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ABSTRACT

Today, people move at a fast pace due to the hectic rhythm of modern life; they are constantly trying to keep up
with things and tend to dwell on the past or the future rather than living in the present moment. Mindfulness
helps individuals become aware of the present moment, enabling them to respond skillfully to their emotions,
thoughts, and behaviors, thereby enhancing their overall well-being. The concept of mindfulness, pioneered by
Kabat-Zinn, has garnered increasing attention in the field of mental health in recent years and has been
approached from multiple perspectives. Mindfulness is considered an effective method for addressing issues
such as stress, depression, and sleep disorders. The purpose of this article is to examine the concept of
mindfulness by compiling information on its history, components, attitudes, and theoretical foundations, as well
as mindfulness-based interventions and the areas of application for mindfulness. This study is a narrative review
examining the existing literature on the concept of mindfulness. Based on the studies reviewed, it can be
concluded that the use of mindfulness-based interventions in the field of mental health enhances an individual’s
well-being. This article aims to serve as a supportive resource for mental health professionals (psychiatrists,
psychologists, social workers, etc.) by providing a scientific framework that addresses mindfulness-based
interventions, current therapies designed to develop mindfulness, and mindfulness practices.

Keywords: Mindfulness, mental health, psychology, social work.

Bilingli Farkindalik Uzerine Kavramsal ve Kuramsal Bir inceleme

oz

Gunumiuzde insanlar, modern yasamin getirdigi yogun ritim ile beraber hizli hareket etmekte, stirekli bir seylere
yetismeye calismakta ve su ani yasamak yerine gegmis veya gelecek tizerine diisunmektedir. Bilingli farkindalik,
kisinin simdiki ani fark etmesine yardimci olarak duygu, diistince ve davraniglarina becerikli bir yanit verebilmesini
saglamakta ve boylelikle butunsel iyilik hali artabilmektedir. Kabat-Zinn’in 6ncultgu ile ortaya gikan bilingli
farkindalik kavrami son yillarda ruh saghgi alanlarinda daha fazla ilgi gérerek gok yonla bir bigimde ele alinmistir.
Bilingli farkindalk; stres, depresyon, uyku bozukluklari gibi sorunlara etkili bir yontem olarak
degerlendirilmektedir. Bu makalenin amaci, bilingli farkindalik kavramini ele alarak, tarihgesi, bilesenleri,
tutumlari ve kuramsal temelleri, bilingli farkindalik temelli miidahaleleri ve bilingli farkindaligin uygulama alanlari
hakkindaki bilgileri derlemektir. Bu galisma, bilingli farkindalik kavramina iliskin mevcut literattriin incelendigi
anlatisal bir derleme calismasidir. incelenen calismalar dogrultusunda, ruh saghg alaninda bilingli farkindalik
temelli midahalelerinin kullaniminin bireyin iyilik halini artirdigi soylenebilmektedir. Bu makale, bilingli
farkindalik temelli mudahaleleri, giinimiizde bilingli farkindaligi gelistirmeye yonelik terapileri ve bilingli
farkindalik uygulamalarini ele alarak ruh saglig1 alaninda gérev alan profesyonellere (psikiyatristler, psikologlar
ve sosyal hizmet uzmanlari vb.) bilimsel bir ¢erceve sunarak, destekleyici bir kaynak olusturmayi
hedeflemektedir.
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Giris

Bilingli

farkindalk
meditasyonundan temellerini

baslanmis ve sistematik bir yaklasim olarak ele alinmistir
(Kabat-Zinn, 2021).

Yapilan ¢alismalar sonucunda bilingli farkindaligin;
stres, fiziksel agri, kronik agri, cesitli hastaliklar, uyku

(mindfulness), Budist
alan, yasama bilgelik

kazandiran, simdiki ana odaklanan ve yargilayici bir
tutumda olmayan farkindahk olarak
aciklanabilmektedir. Jon Kabat-Zinn’in galismalar ile
bilingli  farkindalk, Budist geleneklerinin  dinsel
gorislerinden izole edilerek bati lilkelerinde taninmaya

sorunlari, kanser, depresyon, korku, panik ve kaygi gibi
bireyin hayat kalitesini etkileyen, islevselligini azaltan ve
iyilik halini olumsuz olarak etkileyen sorunlara yonelik
etkili bir yaklasim oldugu bulunmustur (Kabat-Zinn,
2021). Ayrica bilingli farkindalik, duygusal iyilesmenin
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temel Ogesi olarak kabul edilmektedir. Duygularin
deneyimlenmesi ve bu deneyimlere kabul ve sefkat ile
yaklasilmasi buttincil iyilik hali igcin 6nemli bir adimdir
(Germer, 2022).

Bu baglamda, iyillik halini artirmada rol alan bilingli
farkindalik kavraminin, kuramsal ve uygulama boyutlari
ile birlikte bitlncil olarak ele alinmasi 6nem
kazanmaktadir. Bu ¢alismanin amaci, bilingli farkindalik,
bilingli  farkindalik temelli mudahaleler, bilingli
farkindahgi gelistirmeye yonelik terapiler ve bilingli
farkindalik uygulamalari hakkindaki bilgileri derleyerek,
ruh saghgr alaninda gorev alan profesyoneller igin bir
kaynak olusturmaktir.

Yontem

Bu calisma, bilingli farkindalik kavrami hakkindaki
mevcut literatlrln incelendigi anlatisal (narrative) bir
derleme g¢alismasidir (Grant ve Booth, 2009). Calismada;
bilingli farkindahgin tanimi, tarihsel gelisimi, bilesen ve
tutumlari, kuramsal temelleri, bilingli farkindalik temelli
mudahaleleri ve bilingli farkindahgin uygulama alanlari
olmak lGzere tematik baslklar kapsaminda ele alinmistir.
Bu kapsamda, ulusal ve uluslararasi literatlrde yer alan
bilgiler butlncil bir bakis acisiyla degerlendirilerek
bilingli farkindahk kavramina yonelik kapsamh bir
cerceve  olusturulmustur. Calismanin derleme
niteliginde olmasi nedeniyle herhangi bir etik kurul
onayina ihtiya¢c duyulmamaktadir.

