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ARTICLE INFO ABSTRACT
Article Type: Review In recent years, mindfulness practices have become widespread across various fields
Avrticle and have been associated with hew areas. The aim of this study is to systematically
Received: 13.05.2024 analyze studies related to mindfulness. This study employs a literature review method,
Accepted: 26.06.2024 examining theses and articles published between 2014 and 2024. The keywords
Publication: 30.06.2024 “mindfulness," "conscious awareness," "awareness," and "self-awareness" were used

Month/ year: 06/2024  for the literature search. Searches were conducted in the Google Scholar and
Citation: Durgut, R., lleri,  pergipark databases. This study evaluates research in the fields of psychology,
B.N.A., Iskender, M., & — oqcation, sports, and health. As a result of the search, 281 publications were
Der_n'r’ $f (2(;2_4)' A identified, with 174 theses and 107 articles meeting the criteria for inclusion in this
review o Stu, 1es on review. This study first provides conceptual information on the concept of mindfulness,
mindfulness in Turkiye: A . . . . . . .
. ) its theoretical foundations, and its skills. Subsequently, the examined mindfulness
systematic review. . .
International Journal of studies are analyzed in t_erms of year, type, sgmple_, research method, and key
Diizce Educational cqncepts. In the conclusion sect|on_, thg relat|0n§h|ps betwee_n the concept of
: mindfulness and other concepts examined in the studies are explained. The results of
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the reviewed studies indicate that there is a significant positive relationship between
the concept of mindfulness and mindfulness-based practices with emotion regulation,
psychological resilience, psychological flexibility, cognitive flexibility, satisfaction, and
self-compassion concepts. Conversely, a negative significant relationship has been
found between the concept of mindfulness and somatization, stress, and anxiety
concepts.
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Turkiye’de bilingli farkindalik ile ilgili yapilan ¢aligmalarin incelenmesi:
Sistematik bir derleme

OZET

Son yillarda bilingli farkindalik ¢alismalari pek ¢ok alanda yayginlasip yeni alanlarla iliskilendirilmistir. Bu
derlemenin amaci bilingli farkindalik ile ilgili calismalarin incelenerek sistematik olarak analiz edilmesidir. Bu
calismada yontem olarak, 2014-2024 yillari arasinda yayinlanmis tez ve makale galismalarinin incelendigi
literatlr taramasi kullanilmistir. Literatlr taramasi igin “mindfulness”,” ’bilingli farkindalik”, “farkandalik”,
“kendindelik” anahtar kelimeleri kullaniimistir. GoogleScholar, DergiPark veri tabanlarinda tarama
yapilmistir. Bu ¢alismada psikoloji, egitim, spor ve saglk konu alanlarindaki galismalar degerlendirilmistir.
Tarama sonucunda 281 adet yayina ulasiimis olup bilingli farkindaliga yoénelik belirlenmis konu alanlari
kriterleri saglayan 174 tez ve 107 makale ¢alisma kapsamina alinmistir. Bu derlemede dncelikle bilingli
farkindalik kavrami ve kuramsal temelleri, becerileri ele alinarak kavramsal bilgileri verilmistir. Daha sonra
incelenen bilingli farkindalik galismalari; yil, tir, 6rneklem, arastirma ydntemi, anahtar kavramlar olarak ele
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alinmigtir. Sonug kisminda bilingli farkindalik kavrami ve ¢alismalarda incelenen diger kavramlar arasindaki
iliskiler agiklanmistir. incelenen galismalarin sonucuna gére bilingli farkindalik kavrami ve bilingli farkindalik
temelli uygulamalar ile duygu diizenleme, psikolojik dayanikhlik, psikolojik esneklik, bilissel esneklik, doyum,
6z sefkat kavramlari arasinda pozitif ydonde anlamli iligki bulunurken; somatizasyon, stres, kaygi kavramlari
arasinda negatif yonde anlamli iliski bulunmustur.

Anahtar Sozcukler: Bilingli farkindalik, kabul, farkandalik, derleme galismasi.

Giris

Biling kavrami yasamin birgok alaninda karsimiza ¢ikmaktadir. Ornegin kaza yapan bir kisinin yardimina
gelenler ilk olarak nefes alip vermedigini kontrol ederler sonrasinda ise bilincinin yerinde olup olmadigini
kontrol eden sorular sorarak (adinin sorulmasi, buginin tarihinin sorulmasi gibi) durumunun nasil oldugunu
saptamaya calisirlar. Buradan hareketle bir insanin bilingli olmasi demek ayni zamanda kendinde olmasi
anlamina gelmektedir. Kisi ne yasadidi bilen konumdadir, eylemlerini bilingli bir farkindalik ile yapar ve ona
gobre hayatini sekillendirir. Kisaca biling kavrami, yasanilanlarin duygu ve disuncelerin bireyin zihninde
bilingli bir farkindalik diizeyinde olmasi seklinde agiklanabilir.

Biling kavrami Turk Dil Kurumu tarafindan ruh bilimsel olarak “Algi ve bilgilerin zihinde duru ve aydinlik olarak
izlenme sureci; suur’ olarak tanimlanmaktadir. Bilingli farkindalik; bireyin dikkatini istemli olarak zihninden
gecen dislncelere, hissettigi duygulara ve sergiledigi davranislarina verebilmesidir (Kabat-Zinn, 2003).
Bilingli farkindalik bireyin kendi i¢gsel deneyimlerini yargilamadan, yok etmeye ve degistirmeye ¢alismadan
oldugu haliyle kabul edebilmesi, dikkatini bulundugu an igerisindeki dinamiklere verebilmesidir (Cengiz,
Serdar ve Donuk, 2016). Kavramsal karsihgi ilk olarak RhysDavids tarafindan 1881 yilinda “mindfulness”
olarak adlandiriimistir (Gethin, 2011). Mindfulness kavraminin Tirkce karsiligi olarak “bilingli farkindahk”
ifadesi kullanilimaktadir (Ozyesil vd., 2011).

