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The Examination of the Relationship Between
University Students’ Levels of Mindfulness,
Rumination and Depressive Symptoms

Universite Ogrencilerinin Bilincli Farkindahk Diizeyleri ile
Ruminasyonla, Depresif Belirtileri Arasindaki iliskinin

Incelenmesi
Melek Oztiirkler Ast, Asra Babayigit?

Abstract:

The aim of this study is to investigate the relationship between Mindfulness and rumination and depressive
symptoms among university students. The sample of this study was collected from 300 university students who
are 18 years old and over, and studying in North Cyprus. The data collection tools of the research are
Sociodemographic Form, Mindfulness Attention Awareness Scale, Beck Depression Inventory, Ruminative
Thought Style Questionaire. It was used Mann-Whitney U for pairwise comparisons, Kruskal Wallis for more than
two independent variables, and Spearman method for correlational analysis because there is no distribution of
normality. Correlational analyses revealed that individuals with psychological or neurological disorders have
lower Mindfulness scores. In addition, 1t was observed that those individuals who have low-income levels have
lower Mindfulness scores than other groups. It was analyzed that individuals who are 18-23 years old have higher
rumination and depression scores than individuals who are 24 years old and more. It was observed that individuals
with psychological or neurological disorders have higher Depression scores. It was analyzed that there is a weak
negative relationship between Mindfulness and rumination. It was observed that individuals who have lower
depression scores have the ones that have lower Mindfulness scores, there is a weak negative relationship between
Mindfulness and depression. It was found that individuals who suffer from depression have lower rumination
scores; there is a weak positive relationship between depression and rumination. In future studies, it is
recommended to conduct experimental studies with larger samples in this area.
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Oz:

Bu arastirmanin amaci tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindaliklariyla (Mindfulness) ruminasyon ile depresif
belirtileri arasindaki iligkiyi ortaya koymaktir. Aragtirma ¢aligma grubunu K.K.T.C.’de 6grenim goren 18 yas ve
tizeri 300 tniversite 0grencisi olusturmustur. Aragtirmanin verileri Sosyo-demografik Bilgi Formu, Bilingli
Farkindalik Olgegi, Beck Depresyon Envanteri, Ruminatif Diisiinme Bicimi Olgegi ile toplanmistir. Verilerde
normallik dagilimi goriilmedigi igin ikili karsilagtirmalar i¢in Mann-Whitney U, bagimsiz degiskeni, ikiden fazla
olan gruplarda Kruskal Wallis analiz yontemi, iliskilere yonelik analizlerde ise Spearman yontemi ile analiz
edilmistir. Bulgulara gore, psikolojik ya da noérolojik rahatsizlik yasayan bireylerin bilingli farkindalik puanlarinin
daha diistik oldugu goriilmistiir. Ayrica, gelir diizeyi diisiik olanlarin bilingli farkindalik puanlar1 diger gruplara
daha diistik oldugu goriilmiistiir. 18-23 yas arasindaki bireylerin ruminasyon ve depresyon puanlari 24 yas ve iizeri
bireylerden daha yiiksek oldugu analiz edilmistir. Psikolojik ya da norolojik rahatsizlik yasayanlarin depresyon
puanlart daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Cikan bulgulara gore, aragtirmaya katilan katilimcilarin bilingli
farkindalik ve ruminasyon puanlar arasinda negatif yonlii zayif iliski oldugu tespit edilmistir. Depresyonda olan
bireylerin bilingli farkindalik puanlar1 daha diisiik oldugu goriilmiis olup, bireylerin depresyon puanlari ile bilingli
farkindalik puanlari arasinda negatif yonlii zayif iligki bulunmaktadir. Depresyonda olan bireylerin ise ruminasyon
degerlerinin yiiksek oldugu saptanmis olup, bireylerin depresyon puanlari ile ruminasyon puanlari arasinda ise
pozitif yonlii orta iliski oldugu tespit edilmistir. Bilingli farkindalik (Mindfulness) son yillarda kullanim alant
artmis bir yaklasimdir. Yapilacak bir sonraki c¢aligmalarda bu alanda daha biiyiik 6rneklemler ile deneysel

caligmalar yapilmasi dnerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: bilingli farkindalik, depresyon, depresif belirtiler, ruminasyon, ruminatif belirtiler

Giris

Son donemde 6zellikle Biligsel Davranigg1 Terapiler adi
altinda popiilerlesen ‘Mindfulness’ yani ‘Bilingli
Farkindalik’ terimi bireylerin hayatinda yerini almaktadir.
Bilingli  farkindaligin  temellerinde  ‘simdiki ana’
odaklanmak  vardir. Kokleri Budist felsefesine
dayanmaktadir (Inci ve Ergen, 2019). Bu sebeple dogu
meditasyon gelenegine de baghdir ancak higbir dini ve
felsefi akimlarla bir baglantisi  bulunmamaktadir
(Akgakanat ve Kose, 2018). Kokenleri Dogu kiiltiirtindeki
meditasyon gelenegine dayanan bilingli farkindalik,
kigilerin kendilerini iyi tanimalari agisindan 6nemli bir
kavramdir (Akgakanat ve Kose, 2018). Bireyler bilingli
farkindalig1 giindelik yasamlarina aktararak, yasanilan
olaylar1  yargilamadan, tamamen kabullenici bir
yaklagimla dikkatlerini gegmisten ve gelecekten ayirarak
su anda yasanmakta olanlara verebilmektedirler (Brown ve
Ryan, 2003).