Bilingli Farkindalik (Mindfulness)

Mindfulness kavrami, Budist psikolojisinin dili olan
Pali dilindeki; farkindalik, animsama ve dikkati ifade
eden 'sati' kelimesinin ingilizce karsiligina denk
gelmektedir (Germer ve ark., 2005). Mindfulness
kavrami, ingilizce’de zihin anlamini karsilayan ‘mind’ ve
dolu anlamini karsilayan ‘full’ sézcuklerinin bir araya
gelmesiyle olusturulmustur (Uzun ve Kral, 2021).
'Mindfulness' terimi 1881 yilinda Rhys Davids tarafindan
ingilizceye kazandirilmistir (Levey ve Levey, 2018).
Mindfulness teriminin zengin kavramsal igerige sahip
olmasi, farkh dillere gevrilmesinde zorluk yaratmaktadir.
Tirkge literatirde mindfulness terimine karsilik gelen
birden fazla terim bulunmaktadir (Uzun ve Kral, 2021).
Bu makalede mindfulness teriminin karsiligi olarak
Ozyesil (2011)'in  Tirkce’ye kazandirdigi  ‘bilingli
farkindalik’ terimi kullanilacaktir.

Kabat-Zinn (2003) bilingli farkindalik terimini; simdiki
anin deneyimlerine bilerek, niyet ederek ve yargilamada
bulunmaksizin  dikkat verme sonucunda olusan
farkindalik durumu olarak tanimlamistir ve bilingli
farkindahgin evrensel oldugunu ifade etmistir. Kabat-
Zinn (2021)’e gore, her bireyde bilingli farkindahk
kapasitesi bulunmaktadir ve yapilmasi gereken tek sey,
yargilarin bir kenara birakilmasi ve su ana dikkatin
odaklanmasidir. Brown ve Ryan (2003), bu agiklamaya
benzer bir sekilde insanlarin belirli bir seviyede bilingli
farkindalk ile dogduklarini ifade etmistir. Bilingli

farkindalk, Budist geleneklerinden temel alsa da icinde
Budizm ile ilgili dini degerleri ve kiiltirel bilesenleri
icermemektedir (Kabat-Zinn, 2003).

Marlatt ve Kristeller (1999), su ana bitlndyle
dikkatin  verilmesi, simdi ve burada bulunan
deneyimlerin farkinda olunmasi ve dikkatinin tamamen
su anki deneyime getirilmesini bilingli farkindalik olarak
ifade etmektedir. Bishop ve arkadaslari (2004)'na gore
bilingli farkindalik, uyumsuz davranis ve duygusal
sikintiya sebebiyet veren zihinsel sireclere dair
farkindahgi artirmak ve bu sireclere becerikli yanit
vermek amaciyla benimsenen bir yaklasimdir. Stahl ve
Goldstein (2010) ise bilingli farkindahgi, filtreler veya
yargilar olmadan beden ve zihin farkindaligini blyaterek
su ani yasamak olarak ifade etmektedir.

Bilingli farkindalik kavraminin tersini ifade eden ve
farkindahgin yoklugu olarak adlandirilan “mindlessness”
ise bireyin herhangi bir duygu, diisiince, gidi ve algi
konusunu kabul etmek yerine reddetmesiyle ortaya
¢ikabilmektedir (Brown ve Ryan, 2003). Otomatik pilot
terimi, bireyin dikkatini vermeden ortaya koydugu
davranislarina rutin bir sekilde devam etmesi olarak
aciklanmaktadir. Ornegin araba kullanmayi 6grendikten
sonra araba kullanirken otomatik bir sekilde frene veya
gaza basilir yani frene veya gaza basmak icin karar verme
mekanizmasi devreye girmemektedir. iste burada araba
sirmenin farkli unsurlari otomatiklesmistir (Deci ve
Ryan, 1980).

Hayes ve Wilson (2003), bilingli farkindaligin bireyin
bilissel sureglerini yargilamadan ele almasinda bir firsat
oldugunu ifade etmektedir ve bilingli farkindalik pratigi
sirasinda zihne gelen dustnceleri iyi-kotl, olumlu-
olumsuz ve dogru-yanlis olarak degerlendirilmeden
sadece gozlemlenmesi gerektigini belirtmektedir. Bilingli
farkindahk, dizenli olarak vyapilan pratiklerle
Ogrenilebilen bir beceri olarak karsimiza g¢ikmaktadir
(Siegel ve ark., 2009). Farkindalik meditasyonu
uygulamasi; dikkatin diisiince, duygu ve beden hislerine
yonlendirilmesini ve deneyimlere odaklanmasini, bunlar
olurken gelip gecmelerini gdzlemlemeyi kapsamaktadir
(Holzel ve ark., 2011).

Bilingli Farkindahgin Tarihgesi

Bilingli farkindalik, 2500 senelik ge¢mise sahip olan
Dogulu Budist oOgretilerinden koken almaktadir
(Schmidt, 2011). Budist kokenin disinda; Antik Yunan
felsefesinden,  varolusculuktan,  fenomenolojiden,
Avrupa distncesindeki dogalcilhiktan, Amerika’daki
transandantalizm ve hiimanizm gibi farkh psikolojik ve
felsefi geleneklerden ortaya ¢ikan kavramlarla da
benzerligi bulunmaktadir. Bu kavramsal benzerlikler,
insan deneyimindeki 6nemi vurgulamaktadir ve bilingli
farkindalk, bilincin 6nemli aktivitelerinden olan
farkindahk ve dikkate dayanmaktadir (Brown ve ark.,
2007).

Bilingli farkindahgin dini ve geleneksel temelden
daha evrensel bir boyuta tasinmasinda Budist rahip olan
Nyanaponika Thera karsimiza ¢ikmaktadir (Aktepe ve
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Tolan, 2020). Nyanaponika Thera (2001), bilingli
farkindahigin glcini ortaya g¢ikarmak icin onu oldugu
gibi anlamak ve bilingli farkindaligi bilerek gelistirmek
gerektigini vurgulamistir. Tibetli Budist lideri Dalai
Lama’nin  Massachusetts'te  Zihin  ve  Yasam
Enstitisi'nin (Mind and Life Institute) kurulmasina
onderlik etmesi, daha sonraki zamanlarda 6nemli bir
gelisme olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Zihin ve Yasam
Enstitisi  bilimsel yonden bilingli  farkindaligin
gelismesinde ve yayginlastiriimasinda mihim bir etkide
bulunmustur (Moniz ve Slutzky, 2015).