Bilingli farkindalik kavrami, felsefi temelleri itibariyla Budist 6gretilere dayanmaktadir (Ogel, 2012). Budizm
Ogretisi ve bilissel ekole dayanan terapi yaklasimlarinin kuramsal yapisi, bireyin kendisini ve gevresini
anlamlandirma, kendisinde ve g¢evresinde olan durumlara tepki verme bigiminin disinceleri ile sekillendigini
one surer. Biligsel terapiler, kisinin disincelerinin girdi ve sonuglarini ortaya koyarak disuncelerinin zihninde
nasil bir alternatif alan agacagi Gizerinde durur ve bu yénde beceri kazandirmayi hedefler (Gilbert, 2005).

Bilingli farkindalik kavrami psikoloji temellerinde ise bilissel davranis¢i kuramlarda beceri kazandirmaya
yonelik olarak kullanimaktadir. Ugiincii dalga bilissel davranisgi ekollerinde terapétik siiregte ediniimesi
hedeflenen bir beceri olarak ele alinir. Ugiincii dalga bilissel davranisgi ekoller, bilingli farkindalik temelli
olarak yapilanmistir (Hayes, 2006). Ornegin bilissel davranisgi ekollerinden olan Kabul ve Kararlilik
terapisinde artiriimasi hedeflenen psikolojik esneklik yapisinin bilesenlerinden biri olan “simdiki an ile temas”
kavrami bilingli farkindalda vurgu yaparak terapétik siregte hedeflenen bir beceri olarak kullanilabilmektedir.
(Harris, 2016). Bununla birlikte yine Uglincii dalga bilissel terapi ekollerinden olan diyalektik davranis
terapisinde de mindfulness, gelistiriimesi hedeflenen bir beceri alani olarak degerlendirilir (Linehan, 2015;
Akt: Ustiindag Budak & Ozeke Kocabasg, 2019).

Bilingli farkindalik; bireyin kendi dikkatini dizenleyebilmesi ve yénlendirebilmesi ile yasanan igsel
deneyiminin seyrine izin vermeyi, bu deneyimi i¢tenlikle kabul edebilmeyi kapsar (Bishop vd., 2004). Bilingli
farkindalik; olugsumu itibariyla cesitli dinamikler icerir. Bu dinamiklerden ilki; dustnceyi bi¢imlendirme
arayisindan uzak durmak, kavramsal olmamaktir. Bilingli farkindalik surecinin diger dinamikleri ise; icinde
bulunulan ana odaklanmak, duygu ve duslnceleri yargilamadan deneyimlenmesine firsat vermek, dikkatini
istendik bir ydnde dizenleyebilmek, aktif olarak sirece dahil olmak, yalnizca kelimeler gibi s6zel ve belli bir
alanda degil tim alanlarda katilimci olabilmek ve i¢sel deneyimlere dair merak duyabilmeyi kapsar (Germer,
Siegel & Fulton (2005).

Bilingli Farkindalik Kavraminin Kuramsal Temellere Gére incelenmesi

Psikoloji biliminin énemli kavramlarindan biri olan bilingli farkindalik kavrami, literatirde ve ruh sagilig
calisanlarl tarafindan siklikla bahsedilmektedir. Ornegin terapi siirecinde bilingli farkindalik kavrami
terapistler tarafindan, danisanin yasamina iligskin farkindalik kazanmasi amaciyla kullaniimaktadir. Bireye
kazandiriimasi istenilen bilingli farkindalik ifadesi; sistematik bir sekilde duygu, dislince ve davraniglar
kurallar butiiniyle agiklanmaktadir. Bu bdlimde bilingli farkindalik kavrami ile ilgili kuramsal altyapiya yer
verilmigtir.

Himanistik Kuram:

Humanistik kuram, bireyin kendi kendini iyilestirme potansiyeline sahip oldugu, bireyin kendi i¢ diinyasini
anlamlandirma becerisine sahip olarak gorildigu bir yaklagimdir (Rogers, 1952). Bilinc]i farkindalikta, insan
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dogasina bakis agisi himanistik kuram ile ortak yonleri barindirir (Germer, 2004). Bilingli farkindalik birey
merkezli psikolojik danisma kuraminda oldugu gibi kabul, uyum, sefkat gibi olgularin etrafinda yapilanmistir.
Bilingli farkindaligin temel Ozelliklerinden olan “simdiki anda olma” hali himanistik ekoliin kurucu
unsurlarindandir. Birey merkezli kuramda, terapistin danisanin zorlu yasantilara, duygulara eslik
edebilmesinde bilingli farkindalik becerilerinin kullanimi da, terapi stireci ve farkindahigin gelisimi igin oldukca
o6nemlidir (Jooste vd., 2015).