Killingsworth ve Gilbert’e gore (2010), insan zihni ugusan
bir zihindir. Ugusan zihin, bireyleri ‘su an’ kavramindan
uzaklastirtp, daha ¢ok gegmis ve  gelecege
yoneltebilmektedir. Ugusan ‘mutsuz’ zihinler beraberinde
ruminasyonu ve depresif belirtileri dogurmaktadir.
Bireyler zaman zaman g¢esitli stres durumlariyla basa
¢ikmaya caligmaktadir (Seaward, 2012). Giinliik hayattaki
yogunlugun getirisi olarak meydana gelen stres de
bireylerde zaman zaman mutsuzluk, {iziintii, ¢okkiinlik
gibi zorlayic1 duygu ve durumlar olusturabilmektedir. Bu
gibi durumlar da ozellikle ¢agimizin en &nemli sorunu
depresyona kadar gidebilmektedir.

Universite yasami bireyler icin yepyeni bir ¢evrenin ve
yasamin kapilarin1 agmakta ve bireylere farkli yasam
deneyimleri  sunmaktadir. Ozgiiven’e  (1992) gére
ogrenciler liniversite yillarinda kendi benliklerine iliskin
kimlik kazanirlar ve bagimsizliklarina kavusurlar.
Universite dgrencileri, yalnizlik, ekonomik hayat, yeni
ortama adapte olma, aileden uzaklasma, gelecek kaygisi,
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arkadas edinme sorunlari, okulla ilgili sorunlar ve benzeri
bircok sorunla karsilagmaktadir. Bu sorunlar da bu
bireylerin de bu gibi durumlarla karsilasirken zaman
zaman ‘su andan’ kopup ge¢mise ya da gelecege gitmesine
neden olmaktadir. Bu stres dolu yagam olaylar1 da bireyleri
ruminatif ve depresif diigiincelere siiriiklemektedir
(Ozgiiven, 1992).

Stresle iliskili ilk kavram ruminasyondur. Ruminasyon,
bireylerin pasif ve yineleyici bir sekilde mevcut durumun
getirdigi olumsuz duygu-duruma, belirtilere veya mevcut
durumun neden oldugu sebep ve sonuglarmna odagini
vermesidir. Ruminasyona sahip bireyler, mevcut
durumdaki soruna veya onda rahatsizlik uyandiran
belirtileri degistirmeye odaklanmazlar (Nolen-Hoeksema,
Wisco ve Lyubomirsky, 2008). Ruminasyonla ilgili birgok
kuram bulunmaktadir. Tepki stilleri kurami, hedefe
ilerleme kuramu, strese tepki olarak ruminasyon, iizlintiiye
iliskin ruminasyon bunlardan birkagin1 olusturmaktadir
(Ascioglu Onal, 2014). “Strese tepki olarak ruminasyon’
modeline baktigimizda birey yasaminda olumsuz, stres
verici olaylarla karsilastiginda, olaydan sonra olumsuz
cikarimlar yapip, negatif diisiince ve duygulart zihninde
bulundurur (Alloy vd., 2000).

Stresle iliskili diger bir kavram ise depresif duygulardir.
Depresyonun belirtisi olarak ice kapanan bu bireyler
kendilerini dis diinyadan soyutlayabilmektedir (Sayar,
2009). Depresyona sahip bireylerin kendilerine, diinyaya
ve geleceklerine karsi negatif otomatik diisiinceleri
bulunmaktadir (Greening vd., 2005). Yapilan birgok
arastirmada ise genel popiilasyondan daha fazla oranla
depresyonun  {iniversite  Ogrencilerinde  goriildigi
saptanmigtir (Stallman, 2010; Chen vd., 2013).

Bu baglamda yapilan bir ¢aligmada farkindalik temelli
meditasyonun, bireylerin ruminasyon, depresif ve kaygi
diizeylerinde ve islevsiz inang diizeylerinde azalmaya
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sebebiyet verdigi gozlemlenmistir (Ramel vd., 2004).
Bagka bir c¢aligmada biligsel farkindalik programlarinin
bireylerin depresyon seviyelerinde azalmaya sebep oldugu
goriilmiistiir (Kenny ve Williams, 2007). Yapilan giincel
bir ¢aligmaya bakildiginda, 125 depresyon hastalarina 8
hafta boyunca bilingli farkindalik temelli bilissel terapi
programi ve nezaket meditasyonu uygulandigi, bu
bireylerin  depresif, ruminatif degerlerinde disiis
goriildiagi, bilingli farkindalik ve yasam kalitelerinde ise
artig goriildiigii gozlemlenmistir (Wang vd., 2021).

Giinlimiizde iniversite Ogrencileri gerek Dbireysel
hayatlarindaki stres durumlari gerekse cevresel stres
durumlar1 nedeniyle zorlayici duygu ve durumlarda
kalmayr deneyimleyebilmekte ve ‘su andan’ uzaklasip,
geemis ve gelecege odaklanabilmektedir. Gegmis ve
gelecege giden zihinler ise bireylerde ruminatif ve depresif
diisiincelere  yol acabilmektedir. Bu baglamda bu
bireylerin ‘anda’ kalabilme becerileri yani bilingli
farkindalik diizeyleri ile ruminasyon, depresif belirtileri
arasindaki iligkinin incelenmesi 6nem arz etmektedir

Yontem

Arastirmanin Modeli

Calismada bilingli farkindalik, ruminasyon ve depresif
belirtinin iliskisel durumu incelendigi icin ‘Iligkisel
Aragtirma Modeli’ kullanilmustir. liskisel Arastirma
Modeli, arastirmalarda iliskileri ve baglantilart
incelememize fayda saglamaktadir (Biyiikoztirk vd.,
2019). Calisma nicel bir aragtirmadir.