Bilingli farkindalk kavraminin dinsel gérusleri asarak
dogudan batiya gelip yayginlasmasinda 6nemli olan
gelisme ise 1979 senesinde Jon Kabat-Zinn tarafindan,
Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi’nin
gelistirilmesidir. Yapilandiriimis ve 8 hafta siren bir
program olan MBSR, agri, stres veya kronik hastaliklar
icin basa cikma stratejileri bulmaya calisan Kkisilere
farkindalik  meditasyonlari ve yoga Ogretmeyi
amagclamaktadir ve bilingli farkindaligin temelini aldig
Budist 6gretinin dini temelleri bu programin bir pargasi
olmamaktadir. (Schmidt, 2011).

Bilingli farkindalk kavraminin literatiirdeki geligimi,
uygulama boyutunda belirli bir cercevede
sekillenmektedir. Siireci sekillendiren temel bilesen ve
tutumlar araciligiyla, bilingli farkindalik pratikleri somut
bir nitelik kazanmaktadir.

Bilingli Farkindalik Bilesenleri ve Tutumlari

Shapiro ve Carlson (2009), bilingli farkindaligin 3
temel bileseni oldugunu belirtmistir. S6z konusu
bilesenler; niyet, dikkat ve tutum olarak ifade
edilmektedir. Niyet, neyi neden yaptigimizi bilmek ile
ilgili bir bilesendir. Dikkat, gec¢mis yasantilara ve
gelecekte olabilecek olaylara bakmaksizin su ana
odaklanmayi kapsamaktadir. Tutum ise dikkatin nasil
verildigiyle ilgilidir (Shapiro ve ark., 2016). Niyet, dikkat
ve tutum bilesenleri, birbirini tamamlayici bir nitelik
sergilemektedir (Bakir, 2024). Niyet, dikkat ve tutum
bilesenlerinin gelismesini saglamak icin dizenli olarak
bilingli farkindalik pratikleri yapmak, kisileri kademeli bir
sekilde bilingli farkindalik seviyesine ulastirabilmektedir
(Aktepe ve Tolan, 2020). Niyet, dikkat ve tutum
bilesenleri asagida agiklanmistir:

Niyet, cevrede var olan uyaranlar arasindan secim
imkanidir, secici dikkat de denilebilmektedir (Atalay,
2023a). Kisinin belirledigi sonuglara ulasmasi igin caba
gostermesi degildir, kisinin niyetlerini ayirt etmeden en
derininde yer alan istekleri sorgulamasi ve yapilan seyin
nedenini bilmesidir. Niyetler (zerinde acik bir sekilde
distinildiginde  ve  sorgulamalar  yapildiginda
bilingaltinda yer alan degerler fark edebilmektedir ve
sahiden arzu edilen degerleri tespit etmede yardimci
olmaktadir (Shapiro ve ark., 2016). Niyet ayni zamanda
gerceklestirilen davranislarin sebebini ve tam anlamiyla
farkindalk sireglerini anlamak igin kritik bir éneme
sahiptir (Shapiro ve ark. 2006). Ornegin insanlarin
guvenilmez oldugu diistincesine sahip bir kisi gevresini

bu niyetle degerlendirirse dikkat de c¢evredeki
giivenilmez kisilere dogru gidecektir. iste bu yiizden
sadece dikkatin degil niyetin ne oldugu da onemlidir
(Atalay, 2023a). Dikkat ile mevcut anda igsel ve dissal
deneyimlere odaklanarak deneyimleri gbzlemlemek ve
onlari net olarak gérmek saglanabilmektedir (Shapiro ve
ark., 2016). Maymunlarin sirekli daldan dala gegis
yapmasi gibi insan zihni de dislinceden disiinceye gegis
yapmaktadir. Dikkatin gelistirilmesi ile dlslinceden
dusiinceye gecis yapmak yerine biling iceriklerine her an
dikkat etme 6grenilebilmektedir. Tutum ise, odaklanma
ve daha belirgin gérme becerisine sahip olmanin temel
aldigi bilesendir (Kabat-Zinn, 2021). Tutum, dikkatin
yonlendirildigi deneyimlere kisinin nasil yaklastigini
icermektedir (Shapiro ve ark., 2006). Yargilayici ve
elestirel tutumlar yerine merak, kabul, aciklik, sefkat ve
nezaket gibi tutumlar ile dikkati icsel ve dissal
deneyimlere yoneltmek ve mevcut anda yasanan ile
belirli bir iliski kurmak tutum bilesenini olusturmaktadir.
Ornegin, bilingli farkindalik pratikleri uygulanirken
sabirsizlik meydana geldiginde sabirsizligi yok etmeye
calismak yerine sabirsizhgl kabul edip nazik bir tutumla
ele almak gerekmektedir (Shapiro ve ark., 2016).

Germer’'e (2009) gore ise, bilingli farkindalk
pratiklerinin tG¢ temel bileseni bulunmaktadir. Bu
bilesenler; dur, gozlemle ve geri dén olarak ifade
edilmistir. Bu bilesenler su sekilde agiklanabilir: Mevcut
anda ne vyapiliyorsa onu durdurup bir sireligine
yavaglamak bilingli farkindalik uygulamalari igin 6nemli
bir adimdir. Ornegin, vyirirken baska seylere
odaklanmak vyerine vyavaslayip cevredeki nesneleri,
mevcut anda olanlari fark etmeyi saglayabilmek ilk
bilesen olan dur bilesenidir. ikinci bilesen olan gézlemle
bileseni, icten bir sekilde katihmci bir gozlemci gibi
deneyimlerle iliski kurmak, mevcut anda nefes ve beden
duyumlarini hissetmek, o anda ortaya ¢ikan duygularin
fark edilmesine olanak saglamaktir. Son bilesen olan geri
don ise, bilingli  farkindalhik  uygulamalarinda
dagilabilecek olan dikkatin dagildigini fark edip nazik bir
tutumla dikkati odagina geri déondirmektir. Cevrede
olan bitenin farkinda olmak icin dikkati cevredeki bes
duyu organi ile algilanabilecek seslere, kokulara,
gorintilere getirmek dikkati ana getirmeye 06rnek
verilebilir (Germer, 2009).

Bishop ve arkadaslari (2004)'na gore bilingli
farkindalik, iki bilesen icermektedir. ilk bilesen, dikkatin
kendi kendini diizenlemesidir, bu bilesen dikkatin anlik
deneyimler lizerinde yogunlasmasini ve bdylece var
olunan anda zihinsel hadiselerin daha iyi fark edilmesini
saglamaktadir. ikinci bilesen ise kisinin var olunan andaki
deneyimlerine yonelik olan agiklik, merak ve kabuli
iceren bir tutum benimsemesine olanak saglamasidir.