Varolugsgu Kuram

Varolusgulugun genel bir taniminin olmadigi gérist yodun olmakla beraber 6zden sonra varolusun
bagladigina inanilir. insan aci gekerek, tecriibe edinerek kendi éziinii olusturur ve varolusu baslar. Kimi
felsefi dislnirlere, 6rne@in Sartre’a gore ise insan bu noktada diger varliklardan farklidir, onun 6z
varolusundan sonra olusur. Bu 6zin ona bastan verilmemis olmasi bireye radikal bir 6zgurlik bahseder.
Ozgirliginin sonucunda ise otantik bir yasam olusturarak bu yagamin sorumlulugunu Gstlenir. Otantik bir
sekilde yasamak icin ise bilingli farkindaliktaki 6nemli becerilerden olan “yargilayici olmama” ve “simdiye
odaklanma” onkosullardandir. Otantik bir yasama sahip olan bir birey kendi deger/yargilarinin farkinda
olarak ve ayni zamanda ge¢mis ya da gelecegi duslinmeden timuyle “simdiki anda” olarak segimlerini yapar
ise otantik bir yagsama sahip olabilir (Korkut Raptis, 2020).

Biligsel Davranis¢i Kuram

Bilissel terapiler, bireylerin otomatik distinceleri ile gergcegi degerlendirdigini, bu dlsinceler gergevesinde
davranislar ortaya koydugunu 6ne sirer. Otomatik diislincelerin ¢cergcevesinde davranislar ortaya koymak,
yapilan eyleme dair farkindaligin olmadidi otomatik pilotta olma durumudur (Atalay, 2019).

Bilingli farkindalik ve psikoterapi iliskisine dair arastirmalar Kabat-Zinn (1990)’in galismalari ile baglamis olup
cesitli tglincl dalga bilissel terapilere kadar genisletti. Terapi (DBT) (Linehan,1993) ve Farkindalik Temelli
Biligsel Terapi (MBCT), temel odagi haline gelmistir (Segal, Williams ve Teasdale, 2002).

Gestalt Kurami

Gestalt kurami, sekil-zemin iliskisi kavrami ¢ergevesinde bireyler; yasadiklari bir durumu, bir deneyimi parga
yerine butun olarak degerlendirir. Bireyin ilgili duruma ydnelik yeni deneyimleri, algi bigcimini farkhlastirarak
gecmis yasantisina dair yeni bir yapilandirma alani sunar. Bu sulregte kisi bulundugu ana odaklanarak
dikkatini diizenleyebilir ve bu durum bilingli farkindaligin bir pargasi olarak degerlendirilir (Brown vd, 2007).
Gestalt terapi yaklasiminin ortaya koyan Perls, bireyin deneyimlemek istemedigi zorlayici duygulara temas
edebilmesi ve bu duygulara kendi i¢sel dlinyasinda yer verebilmesini, bireyin ruh sagligi i¢cin koruyucu bir
beceri olarak degerlendirir (Greenberg, Korman ve Paivio, 2001).

Bilingli farkindalikta temel bilesenlerden biri “simdiki an”dir. Bilingli farkindalikta simdiki an; kisinin, dikkatini
bulundugu ana yoénelik dizenleyebilmesini, icerisinde bulundugu ana dair niyetini belirlemesini ve fark
etmesini, olumsuz i¢sel deneyimleri, aciyi karsilayabilmesini kapsar (Atalay, 2020).

Bilin¢li Farkindalik Becerileri

Biligsel farkindalik i¢in birtakim beceriler gerekmektedir. Bu becerilerin hepsi bireyin simdiki ana odaklanmasi
icin hizmet eder. Bu sayede birey o andaki bes duyu organinin duyumlarina odaklanarak ge¢cmisi veya
gelecegi disinmeden anlik his ve dusuncelerine ulagir (Yiimaz, 2022).

Cakir (2022), bilingli farkindalik becerilerini 5 grupta agiklamigtir.
1. Yargilayici olmama
2. Simdiye odaklanma
3. Mesafe koyma

4 Serbest birakma

5. Kabul

1. Yargilayici oilmama

insanlar yasadiklari deneyimler sonucu o duruma karsi olumlu veya olumsuz etiketlemeler yapmaktadir.
Kiginin gecmis deneyimlerine dair yargilarina bagh kalmadan o anda kalarak olaya dair kendi yargilarinin
farkinda olmasi bilingli farkindahgin ilk unsurlarindandir (Cakir, 2022). Kisisel tecribelerin anlamlandiriimasi
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sonucu yasanilan bu deneyimlere tutunma gergeklesir. Acinin kékeni Budizm’de olaylar degil bu olaylara
tutunma ihtiyacidir (Helveci, 2023).

Yasadigimiz olaylar sonucunda yargilama aligkanliklari edinir ve olaylara karsi tarafsizhigimizi yitiririz. Bu
yargilar Kiginin simdiki ana odaklanmasini ve kendini disaridan gérmesini engeller. Yargilarin farkinda olarak
bunlari degistirmekten ziyade neler olduguna odaklanarak ilerlemeliyiz. Simdi ve buradalik ile ondan
kaginmadan oldugu gibi tecriibe edinmeyi deneyimleriz (Bozburun, 2022).

Bu kagcinmanin nedeni ise bireyin giinlik hayattaki yagantilarina yonelik otomatik distnceler Uretmesidir. Bu
dusunceler biligsel farkindaligin olusmasini engeller. Kisinin biligsel farkindaliga yonelik ilk adimi ise bu
istemsiz otomatik duslnceleri fark etmesidir. Bu farkindalik sonrasi kisi dikkatini simdilige ¢ekerek ve bu
distnceleri yargilamayarak bir adim daha ilerlemis olur.(Aygiin,2022). Bu yargilarini disaridan gorebilen
birey onlari kontrol altinda tutabilir ve bunun sonucunda kendini bu yargilardan 6zgurlestirir (Evliice, 2023).
Bilingli farkindalia erismis olan bu birey yasadigi olayl niteliksel olarak etiketlemeden, yargilayip
elestirmeden kategorize etmeden oldugu gibi kabullenir (Yiimaz, 2022).