Evren ve Orneklem

Calismanin ~ orneklemi  K.K.T.C.’deki  {iniversite
ogrencileri olarak belirlenmistir. Arastirmanin amacina ve
desenine en uygun 6rneklem yontemini ise amaca yonelik
ornekleme yontemi olarak belirlenmistir. Amagh
ornekleme, rastgele bir drnekleme yontemi olup, drneklem
grubunun belirli niteliklere sahip olmasint
hedeflemektedir (Biiyiikoztiirk ve ark., 2018). Katilimet
sayist 300 kisi olarak belirlenmistir. Katilimer sayisimin
yas araligt 18 yas ve iizeri olarak tamamlanmis ve
olusturulmustur.

Veri Toplama Araclari

Aragtirmada veri toplama araci olarak Sosyo-demografik
Bilgi Formu, Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO), Beck
Depresyon Envanteri (BDE), Ruminatif Diisiinme Bigimi
Olgegi (RDBO) olmak iizere 4 boliimden olusan anket
formu verilmistir.

Sosyo-demografik Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan literatiirdeki konu ile ilgili yapilmig
caligsmalara iliskin risk faktorleri incelenerek g¢alismada
kullanilacak sosyo-demografik bilgi formu
olusturulmustur. Sosyo-demografik bilgi formunda 10
soru bulunmakta olup, bireyin cinsiyetini, yasini,
uyrugunu, okudugu bolimi, medeni halini, calisma
durumunu, kaldig1 yeri, algilanan gelir diizeyini ve daha
once veya su an gecirdigi psikolojik ya da norolojik
rahatsizligini anlamaya yonelik sorular igermektedir.

Bilingli Farkindalik Ol¢egi (BIFO)

Bilingli Farkindalik Olgegi, 15 maddeden ve 6’l1 Likert
tipi sorulara sahip olan bir dlgektir. 2003 yilinda Brown ve
Ryan tarafindan gelistirilmistir. Bu Olgekte kisilerin
giinlilk yasamlarindaki bilinglilik ve farkindalik egilimleri
Olciilmekte olup, bu bireylerin odaklanma durumu ve
bireysel farkliliklari da &lgiilmektedir. Olgekte, giinliik
yasamin anlik deneyimlerin farkinda olma ve farkinda
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olma egilimini dlgmek amaclanmistir. Olgegin Cronbach
Alpha i¢ tutarlilk katsayisi .80 ve test-tekrar test
korelasyon .86 olarak hesaplanmaktadir. BIFO o&lgiit-
bagintili gecerligi i¢in yapilan korelasyon analizleri
sonucunda da anlamli iligkiler saptanmaktadir. Hem
ingilizce formunda hem de Tiirkge formunda hesaplanan
Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 ve tekrar test
giivenirlik korelasyonu sonucunu ortaya koymaktadir
(Brown ve Ryan, 2003). Olgegin Tiirkge uyarlama
calismasmi  Ozyesil, ve arkadaslar1 2011 yilinda
gerceklestirmislerdir. Sorumlu yazar Ozyesil’dir (Ozyesil
vd., 2011).

Beck Depresyon Envanteri (BDE)

Beck Depresyon Envanteri, 21 maddeden olusan ve 4°lii
Likert tipi sorulara sahip olan bir 6lgektir. Beck, Ward, ve
Mendelson tarafindan 1961 yilinda gelistirilmistir.
Bireylerin duygusal, somatik, biligsel ve motivasyonel
derecelerini belirlemek amaciyla gelistirilmistir (Beck,
1961). Arastirmada bireylerin depresif belirtilerini
degerlendirmek amaciyla kullanacak bu envanterde,
alinabilecek en yliksek puan 63’tiir. Alinan yiiksek puan,
bireylerin  depresyon  diizeyinin veya siddetinin
yiiksekligine isaret etmektedir. Olgegin Tiirkge uyarlama
caligmasini 1989 yilinda yapan ve 6lgegin sorumlu yazari
Hisli’dir. Envanterin hem Ingilizce hem de Tiirkge
formlari arasindaki korelasyon katsayilarinin 0.81 ve 0.73
oldugu goriilmektedir (Hisli,1989). Arkar ve Safak (2004)
6lgegin Cronbach alfa degerini 0,90 olarak bulmusgtur.

Ruminatif Diisiinme Bicimi Olcegi (RDBO)

Ruminatif Diisiinme Bicimi Olgegi, 20 maddeden ve 7’li
Likert tipi sorulara sahip olan bir 6lgektir. 2009 yilinda
Brinker ve Dozois tarafindan gelistirilmistir. Olgek,
bireylerin hem psikopatolojik hem de tim ruminatif
diistince bigimlerini 6lgmektedir (Brinker ve Dozois,
2009). Olgegin Tiirkce uyarlama galismasini 2010 yilinda
yapan ve dlgegin sorumlu yazar1 Karatepe’dir. Olgegin ic
tutarlilig1 yiiksek olup, Tiim test i¢in orjinalinde oldugu
gibi i¢ tutarlilik Cronbach alfa degeri 0.93’diir ve faktorler
icin o degerleri 0.72 ile 0.93 araligindadir (Karatepe,
2010).