Bilingli  farkindalik  uygulamalarinda, zihnin
kabullenici ve actk olmasi gerekmektedir.
Uygulamalarda, disaridan bir dokunusun gelmesini
beklemek yerine bitin bir var olusla uygulamada olmak
gerekmektedir. Bu beceriler icin belirli tutumlari 6grenip
uygulama yapilmasi faydali olmasi agisindan énemlidir.
Kabat-Zinn (2021), birbirinden bagimsiz olmayan
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ogrenilebilecek yedi tutumu ele almistir. Bu tutumlardan
biri yargilamama tutumudur. insanlar zihinlerine gelen
her deneyimi siniflandirma egiliminde olabilmektedir.
Olumlu hisler yaratan deneyimleri ‘iyi’, olumsuz hisler

yaratan deneyimleri ‘kétd’ ve herhangi bir his
yaratmayan deneyimleri ise ‘notr’ olarak
siniflandirilabilmektedir. insanlar olani oldugu gibi

gorme becerisi ile bu siniflandirma ve yargilan fark
edebilir. Sabir tutumu ise hayatin tim anlarina acik
olmak, su ani agiklikla kabul etmek ve her sey igin
zamana gereksinim duyuldugunu bilmektir (Kabat-Zinn,
2021). Bilingli farkindalik uygulamalarinda; bekleme,
bosluga tahammul etme, degisim siirecine sabir
gosterme bulunmaktadir. Baska bir tutum olan baslangi¢
zihni ise hayattaki cogu sey ile ilk defa karsilasmis gibi
kasith olarak ¢evredekileri yeni bastan tanimaya olanak
saglamaktadir (Atalay, 2023a). insanin bildigini sandig
her diisince, su ani goérmesinde bir bariyer
konumundadir. Su ani gérmek i¢in her anin birbirinden
farkh ve essiz oldugunu anlamak igin baslangi¢ zihnine
ihtiyac duyulmaktadir. Baslangi¢ zihni, her anin
birbirinden farkli oldugunu insanlara
hatirlatabilmektedir. Bireyin i¢sel gilicine odaklanan
gliven tutumunda bireyin kendisine, temel bilgeligine ve
iyi olusuna glivenmesi 6n plandadir. Meditasyon
uygulamalarinda, burada ve su anda var olma hissi
beslenmektedir ve  bireyin  kendisi  olmasina
odaklaniimaktadir (Kabat-Zinn, 2021; Hanson ve
Mendius, 2025). insanlarin kendisine olan giveni
arttikca c¢evresindeki insanlara daha kolay guven
gelistirmeye baslayabilmesi de beraberinde
gelmektedir. Ote vyandan c¢abalamama tutumu,
bireylerin kendisini farkli agidan gérmesini saglamak icin
daha az cabalamasi ve daha fazla var olma halini
hissetmesidir. Bilingli farkindalik uygulamalarinda bir
hedefe ulagsmak vyerine var olan deneyime dikkat
kesilmek onemlidir ve ne deneyimleniyorsa dikkat ona
yoneltilmeli, deneyimler yasanirken gézlemlenmeli ve
bir sey yapma zorunlulugunun olunmadiginin farkinda
olunmasi gereklidir (Kabat-Zinn, 2021). Kabul tutumu ise
duygu, diisiince ve duyulari kasith bir tercih ile simdiki
anda ve var olduklari gibi deneyimlemektir (Germer,
2022). Bu tutum ile, ne olmasi gerektiginden ziyade
hangi eylemde bulunulacagi hakkinda daha net bir
dlslinceye sahip olunabilmektedir (Kabat-Zinn, 2021).
Ayrica kabul etmek, olumlu ve olumsuz olarak
nitelendirilen durumlara ayni dizeyde acik olmayi
kolaylastirmaktadir (Atalay, 2023a). Son olarak birakma
tutumu ise, bir seyin var oldugu gibi olmasina miisaade
etmek ve onu oldugu gibi kabul etmek, birakmaktir.
insanlarin zihinlerinde bir diisiinceyi tuttugunu ya da
ittigini anladiginda, orada ihtiyag olan sey; diislincelerin
gelip gecmesine izin vererek su ani deneyimlemeye geri
donmektir (Kabat- Zinn, 2021; Hanh, 2023). Buna ek
olarak birakmak, deneyimler Gzerine dislinmekten ve
onlara tutunmaktan ziyade su anin akisi icinde olma
seklinde de aciklanabilmektedir (Kabat- Zinn, 2019;
Atalay, 2023a).

Bilingli farkindahk pratiklerinin 6zlinii olusturan ve
birbirinden bagimsiz olmayan bu bilesen ve tutumlar,
bireyin mevcut andaki deneyimlerini
anlamlandirmaktadir (Kabat-Zinn, 2021). Bu pratiklerin
bilimsel bir cercevede ele alinmasi, kuramsal temellerin
incelenmesini gerekli kilmaktadir.

Bilingli Farkindalik Kavraminin Kuramsal Temelleri

Bilingli farkindalk, temel bir insan yetenegidir ve
deneyimlerle iliski kurarak hayattaki zorluklarin acisini
hafifletmek icin gegmisten beri kullanilmaktadir. Bilingli
farkindahgin ilerlemesi teoride ve uygulamada
gecmisten glinimuze devam etmektedir (Germer, 2004,
2009). Bilingli farkindalk kavraminin dayandigi bes
temel kuramsal yaklasima yakindan bakmak yerinde
olacaktir.

Bu baglamda ilk olarak Bilissel Davranis¢i Terapi
(BDT) ele alinabilir. Geleneksel psikolojiden, 6rnegin
Budist psikolojisinden bilissel davranisgl terapiye ¢ok
sayida uygulama ve fikirler uyarlanmistir. Budizm ve
bilissel davranis¢i terapi dilinyayr duslinceler ile
olusturma goérusinde hemfikirdir ve bireylere
dusincelerinin nasil olustugu konusunda, disiince ve
isteklerin meydana getirdikleri sonuglarin
anlamlandiriimasinda ve ayrica bu sonuglar ile bas
edebilme amaciyla zihinsel aktivitelerini  nasil
egitebilecekleri hakkinda yol gosterici konumdadir. BDT
ile bilincli farkindalik arasinda dislinceleri fark etme
islevinde benzerlikler bulunmaktadir. Bununla birlikte
BDT’de islevsiz dlslinceleri yeniden yapilandirma ele
alinirken bilingli farkindalikta distinceleri fark etmek ve
kabul etmek vurgulanmaktadir (Gilbert, 2005; Kabat-
Zinn, 2021).