2. Simdiye Odaklanma

Simdiki anda olma durumu anlhk istek ve mutluluklar icin yasamaktan ziyade o andaki kendini fark
edebilmektir. Bu fark edis icin gecmis ya da gelecek duglncelerinden siyrilmak gerekir (Aygin,2022). Eger
birey gegcmiste yasadigi korku ve kaygi yaratan anilari strekli distnurse stres diizeyini arttirir ve onun anda
kalmasini zorlastirir. Bu durumlarda meditasyon teknikleri ile stres dlizeyi azaltilarak simdiye odaklanmasi
saglanir. Simdiye odaklanan birey ise yeni yasantilara agik hale gelecek cesarete erisir (Cakir, 2022).

3. Mesafe koyma

Yasanan olaylarda bireyler olaya yénelik duygu, dislincelerini i¢ ice kabul ederek duygu ve distincelerini
ayristiramaz ve bunlarin arasina mesafe koyamaz ise sorunlar olusmaktadir. Kisi duygu ve distncelerini
olaya yoOnelik degil kendisine yonelik bir parga olarak gorlr ise bu parcalardan ayrismak istemez (Cakir,
2022). Dogru bir mesafe koyma ise kisinin duygu ve distncelerinin farkinda olmasi, ayni zamanda bunlari
kendisine ait bir parga olarak kabul etmeden bu duygu ve dislincelerinin arasina mesafe koymasidir (Yiimaz,
2022).

4. Oluruna Birakma

insanin hayatindaki zorlayici olay ve durumlarla zihin 6zellikle takintili sekilde mesgul olur. Bu durumu
¢6zene kadar onu mesgul ederken bir yandan da bunu yok saymaya ¢abalar. Ancak birey yok sayisi fark
ederse ana odaklanarak bu ¢abalardan vazgecip olaylari akisina birakir (Evlice, 2023).

Bilingli farkindalik, kisilerin gegmis ve gelecedi distinmeden disincelerini serbest birakarak simdiki an
odaklanmasini hedef alir. Simdiki ana odaklanan birey ge¢gmisin acilarini ve gelecegin kaygilarini bir kenara
birakarak sadece o anki duyumlarina odaklanabilirse tamamen oluruna birakmig olur (Cakir, 2022).

Bu davranis tecribe edilen yasantilar sonucunda ortaya ¢ikan durum, duygu ve distincelere karsi kabullenici
ve serbest birakan tutum sonucunda gergeklesir. Kisi bu durumdan hognut olup kendini iyi hissetmesi
sonucunda bu davranigi kendine aligkanlik edinerek yogun duygulanimdan uzaklagir (Bozburun, 2022).

5. Kabul

Diger becerilere baktigimizda yargilamamanin yaninda kabul eglik eder. Yargilamayan bir birey kabul
surecinden en buydk adimi atmistir. Clnku kabul rahatsiz eden duygu ve dusincelerden kaginmak yerine
yargilamadan ylzleserek kabullenmektir (Yiimaz, 2022).

Kabul bireyin hayatina ve kendisine yonelik daha sefkatli, anlayisl, simdiye odakli ve degisiklige acik
olmasini saglar. Kabul etmek demek rahatsiz eden duygu ve dislncelere kargi baskinlik kurmak kontrol
etmek amaci tasimaz. Kisi bu dusincelere kargi pencerelerini agar ve kendisine gelip giden misafirler gibi
onlara izin verir (Bozburun, 2022). Birey agirlayacagdi bu misafir deneyimlere karsi duygu ve duslnce olarak
haz etmese dahi bunu kabul eder. Bunun sonucunda kendisine kargi anlayisla yaklasir ve bu anlayisi
digerlerine karsi da yansitir (Aygiin, 2022).

Ozetle kabul olaya karsi gelistirilen duygularin ve olumsuzluga ragmen sonucu kabullenmedir. Aslinda olayin
olasi tim sonuglarini géze alip bunlara kargi hazirlikh olup kabullenmektir. Kabullenmenin belirli agamalari
vardir; kaginmak i¢cinde bulunan olaya karsi direngli davranistir, merak géstermek olaya karsi ilgi ve merakla
yaklagsmaktir, hosgoru gostermek i¢sel huzur ile olaya karsi olumlu duygular gésterip kabullenmektir, izin
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vermek olay sonucundaki duygularin yasanmasina izin vermektir, dost olmak sonugtaki her duyguyla dost
olmaktir (Cakir, 2022).

Bu calismada, 2014-2024 yillari arasinda Tirkiye'de yiritiilen ve Dergipark, YOKTEZ veri tabanindan
ulasilan bilingli farkindalik aragtirmalari; psikoloji, egitim, spor, saglik konu alanlarina gére ele alinacaktir.
Bu amagla asagidaki sorulara yanit aranacaktir.

1.Bilingli farkindalik ile ilgili yiritilen calismalarin yillara gore dagilimi nasildir?

2 Bilingli farkindalik ile ilgili yaratulen calismalarin turlerine gore dagilimi nasildir?

3. Bilingli farkindalik ile ilgili yuritulen ¢alismalarin arasfirma yontemlerine gore dagilimi nasildir?
4. Bilingli farkindalik ile ilgili yaritilen galismalarda yer alan 6érneklem 6zellikleri nasildir?

