olmamiza yarayan
en iyi araglardan birine sahip oldugumuz anlatildi. Grup bireylerine dikkatini gergin ise sa-
dece gerginligine, zihni kendini yargilama diisiinceleriyle mesgulse yargilarina odaklamasi
gerektigi, sadece kendisini izliyor ve her seyi an1 anina yasiyor olmasinin hayat kalitesini

nasil artiracagi konusunda bilgi verildi.

3) Grup iiyelerine diisiinceleri ile aralarina mesafe koyabilmelerini saglamak amaciyla “TV
ekran1” metaforu kullanildi. Katilimeilardan son zamanlarda onlar1 iizen, stres ve gergin-
lik yasatan bir durumu zihinlerinde canlandirmalar istendi. Olumsuz diisiincelerin olum-
suz duygulara, strese ve gerginlige sebep oldugunu hissettiklerinde gozlerinin dniine bir TV
ekran1 getirmeleri ve o anda yasadiklar1 olay1 TV’de izlediklerini diisiinmeleri istendi. Bu
alistirmanin amaci olaymn igerisinde kendimiz olmadan izleyebilmemiz sayesinde yasanilan

olaya yargisiz bakabilmekti.

4) Oturumda katilimcilarla yapilan uygulamalar 6dev olarak verildi.
Oturum — 7 Duygu ve diisiinceleri serbest birakabilmek

Amag

Olumsuz duygulara yol agan olumsuz diisiincelere mesafe koymak ve onlarin akip gitmesini

saglamak.
Siirec
1) Bir 6nceki oturum 6zetlendi ve verilen 6devler hakkinda konusuldu.

2) Beklemeye alinan, akip gitmesine izin verilmeyen duygu ve diislincelerin bireylerin yagam

kalitelerini nasil etkiledigi konusu katilimcilar ile tartigildi.

3) Daha sonrasinda diisiincelerin akip gitmesine yonelik uygulama olarak “teflon tava” meta-
foru kullanildi. Grup tiyelerine zihinlerini bir teflon tava olarak canlandirmalari; nasil gidalar

teflon tavada kayarsa diisiincelerinin de zihinde dyle kaydigini diisiinmeleri istendi.

4) Oturumun devaminda grup iiyeleriyle “tek bir sey diisiinme” uygulamasi yapildi. Nefes
alip-verme farkindalig1 kazandirilip sonrasinda son zamanlarda onlari iizen, gerginlik ve stres
yaratan bir diisiince ile zihinlerini mesgul etmeleri istendi. Ardindan yakinlarinda bulunan bir
cisme dikkatlerini vermeleri istendi. Asagida yer alan sorulara yanit aramaya ¢alisirlarken bu

esnada zihinlerini olumsuz diisiince ile mesgul etmeleri istendi.
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Bu nesnenin yiizeyi nasil?

Diiz mi, pliriizli mii?

Rengi ne? Ne cesit renk tonlar1 var?

Mat mu, parlak m1?

Sert mi, yumusak mi1?

Boyutu ne kadar?

Sicaklig1 nasil?

Agirhigt ne kadar?

5) Farkindalik uygulamalari sonlandiginda yapilan etkinlikler grup tiyeleri ile tartigildi. Grup
iiyelerine olumsuz diistincelerle mesgul olup olmadiklart soruldugunda bir¢ogu zihinlerinde

tutmaya calistiklar1 olumsuz diisiincelerden uzaklastiklarini ifade ettiler.

6) Oturum boyunca katilimcilarla yapilan uygulamalar 6dev olarak verildi.
Oturum- 8 Kendini kabul

Amag

Katilimeilarin kendi 6zellikleriyle ilgili yargilamalari ve kabul etmede zorlandiklar1 duygu-

lariyla biitiinlesmelerini saglamak.

Siireg
1) Bir dnceki oturum 6zetlendi ve bir 6nceki oturumda verilen ddevler ile ilgili konusuldu.
2) Nefes egzersizleri uygulandi.