Verilerin Toplanmasi Giiniimiizde artan ve tiim diinyay1
etkisi altna almig Covid-19 viriisii nedeniyle
katilimcilardan elde edilen veriler 19 Ocak 2021 tarihinde
alinan etik kurul onay1 sonrasinda, 25 Ocak 2021 tarihinde
toplanmaya baglanmigtir.  Veriler ‘‘Google Form”’
iizerinden 1 ay siiresince toplanmistir. Aragtirmaya
katilacak olan katilimcilara tesvik  verilmemistir.
Katilimcilara ¢aligmanin amacini ve detaylarini anlatan
aydinlatilmis onam formu ve bilgilendirme formu
verilmistir. Buradaki amag bireylerin arastirma konusu
hakkinda fikir kazanmalarmi saglamaktir. Veri toplama
islemi olarak, aragtirmaya katilacak olan bireylere sosyo-
demografik bilgi formu verilmistir ve bireylerin kisisel
bilgilerini doldurmalar: istenilmistir. Ayrica bireylerin
bilingli farkindalik, ruminasyon ve depresyon degerlerini
6lcen ti¢ 6lgek de verilmistir. Bireylerin bilingli farkindalik
diizeyleri Ol¢lilmesi amaciyla Brown ve Ryan (2003)
tarafindan gelistirilen Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO)
kullanilmustir. Bireylerin ruminatif degerlerini 6l¢gmek igin
Brinker ve Dozois (2009) tarafindan gelistirilen Ruminatif
Diisiinme Bigimi Olgegi (RDBO) kullanilmis olup,
bireylerin depresif degerlerini ise Beck, Ward ve
Mendelson (1961) tarafindan gelistirilen Beck Depresyon
Envanteri (BDE) kullanilmistir.
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Verilerin Analizi

Bu aragtirmada toplanan veriler Statistical Package for
Social Sciences (SPSS) 23.0 programi kullanilarak analiz
edilmigtir.

Calismada nicel demografik degiskenler bulundugu i¢in
betimsel analizler yapilmis olup, minimum, maksimum,
ortalama ve standart sapmalart verilmistir. Daha sonra,
katilimcilarin  diger demografik degiskenlerine iligkin
dagilimlart frekans analizi ile gOsterilmistir. Calismada
bulunan 6lgek puanlari incelenmis olup, bu puanlarin
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normal dagilim gosterip gostermedigine yonelik testler
yapilmustir. Skewness ve Kurtosis puanlari gosterilmistir.
Calisgmada normallik dagilimi goriilmedigi icin, ikili
karsilagtirmalarda Mann-Whitney U, bagimsiz degiskeni
ikiden fazla olan gruplarda Kruskal Wallis analiz yontemi,
iliskilere yonelik analizlerde ise Spearman yontemi ile
analiz edilmistir.

Bulgular

Tablo 1. Katilimeilarin Bazi Sosyodemografik Degiskenlere Gore Depresyon, Ruminasyon ve Bilingli Farkindalik Puanlarinda

Farklilasmaya {liskin Mann Whitney-U Analiz Tablosu

Degiskenler N Sira Ortalama Sira Toplamm U p
Cinsiyet
Depresyon Kadin 227 152,25 34561,00 6753,000 ,118
Erkek 68 133,81 9099,00
Ruminasyon Kadin 227 152,07 34520,00 6794,000 ,134
Erkek 68 134,41 9140,00
Bilingli Farkindalik ~ Kadin 227 148,01 33598,00 7716,000 0,997
Erkek 68 147,97 10062,00
Yas
Depresyon 18-23 yas 165 159,51 26319,50 9650,500 ,046*
24 yas ve 135 139,49 18830,50
tizeri
Ruminasyon 18-23 yas 165 149,34 24640,50 10945,500 7197
24 yas ve 135 151,92 20509,50
tizeri
Bilingli Farkindalik ~ 18-23 yas 165 160,01 26401,00 9569,000 ,036*
24 yas ve 135 138,88 18749,00
tizeri
Herhangi bir
psikoterapi
siirecinin varhgi
Depresyon Evet 38 155,99 5927,50 4769,500 ,676
Hayir 262 149,70 39222,50
Ruminasyon Evet 38 137,11 5210,00 4469,000 ,308
Hayir 262 152,44 39940,00
Bilingli Farkindalik  Evet 38 154,22 5860,50 4836,500 77
Depresyon Hayir 262 149,96 39289,50
Psikolojik veya
norolojik
hastali@in varhgi
Depresyon Evet 31 188,58 5846,00 2989,000 ,010*
Hayir 269 146,11 39304,00
Bilingli Farkindalik ~ Evet 31 121,55 3768,00 3272,000 ,050*
Hayir 269 153,84 41382,00
Ruminasyon Evet 31 168,03 5209,00 3626,000 ,235
Hayir 269 148,48 39941,00
Calisma Durumu
Depresyon Calisan 113 132,26 14945,00 8504,000 ,005*
Caligmayan 187 161,52 30205,00
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Bilingli Farkindalik ~ Calisan 113
Calismayan 187
Ruminasyon Caligan 113
Calismayan 187
Depresyon varhgi
Bilingli Farkindalik Yok 208
Var 92
Ruminasyon Yok 208
Var 92