5. Bilingli farkindalik ile ilgili yuratilen calismalarda iliskileri incelenen kavramlar nelerdir?

6. Bilingli farkindalik ile ilgili yurGtulen aragtirmalarda ulagilan genel sonuglar nelerdir?

Yontem

Yontem olarak sistematik derleme yontemi segilmistir. Literatlr taramasinin zaman sinirlamasi Ocak 2014-
Subat 2024 tarihleri arasindaki calismalari icermektedir. Literatlir taramasi igcin “mindfulness”,”bilingli
farkindalik”, “farkandalik” anahtar kelimeleri kullaniimistir. Google Academic, Dergipark veri tabanlarinda
tarama yapilmistir. Calismanin devaminda belirli alanlardaki calismalarin degerlendiriimesi yapilmistir.
Tarama sonucunda 281 adet yayina ulasilimis olup bilingli farkindaliga yénelik psikoloji, egitim ve saglik konu

alanlari kriterleri saglayan toplam 174 tez ve 107 makale ¢alismasi derleme kapsamina alinmistir.
Bulgular
1.Bilingli farkindalik ile ilgili yiritilen calismalarin yillara gore iligkin bulgular tablo 1’de gosterilmistir.

Tablo 1. Bilingli farkindalik ile ilgili yurutulen calismalarin yillara gore dagimlarina iliskin bulgular

Yillar f
2013 1
2014 3
2015 4
2016 6
2017 17
2018 23
2019 36
2020 44
2021 58
2022 45
2023 43
2024 1

281

Tablo 1'de goruldugu uzere bilingli farkindalik calismalari son yillarda artis gostermektedir. En ¢ok calisma
yapilan yil 58 galisma ile 2021 yilidir. Ozellikle 2017 yih itibariyle bilingli farkindalik galismalari arastirmalari
gunumize kadar 6nceki yillara nazaran yogunlagmistir.

2.Bilingli farkindalik ile ilgili yuratilen c¢alismalarin tirlerine gore dagilimina iligkin bulgular tablo 2’de
gOsterilmigtir.

Tablo 2. Bilingli farkindalik ile ilgili yGrattlen ¢alismalarin tirlerine gore dagilimina iliskin bulgular

Caligsmanin Tiiru f
Tipta uzmanlik tezi 2
Sistematik derleme 2
Derleme makalesi 9
Doktora tezi 17
Arastirma makalesi 96
Yiksek lisans tezi 155
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281

Tablo incelendiginde bilingli farkindalik ¢galismalarinin tlrlerine gére dagilimina bakildiginda 55 adet ¢alisma
ile yUksek lisans tezleri en yiksek sayida olmak Uzere sirasi ile arastirma makaleleri, doktora tezleri, derleme
makaleler, sistematik derlemeler, tipta uzmanlik tezleri bunu takip etmektedir.

3.Bilingli farkindalik ile ilgili yirttilen ¢alismalarin arastirma ydntemlerine gore iliskin bulgular tablo 3’te
gosterilmigtir.

Tablo 3. Bilingli farkindalik ile ilgili yUritilen galismalarin arastirma yontemlerine gore dagilimina iligskin
bulgular

Arastirma Yontemi

Gorisme

Genel Tarama

Program Hazirlama

Sistematik Derleme

Tarama Karar Agaci Modeli
Tasarim Onerisi

Tasarim Temelli Arastirma
Literatiir Taramasi

Olgek Gelistirme

Karma Yontem (Nitel + Nicel)
Olcek Gegerlik Giivenirlik Testi
Derleme 10
Deneysel Yontem 33
Iliskisel Tarama Yontemi 221

WNN R R R,

w

281

Tablo 3’teki bilingli farkindalik ile ilgili yiritilen calismalarin arasfirma yontemlerine gore dagilimi
incelendiginde en ¢ok kullanilan yontemin 221 ¢alisma ile iliskisel tarama yontemi oldugu goérilmustir. Bunu
sirasiyla deneysel yontem, derlemeler takip etmektedir. Bununla birlikte incelenen c¢alismalar arasinda
yuratilen 3 arastirma olgek gelistirme galismasi, 3 arastirma ise gegerlik-glvenirlik galismasidir.

4 Bilingli farkindalik ile ilgili yurGtilen calismalarin 6rneklem 6zelliklerine gore iligskin bulgular tablo 4'te
gOsterilmisgtir.

Tablo 4. Bilingli farkindalik calismalarinin orneklem ozelliklerine gére dagilimina iligkin bulgular

Orneklem f Orneklem

Din gorevlisi, 1 Diyetisyen danisanlari, Kadinlar,

Aile hekimi, Myo dgrencileri

Polisler Romantik iliski sahibi yetiskin
Yasl birey

Beyaz yakalilar, 2 Anneler,

Okul ydneticileri Yoga yapan yapmayan

Okuldncesi anne,

Ortaokul 8grencileri 3 Okuléncesi 6grencileri
Akademisyenler, Ruh saghgr 4 Calisanlar,

uzmani Hemsireler ve hemgire adaylari
ilkokul égrencileri 5

Sporcular 6 Klinik tanili bireyler

Geng yetigkinler 7

Ebeveynler 10

Ogretmenler 12

Lise égrencileri 14

Ergenler 15 Evli bireyler
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Yetiskin bireyler 54
Lisans dgrencileri 76

Tablo 4’teki bilingli farkindalik ile ilgili yuritilen calismalar orneklem ozellikleri agisindan incelendiginde,
lisans 6grencilerinin 76 galismada o6rneklem alinarak en yogun c¢alisilan grup oldugu belirlenmistir. Bunu
yetiskin bireyler, evli bireyler ve ergen gruplar takip etmektedir. Bilingli farkindalik ile ilgili ydritilen
calismalarda diyetisyen, hemsire, 6gretmen gibi farkli meslek gruplarinin da dahil oldugu gérilmektedir.