S6z konusu kuramsal zeminde, bilingli farkindalik
uygulamalarini iceren ve farkh klinik ihtiyaglara
odaklanan yapilandiriimis midahaleler gelistirilmistir.
Bu dogrultuda 6ne c¢ikan dort temel yaklasim; stresle
basa c¢ikma sireci icin gelistirilen Bilingli Farkindalk
Temelli Stres Azaltma Programi (Mindfulness-Based
Stress Reduction, MBSR; Kabat-Zinn, 2021), bu programi
temel alarak depresif nikslerin dnlenmesi odaginda
yapilandirilan Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapi
(Mindfulness-Based Cognitive Therapy, MBCT; Segal ve
ark., 2002) bireylerin olumsuz olarak nitelendirdikleri
duygulari kontrol etmeleri yerine aciklik ile kabule
yonlendiren Kabul ve Kararhlik Terapisi (Acceptance and
Commitment Therapy, ACT; Hayes ve ark., 1999) ve son
olarak duygu dizenleme durumlarinda ve borderline
kisilik bozuklugu miidahalelerinde kullanilan Diyalektik
Davranis Terapisi (Dialectical Behavioral Therapy, DBT;
Linehan, 1993), Bilissel Davranisgi Terapide bilingli
farkindalk  temelli  miidahalelerin  bilimsel ve
yapilandiriimis temel hatlarini olusturmaktadir. Bu
miidahalelerin ginimizde hem uygulama hem de
arastirma alanlari bakimindan genis 6l¢tide kullaniimaya
baslandigi gorilmektedir (Aktepe ve Tolan, 2020).

Bilingli farkindaligin bir diger kuramsal temeli ise,
kontrol odakl ve gaba gerektiren bir dikkatin yerine,
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rahat bir dikkatin varolusuna odaklayan Gestalt
Terapisidir. Bu rahat dikkat, su anin dnemli unsurlarinin
kolaylikla meydana gelebilecegi bir "verimli bosluk"
yaratmaktadir. Gestalt terapisi, mevcut anda yasamanin,
mevcut an igin yasamaktan kesinlikle farkli oldugunu
savunmaktadir. Bilingli farkindalik ile benzer olarak
Gestalt terapisi mevcut anda olan her seyin tam olarak
farkinda olma durumunu icermektedir (Brown ve ark.,
2007).

Psikodinamik Psikoterapi ise farkli bir boyut
sunmaktadir. Freud, meditasyon deneyimleri arayan
bireylerin c¢ocukga yonleriyle ilgili kuskularini ifade
etmistir. Jung ve diger psikodinamik kuramcilar, Budist
psikolojiye 6nem vermistir ve daha yiksek biling
hallerinin gecerliligini kabul etmistir. Var olan duruma
yonelik darust bir i¢sel farkindaligin, gelebilecek olan
ozglirlesme durumu Budist ve psikodinamik kuramcilar
icin ortak 6nem tasimaktadir (Johanson, 2006). Budist
psikoloji de psikodinamik kuramcilar da bilingalti
slreglerin 6neminden bahsetmektedir. Bununla birlikte
benzer olarak psikodinamik psikoterapi ve bilingli
farkindalik i¢sel siiregleri ve farkindaligi vurgulamaktadir
(Ozyesil, 2011).

Kuramsal temellerin bir diger ayagini olusturan
insancil (Hiimanistik) Terapi dikkat cekmektedir. Bilingli
farkindahigin, insancil psikoterapilerin 6ziimsedigi felsefe
ile ortak yonleri bulunmaktadir. Himanistik psikoloji ve
Budist psikoloji bireyin ve evrenin ayrilamaz bir bitin
olusturdugunu 6ne siirmektedir (Germer, 2004). Bilingli
farkindalik, yargisiz bir sekilde gergekleri algilayabilmek
ve su ani yasamayl vurgulamaktadir ve himanistik
psikoloji de kisinin kendi dogasinda var olan o6zelliklerini
kabul etmesinin daha saglikh ve net dislGnmesini
saglayacagini belirtmektedir. Bu baglamda insancil
terapi ve bilingli farkindalik, kabul kavramini agiklama
bigimleri ile benzerlik gostermektedir (Akgakanat ve
Kose, 2018).

Son olarak, Varolusgu Psikoterapi kuramsal temel
olarak on plana ¢ikmaktadir. Varoluscu Psikoterapide;
olim, anlamsizlik, 6zglrlik ve yalitim kavramlari (Yalom,
2018) ele alinmis ve bu kavramlar Buda’nin her giin
okunmasini 6nerdigi “Bes Hatirlatma” ile baglantihdir.
Bu bes hatirlatma asagidaki gibidir (Hanh, 1998):
Yaslanmak dogamin geregi vardir ve bu durumdan kagis
yolu yoktur.

Hastalanmak dogamin bir parcasidir ve bu durumdan
kacis yolu yoktur.

Olim dogamin bir vazgecilmez sonucudur ve élimden
kagmanin bir yolu yoktur.

Bana degerli gelen her sey ve sevdigim herkes degisim
dogasini barindirir ve onlardan ayrilmaktan kagmanin
yolu yoktur.

Yaptiklarim benim tek gergek sahip olduklarimdir ve
yaptiklarimin sonuglarindan kagcamam ve yaptiklarim
temelimdir.

Buda’'nin “Bes Hatirlatma”’si; yaslilik, hastalk, terk
edilme ve olim ile ilgili olan korkular ile arkadaslik
kurmaya yardimci olmaktadir. Ayrica, simdi ve burada
var olan yasamin guzelliklerini ayrintili olarak takdir

etmemize olanak saglayan bir farkindalik canidir (Hanh,
1998). Bu bes hatirlatma, yasamin her yoniine sevecen
ve hosgorili  davranmamizi, korkularimizla bas
edebilmemizi ve her seye hazirhkli olmamiz igin
nasihatler icermektedir. Dolayisiyla varolusgu terapinin
bilingli farkindalik ile benzer olarak mevcut anin
yasanmasina ve kabul slrecine yaptigi vurgu, bilingli
farkindalk ile ortlisen noktalar arasindadir (Ak¢akanat
ve Kdse, 2018).

