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Bu calismada, kisa bilingli farkindalik egzersizinin durumluk kaygi iizerindeki etkisi incelenmistir. Ayrica
calismada kadinlarin kaygi diizeylerinin erkeklere gére yiiksek olup olmadigi arastirilmistir. Calismanin
orneklemini ulasilabilirlik esas alinarak yaslart 20 ile 55 yas araliginda degisen, Tiirkiye'de yasayan 30
yetiskin olusturmustur. Olciim aract olarak Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanteri kullanilmistir. Katilimcilar
seckisiz olarak sekiz dakikalik bilingli farkindalik egzersizi, sesli hikaye ya da sadece élgegin verildigi ti¢ gruba
atanmiglardir. Deneysel bir ¢calisma yiiriitiilerek ti¢ grup arasinda manipiilasyon oncesi ve sonrast durumluk
kaygi bakimindan fark olup olmadigina Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ile bakilmistir. Bilingli farkindalik
egzersizi grubunun deney oncesi ve sonrasit durumluk kaygi puanlart arasinda fark olup olmadigi Bagimh
Orneklemler T-Testi ile incelenmistir. Yapilan analizler sonucu bilin¢li farkindalik egzersizinin katilimcilarin
durumluk kaygi puanlart iizerinde istatistiksel olarak anlamly bir diisiise etki ettigi bulunmugstur. Ayrica yapilan
Bagimsiz Orneklemler T-Testi sonucuna gore kadinlarin siirekli kaygi puanlarimin erkeklere gore daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Arastirmada sekiz dakikalik bir bilingli farkindalik egzersizinin durumluk kaygt iizerindeki
etkisine bakilarak literatiive kisa pratiklerin kaygiya yonelik olumlu etkisini gostermesi bakimindan katkida
bulunulmug ve kadinlarin erkeklere gorve daha yiiksek diizeyde siirekli kaygi gosterdigi bulgusunu Tiirkiye
popiilasyonu igin destekleyen veriler ortaya koymustur. Tiirkiye 'de kaygiya yonelik planlanacak miidahale
calismalari i¢in bilingli farkindalik egzersizlerinin kullanilmasinin faydali olacagi yoniinde bir destek sunmasi
bakimindan calisma énem arz etmektedir.
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ABSTRACT

In this study, mainly the effect of brief mindfulness exercise on state anxiety was examined. It was also
investigated that whether women's anxiety levels were higher than men. The participants of the study were
composed of 30 adults who live in Turkey, aged between 20 and 55 years old. State and Trait Anxiety Inventory
is used as a measurement tool. The sample was randomly divided into three groups where adults did exercise,
listened audio story or just were given the scale. An experimental study was conducted to see whether there
was a difference between the three groups in terms of state anxiety before and after the manipulation, using
One-Way Analysis of Variance (ANOVA). Dependent Samples T-Test was used to determine whether there was
a difference between state anxiety scores before and after the mindfulness exercise of experiment group. As
a result of the analysis, it was seen that mindfulness exercise had a statistically significant decrease in state
anxiety scores. Additionally, the Independent Samples T-Test revealed that women's trait anxiety scores are
higher than men'’s. In conclusion, by investigating the effect of eight minute mindfulness exercise on state
anxiety, it was contributed to the literature that a short practice may have a positive effect on anxiety. The
literature that suggests women show higher levels of trait anxiety than men was supported by the findings. The
study is important as it provides support that the use of mindfulness exercises will be beneficial for intervention
studies to be planned for anxiety in Turkey.

Keywords: mindfulness, mindfulness exercise, anxiety, state anxiety, trait anxiety