3) Grup iyeleriyle inkar, zorlanma ve ¢aba gostermeyle kendilerini ¢cok mesgul ettiklerinde
iyilesme ve gelismeleri i¢in ne derece az enerjileri kaldig1 ve farkindalik gelistirmelerinin

nasil engellendigi konusu tartisildi.
4) Katilimeilar kendilerinde elestirdikleri 6zellikleri grup iiyeleriyle paylasti.

5) Uyelerin, kendilerinde acimasizca elestirdikleri dzelliklerin bircogunun diger grup iiyele-

rinde de var oldugunu fark etmeleri saglandi.

6) Grup lyeleriyle diger grup iiyeleriyle olan benzerlikleri, kendilerini kabul etmeleri ve
i¢inde bulunduklari an’in kendilerini sevmek igin sahip olduklari tek zaman oldugu konusu

tartisildi.
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7) Son oturum olan sekizinci oturumda genel bir 6zetleme yapildi.

8) Grup iiyelerinden ilk oturum ve son oturum arasinda kendilerinde ne gibi degisiklikler

olduguna dair geri bildirimler alindiktan sonra son test uygulandi.
Programin Uygulanmast

Subat 2016 - Mayis 2016 tarihleri arasinda toplam sekiz hafta siireyle, hazirlanan program
katilimeilara uygulanmistir. Program 32 katilimer ile baslamis ve {i¢ katilimci oturumlara
devam etmemistir. Bu nedenle 29 katilimcidan alinan veriler analiz edilmistir. Oturumlar

haftada bir kez 90 dakika siireyle uygulanmistr.
Bulgular

Bu boliimde arastirmada elde edilen bulgular yer almaktadir. Arastirmada bilingli farkindalik

temelli terapi programinin {iniversite dgrencilerinin stres diizeylerine etkisi incelenmistir.

Tablo 1: Calisma Grubundaki Bireylerin Algilanan Stres Olcegi (ASO) Ontest ve Sontest

Puan Ortalamalari

X
Stres N Ss
On Test 29 33,62 3,052
Son Test 29 32,13 2,936

Tablo 1 incelendiginde katilimeilarin stres son test puan ortalamalart X =32,13, 6n test puan
ortalamalar1 X = 33.62 oldugu gériilmektedir. Ontest - sontest puan ortalamalar1 arasinda
anlamli bir farkin olup olmadigr Wilcoxon isaretli siralar testi ile analiz edilmis, sonuglar

Tablo 2’°de verilmistir.

Tablo 2: Algilanan Stres Olgegi (ASO) Ontest - Sontest Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar

Sira Isaretleri n Sira Ortalamasi Sira Toplami1 z P

Negatif Sira 13 16,88 219,50 -1,999  ,046
Stres Pozitif Sira 11 7,32 80,50

Esit 5

*Negatif siralar temeline dayali

Tablo 2 incelendiginde ¢alisma grubunun stres Ontest-sontest puanlart arasinda anlamli dere-
cede farklilastig1 gorilmiistiir (z=,-1,999 p<.05). Bu bulguya gore, bilingli farkindalik temelli
terapi programinin dgrencilerin stres diizeylerini azaltmada 6nemli bir etken oldugu ifade
edilebilir.
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Sonugc ve tartisma

Bu arastirmanin amaci bilingli farkindalik temelli terapi programinin tiniversitede égrenim
gormekte olan 6grencilerin stres diizeylerine yonelik etkisinin ortaya gikarilmasidir. Bu amag
dogrultusunda terapi programina katilan 6grencilerin program oncesi ve sonrasi stres puan
ortalamalar1 arasinda anlamh diizeyde degisiklik olup olmadigina bakilmistir. Istatistiksel
analiz sonucu terapi programinin {iniversite 6grencilerinin stres diizeylerini azaltmada etkili
oldugu séylenebilir.