Bilingli farkindaligin kuramsal temellerine
bakildiginda; bilissel davranis¢i terapi, Gestalt terapisi,
psikodinamik terapi, insancil terapi ve varoluscu
terapinin oldugu gériilmektedir (Ozyesil, 2011). Bununla
birlikte, bu kuramlardan beslenmesinin yani sira farkh
etki  slrecleri ile,  deneyimin oldugu  gibi
gozlemlenmesini, yargisiz kabulli ve dikkat siireclerini
ele almasi bakimindan gelisen bir siireci ifade
etmektedir. Bu kuramsal ¢cercevenin klinik uygulamadaki
goriniamleri, bilingli farkindalik temelli midahalelerin
arastirma sonuglari ile desteklenmektedir(Ozyesil, 2011;
Kabat-Zinn, 2021). Bu baglamda Kuyken ve arkadaslari
(2016) tarafindan vyiritialen, depresif niks oOykisi
bulunan bireylerde Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel
Terapi (MBCT) ile farmakolojik tedavi, rutin bakim ve
diger aktif tedavileri karsilastiran bir meta-analiz
calismasinda, MBCT’nin bazi bireylerde depresif
nikslerin 6nlenmesinde 6nemli etkileri oldugunu ve
farmakolojik tedaviler kadar katki sagladigi ifade
edilmistir.

Bu kuramsal gesitlilik, bilingli farkindalik kavraminin
cok boyutlu yapisini ortaya koymaktadir. Kadim
ogretilerden modern psikolojiye uzanan bu zemin,
kavramin bilimsel olarak yapilandiriimis yéntemlerin
gelistirilmesine olanak saglamistir.

Bilingli Farkindalik Temelli Miidahaleler

Birinci ve ikinci dalga bilissel terapilerin daha genis
bir forma doénusturilmesiyle Uclincli dalga bilissel
davranisci terapiler ortaya ¢ikmistir ve bunlar bilingli
farkindahgin ele alindigi terapiler olarak karsimiza
cikmaktadir (Hayes, 2016). Ugilincii dalga bilissel
davranisgl terapi (BDT), geleneksel bilissel davranisgl
terapinin belirgin unsurlari olan davranissal miidahaleler
ve biligsel yeniden yapilandirmanin yaninda kabullenme,
farkindalik ve terapotik iliski gibi kavramlar ile psikolojik
tedaviyi ele almada 6nemli bir degisim yaratmaktadir
(Vatan, 2016). Uglinci  dalga  midahaleleri,
deneyimlerden kaginmak ve onlari bastirmak yerine
olumlu ve olumsuz deneyimler ayirt edilmeden, mevcut
anda ne deneyimleniyorsa ona odaklanma ve onu
kucaklama isteklili§ine odaklanarak negatif duygulari
diizenlemeyi hedeflemektedir (Khoury ve ark., 2013).

Gunumuzde bilingli farkindahgin gelisimine yonelik
Uglinci dalga bilissel davranisgi terapiler bulunmaktadir
ve farkindalik temelli modellerin ana unsurlarinda
bilingli farkindalik uygulamalari yer almaktadir (Bakir,
2024). Ginimuzde, bu yaklasim gercevesinde kullanilan
bes temel miidahale asagida verilmistir:
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MBSR: Massachusetts Universitesi Tip Merkezi'nde,
Jon Kabat-Zinn tarafindan, 1979 yilinda gelistirilmis olan
bu program bilingli farkindahk uygulamalarin ilk
sistematik uygulamasi olarak karsimiza c¢ikmaktadir
(Kabat-Zinn, 2003). Kronik agri sorunlari yasayan
bireylere agri ile olan iliskilerini farkhlastirmak igin
hazirlanmigtir ve ayni zamanda stres ve zorlayici yagam
olaylariyla bas edebilmek icin de kullanilmistir (Kabat-
Zinn, 2021). MBSR haftada 2-2,5 saatlik oturumlar ile 6
saatlik sessizlik glinlinden olusan 8 haftalik bir grup
egitimi slrecidir (Atalay, 2023a). Program slresince
katilimcilarin, cesitli formal ve informal farkindalik
temelli stres azaltma tekniklerini 6grenip her giin en az
45 dakika 6zel zaman ayirarak uygulamalari gerekmesi
beklenmektedir (Miller ve ark., 1995).

MBCT: Bilissel Davranis¢i Terapi’nin farkh bir bicimi
olarak MBCT, yasam olaylarini anlama ve algillama
sekillerinin duygu ve davranislarimizi  belirlemede
onemli oldugunu gobzlemleme durumundan temel
almaktadir (Simkin ve Black, 2014). Bu terapi,
depresyonun niiks ile ilgili biligsel stiregleri igin MBSR’nin
gelistirilmis halidir (Segal ve ark., 2013). MBCT, Teasdale
ve arkadaslari (1995) tarafindan major depresyon
tedavisinde niksetmeyi onlemek amaciyla
gelistirilmistir ve depresyon ge¢misi olan ve depresyonu
nikseden bireylerde, diislincelerini ve egilimlerini fark
etmelerini saglama ile bas etme yontemlerini 6greten
bir programdir (Segal ve ark., 2002). Bu program,
haftada iki saatlik oturumlar ile alti saatlik sessizlik
gilinlinden olusan sekiz haftalik bir grup egitimi strecidir.
MBCT'nin temel mekanizmalari doért ana unsurdan
olusmaktadir (Atalay, 2023a):

Zarar Veren Duslncelerin Yeniden Aktif Olmasi: Bilingli
farkindalk uygulamalari ile depresif disiinceler zihinde
ortaya ¢ikmasi durumunda mindful bir tutum ile bu
diistincelerin biiyiimesi engellenebilmektedir.
Ruminasyona Miuidahale: Bedendeki duyumsamalara
dikkati getirerek, simdi ve burada olmayi saglayarak
ruminasyon (disinsel gevis getirme) durumunda
tekrarlayan olumsuz dusincelerin  disina ¢ikmayi
O0gretmektedir.

Yaklasma ve Kaginma Modlarini Fark Etme: istenmeyen
deneyimlerden kaginma durumlarini fark etmek ve
onlari var olduklari gibi kabul etmek igin yardimci
olmaktadir.

Yapma ve Olma Modu: Yapma ve olma modlarindan
hangisinin yasanan anda aktif oldugunu anlamayi ve
islevsel olmayan zihin modundan islevsel olan zihin
moduna gecmeyi 6gretmektedir.