1. Giris

Kaygi ge¢miste oldugu gibi belki de daha fazla bugilin de yasamimizin vazgegilmez bir pargasi
olmaya devam etmektedir. Kaygi istenmeyen, kisiye rahatsizlik veren, ondan kurtulunmasi gerektigi
diistiniilen, zaman zaman kisinin hayatin1 sekteye ugratan, islevselligine zarar verebilen ve hatta
psikopatolojilere temel olusturabilen bir kavram olarak karsimiza ¢ikabilmektedir. Kaygi; belirsizlik
ve rahatsizlik hissiyle kendini gosteren bir duygudur (VandenBos, 2007). Kaygi1 ve korku duygularinin
arasindaki farka bakildiginda korku; gergcek veya algilanan yakin tehdide karsi duygusal tepki iken
kaygi; gelecekteki tehdit beklentisiyle karsimiza ¢ikmaktadir (American Psychiatric Association
[APA], 2014). Kaygimin kisilerin islevselliklerini etkileyerek yasamlarinda sorun alanlari meydana
getirdigi durumlar DSM-5’te anksiyete bozukluklar1 kategorisi altinda agiklanmaktadir. Anksiyete
bozuklukluklart DSM-5’te tanimlandig1 haliyle normal seviyelerin iistiinde endise, tekrarlayan
panik ataklar ve sinirlilik gibi belirli tipik semptomlarla karakterize psikopatolojik rahatsizliklardir.
Anksiyete bozuklugunun tiirleri su sekilde smiflandirilmaktadir: Yaygin anksiyete bozuklugu,
sosyal anksiyete bozuklugu, panik bozuklugu, agorafobi, ayrilma kaygist bozuklugu, 6zgiil fobi ve
secici mutizm, maddenin/ilacin yol actig1 kaygi bozuklugu, baska bir saglik durumuna baglh kaygi
bozuklugu, tanimlanmis diger bir kaygi bozuklugu ve tanimlanmamis kaygi bozuklugudur (APA,
2013).

Diinyada bu psikopatolojilerin yayginligina baktigimizda niifusun %3.6’sina tekabiil etmekte olan 264
milyon kisinin anksiyete bozukluklarindan en az birine sahip oldugu goriilmektedir. (World Health
Organization [WHO], 2017). Bu bozukluklar ABD’de goriilen en yaygin psikiyatrik hastalik sinifi
olarak ortaya ¢ikmakta ve yasam boyu yayginliginin %28.8 oldugu ortaya konulmaktadir (Kessler,
vd., 2005). Cinsiyet acisindan karsilastirmalarin yapildigi ¢alismalarda ortaya konuldugu iizere
kadinlarin anksiyete bozuklugu gelistirme riski erkeklere gore %60 daha fazladir. Bu baglamda ek
olarak kadinlarda anksiyete bozukluklarinin en yaygin tanilar oldugu goriilmiistiir (Kessler, vd., 2005).
Tiirkiye 6zelinde de benzer bulgular ortaya ¢ikmaktadir (Kessler, vd., 2005). Calismasinda en az bir
anksiyete bozuklugu tanist alan bireylerin, tiim katilimcilarin %28,9’unu olusturdugu goriilmiistiir.
Yine tiim anksiyete bozukluklarinin kadinlarda erkeklerle karsilagtirildiginda daha yaygin oldugu
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bulunmus ve kadin cinsiyete sahip olmak anksiyete bozukluklar1 agisindan risk faktorii olarak ortaya
konmustur. Bu durumun ortaya ¢ikmasina etki eden faktorler arasinda kadinlarin sosyal stresorlere
daha fazla maruz kaliyor olmasi, egitim ve gelir diizeylerinin gorece diisiik olmasi ve buna bagh
olarak saglik kuruluslarina ulagimda yasayabilecekleri olas1 zorluklar gosterilmektedir. Gilinlimiizde
yogunlugu giderek artan kisiler arasi iliskiler, yasam baskilar1 ve ¢esitli diger faktorler sebebiyle
anksiyete bozukluklariin yaygmliginin giderek artmakta oldugu ¢aligmalarda ortaya konmaktadir
(Kong ve Han, 2024).