146,37 16540,00 10099,000 ,522
152,99 28610,00

139,23 15733,00 9292,000 ,080
157,31 29417,00

163,31 33967,50 6904,500 ,000*
121,55 11182,50

125,39 26082,00 4346,000 ,000*
207,26 19068,00

#p<0,05

Tablo 1’de katilimcilarin sosyodemografik degiskenlere
gore depresyon, bilingli farkindalik ve ruminasyon
puanlarinda farklilagmaya iligkin puanlarinin
karsilastirmas: Mann Whitney-U testi ile analiz edilmistir.
Tablo incelendiginde cinsiyet durumuna ve herhangi bir
psikoterapi siirecinin varligina gore depresyon puanlarinda
farklilagmaya iligkin puanlarm istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik olmadigr goriilmiistiir. Bunun yaninda,
geemiste veya su anda devam etmekte olan bir psikoterapi
siirecine, cinsiyete ve ¢aligma durumuna gore bilingli
farkindalik puanlarinda farklilagmaya iliskin puanlarin
istatistiksel olarak anlamli bir farkliik olmadig1
goriilmiistiir. Tablo 1’e gore cinsiyet, yas, gegmiste veya
su anda devam etmekte olan bir psikoterapi siireci,
ndrolojik veya psikiyatrik bir hastaligin varligi ve calisma
durumuna gore ruminasyon puanlarinda farklilagmaya
iliskin puanlarin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermedigi gorillmiistiir (p>0,05).

Tablo 1 incelendiginde arastirmaya katilan katilimcilarin

puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu
gOriilmiistiir (p<0,05). Buna gore, 18-23 yas arasindaki
bireylerin depresyon ve ruminasyon puanlari 24 yas ve
tizeri bireylerden daha yiiksek oldugu goériilmiistiir. Buna
ek olarak, aragtirmaya katilan katilimcilarin psikolojik ya
da ndrolojik rahatsizlik agiklama durumlarina gore
depresyon ve bilingli farkindalik puanlarinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik oldugu goériilmiistiir (p<0,05).
Buna gore, psikolojik ya da noérolojik rahatsizlik
yasayanlarin depresyon puanlari daha yiiksek oldugu
goriiliirken psikolojik ya da ndrolojik rahatsizlik
yasayanlarin bilingli farkindalik puanlart daha diisiik
oldugu  goriilmiistiir.  Son  olarak, katilimeilarin
depresyonda olma durumlarina gore bilingli farkindalik ve
ruminasyon puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu gorlilmiistir (p<0,05). Buna gore,
depresyonda olanlarin bilingli farkindalik puanlari daha
disik oldugu goriiliirken  depresyonda olanlarin
ruminasyon puanlarmin daha ytiksek oldugu goriilmistiir.

yas durumlarina gbére depresyon ve ruminasyon
Tablo 2. Katilmeilarin Bazi Sosyodemografik Ozelliklerine Gére Depresyon, Bilingli Farkindalik ve Ruminasyon Puanlarmin
Karsilagtirilmasina Iligkin Kruskal Wallis Analiz Tablosu
Degiskenler N Sira Ortalama sd X2 p Anlamh Fark
Medeni Durum
Depresyon Evli 25 139,32 3 2,400 494
Bekar 228 154,26
Partneri  ile 20 149,63
yasiyor
Diger 27 129,72
Ruminasyon Evli 25 106,68 3 7,770 ,051
Bekar 228 156,53
Partneri  ile 20 140,85
yastyor
Diger 27 147,31
Bilingli Farkindalik ~ Evli 25 125,40 3 7,138 ,068
Bekar 228 158,01
Partneri  ile 20 128,43
yasiyor
Diger 27 126,67
Yasanan Kisi
Depresyon Yurtta 20 139,53 3 3,544 ,315
Evde 26 178,92
Arkadaslariml
a
Evde Ailemle 217 149,65
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Tablo 2’de katilimcilarin sosyodemografik ozelliklerine
gore depresyon, bilingli farkindalik ve ruminasyon
puanlarinin karsilastirilmas: Kruskal Wallis testi ile analiz
edilmistir. Tablo incelendiginde medeni durumlarina gore
depresyon, bilingli farkindalik ve ruminasyon puanlarinin
karsilastirilmasina iligkin puanlarin istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olmadigi goriillmiistiir (p>0,05).
Bunun yaninda, tablo incelendiginde katilimcilarin kaldig:
kisi ve yere gore depresyon, bilingli farkindalik ve
ruminasyon puanlarimim  karsilagtirilmasina  iligkin

Evde Tek 37 141,42
Basima

Ruminasyon Yurtta 20 132,73 3 1,079 ,782
Evde 26 153,87
Arkadaglariml
a
Evde Ailemle 217 150,65
Evde Tek 37 156,86
Bagima

Bilingli Farkindalik ~ Yurtta 20 160,38 3 4,513 211
Evde 26 117,35
Arkadaslariml
a
Evde Ailemle 217 154,18
Evde Tek 37 146,91
Basima

Gelir Diizeyi

Depresyon Diisiik 48 159,18 2 ,630 ,730
Orta 228 149,27
Yiiksek 24 144,83

Ruminasyon Diisiik 48 141,01 2 1,915 ,384
Orta 228 154,27
Yiiksek 24 133,63

Bilingli Farkindalik  Diisiik 48 119,29 2 7,494 ,024*
Orta 228 156,98
Yiksek 24 151,33

#p<0,05

analizlerde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05). Son olarak algilanan gelir
diizeyine gore incelendiginde depresyon ve ruminasyon
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadigr goriiliirken bilingli farkindalik puanlarinin
karsilastirilmasina iliskin puanlarin istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Buna
gore, gelir diizeyi disiik olanlarin bilingli farkindalik
puanlari diger gruplara daha diisiiktiir.