Bilingli farkindalik ile ilgili yarutilen ¢calismalarda iligkileri 6rneklem 6zelliklerine gore iligkin bulgular tablo 4'te
gOsterilmigtir.

5. Bilingli farkindahk ile ilgili yaratilen calismalarda birlikte kullanilan kavramlara ait bulgular tablo 5te
verilmistir.

Tablo 5.Bilingli farkindalik calismalarinda birlikte kullanilan kavramlara iligkin bulgular

Kavram f Kavram
Kendindelik, Meditasyon,
Oz yeterlilik, Affetme,
Orgiitsel  bilingli  farkindalik, 2 Es destegi
Ogretimde bilingli farkindalk
is doyumu, Ust bilis,
Bes faktér kisilk kurami, 3 Oz diizenleme,
Baglanma stilleri Tikenmislik,

Umut,

Stresle basa ¢ikma
Evlilikte problem ¢6zme, Yoga, 4 Somatizasyon,
iliski doyumu, Yasantisal kaginma,
Oz sefkat Ruh saghgr,

Psikolojik esneklik,
Duygusal yeme 5 Cocukluk cagi travmasi
Biligsel esneklik, 6 Belirsizlige = TahammulsizIlik,
Empati Ruminasyon
Bagimlilk, 7 Psikolojik dayaniklilik, Evlilikte
Evlilik doyumu bilingli farkindalik
Yasam doyumu 9
Depresyon 12
Psikolojik iyi olug 13 Kaygi
Duygu duzenleme 20
Stres 24 Doyum

Tablo 5 incelendiginde bilingli farkindalik calismalarinda en ¢ok incelenen kavramlarin stres ve doyum
oldugu gorilmektedir. Bunu diginda sirasi ile duygu dizenleme, psikolojik iyi olug, depresyon, evlilik, kaygi
kavramlari takip etmektedir. YurGtilen galismalarda bilingli farkindalik ile belirsizlige tahammilsuzIik, bilissel
esneklik, ruminasyon, 6z dizenleme, stresle basa ¢ikma, umut gibi kavramlar arasindaki iliskinin incelendigi
bulgusuna ulagiimistir.
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Sonug, Tartigma ve Oneriler

Sonug

Bilingli farkindalik diizeyi ve kavramlar arasindaki yapilan korelasyon analizlerine yonelik bulgular tablo 6’da
verilmigtir.

Tablo 6.Bilingli farkindalik diizeyi ve kavramlar arasindaki negatif ve pozitif korelasyona iliskin bulgular

POZITiF KORELASYON NEGATIF KORELASYON
Stresle Basa Cikma Becerisi Stres Duzeyi

Duygu Dizenleme Becerisi Duygu Dizenleme Guglikleri
Psikolojik Iyi Olus Depresyon

Evlilik Doyumlarinin Sosyal Kaygi

Yagsam Doyumu Genellenmis Kaygi

is Doyumu Ayrilik Kaygisi

Empati Duzeyleri

internet Bagimlihig

Bilissel Empati BILINGLI FARKINDALIK ~cop Telefon Bagimiiligs
Bilissel Esneklik Dizeyleri DUZEYI Dijital Oyun Bagimlilig
Yoga Uygulamasi Sosyal Medya Bagimlihgi
iliski Doyumu Davranigsal Bagimlilik
Oz-Sefkat Olgegi Duyussal Empati

Evlilikte Problem Cézme Belirsizlige Tahammiilsizlik
Psikolojik Esneklik Ruminasyon

Bes Faktor Kisilik Kurami

(Nevrotiklik Harig) Kisilik Somatizasyon

Ozellikleri

Glvenli Baglanma TUkenmiglik Puanlari
Ozdiizenleme Cocukluk Cagi Travmasi
Umut

Oz Yeterlilik

Psikolojik Dayaniklilik

Affetme

Tablo 6’daki kavramlar ile bilingli farkindalk ile ilgili yaratilen arastirmalar incelendiginde bilingli farkindalik
ile en cok iligkisi inc elenen kavramlarin stres, duygu diizenleme, psikolojik iyi olus, kaygi, depresyon oldugu
goralmustdar.

1.

Biligsel esneklik ¢calismalarinda bilingli farkindalik ve bilissel esneklik diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli pozitif ydnde bir iligki vardir (Evliice, 2023; Baki, 2020).

Bilingli farkindalik ile belirsizlie tahammulsitzlik arasinda negatif yonde anlamli iligki bulunmustur
(Dagci, 2022; Bayraktar, 2021).

Ruminasyon ve bilingli farkindalik dizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli negatif yénde zayif
bir iliski vardir (Evlice, 2023; Bayraktar, 2022).

Yoga uygulamasi ve bilingli farkindalik arasinda anlamli pozitif bir iligki vardir (Dogan, 2022; Yildirim,
2019; Taran, 2022).

iliski doyumu ve bilingli farkindalik arasinda anlamli pozitif bir iliski vardir (Dasdemir Batman, 2023;
Delikkulak, 2022).

Bilingli farkindalik ve evlilikte problem ¢ézme acgisindan pozitif ydnde anlaml iligki vardir(Boylu,
2018;Parlar & Akgtin, 2018).

Psikolojik esneklik ile bilingli farkindalik arasinda pozitif yonli anlamli bir iliski bulunmaktadir
(Gulfem, 2019).