Bir duygu olarak kaygi, alan yazinda durumluk ve siirekli kayg: seklinde Spielberger ve arkadaglari
tarafindan gelistirilerek envanter haline getirilmis, Oner ve Le Compte tarafindan Tiirkgeye
adaptasyonu yapilarak farkli degiskenlerle iliskisi bakimindan ele alindig1 pek ¢ok calisma yapilmigtir
(Oner ve Le Compte, 1983). Alan yazinda kaygmin yaygmligina ve cinsiyetlere gore dagilimima
baktigimizda, kadinlarda daha fazla kaygi ve kaygi bozukluklarinin goriildiigii ortaya ¢ikmaktadir.
Grenier ve arkadaslarinin (2019) 16 ilgili caligmay1 dahil ederek ortaya koyduklari bir meta-analiz
makalesinde, kadinlarda kaygi bozukluklarimin yayginliginin erkeklere gore anlamli olarak daha fazla
goriildiigii belirtilmistir. Yine bagka bir ¢calismada ergenlik doneminde kayginin kizlarda goriilmesi
ihtimalinin %21.8 orani ile erkeklerde goriilme olasiligt olan %11.6 oranina gore anlamli olarak fazla
oldugu bulunmustur (Khesht-Masjedi vd., 2019).

Kaygiyla bas ederek kisilerin iglevselliklerini artirmak adma One siirlilen ¢ok cesitli yontemler
mevcut olsa da bilingli farkindalik etrafinda yapilan arastirmalar giinlimiizde en ¢ok dikkat ¢ceken
faydali calismalar olarak goze ¢arpmaktadir. Bu ¢calismanin konusunu olusturan temel kavramlardan
biri olan ve Tiirkcede “bilingli farkindalik” olarak gecen terimin kokeni, tarihsel olarak eski Pali
dilinde “sati” kelimesiyle ifade edilen ve Buda’nmin Ogretilerinde yer alan 2600 yillik ge¢mise
sahip bir kavramdir. “Sati” kelime anlami olarak “hafiza” anlamina gelse de Ingiliz cevirmen Rhys
Davids’in 1881°deki teklifiyle birlikte “mindfulness” olarak g¢evrilmis ve bdyle kabul gérmiistiir
(Levey ve Levey, 2018). Bati’da popiiler bir kavram olarak ortaya cikisina ise Dr. Jon Kabat-Zinn
kurmus oldugu Farkindalik Temelli Stres Azaltma Klinigi ile 6ncii olmustur. Kronik agr1 hastalari
tizerinde uygulanan “Stres Azaltma ve Rahatlama” programinin etkililiginin goriilmesinin ardindan
pek cok baska ekol ve yontem igerigine bilingli farkindalik uygulamalarini dahil etmeye baglamistir
(Kabat-Zinn, 1982). Bunlardan en bilinenleri, Mindfulness Temelli Stres Azaltma Programi (MBRYS),
Farkindalik Temelli Biligsel Terapi, Kabul ve Kararlilik Terapisi ve Diyalektik Davranis Terapisidir.
Gilintimiizde bilingli farkindalik yaklasimlari, farkindalik ve kabulii 6nceleyerek degisimin bunlarla
birlikte gerceklesebilecegini varsaymaktadir. Bu perspektife gore duygu ve diisiinceleri bastirmaya
ya da kontrol etmeye calismak yerine; merakla, yargisizca ve sefkatle simdiki ana odaklanmak
duygular1 diizenlemeye yardimci olmaktadir (Siegel vd., 2009). Nitekim Brown ve Ryan (2003)
kanser hastalartyla yiiriittiikleri bir klinik miidahale calismasinda zamanla bilingli farkindalikta
meydana gelen artis1 duygu durum bozukluklar1 ve stresteki diistisle iliskili bulmuslardir.

2. Literatir

Bilingli farkindalik ile kayginin iligkisini gdsteren ¢aligmalara baktigimizda; bir ¢alismada anne siirekli
kaygi diizeyi ile ergen kaygi diizeyi iligkisinde bilingli farkindaligin tam araci etkiye sahip oldugu
bulunmustur (Bogday vd., 2020). Demir (2017) calismasinda bilingli farkindalik temelli biligsel
teknikler kullanilarak uygulanan terapi programinin 6grencilerin kaygi diizeylerinin diismesine etki
ettigini ortaya koymustur. Anksiyete bozuklugu teshisi alan ve herhangi bir psikiyatrik tan1 almams
kisilerle yapilan bagka bir ¢aligmada, anksiyete puaninin bilingli farkindalik ile negatif yonde iliskili
oldugu ortaya konmustur (Yildirim, 2019). Yine Kismetoglu (2019) 15-18 yas arasi ergenlerle
yiiriittiigli calismasinda, bilingli farkindalik ile kaygi arasinda negatif yonlii, bilingli farkindalik ile
islevsel duygu diizenleme stratejileri arasinda ise pozitif yonlii bir iligki oldugunu ortaya koymustur.
Kayg1 semptomlar1 gdsteren genglere uygulanan MBRS programlarinin etkililigi {izerine yapilan bir
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meta-analiz ¢aligmasinda, program uygulanan grubun anksiyete semptomlarinin kontrol gruplarina
gore anlaml derecede azaldigi tespit edilmistir (Zhou vd., 2020).