Farkindalik temelli terapiler kisinin bulundugu o ana odaklanmasini saglayan uygulamalari
icerir. Bu pratikler ile beraber kisi problemleri ile baga ¢ikma, i¢sel ve digsal deneyimleri
kabul etme ve bu problemlerden uzaklasma stratejilerini 6grenir (Hayes, Luoma, Bond, Ma-
suda ve Lilis, 2006). Farkindalik istenmeyen duygu ve diisiinceleri degistirmeyi degil onlari
oldugu gibi kabul etmeyi saglar (Davidson vd., 2003; Kabat-Zinn, 2003). Bilingli farkindalik
pratikleri, rahat bir koltuga oturup solunuma odaklanilarak baslar. Nefes aligverisi esnasinda
o anda olma durumu hissedilmeye ve odak noktas1 haline getirilmeye calisilir. Bu egzersiz,
bilingli farkindalik temelli terapinin ana merkezidir ve bireylerde kisisel farkindaligi, 6z de-
netimi arttirmak, stresi azaltmak amaci ile yapilir (Schonert-Reichl ve Lawlor, 2010).

Bilingli farkindalik pratiklerinin bireyler tizerinde olumlu sonuglar dogurdugu bir¢ok aka-
demik c¢alisma ile desteklenmistir (Davis ve Hayes, 2011). Bireylerde duygu diizenleme
ve empati becerilerini arttirdigi, bireylerin tepkisellik diizeylerini azalttigi, bilissel esnek-
liklerini arttirdig1, kisisel ve kisilerarasi iligkilerinde iyilesme sagladig: cesitli ¢alismalarca
tespit edilmistir (Cahn ve Polich, 2006; Lutz, Dunne ve Davidson, 2008; Valentine ve Sweet,
1999). Ayrica bu pratiklerin kronik agri ¢geken kanser hastalarinda stres, 6fke, depresyon ve
anksiyete diizeylerini azalttig1 ¢esitli ¢aligmalarla ortaya konmustur (Speca, Carlson, Goodey
ve Angen, 2000; Zernicke vd., 2014). Kanser hastalarinda yarar saglayan bilingli farkindalik
pratikleri diyabet hastalarinda, anksiyete bozukluklari ve depresyon gibi psikolojik prob-
lemler yasayan bireylerde de 6nemli koruyucu etkiler saglamaktadir (Arch ve Ayers, 2013;
Kuyken vd., 2008; Miller, Fletcher ve Kabat-Zinn, 1995; Nyklicek ve Kuijpers, 2008; Wi-
tek-Janusak vd., 2008).

Bilingli farkindalik, diisiincelerin sadece bir diisiince, duygularinin ise sadece bir duygu oldu-
gunun farkina varilmasini saglar. Kisinin duygu ve diistincelerinin diger bireylerin duygu ve
diistinceleriyle benzerligi yoniinde farkindalik gelistirmeleri kendilerine yonelttikleri olum-
suz yargilayici tutumlart 6nlemektedir. Caligmamizda katilimcilarin duygu ve diisiincelerine
odaklanarak onlar1 fark etmeleri ve bu duygu ve diisiincelerin diger katilimcilarin duygu ve
diistinceleri ile benzerlik gosterdigini fark etmeleri ¢aligmada uygulanan programin temel
amaglar1 arasindaydi. Bu farkindalik bireylerde stres diizeylerini azaltmaktadir (Brown ve
Ryan 2003; Segal vd., 2012; Zvolensky vd., 2006 ). Demir (2014) tarafindan bilingli farkin-
dalik temelli hazirlanan egitim programinin {iniversite 6grencilerinin stres diizeyleri lizerine
etkisini saptamak amaciyla ile yaptig1 calismada katilimcilara sekiz oturumdan olusan bir
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program uygulanmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular, ¢calisma grubundaki dgrencilerin
stres diizeylerinin azaldigini gostermistir. Yapilan izleme testine gore stres diizeylerinde goz-
lenen bu azalmanin on hafta siiresince devam ettigi tespit edilmigtir.