Somatizasyon ile bilingli farkindalik puanlari arasinda da negatif ydnde zayif bir iligski bulunmaktadir
(Aydinh, 2019; Gurpinar, 2021).
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9. Bes faktor kisilik kurami ile bilingli farkindalik arasindaki iliski incelendiginde nevrotiklik (duygusal
dengesizlik) harig diger tim Kkisilik ozellikleri (disadonuklik, uyumluluk, sorumluluk, deneyime
acikhk) arasinda pozitif yonli anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir (Nam, 2020).

10. Baglanma stillerine gdre guvenli baglanma stili ile romantik iligkilerde bilingli farkindalk duizeyi pozitif
yonld anlamli iligkisi bulunmustur (Delikkulak, 2022).

11. Ozdiizenleme ve bilingli farkindalik pozitif yonlii anlamh iligkisi bulunmustur (Tirkkent, 2023;
Yurdakul, 2022).

12. Bilingli farkindalik ve tikenmislik puanlari arasinda negatif yonli orta dizeyde bir iliski bulunmaktadir
(Tonga & Tantekin Erden ,2021; Unutmaz, 2021; Yildiz Akyol, 2015; Helveci, 2023).

13. Bilingli farkindalik dizeyleri ile umut kavrami arasinda pozitif ve anlamli bir iliski bulunmaktadir
(Gdldal, 2019; Siran, 2019; Menekse, 2019).

14. Oz yeterlilik ile 6rgltsel bilingli farkindalik arasinda pozitif yénlii orta siddetli bir iliski bulunmaktadir
(Cede, 2023; Yildinm & Atilla, 2020).

15. Bilingli farkindalik ile psikolojik dayanikhlik arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur
(Tasdemir, 2018, Tonga & Tantekin, 2021).

16. Cocukluk cagi travmasi ve bilingli farkindalik arasinda negatif ve anlamli bir iligki bulunmustur
(Ozdemir, 2021; Celik, 2020; Yildiz & Demir, 2022).

17. Bilingli farkindalik ve is tatmini arasinda pozitif korelasyon tespit edilmistir (Cogur, 2020; Erme &
Alparslan, 2023).

18. Bilingli farkindalikile affetme diizeyleri arasinda pozitif yonli bir iliski bulunmustur (Gok, 2023).

Stres ile bilingli farkindalik diizeylerinin arasindaki iliskiyi ortaya koyan calismalar incelendiginde stresle basa
cikmanin alt boyutlarindan olan kendine glivenli yaklasim arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur
(Zorlutuna, 2022; Ulev, 2014; Baki,2020; Birkdk & Albayrak, 2021; inel Manav & Atik vd. ,2021). Bir diger
arastirmada bireylere bilingli farkindalik temelli beceri programi uygulanmis ve bu programin sonucunda
algilanan stres duzeyleri anlamli derecede azalmistir (Can, 2017; Demir, 2014; Cam, 2019; Arslan, 2018;
Daglar & Hotun $ahin,2021; Kara,2021). Sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri ve algilanan stres dizeyleri
arasindaki iliskinin incelendigi calismada da negatif ydnde anlamli iliski bulunmustur (Curun, 2021; Ozdemir,
2020; Aydinh, 2019). Séner &Kartol (2022)" un yapti§i ¢alismada ise covid-19 salginina yakalanmayan
yetiskinlerin bilingli farkindalik ve stres dizeyleri arasindaki iliski incelenmis ve bilingli farkindalik dizeyleri
arttikga stres duizeylerinin azaldigi gézlemlenmistir.

Duygu dizenleme ile ilgili yaritilen arastirmalar incelendiginde bilingli farkindalik ve duygu dizenleme
arasinda pozitif ydonde anlamli iliski bulunmustur (C6gur, 2020; Sinbul, 2016; Kostek, 2022; Karabacak &
Demir, 2017; Bekircan, Adigizel & Okanli, 2023; Turp & Doganlacin, 2023). Ayrica bilingli farkindalik
becerilerinin etkin kullaniimasinin duygu dizenleme gugliklerini azalttigina ulasiimistir (Kaynakgl, 2017;
Can, 2017; Celik, 2020; Kismetoglu, 2019; Gunduz, 2016; Kog, 2022). Savas (2023)’'in ¢alismasi olan 9-12
yas cocuklarina uygulanan bilingli farkindalik becerisi programi sonucunda ¢ocuklarin duygu dizenleme
becerilerinin arttigi gézlemlenmistir. Demir & Gundogan (2018)'in uyguladigi bilingli farkindalk temelli bilissel
terapi programi sonucunda Universite dgrencilerinin duygu dizenleme gugliklerini azaldigr bulunmustur.
Ayrica bilingli farkindalik dizeyleri yiksek olan bireylerinde duygu diizenleme guigliklerinin disik oldugu
g6zlemlenmigtir (Yorulmaz, 2021).

Tonga Cabuk (2023)’'un uyguladigi bilingli farkindalik programinin sonucunda &gdretmen ve ebeveynlerin
psikolojik iyi oluglarina olumlu katki sagladigi bulunmustur. Ozyurt (2020)'un yapti§i ergenlere ve Kogyigit
(2019Yin lisans 6grencilerine yonelik yaptigi ¢alismada da psikolojik iyi olus ve bilingli farkindalk dizeyi
arasinda pozitif ydnde anlamli bir iliski bulunmustur. Belirtilen diger ¢alismalarda da bilingli farkindalk ve
psikolojik iyi olus arasinda pozitif ydnde anlamli iliski bulunmustur (Tasdemir, 2018; Celikler,2017; Bayraktar,
2021; Zimbiil,2019; Miroglu, Demir& Murat, 2021; Ozenkog, Soysal & Bilge, 2023).