Bilingli farkindalik programlarinin etkililiginin ortaya konmasiyla birlikte bu uygulamalarin hizli,
ulasilabilir ve pratik olarak insanlarla bulusabilmesi, boylece daha yararli hale gelmesi i¢in ¢cok ¢esitli
calismalar gerceklestirilmektedir. Bir calismada, {i¢ dakikalik bilingli farkindalik egzersizini dort hafta
boyunca uygulayan hemsire grubunda, sefkat yorgunlugunda anlamli bir azalma oldugu gézlenmistir
(Owens vd., 2020). Tek seanslik, bes dakika siiren, bilgisayar tabanli bir bilin¢li farkindalik
egzersizinin uygulandig1 bir ¢alismada, katilimcilarin durumsal bilingli farkindaliginda artis oldugu
ortaya konmustur (Mahmood vd., 2016). Yine iki hafta boyunca uygulanan, bes dakikalik ve 20
dakikalik bilingli farkindalik egzersizlerinin etkililiginin karsilastirildigi bir calismada hem kisa hem
de uzun egzersizin bilingli farkindalik 6zelliginde, depresyon, anksiyete ve streste gelismeye etki
ettigi gézlenmis, sasirtict bigimde kisa siireli egzersizin digerinden daha etkili oldugu bulunmustur
(Strohmaier vd., 2021).

2.1. Calismanin Amaci

Literatiirdeki arastirmalar 1s18inda, tek seanslik, kisa siireli bir bilingli farkindalik egzersizinin
bireylerin durumluk kaygilari tizerine etkisinin arastirilmasi hedeflenmistir.

Hipotez : Ug grup (bilingli farkindalik egzersizi, sesli hikdye ve kontrol) arasinda manipiilasyon
sonras1 anlaml1 bir fark olacagi beklenmektedir.

Hipotez, Bilingli farkindalik egzersizini uygulayan katilimcilarin durumluk kaygi puanlarinda diisiis
gbzlemlenecektir.

Ayrica literatiirde yer alan bulgular kapsaminda, cinsiyet faktdriine bagli olarak siirekli kaygi diizeyleri
arasinda bir fark olup olmadigi incelenmistir.

Hipotez,: Kadinlarin siirekli kaygi puaninin erkeklere gore daha yiiksek olmasi beklenmektedir.
3. Yontem
3.1. Orneklem

Arastirmanin Orneklemi ulasilabilirlik esasiyla olusturulan ve segkisiz olarak ii¢ gruba (bilingli
farkindalik egzersiz grubu, sesli hikaye dinleme grubu, kontrol grubu) atanan her grupta 10’ar kisi
olmak {iizere toplamda 30 katilimcidan olusmaktadir. Katilimcilarin yaglart 20 ile 55 yas arasinda
degismektedir, yas ortalamalar1 29,63 ve standart sapmalar1 8,8’dir. Katilimcilarin 25’1 kadin, 5’1
erkektir. Orneklemin %80’i iiniversite mezunu kisilerden olusmaktadir.