Tablo 3. Arastirmada Kullanilan Olgeklere iliskin Korelasyon Analizi

Depresyon Bilingli farkindahik Ruminasyon

Depresyon r 1

p
Bilingli Farkindalik r -,358 1

P ,000%*
Ruminasyon R ,494 -,221 1

P ,000** ,000**

*p<0,05

Tablo 3’te arasgtirmada kullanilan 6lgek puanlarina iliskin
Spearman korelasyon analizlerine yer verilmistir. Tablo
incelendiginde katilimcilarin  depresyon puanlar ile
bilingli farkindalik puanlar1 arasinda negatif yonlii zayif
iliski, depresyon puanlari ile ruminasyon puanlari arasinda

Oztiirkler-As, M. & Babayigit, A. (2023).

ise pozitif yonlii orta iligki oldugu tespit edilmistir.
Arastirmaya katilan katilimeilarin bilingli farkindalik ve
ruminasyon puanlart arasinda negatif yonli zayif iligki
oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4. Katilimcilarin Demografik Degisken ve Olgek Puanlarina Gére Depresyon Risklerine Iliskin Regresyon Tablosu

Degisken B Standart hata Beta t P
Sabit 1,223 ,200 6,106 ,000
Ruminasyon ,007 ,001 ,383 7,189 ,000
Bili¢li farkindalik -,004 ,002 -,122 -2,287  ,023
Psikolojik ya da norolojik -,171 ,079 -,113 -2,160 032
rahatsizlik

R=,452 R2=,204

Tablo 4’te katilimcilarin demografik degisken ve 6lgek
puanlarma gore depresyon riskine etkisine iliskin
regresyon analizi forward yontemi verilmistir. Tablo
incelendiginde, modelin anlamli oldugu ve ruminasyon
puanlariim bir birim artmasinin depresyon riskinin,383
birim artmasina, bilingli farkindalik puanmin bir birim
artmasinin depresyon puaninin,122 birim ve daha 6nce
psikolojik rahatsizlik gegirmemis olmanin,113 birim
azalmasina neden oldugunu gostermektedir.

Tartiyma

Bu c¢aligmada {iniversite  Ogrencilerinin  bilingli
farkindaliklariyla ruminasyon ile depresif belirtileri
arasindaki iligkiyi ortaya koymak amacglanmigtir.
Arastirma sonuglari, bilingli farkindalik, ruminasyon ve
depresif belirtiler arasindaki iliski oldugu yoniindedir.

Aragtirmaya  katilan  bireylerin  sosyo-demografik
degiskenleri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki
iliskiye bakildiginda, psikolojik ya da norolojik rahatsizlik
aciklama durumlarina ve algilanan gelir diizeylerine gore
bilingli farkindalik puanlarinda anlamli bir farklilik oldugu
gOriilmiistiir. Bu durumda, psikolojik ya da nérolojik
rahatsizlik yasayan ve diisiik gelir diizeyine sahip olan
bireylerin bilingli farkindalik puanlarinin daha diisiik
oldugu gorlilmiistir. Calismanin bulgulartyla tutarli
olarak, yapilan bir¢ok arastirmaya gore, bilingli
farkindalik becerilerinin bireyin psikolojik iyi olus
durumuna hem fiziksel hem de psikolojik olarak destek
oldugu sonucuna varilmistir (Chiesa ve Serretti, 2010;
Halliwell, 2010; Hayes ve Lillis, 2012). Bireylerin
yasamlarini iglevsel olarak siirdiirebilmeleri i¢in belirli bir
diizeyde strese ihtiyaglar1 vardir. Fakat bu diizeyin iizerine
cikan stres, bireylerde psikolojik ve fiziksel sorunlara
sebebiyet verebilmektedir. Artan stres diizeyi ile ilgili
uygulanan bilingli farkindalik temelli miidahalelerin ise
bireylerin  6zellikle fiziksel, psikolojik ve ruhsal
sorunlarma iyi geldigi ve olumlu etki yaratigi
goriilmektedir (Shapiro, Brown ve Biegel, 2007).
Gegmiste yapilan arastirmalara bakildiginda, bireylerin
bilingli farkindalik diizeylerinin arttik sonra, bireylerin
stres diizeylerinin diisiis yaptig1 goriilmiistiir (Chiesa ve
Serretti, 2009; Grossman vd., 2004). Algilanan gelir
diizeyi ile bilingli farkindalik iliskisine bakildiginda,
Maslow’un 1943 yilinda sundugu bes basamakli ihtiyag
piramidinden yorumlanabilmektedir. Maslow’a (1943)
gbre, bu piramit 5 basamaktan olusmaktadir. Birinci
basamak bireylerin yeme, i¢me, cinsellik gibi fizyolojik
ihtiyaglarin1 olusturuyor. ikinci basamak bireylerin diizen
ve giivenlik gibi giivenlik ihtiyacii olusturuyor. Ugiincii
basamakta ise bireylerin aitlik ve sevgi inanci bariniyor.
Dordiincii  basamakta bireylerin  bireysel ve &tekiler
tarafindan sayginlik ihtiyacin1 olusturuyor. Son olarak
besinci basamakta ise bireyin kendini gelistirme ihtiyaci
bulunmaktadir. Maslow’a (1943) goére, bu hiyerarsi
siralamasinda  birey, alt basamaktaki ihtiyacini
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karsilamadan bir sonraki {ist basamaga gegcememektedir.
Bu arastirmanin bulgularina bakildiginda, bireylerin
bilingli farkindalik becerileri bu piramidin en iistiinde yer
almaktadir. Bulgularla paralel olarak, bireylerin gelir
diizeyinin, kisilerin bilingli farkindalik diizeylerinde
degiskenlige sebep olacagi diisiiniilmektedir. Sosyo-
ekonomik diizeyi diisik olan bireylerde, yasam
doyumunun diisiik olacagi ve bu baglamda bilingli
farkindalik degerlerinde de diisiis olacagi beklenmektedir.
Aragtirmaya  katilan  bireylerin  sosyo-demografik
degiskenleri ile ruminasyon diizeyleri arasindaki iligkiye
bakildiginda, yas durumlarima gore ruminasyon
degerlerinde anlamli bir farklilik oldugu gozlemlenmis
olup, 18-23 yas arasindaki bireylerin ruminasyon puanlari
24 vyas ve lizeri bireylerden daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Yapilan diger arastirmalar incelendiginde,
14-24 yas araligindaki 866 ergen katilimcilarla
ruminasyonun cinsiyet ve yas {lizerindeki farklihg:
calisilmis ve cinsiyet degiskeninde anlamli bir fark
bulunurken yasla ilgili bir farklilik bulunamamistir.
Bulgulara bakildiginda kadinlarmm ruminatif egiliminin
erkeklere gore daha yiiksek oldugu saptanmistir (Bugay ve
Erdur-Baker, 2011).

