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Amag: Bu ¢aligmanin amact, ruh sagligi alaninda ¢alisan klinisyenlerin
farkindalik uygulama ve egitim deneyimleri ile bu uygulamalarin
kisisel iyilik hallerine etkisini inceleyen niteliksel c¢aligmalarin
sistematik bir sekilde bir araya getirilmesi ve bu ¢aligmalarin bir meta
sentezinin yapilmasidir.

Yontem: Bu amaca uygun olarak Web of Science (SSCI, SCI, AHCI),
Scopus, MEDLINE, PsyclInfo ve PsycArticles veri tabanlari belirlenen
anahtar  sozciiklerle (mindfulness; therapist; psychotherapist;
counselor; counsellor) sistematik bir sekilde taranmus ve iliskili
olabilecek yayinlar segilmistir. Klinisyenlerin ya da klinisyen
adaylarinin  farkindalik uygulamalar1 ve farkindalik egitimini
incelemeye yonelik olarak yiiriitiilmiis 13 niteliksel arastirma ¢aligmaya
dahil edilmistir.

S6z konusu ¢aligmalar Timulak’in (2009) 6nerdigi “niteliksel betimsel-
yorumlayict analiz” yontemi ile incelenmis ve sonuglar “ikincil bir
niteliksel ¢aligma” olarak yani niteliksel c¢aligmalarin nitel analizi
seklinde rapor edilmistir.

Bulgular: Calisma sonucunda birincil niteliksel analizlere paralel
olarak “farkindalik”, “kabul”, “bakim” gibi temalar 6ne ¢iksa da,
birincil ¢aligmalarin ¢ok da tizerinde durmadigi énemli Gzellikler de
gozlemlenmistir. Buna gore farkindalik odakli egitim ve uygulamalarin
zorluklari da ayr1 bir tema olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Tartisma: Farkindalik odakli egitim ve uygulamalar hasta ve
danisanlar i¢in 6nemli oldugu kadar terapistler i¢in de ¢esitli agilardan
onem arz etmektedir. Bu tiir uygulamalarin terapistlerin kigisel gelisim
ve Oznel iyilik haline olumlu katkilar sundugu ancak s6z konusu
uygulamalarin hayata gegirilme asamasinda ortaya cikabilecek olasi
zorluklarin hesaba katilarak alternatif miidahaleler ya da programlar
gelistirilmesinin 6nemi dikkat ¢ekmektedir.

Anahtar kelimeler: Farkindalik, Meta-Sentez, Terapist Geligimi,
Danigman Gelisimi, Egitim

ABSTRACT

Aim: Personal experiences and effects on the personal well-being of
the mindfulness practices and trainings of mental health workers were
the primary focus. The purpose of the current study was to conduct a
meta-synthesis on studies which were qualitatively investigate these
experiences and effects.

Method: In accordance with this aim Web of Science (SSCI, SCI, and
AHCI), Scopus, MEDLINE, Psyclnfo, and PsychArticles databases

* Bu galigmanin bir kismi 29 Nisan 2016 tarihinde I. Avrasya Pozitif Psikoloji Kongresi’nde sunulmustur.
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were systematically searched in terms of predetermined keywords (i.e.
mindfulness; therapist; psychotherapist; counselor; counsellor). Related
studies included for the first review. 13 qualitative studies which were
investigated mindfulness practices and trainings included to the meta-
synthesis. Aforementioned studies analyzed with the Timulak’s (2009)
method, namely a “secondary qualitative analysis” was conducted.

Results: In parallel with the primary qualitative analysis, themes such
as “awareness”, “acceptance”, and ‘“care” came to the forefront.
However, some other issues also came to the forefront which were not
emphasized by the primary studies. Accordingly, difficulties and
problems related to mindfulness experience was independently a theme.

Discussion: Mindfulness focused practices are important in many
aspects for mental health professionals as well as patients and clients.
This kind of practices may positively contribute clinicians’ personal
developments and well-being but also there can be some difficulties
related to practice. It is important to note that while developing
alternative interventions and training programs taking possible
difficulties and problems into consideration is critical for improving
benefits of mindfulness exercises.