3.2. Veri Toplama Araclar1

Deney grubuna dinletilen bilingli farkindalik egzersizi ile diger gruba dinletilen sesli kitap materyali
Google Forms araciligiyla ilk kisimda sorulan kisisel bilgilerin (yas, cinsiyet, egitim durumu)
tamamlanmasinin ardindan, ikinci kisimda forma eklenen bir link tizerinden katilimcilara sunulmustur.
Bilingli farkindalik egitimine sahip bir psikolog tarafindan yiiriitiilerek kaydedilen ve yaklasik sekiz
dakika siiren, baslangi¢ seviyesinde bir bilingli farkindalik egzersizi ile sesli hikaye olarak Anton
Cehov’un “Cabhillik” isimli yaklasik sekiz dakika siiren dykiisii dinletilmistir.
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3.2.1. Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanteri

Katilimeilarin kaygi diizeylerini 6lgmek amaciyla, Spielberger ve arkadaslari tarafindan gelistirilen
ve Oner ve Le Compte tarafindan Tiirkceye adaptasyonu, gegerlik ve giivenilirlik calismas: yapilan
Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanteri kullanilmistir (Oner ve Le Compte, 1983). Envanter, ergen
ve yetiskinler i¢in kullanilmakta ve iki ayr1 dlgekten meydana gelmektedir. Durumluk Kayg1 Olgegi
20 madde ve her biri i¢in 4’li likert tipinde seceneklerden olusmaktadir (1=Hi¢ 2=Biraz 3=Cok
4=Tamamuyla). Ardindan gelen Siirekli Kaygi Olgegi ise 21-40 arasindaki maddelerden olusmaktadir
ve yine 4’1l likert araligi lizerinden degerlendirilmistir (1=Hemen hicbir zaman 2=Bazen 3=Cok
zaman 4=Hemen her zaman). Olcekte yer alan 3,4, 6,7,9, 12, 13, 14, 17, ve 18. maddeler i¢in pozitif;
1,2,5,8,10, 11, 15, 16, 19, 20. maddeler icin ise kendi degerlerinde negatif puan kaydedilmektedir.
Siirekli Kayg1 Olgegi’nde ise ters kodlanan maddeler 21, 26, 27, 33, 36 ve 39. maddelerdir. Her iki
Olgekten de alinabilecek en yiiksek puan 80 olup en diisiik puan ise 20°dir. Durumluk kayg1 toplam
puanina 50 sabiti eklenerek, siirekli kaygi puanina ise 35 sabiti eklenerek nihayet puana ulasilmaktadir.
Elde edilen kaygi puaninin yiliksek olmasi kisinin kaygisinin yiiksek oldugunu gdstermektedir. 0-19
puan kayginin olmadigini, 20-39 puan hafif, 40-59 puan orta, 60-79 puanin agir kaygiy1 gdstermekte,
60 puan iizerinin ise profesyonel yardima ihtiya¢ duyuldugunu gosterdigi bilinmektedir.

3.3. Islem

Katilimcilar segkisiz olarak ii¢ gruba atanmis, bilgilendirilmis onam formu ve kisisel bilgileri
doldurmalarinin ardindan; ilk grup yaklasik sekiz dakika siiren bir bilingli farkindalik egzersizi, ikinci
grup ise yine yaklasik sekiz dakikalik bir sesli hikdye dinlemistir. Ugiincii gruba herhangi bir uygulama
yapilmamis, sadece 6l¢ek sunulmustur. Tiim gruplara deneyden 10 giin 6nce hem kisisel bilgi formu
hem de Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanteri verilerek gruplar arasinda durumluk ve siirekli kaygi
bakimindan bir fark olup olmadigina bakilmistir. Deneyin ardindan 6l¢egin yalnizca Durumluk Kaygi
Olgegi maddeleri tiim katilimcilara sunularak durumluk kaygi puanlari kaydedilmistir. Katilimcilara
numara verilerek her iki asamada ayn1 grupta yer almalar1 saglanmistir.

3.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizi i¢in IBM SPSS 22.0 programi kullanilmistir. Katilimeilarin kisisel bilgileri olan yas,
cinsiyet ve egitim durumu i¢in frekans tablosu olusturulmus; yas i¢in ortalama ve standart sapma
degerleri hesaplanmigtir. Deney Oncesinde durumluk ve siirekli kaygi puanlarimin gruplara gore
dagiliminin incelenmesinde Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) kullanilmigtir. Deney sonrasi ii¢
grubun durumluk kaygilar1 arasinda fark olup olmadigini incelemek icin yine Tek Yonlii Varyans
Analizi yapilmistir. Cinsiyete gore siirekli kaygi puanlarinin farklilagip farklilasmadigini tespit etmek
adma Bagimsiz Orneklemler i¢in T-Testi yapilmustir. Ayrica bilingli farkindalik egzersizini alan grup
icin deney dncesi ve sonrast durumluk kaygi puanlarini karsilastirmak amaciyla Bagimli Orneklemler
icin T-Testi yapilmustir.