Oz Sefkatli Farkindalik Programi (Mindful Self
Compassion, MSC): Sefkat, baskasinin istirabina yonelik
kalpten gelen bir vyanittir, 6z sefkat ise istirap
durumunda kisinin kendisine yardim etme istegiyle
deneyimlenen duygudur (Germer, 2022). MSC, kisinin 6z
sefkat gelistirmesini saglamaya ve bilingli farkindahg
O0gretmeye odaklanmaktadir. 8 haftalik bir grup egitimi
slrecidir. Program siresince bazi olaylar karsisinda
kisilerin kendini elestirme durumunun duygusal aciya

etkisi ve 0z sefkatin bu aciyir nasil
vurgulanmaktadir (Atalay, 2023b).

DBT: 1993 yilinda, Marsha M. Linehan tarafindan
DBT gelistirilmistir. Sinirda kisilik bozuklugu tedavisinde
bilingli farkindahgin temel beceri olarak ele alindigi bir
terapi  yaklagimidir.  Bu terapi, sinirda Kkisilik
bozuklugunda intihar ve durtiisel davraniglarin
azalmasinda etkili olmaktadir (Didonna, 2009). DBT, bas
etme becerilerini de bilnyesinde barindirdigi icin bu
terapi daha sonralari madde kotliye kullanimi, yeme
bozuklugu ve yash bireylerin depresyon tedavisinde
kullaniimistir (Lynch, 2000).

DBT dort alana odaklanmaktadir. Birinci alan olan
farkindalik, yargisizca kabul etmeyi kapsamaktadir. ikinci
alan ise stres toleransidir ve kisinin aci verici olaylar
karsisinda  etkilenme  dizeyinin  degistiriimesine
odaklanmaktadir. Ugilincii alan ise duygu diizenleme ise
duygularin  kabul edilip deneyimlenmesine izin
verilmesini icermektedir (Dimidjian ve Linehan, 2003).
Dordiinci ve son alan olan kisilerarasi etkililik, diger g
alandan kisilerarasi iligkilerde fonksiyonel olarak
yararlanilmasini kapsamaktadir (Vatan, 2016).

ACT: Kisilerin yasamda karsilastiklari zorluklara karsi
dusince kahplarinin degistirilmesi ve psikolojik esneklik
kazanimi icin Hayes ve Wilson (1994) tarafindan ortaya
konan bir vyaklasimdir. ACT, dislince kaliplarinin
degistirilmesiyle istenmeyen diisiince ve duygulardan
uzaklasmak vyerine onlari yakindan gozlemleyerek,
olduklari gibi kalmasina izin vererek, mevcut anda ne
yasaniyorsa ve ne hissediliyorsa onu deneyimleyerek
kabul edilmesine odaklanmaktadir (Hayes ve ark., 1999).

Yapilan arastirmalarda, klinik ihtiyaclara goére
uygulanan MBSR, MBCT, MSC, DBT ve ACT
yaklasimlarinin dikkat, duygu diizenleme ve iyi olusa etki
eden ortak siregleri oldugu gibi ayni zamanda yapilan
miidahalelerin; hedef kitlesi, igerigi ve ayr sireglere
etkisi yontinden farkhlik bulundurmasi sebebiyle farkl
orneklem gruplari Gzerinde yapiimasinin literatiire katki
sunabilecegi belirtilmistir (Aktepe ve Tolan, 2020; Neff
ve Germer, 2013; Soler ve ark., 2012; Song ve Lindquist,
2015; Zambdl, 2021).

Yukarida ele alinan tim midahaleler, bireyin glinlik
hayatindaki bilincli ~ farkindalik pratikleri ile
somutlagsmaktadir. Bu dogrultuda, miidahalelerin
uygulama zeminini incelemek kapsayici olacaktir.

hafiflettigi

Bilingli Farkindalik Uygulamalari

Bilingli farkindaligin gelistirilmesi icin pratikler
Gzerinde calisiimasi gerekmektedir. Bilingli farkindalik
pratikleriyle iginde bulunulan ani merak ederek,
kabullenici  bir  sekilde deneyimleme becerisi
gelistirilebilmektedir (Shapiro ve ark., 2016). Ayrica
bilingli  farkindalik pratikleri; zorlamadan, nazik
yaklasimlar ile kisinin kendisini kabul etmesini ve
kendisine sefkatli davranmasini, hayatinin birgok
ybniine entegre etmesini saglayabilmektedir (Kabat-
Zinn, 2021).
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Bilingli farkindahk pratikleri, formal ve informal
pratikler olmak tzere ikiye ayrilmaktadir (Shapiro ve
ark., 2016). Formal pratikler, bilingli farkindalik
becerilerini gelistirmek icin yapilandiriimis
uygulamalardir. Bilingli farkindalik pratikleri sirasinda
meydana gelen dusince, duygu ve hisler dikkatli,
merakli ve kabullenici bir tutumla ele alinmaldir (Irving
ve ark., 2009). Formal pratikler belirli bir zaman
diliminde, rehber esliginde veya kisinin kendi uyguladigi
meditasyonlardir. Bunlardan bazilari; oturma
meditasyonu, beden ve nefes egzersizleri, beden
taramasi, mindful ylrlylds, mindful yoga ve sefkat
meditasyonudur. informal pratikler ise dzel bir zaman
ayirmadan, guinluk hayatta yapilan aktivitelerin bilingli
farkindalk ile yapilmasidir. Bunlardan bazilarn ise
mindful iletisim kurma ve mindful yemek yemedir
(Atalay, 2023a). Bir anhigina durup c¢evredeki sesleri ve
gorantuleri fark etmek, dikkati nefese odaklamak,
ylriyls vyaparken yilrimenin anhk hareketlerine
odaklanmak, bes duyu organi ile yemek yemeyi
deneyimleme ve yemegin viicudumuzda yarattigi hislere
odaklanmaya dikkat etmek informal pratiklere 6rnek
verilebilir (Kristeller ve Hallett, 1999). Formal ve informal
pratikler bilingli farkindalk stirecinin uygulama zeminini
olusturmaktadir.

Sonug ve Oneriler

Mevcut literatir 1si8inda, bilingli  farkindahk
kavraminin, Dogu felsefesi ile Bati psikolojisindeki gesitli
kuramsal yaklasimlarin katkilari ile birden fazla kuramsal
yaklasimi temeline almasiyla gelisen, cok boyutlu
yapisiyla 6ne ¢iktigi gorilmektedir. S6z konusu kuramsal
zenginlik, bilingli farkindahgin yalnizca bir terapi
yaklasimi kapsaminda olan bir uygulama olarak degil,
insanin su anki deneyimine vurgu yaparak, dikkat ve
kabul kavramlarini ele alarak bireyin duygu, diisiince ve
bedensel deneyimlerine yonelik farkindalk gelistirme
slireglerinin ele alinabilecegini gosteren butincul bir
yaklasim olarak degerlendirilebilmektedir.