Keywords: Mindfulness, Meta-Synthesis, Therapist Development,
Counselor Development, Training

GIRIS

Ruh saglig1 alaninda ¢alisan ya da bu alanlarda egitim alan bireyler maruz kaldiklar1 yogun strese bagl
olarak cesitli sorunlar agisindan risk altindadir. ‘Tiikkenmislik’ kavraminin ilk olarak saglik alaninda calisan
insanlarla ilgili bir baglamda kavramsallagtirilmig olmasi (Maslach, 1978) rastlanti degildir. Ruh sagligi alaninda
calisan bireyler tikkenmislik sendromuna (Kahill, 1988; Vredenburgh, Carlozzi ve Stein, 1999; Harris, 2001;
Moore ve Cooper, 1996; Sharkey ve Sharples, 2003; Wall vd., 1997) ek olarak ‘sefkat/esduyum yorgunlugu’ ve
‘vekaleten travma’ (Baker, 2003); etkililikte azalma, dikkat, odaklanma ve karar verme sorunlar1 (Shapiro, Shapiro
ve Schwartz, 2000) gibi durumlarla basa ¢ikmak zorundadir. Ruh sagligi alaninda ¢alisan ya da bu alanda egitim
alan bireylerin yiiksek diizeyde strese maruz kalmalarinin nedeni olarak ise duygusal olarak tiiketici bir ortamda
calistyor olmalar1 gosterilmektedir (Moore ve Cooper, 1996). Siralanan kisisel sikint1 ve sorunlara ek olarak, bu
diizeyde bir strese maruz kalmak ve dolayistyla tiikenmiglik sendromu yasamak kisilerin ¢alisma arkadaslari ve
danisanlar1 agisindan da olumsuz sonuglar dogurabilmektedir (Jackson ve Maslach, 1982; Jackson, Schwab ve
Schuler, 1986).

Yukarida kisaca belirtilen nedenlerden otiirii ruh sagligi alaninda ¢alisan ya da bu alanlarda egitim alan
bireylerin stresle nasil bas edebileceklerini 6grenmek ve kendilerine bakim vermek icin ellerinde en azindan bir
“araglarinin” bulunmasi hayati 6nem tasimaktadir. Ancak bu amaca yonelik teknik ve uygulamalarin ruh saglig
alaninda egitim alan bireylere 6gretilmesi, s6z konusu konular1 igeren derslerin program miifredatlarinda yer
almas1 nedense gdzden kagirilmaktadir. Kendine bakima yonelik egitimler sadece birkag farkli yerde formal egitim
programlari igerisinde yer almaktadir (6r., Christopher ve Maris, 2010). Formal derslere ek olarak siipervizyonlar
kapsaminda bu egitimlerin verildigi programlar da bulunmaktadir (6r., Eubanks-Carter, Muran ve Safran, 2015).
Bu amagla 6gretilen, uygulanan yontemlerin ¢ogunlukla farkindalik temelli oldugu da dikkat cekmektedir.

Farkindahk Nedir?

Bati diinyasinda ilgi ¢ekisi son 30 yillik doneme denk gelmis olsa da farkindalik (mindfulness: bilingli
farkindalik olarak da kullanilmaktadir), koklerini Budizm ve Budist felsefesinden alan, 2500 yili askin siiredir
bilinen bir gelenektir (Hemanth ve Fisher, 2015). Bu gelenegin bati diinyasina girigi Kabat-Zinn’in bu gelenegi
dini 6zelliklerinden arindirmasiyla birlikte baglamigtir (Hemanth ve Fisher, 2015). Kabat-Zinn, dini ve ruhani
ozelliklerinden arindirdig: farkindaligi, “belirli bir bigimde dikkat etmek: bilerek, su anda ve yargilamadan” olarak
tanimlamaktadir (Kabat-Zinn, 1994, s. 4).
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Farkindalik temelli uygulamalar sonug olarak bir rahatlama saglasalar da bu tip uygulamalardaki temel
amag rahatlamak degildir ve farkindalik egzersizleri bu anlamda “gevseme egzersizlerinden” farklilagmaktadir.
Christopher, Christopher, Dunnagan ve Schure’a (2006) gore gevseme egzersizlerindeki temel amag stres, kaygi,
korku ya da ac1 gibi istenmeyen ruhsal ve fiziksel durumlart sakinlik, huzur ya da gevseme gibi daha istenebilir
durumlarla degistirmekken farkindalik egzersizlerindeki temel amag o andaki deneyimimiz ne ise onunla, orada
kalmaktir. Farkindalik, 6zetle, i¢inde bulunulan zamanda olan biten ve bilince gelen her seye dair, onlar
degistirmeye c¢aligmadan, yargilayict olmayan, acik ve kabul edici bir tutum sergilemek olarak karakterize
edilebilmektedir (Cigolla ve Brown, 2011).