Alanyazin incelendiginde, liniversite dgrencilerinin stres diizeylerini azaltmaya yonelik bi-
lingli farkindalik temelli terapi yontemleri uygulanarak yapilan aragtirmalari kisitli olmasi
elde ettigimiz sonuclar1 karsilastirmamizi sinirlamaktadir. Yine de ¢alismanin, diger 6rnek-
lemlerle yapilan bazi arastirmalar ile karsilastirilmast miimkiindiir. Mackenzie ve arkadas-
larmin (2006) hemsireler ile yaptiklar1 ¢aligmalarinda farkindalik temelli pratikleri igeren
uygulamalarin hemsirelerin yasadiklari stresi ve mesleki yipranmay1 azalttigini ortaya koy-
muslardir. Praissman (2008) yaptig1 ¢calismada farkindalik pratiklerini igeren stres azaltma
programinin stresi ve anksiyeteyi azalttigina vurgu yapmustir. Carlsone ve Brown (2005)
tarafindan kanser hastasi bireylere bilingli farkindalik temelli terapi uygulanmistir. Program

sonucunda katilimeilarin stres diizeylerinde belirgin bir azalma oldugu saptanmustir.

Bu aragtirmanin bazi siurliliklart vardir. Ayrica ¢aligmada katilimeilar uygulanan deneysel
siirecten bagimsiz olarak grup ¢alismasina katildiklari i¢in aragtirmacilarin katilimeilardan
olumlu yonde davranis degisikligi beklentisinde olmalar1 dolayisiyla bu beklentiyi bosa
¢ikarmamak igin 6zel bir gayret igerisine girmelerinden kaynaklanan etkiyi kontrol etmek
amaciyla kontrol grubu olusturulabilirdi. Bu ¢alismada kontrol grubunun olmamasi smirlilik
olarak diisiiniilebilir. Bununla beraber ¢alisma sonucunu etkileyebilecek yasam sartlari, aile
sekilleri, i yogunlugu gibi faktorler degerlendirilmemistir. Bu arastirmanin diger bir siir-
liligr ise baska terapi yaklasimlari ile karsilagtirilma yapilmamasi dolayistyla diger terapi
yaklagimlarindan daha etkili olup olmadigi konusunda bilgi vermemesidir. Ancak yukarida
belirtilen aragtirma siirliliklaria ragmen bilingli farkindalik temelli terapi programinin iini-

versite 6grencilerinin stres diizeylerini azalttig1 goriilmiistiir.

Ulkemizde bilingli farkindalik uygulamalari ile ilgili olarak yapilan ¢aligmalar bakimindan
yeterli diizeyde arastirmaya rastlanilmamustir. Bilingli farkindaliga sahip bireylerin farkin-
dalik diizeylerini gelistirmeleri ile ilgili yeni arastirmalara gerek duyulmaktadir. Nitekim
literatlirden elde edilen bulgular 15181inda farkindaliga sahip olmanin psikolojik saglik ile
iligkili oldugu ortaya konmustur. Arastirmamiz bu sonuglart desteklemek ve {ilkemizde psi-
koterapi alaninda yer edinmeye baslayan bilingli farkindalig1 igeren terapi uygulamalarina
dikkat cekmek amaciyla dnemlidir. Ayrica iilkemizde bu konuda literatiire katki saglamak
amagclanmistir. Bilingli farkindalik uygulamalarinin etkinligini degerlendiren yeni yapisal
calismalarin yapilmasi faydali olacaktir. Benzer ¢aligmalar daha genis ve gesitli 6zelliklere
sahip orneklem gruplari iizerinde yapilabilir. Bilingli farkindalik uygulamalari is ve egitim
diinyasinda stresi azaltmaya yoOnelik olarak yayginlastirilabilir. Bu ¢alismada tiniversitede
okuyan 6grencilerin stres diizeylerine etkisi arastirilmakla beraber, yeni ¢calismalar anksiyete,
tilkenmisglik, fobiler, 6fke kontrolii, duygu diizenleme, kisilerarasi iliskilere etkisi gibi diger

konularda gergeklestirilebilir.
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A PROGRAM TO REDUCE STRESS
IN UNIVERSITY STUDENTS: MINDFULNESS