Bununla birlikte bilingli farkindalik ile ilgili yapilan
calismalardan ortaya konan bulgular ile, bilingli
farkindahgin; stresli olaylar ile bas etme becerisini,
psikolojik iyi olusu ve 6z sefkati guiglendiren bitlincul bir
yaklasim oldugu goérilmektedir (Kabat-Zinn, 2021).
Bilingli farkindalik, bireylerin hayatlarina entegre
edildiginde genel iyilik haline olumlu yonde katki
saglamaktadir. Bu dogrultuda, hem gilinlik hayata
entegre edilerek hem de klinik uygulamalarda ele
alinarak ruh saghgini destekleyici bir yaklasim olarak
incelenebilmektedir. Bu bulgular, bilingli farkindalik
kavraminin farkh baglamlarda uygulanabilirligine yonelik
onemli bir cerceve saglamakta ve yasamin ¢ogu alanina
entegre edilerek uygulanmasina yonelik calismalara
olanak saglayabilecegi diistinilmektedir.

Ayrica, mevcut literatlirde bilingli farkindahk
kavraminin kuramsal temellerini bir arada ele alan
¢alismalarin sinirli oldugu gorilmektedir. Bu alandaki
mevcut arastirmalarin agirlikli olarak, bilingli farkindalik

temelli uygulamalarin klinik sonuglarina odaklandigi
gorilmekle birlikte kuramsal temelleri ele alinarak
miidahale siireglerinde farkli yaklasimlar ile nasil
entegre edilebilecegi ve bu entegrasyonun psikososyal
sireglere saglayabilecegi katkilar Gzerine galismalarin
gercgeklestirilmesi, ruh saghg alanindaki roliiniin daha
kapsamli bicimde anlasiilmasina katki saglayacagi
dusinilmektedir.

Sonu¢ olarak, ruh saghgl alaninda goérev alan
profesyonellerin (psikiyatristler, psikologlar ve sosyal
hizmet uzmanlari vb.) bilingli farkindalhk temelli
yontemleri, mesleki miidahale alanlarinda besleyici bir
yaklasim olarak kullanmalari 6nem arz etmektedir. Bu
¢alisma, bilingli farkindalik kavramina temel bir bakis
sunarak ruh saghg profesyonellerine teorik dizeyde
bltancul bir bilimsel cerceve ve rehberlik edici bir
kaynak sunmayi amacglamistir.

Mevcut literattrdeki sinirliliklar dogrultusunda,
bilingli farkindahk ile ilgili yapilacak olan arastirmalar,
bilingli farkindaligin kuramsal temelleri ve diger
yaklasimlar ile olan benzerlik ve farkliliklari ile birlikte
irdelenerek kavramsal ve kuramsal c¢ercevenin
guclendirilmesine katki saglayabilir.

Benzer sekilde, bilingli farkindahgin kuramsal
temelleri  cercevesinde, farkh  yaklasimlar ile
bltlnlestirilerek, psikolojik ve psikososyal midahale
sireclerinde bilingli farkindahgin uygulanmasina yonelik
calismalarin gergeklestirilmesi ruh saghg alanina katki
saglayabilir.

Bunun vyani sira, bilingli farkindahk temelli
uygulamalarin yasamin farkh alanlarindaki katkisinin
daha kapsamli bicimde ele alinabilmesi igin farkl
demografik o6zellikler ve sosyokdltiirel baglamlarda
incelenen galismalarin artirilmasi 6nerilmektedir. Buna

ek olarak,  bilingli  farkindalik  uygulamalarinin,
sirdirilebilir  etkilerinin daha net bir bicimde
anlasilmasina yonelik olarak uzun doénemli izlem

¢alismalarinin gergeklestirilmesi 6nerilebilir.

Ayrica, bilingli farkindaligin yasamin diger alanlarina
katkisinin incelenebilmesi agisindan; egitim, spor ve
saglk hizmetleri gibi alanlardaki kullanim olanaklari ile
ilgili arastirmalarin artirilmasi, bilingli farkindaligin farkh
alanlara olan etkisinin anlasilmasina katki saglayabilir.
Bu acidan, disiplinler arasi ¢alismalarin gesitliliginin
artirilmasi, bilingli farkindahigin sagladigi katkilarin ¢ok
boyutlu bir bicimde ele alinmasina olanak saglayabilir.

Extended Summary

Mindfulness is a concept that focuses on an
individual’s awareness of their present-moment
experiences and holds significant importance in the field
of mental health today. This review aims to compile

information on  mindfulness, mindfulness-based
interventions, therapies designed to develop
mindfulness, and mindfulness practices, thereby

providing a conceptual and theoretical framework and
creating a comprehensive and supportive resource for
professionals working in the field of mental health.
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The literature on mindfulness includes various
definitions. When examining the common elements in
these definitions, mindfulness is described as giving full
attention to the present moment and being aware of the
experiences occurring there. Today, mindfulness-based
interventions are used in the field of mental health as a
holistic approach that enhances stress management
skills, psychological well-being, and self-compassion,
and their use across various fields is growing day by day.

In this study, the national and international literature
on the theoretical foundations, areas of application, and
effectiveness of mindfulness and mindfulness-based
interventions was reviewed. Findings from existing
research indicate that mindfulness practices positively
influence well-being in both clinical settings and
individuals’ daily lives. Furthermore, it has been found
that mindfulness is an effective approach for addressing
issues that affect an individual’s quality of life, reduce
their functionality, and negatively impact their well-
being, such as stress, physical pain, chronic pain, various
illnesses, sleep problems, cancer, depression, fear,
panic, and anxiety.

This study employed a narrative review method. The
studies examined were thematically categorized and
analyzed separately in terms of the target groups
receiving the interventions and the effectiveness of
those interventions. The findings present significant
results supporting the application of mindfulness-based
approaches in the field of mental health.

In conclusion, as mindfulness finds increasingly
broader applications in the field of mental health, it is
recognized as a significant intervention and support
tool. In this context, it is important for professionals
working in the field of mental health to utilize
mindfulness-based methods as a supportive approach in
their professional practice. The growing use of
mindfulness applications in social work interventions is
considered to have the potential to make significant
contributions to social work interventions, as
mindfulness is believed to positively influence
individuals’ well-being.
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