Aragtirmaya  katilan  bireylerin  sosyo-demografik
degiskenleri ile depresif belirti diizeyleri arasindaki
iliskiye bakildiginda, bireylerin yas durumlart ile
psikolojik ya da norolojik rahatsizlik agiklama
durumlarmin puanlarinda anlamli bir farklilik oldugu
gOriilmiistlir. Bu durumda, 18-23 yas arasindaki bireylerin
depresyon puanlarinin 24 yas ve iizeri bireylerden daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Aragtirmanin bu bulgularina
benzer sekilde, yapilan bir¢ok aragtirmada yas arttik¢a
bireylerde depresyon diizeyinin de artacagi saptanmigtir
(Eker ve Noyan, 2004; Ozen Cinar ve Kartal, 2008).
Ayrica, Koéroglu’na (2006) gore genellikle 25 ve 44 yas
araliginda olan bireylerde depresyon en ¢ok goriilmektedir
(Koroglu, 2006). Bu duruma ek olarak, psikolojik ya da
norolojik rahatsizlik yasayan bireylerin de depresyon
puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yapilan
caligmalarda psikolojik veya norolojik belirtilere sahip
olan bireylerin depresyon riskinin yiiksek oldugu
gozlemlenmistir (Salmon, 2001; Mete, 2008; Tull ve
Gratz, 2008),

Aragtirmaya katilan bireylerin  bilingli  farkindalik
diizeyleri ile ruminasyon diizeyleri arasinda bir iliskiye
bakildiginda ise bireylerin bilingli farkindalik puanlar ile
ruminasyon puanlart arasinda negatif yonli zayif iligki
oldugu sonucuna ulasilmigtir. Bireylerin  bilingli
farkindalik diizeyleri arttikga ruminasyon diizeylerinin
azalacagi tespit edilmistir. Kabat-Zinn’e (2003) gore,
bilingli farkindalik (Mindfulness) bireylerin bedensel ve
cevresel duyumlarini diisiinceden ayirmaktadir, bu durum
ise ruminasyonla olan farkini ortaya koymaktadir (Kabat-
Zinn, 2003). Bu bulguya paralel olarak alan yazinda bu

169



negatif iligki ile ilgili bir¢ok aragtirma bulunmaktadir.
Bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri arttik sonra,
ruminasyon diizeylerinin azalacagi diisiiniilmektedir
(Ramel vd., 2004; Deyo vd., 2009; Campbell vd., 2012).
Yapilan aragtirmalar incelendiginde, bilingli farkindalik
temelli stres azaltma programlarinin bireylerin ruminatif
diislincelerinde azaltmaya yardimci oldugu ve etkili
oldugu da gozlemlenmistir (Ramel vd., 2004). Raes ve
Williams 2010 yilinda yaptiklart ¢aligmada, bireylerin
bilingli farkindalik diizeyleri ile ruminasyon diisiinme
bicimleri diizeyleri arasinda negatif bir iligki bulundugunu
gbzlemlemislerdir (Raes ve Williams, 2010). Ogel’e
(2012) gore ise, bilingli farkindalik ile ruminasyon
arasinda negatif yonde iliski bulunmaktadir. Ruminasyon
degerleri artan bireylerin, gerceklik algisindan uzaklasip
¢evresindeki durumlara yonelik farkindaligini
kaybedecegini vurgulamistir (Ogel, 2012).