Depresyon ile bilingli farkindalik dizeyleri incelendiginde aralarinda negatif yonli anlamh iliski ortaya
konmustur (Kusluvan, 2022; Ulev,2014; Attaroglu, 2018; Arslan, 2018; Yurteri, 2021; Soéner & Kartol, 2022;
Girpinar, 2021) . Ayrica bilingli farkindalik temelli uygulanan egitim programlarinda depresyon diizeylerinin
azaldigi gézlemlenmigtir (Demir, 2014; Demir, 2015).
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Evlilikte bilingli farkindalik incelenen ¢alismalarda evlilikte bilingli farkindalik diizeyi yiksek bireylerin evlilik
doyumlarinin ve yasam doyumlarinin yliksek oldugu bulunmustur (Emrahoglu, 2021; Koyunsever, 2022;
Yilmaz, 2022; Aydogan, 2021; Boylu, 2018; Parlar & Akguin 2018; Kaya, 2023; Uzun, & Deniz, 2021).

Ayrica yasam doyumu ile kisilerarasi bilingli farkindalik arasinda pozitif yénde ve is doyumu ve bilingli
farkindalik arasinda da pozitif ydnde anlamli iliskiler bulunmustur (Nam, 2020; Avsar, 2020; Tuncer, 2017,
Sahin, 2019; Parmaksiz, 2020; Guler & Usluca, 2021; Basar & Késem, 2022; Séner, O., Sahin, M., Ceylan,
C., Albayrak, O., vd. ,2023; Kaya, 2023).

Kayagi ile ilgili yapilan ¢galismalardan Cakir (2022) yaptigi calismada ebeveynlikte bilingli farkindalik puanlari
ile sosyal kaygi, genellenmis kaygi, ayrilik kaygisi toplam puanlari arasinda negatif yonde bir iliski bulunmus
iken, Durusoy (2019)'un yapti§i arastirmada, sosyal kaygi ve bilingli farkindalik arasi negatif iligki bilingli
farkindalik kaygi arasinda negatif iligki bulunmustur (Kismetoglu, 2019; Ulev, 2014).

Bagimhlikla ilgili ¢calismalar incelendiginde; internet bagimhhgi ile bilingli farkindalk arasinda anlamli ve
negatif iliski oldugunu ortaya koymustur (Aslan, 2020; Zafer, 2021). Cep telefonu bagimhg ile bilingli
farkindalik arasinda negatif yonli orta dizeyde anlamh iliski bulunmustur (Glner, 2019). Dijital oyun
bagimhhgi ile bilingli farkindalik arasinda negatif yonde ve orta diizeyde iliski bulunmustur (Kesin, 2019;
Yoénet Demirhan, Circir, Aydemir, Balci, H., vd., 2023). Bir dijer arastirmada sosyal medya bagimliligi ile
bilingli farkindalik arasinda negatif ve anlamli iliski bulunmustur (Yaman, Bogahan, Turkles, Ak., vd., 2022).
Davranigsal bagimlilik ile bilingli farkindalik arasinda negatif ve anlamh iligki tespit edilmistir (Akbuga &
Calcali, 2023).

Empati calismalari incelendiginde okul psikolojik danismanlarinin empati dizeyleri ve bilingli farkindahk
dizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli, orta diizeyde ve pozitif yonli iliskiler ortaya koyulmustur (Ergin,
2023). Bilingli farkindaligin, bilissel empati alt boyutu ile pozitif ve duyussal empati alt boyutu ile negatif yonde
iliskili oldugu bulunmustur (Uygur, 2017).

Oneriler

Bilingli farkindalk kavramina yonelik 2014-2024 arasindaki calismalarin sayisi incelendiginde ginimize
dogru artan bir ilgi ile karsilasiimaktadir. Egitim, saglik, psikoloji, spor gibi farkli alanlarda bilingli farkindalik
temelli yaklagimlarin ve uygulamalarin 6nem kazandidi gérulmektedir.

Bilingli farkindalik becerilerinin ve farkindalik temelli midahalelerin birgok bagimlilik tedavisinde etkisi
incelenmistir. Davranissal bagimlilik olan dijital oyun bagimhhgi, cep telefonu bagimhhgdi, sosyal medya
bagimhhgdi olan bireylere yonelik arastirmalarda bagimlh bireylerin bilingli farkindalik dizeylerinin disik
oldugu gdézlemlenmigtir. Bu baglamda bagimli bireylere yapilan bilingli farkindalik temelli midahalelerin
bagimlihgi azaltici ydénde dnemli katkilari olabilecegi disinulmektedir.

incelenen calismalardaki bilingli farkindalik uygulamalari sonucunda; bireylerin algilanan stres diizeylerinin
azaldigl, duygu dizenleme becerilerinin arttii, ebeveynlerin psikolojik iyi oluslarinin arttii, depresyon
dlzeylerinin azaldigina ulagiimistir. Bu baglamda bilingli farkindalik ¢alismalarinin egitim alaninda ebeveyn
calismalari ile genisletilerek surdurilmesinin ebeveyn-cocuk iliskisi anlaminda énemli katkilari olabilecedi
disundlmektedir. Bununla birlikte bilin¢li farkindaligin; depresyon, stres ve duygu dizenleme becerilerine
etkisinin 6nemli derecede oldugu gorilmustir. Ulkemizde bireylerin ruh saghginin giglendiriimesi yonelik
bilingli farkindalik becerileri midahalelerinin arttirlmasinin ve desteklenmesinin dnemli katkilari olacagi
disunudlmektedir.
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