4. Bulgular

Orneklemin deney 6ncesi durumluk ve siirekli kaygi puanlari hesaplanarak frekans analizi yapildiginda,
12 kisinin orta diizeyde, 18 kisinin ise hafif diizeyde durumluk kaygisi oldugu goriilmiistiir. Ayni
analizde, katilimcilarin 4’iiniin agir, 22’sinin orta ve 4’linlin hafif siddette siirekli kaygi yasadigi
tespit edilmistir. Manipiilasyon sonrasinda durumluk kaygi puanlar él¢tildiiglinde ise katilimcilardan
I’inin agir, 9’unun orta, 20’sinin hafif diizeyde kayg1 sahibi oldugu goriilmiistiir.

Deney oncesinde kaydedilen durumluk ve stirekli kaygi puanlar1 agisindan {i¢ grup arasinda bir
fark olup olmadigini incelemek amaciyla Tek Yonlii Varyans Analizi yapilmistir. Analiz sonucuna
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gore U¢ grup arasindaki durumluk kaygi puanlari arasinda anlaml bir fark bulunamamstir (F,,
=.982, p>.05). Benzer sekilde ii¢ grup arasinda siirekli kaygi puani agisindan da anlamli bir fark
bulunamamustir (F,, ,, = .971, p>.05). Bu sonuglara gére gruplarin durumluk ve stirekli kaygi puani

acisindan dengeli dagildig1 varsayilarak deney asamasina gecilmistir.

Hipotez 1’1 test etmek adina, manipiilasyon sonrasi {i¢ grubun durumluk kaygi puanlar1 arasinda
anlamli bir fark olup olmadigini incelemek i¢in Tek Y 6nlii Varyans Analizi yapilmistir. Analiz sonucuna
gore li¢ grubun durumluk kaygi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamaigtir
(F,y,,=1,898, p>.05). Ardindan Hipotez 2’yi test etmek adina deney grubu i¢in manipiilasyon dncesi
ve sonrast durumluk kaygi puanlari karsilastirilmig ve Bagimli Orneklemler i¢in T-Testi yapilmistir.
Analiz sonucuna gore manipiilasyon dncesi durumluk kaygi puanlarina (x demey Sncest kays 40,50) gore
manipiilasyon sonras1 durumluk kaygi puanlarinda (x deney sonrast kayer — 357) istatistiksel olarak anlamlt
bir diistis oldugu goérilmiistir (¢(, = 2,601, p<.05). Bu sonuglarin Hipotez 2°yi destekler nitelikte
oldugu tespit edilmistir. Analiz sonuclar1 Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Durumluk Kaygi Puanina Iliskin Bagimli Orneklemler T-Testi Sonucu

Ort S Sh t df sig
Kaygi Puam i1k 40,5 9,23 2,92 2,601 9 .029
Son 33,3 5,83 1,85

*0<.05

Hipotez 3’ii test etmek amaciyla kadin ve erkeklerin deney oncesi kaydedilen durumluk ve siirekli
kaygi puanlarini karsilastirmak adina Bagimsiz Orneklemler igin T-Testi yapilmustir. Iki grup
arasinda durumluk kaygi bakimindan bir fark oldugu tespit edilmese de kadinlarin siirekli kaygi
puanlarmnin (x - T 38,04) erkeklere gore (x , A 33,8) istatistiksel olarak anlamli derecede
ytiksek oldugu bulunmustur (¢( ; ., = 2,526, p<.05). Bulgulara gére Hipotez 3’tin desteklendigi
gOriilmiistiir. Analiz sonuglar1 Tablo 2°de sunulmustur.