Extended abstract
Introduction

Stress, an inevitable part of everyday life, is among the most important psychological prob-
lems that individuals and societies face in their lives (Korkmaz & Ceylan, 2012; Yurtsever,
2009). Firstly, stress is defined as “Non-specific response of the body to any external stim-
ulus” by Selye (Selye, 1977). University education is inevitably a mirror of society with its
pluses and minuses and ups and downs (Rosovsk, 1998). University students’ psychological
health is among important factors of social health (Kaya et al., 2007). In this period, peo-
ple’s adaptation problems, school problems, and family and social relations related problems
create stress on students (Dyson & Renk, 2006). Studies conducted with university students
showed that students with high levels of conscious awareness have a low level of stress
(Ulev, 2014; Weinstein et al., 2009). Various methods are used to deal with stress (Jannati
et al., 2011). Various psychotherapeutic approaches such as cognitive-behavioral therapies,
psychodynamic therapies, and emotional or problem focused therapies in today’s living con-
ditions are effective in coping with stress (Turan & Poyraz, 2015). One of the various therapy
methods is mindfulness based therapy (Semple, 2010). Minfulness based psychotherapeutic
ways are also one of the methods used to reduce stress (Carmody, Baer, Lykins, & Olendzki, 2009).

Method

This research is a one-group pretest-posttest quasi-experimental study designed to investigate
the effect of therapy program involving mindfulness based therapy practices on the stress lev-
els of university students. Participants of the study consisted of students selected from among
the university students studying in the first and second grades of the child development de-
partment of the 2015-2016 academic year. The total number of students participating in the
study is 29. Participants’ ages range from 19 to 24. Students who received a total score of
“moderate” and “severe” according to the scores obtained from the “Perceived Stress Scale
(PSS)” and who voluntarily agreed to participate in the study were included in this research.
The eight-session therapy program was developed using a variety of sources by researchers
(Demir, 2014; Demir, 2015a; Demir, 2015b; Kériikcii & Kukulu, 2015; Ogel, 2012; Ozyesil
& Ogel, 2013). The information to be given to each participant in the session, the exercises
to be done, and the assignments to be given at the end of the session were determined. Firstly
mental, physical and mental exercises that the participants must achieve were determined and

then in this direction each session purpose was designed.



A Program To Reduce Stress In University Students: Mindfulness
Results

The post-test score average of the study group is = 32,13 and the pretest score average is
= 33.62. According to the Wilcoxon Signed Rank Test results on whether the study group
showed a significant difference in terms of stress pre-test and post-test scores, it was found
that the students in the study group had a significant difference between pretest-posttest
scores (z =, -1999 p <.05)

Discussion and conclusion

As a result of the statistical analysis, there was a significant difference between pretest -
posttest scores of Perceived Stress Scale of the individuals participating in the program.
This finding showed that mindfulness-based therapy programs have an important effect in
decreasing the stress levels of students at university. It has been found in several studies that
individuals improve emotional regulation and empathy skills, reduce levels of reactivity of
individuals, improve cognitive flexibility, and improve personal and interpersonal relation-
ships (Cahn & Polich, 2006; Lutz, Dunne, & Davidson, 2008; Valentine & Sweet, 1999). In
this study, we aimed to focus on the participants’ emotions and thoughts so that they could be
aware of their own emotions and thoughts. We also noticed that these emotions and thoughts
were similar to the emotions and thoughts of the other participants. This awareness reduces
the level of stress in the individual (Brown & Ryan 2003; Segal et al., 2012; Zvolensky et
al., 2000).
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