Arastirmaya katilan bireylerin depresif belirtileri ve
bilingli farkindalik puanlar1 arasinda negatif bir iliski
bulunmugstur. Bu baglamda, bireylerin bilingli farkindalik
diizeyleri arttikca depresif belirti diizeylerinin azalacagi
tespit edilmistir. Bilingli farkindalik ve depresyon
iliskisiyle ilgili yapilan benzer galigmalara bakildiginda,
bireylerin  bilingli  farkindalik  degerleri  yiikselme
gosterdiginde, bireylerin depresyon diizeylerinin diisiis
gosterdigi saptanmustir (Kara ve Ceyhan, 2017; Yiiksel,
2014). Kenny ve Williams’in 2007 yilinda yaptiklart
caligmada, bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri ile
depresyon diizeyleri arasinda negatif yonde bir iliski
oldugu goriilmiistiir. Bireylerin  bilingli  farkindalik
diizeyleri  arttik¢a, depresyon diizeylerinin  diisiis
gosterdigi tespit edilmistir (Kenny ve Williams, 2007).
Yapilan bir diger arastirmaya gore, {iniversite
ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile depresyon
arasinda negatif yonde anlaml bir iliski oldugunu, bilingli
farkindalik diizeyleri artis gosteren dgrencilerin, depresif
belirtilerinin azaldig1 ve depresyon tanisi alma riskinin de
azaldig1 gdzlemlenmistir (Ulev, 2014). Buna ek olarak,
bilingli farkindalik temelli biligsel terapi programlarmin
ise ayni sekilde bireylerin depresif belirtileri iizerinde
etkili oldugu ve dogrudan bireylerin depresif belirtilerini
azalttig1 goriilmistiir (Demir, 2015).

Yapilan bir diger arastirmada, intihar diisiincelerinin
hakim oldugu depresyon hastalarina Bilingli Farkindalik
Temelli Biligsel Terapi programi uygulanmig olup,
bireylerde goriilen depresif belirtilerde azalma oldugu
ortaya ¢ikmustir (Williams vd., 2010). Son olarak, yapilan
diger arastirmalara bakildiginda, bilingli farkindalik
pratiklerinin bireylerin depresyon ve kaygi diizeylerinde
diisiise sebep oldugu (Baer, 2003) ve bu diizeylerin
tekrarlama imkédnin1 da engelledigi goriilmektedir
(Duncan, Coatsworth ve Greenberg, 2009). Alan
yazindaki  bircok deneysel ¢alismalarda, bilingli
farkindalik (Mindfulness) temelli pratiklerin bireylerin
ruminasyon diizeyleri ve depresyon diizeyleri iizerinde
etkisi oldugu saptanmustir (Deyo vd., 2009; Burg ve
Michalak, 2011; Michalak, H6lz ve Teismann, 2011).
Arastirmaya katilan bireylerin depresyon puanlart ile
ruminasyon puanlari arasinda ise pozitif yonlii orta iligki
oldugu tespit edilmistir. Bu baglamda, bireylerin
depresyon diizeyleri arttik¢a, ruminasyon diizeylerinin de
artacagl gorillmiistiir. Bulgulara benzer sekilde alan
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yazinda depresyon, kaygi, endise ve negatif etkilerin
ruminasyonla iligkili oldugu saptanmigtir (Ciesla ve
Roberts 2007; Rood vd., 2009). 2000 yilinda Nolen-
Hoeksema tarafindan  yapilan  arastirmaya  gore
ruminasyon diizeyleri yliksek olan bireylerin, depresyona
yakalanma riski, diisiik ruminatif degerleri olan bireylere
gore daha yiiksektir (Nolen-Hoeksema, 2000).

Bu arastirma, yalnizca arastirmada kullanilan 6lgeklerin
oletiigi niteliklerle sinirlidir. Aragtirmanin
siirliliklarindan bir digeri ise verilerin internet izerinden
anket seklinde toplanmasidir; verilerde bir gozetim s6z
konusu olmadigindan, katilimcilarin  Slgekleri  dogru
yanitlaylp  yanitlamadiklart  konusundaki  kontrol
azalmistir.  Ayrica, Orneklemin sadece {iniversite
ogrencileri olmasi sebebiyle, katilimcilarin farkli yas
gruplarina genelleme yapilmasini zorlastirmaktadir.
Giinlimiizde bilingli farkindalik yeni yeni gelismekte olan
bir yaklasgimdir. Bu arastirma sonuglarima gére bazi
Oneriler gelistirilmistir. Alan yazinda bilingli farkindalik
ile ilgili ¢ok fazla aragtirma bulunmamaktadir. Gelecek
caligmalarda arastirmacilara katilimcilardan uzun zamanl
bilingli farkindalik 6l¢timleri alinmasi ve/veya bilingli
farkindalik uygulamalariin bireylere uygulamali olarak
uygulanmast ve sonrasinda degerlendirilmesi,
arastirmacilara daha genis kitleler ile ¢aligmalar yapilmasi
ve bilingli farkindalikla ilgili deneysel ¢alismanin da alan
yazinda eksikligi saptanmis olup, bilingli farkindalig
gelistirmeye yonelik yapilacak deneysel calismalar
Onerilmektedir. Bunun yaninda klinisyenler i¢in bir takim
oneriler sunulmaktadir. Tlk olarak, bilingli farkindalign
klinik pratiklerde klinisyenler tarafindan kullanilmasi,
tedavi listesine eklenmesi onerilmektedir. ikinci olarak,
ozellikle Ttniversite Ogrencilerinin yogun stresli ve
sorumluluklarla dolu yasantisina baktigimizda depresyon
riskinin yiiksek oldugunu gérmekteyiz. Bu baglamda
klinisyenler veya akademisyenler tarafindan, {iniversite
Ogrencilerine yonelik bilingli farkindalik becerilerini
geligtirmekle ilgili egitim programlariin hazirlanmasi da
onerilmektedir.
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