Tablo 2. Gruplar Aras: Farka Iliskin T-Testi Sonucu
Erkek Vaka Kadin Vaka
Ort. S Ort. S t
43,2 4,32 50,04 9,48 2,526
T <03

5. Sonug, Tartisma ve Oneriler

Aragtirma sonuclarina gore literatiirdeki calismalarin sonuglariyla uyumlu sekilde aragtirmanin
iki hipotezinin desteklendigi, bir hipotezin ise desteklenmedigi goriilmektedir. Bilingli farkindalik
grubunun manipiilasyon sonrasi kaygi puanlarinda anlaml bir diisiis goriilmesine ve diger iki grupta
boyle bir diisiisiin gériilmemesine ragmen; ii¢ grup arasinda anlamli bir fark ¢ikmamis olmasinin,
orneklem sayisinin azlig1 ya da iigiincii degisken probleminden kaynaklanabilecegi diigiiniilmektedir.
Calismada bilingli farkindalik egzersizini uygulayan katilimcilarin durumluk kaygi puanlarinda
diisiis ile birlikte kadinlarin stirekli kaygilarinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Hipotez 2’nin, kisa bilingli farkindalik egzersizinin kaygi lizerindeki olumlu etkisini destekler
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nitelikte oldugu goriilmiistiir. Bu ¢aligma, tek seanslik, bes dakika siiren bilgisayar tabanli bilingli
farkindalik egzersizinin bilingli farkindalikta artisa etki ettigini gosteren c¢alismay1r (Mahmood vd.,
2016) ileriye tasiyarak, tek seanslik sekiz dakikalik bilgisayar tabanli bilingli farkindalik egzersizinin
kaygida diisiise etki ettigini ortaya koymustur. Burada egzersizin durumsal bilingli farkindaligin araci
degisken olmasiyla kaygi lizerinde bir diisiise etki ettigi diislinlilmektedir. Bu agidan arastirmanin
kisa bilingli farkindalik egzersizlerinin kaygi iizerindeki olumlu etkisine yonelik yapilacak diger
arastirmalara kaynak olusturabilecegi sdylenebilir.

Hipotez 3’iin desteklenmesi, Grenier vd. (2019) kadinlarin erkeklere gore daha yiiksek kaygi diizeyi
oldugunu gosteren 16 caligmay1 dahil ettikleri meta-analiz makalesiyle uyumlu niteliktedir. Ttirk
kiiltiirii ve popiilasyonunda da bu sonuglar desteklenmistir. Kadinlarin siirekli kaygi puanlarinin yiiksek
olmasinda ne gibi faktorlerin rol oynadig1 ve bu kaygiyla bas edebilmeleri i¢in neler yapilabilecegi,
farkli aragtirmalarda ele alinmas1 gereken dnemli konu basliklar1 olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Bilingli farkindaligin kaygi tizerindeki etkisi pek ¢ok ¢alismada gosterilmis olsa da kisa siireli ve
cevrim i¢i platformda sunulan egzersizlerin kaygi iizerindeki etkisine iligkin arastirmalarin yetersiz
olmasi1 bu ¢alismanin ¢ikis noktasini olusturmaktadir. Elde edilen bulgularin literatiire bu baglamda
bir katki sundugu diisiiniilmektedir.

Calismanin birtakim siirliliklarinin oldugu goriilmektedir. Bilgisayar tabanli bir veri toplama siireci
yiiriitiilmesinin pratik ve ¢ok fazla kisiye ulagilmasini saglamasinin yaninda ciddi dezavantajlari
vardir. Katilimcilar onam formunda, deneye sessiz ve sakin bir ortamda katilmalarinin 6nem arz
ettigi konusunda bilgilendirilmis olsalar da bu ortamin ne 6lgiide saglanabildigi ve deneklerin hangi
sartlarda deneye katildiklar1 bilinmemektedir. Deneklerin durumluk kaygi puanlari, deney 6ncesinde
ve sirasinda ne yasadiklarindan etkilenebileceginden, ortam sartlarinin kontrol edilememesi 6nemli
bir sinirhilik olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Calismanin ikinci bir smirliligi olarak ise katilimci
sayisinin az olmasi gosterilebilir. Ileride her bir grupta en az 30 katilimcinim yer aldig1 ¢aligmalarin
yapilmasinin sonuclarin daha gecerli ve giivenilir olmasina katki saglayacag: diistiniilmektedir.
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