Nitelikli bir bilinglilik hali olan farkindalik (Brown ve Ryan, 2004) ruh sagligi alaninda hem terapistler
tarafindan uygulanan bir terapi yaklasimi olarak Farkindalik Temelli Stres Azaltma (Kabat-Zinn, 1990);
Farkindalik Temelli Bilissel Davranigg1 Terapi (Segal, Teasdale, Williams ve Gemar, 2002); Diyalektik Davranis
Terapisi (Linehan, 1993); Kabul Kararlilik Terapisi (Hayes, Follette ve Linehan, 2004); Farkindalik Odakli Sema
Terapi (van Vreeswijk, Broersen ve Schurik, 2014) hem de kisilerin kendi kendilerine kullanilabilecekleri ya da
terapiye ek olarak faydalanabilecekleri (Germer, 2005) bir ara¢ olarak yer almaktadir. Ruh saglig1 alnindaki bu
gelismelere paralel olarak bu tiir uygulamalari 6grenmenin ve bu uygulamalari ger¢eklestirmenin ruh sagligi
alaninda calisanlarin {izerindeki etkisini inceleyen c¢aligmalarin sayisinda da artis olmustur. Bu g¢aligmalar
farkindalik temelli uygulamalar kapsaminda ¢esitli meditasyon tekniklerini ayri ayri ya da bir arada
kullanmiglardir: Yoga, Zen, beden taramast, nefes egzersizleri, qigong bu tekniklerden sadece birkagidir.

Farkindalik temelli uygulamalarin sonuglarina dair alan yazin son yillarda oldukga genislemistir. Bu tiir
uygulamalarin duygusal zorluklarda (Jain vd., 2007); kaygt ve depresyonda (Baer, 2003; Brown, Ryan ve
Creswell, 2007; Greeson, 2009; Grossman, Niemann, Schmidt ve Walach, 2004; Hofmann, Sawyer, Witt ve Oh,
2010; Peterson ve Pbert, 1992; Kabat-Zinn, Lipworth ve Burney, 1985; Shapiro vd., 2000; Toneatto ve Nguyen,
2007); uyumsuz davranislarda (Singh vd., 2007), ve kronik agrilarda (Kabat-Zinn vd., 1985) azalma ve sosyal
yeterlik (Schonert- Reichl ve Lawlor, 2010), biligsel yetiler (Chambers, Lo ve Allen, 2007), ve dikkatte (Baijal,
Jha, Kiyonaga, Singh ve Srinivasan, 2011; Semple, 2010) artmaya neden oldugu cesitli ¢aligmalarda ortaya
konmustur. Ayrica, s6z konusu uygulamalarin beyin ve bagisiklik sistemine etkisine iliskin de olumlu bulgular da
mevcuttur (Davidson vd., 2003).

Farkindalik temelli uygulamalarin genel etkilerine ek olarak sdz konusu uygulamalarin ruh saghigi
calisanlari iizerindeki kisisel ve mesleki etkisi de pek ¢ok calismaya konu olmustur. Farkindalik egitiminin stresi
azalttig1 ve iyilik halini arttirdigi (Baer, 2003); is iligkili stresi, psikolojik zorluklari, ruminasyonu, olumsuz
duygulanimi, durumluk ve siirekli kaygiy1 azalttigi da belirtilmektedir (Stafford-Brown ve Pakenham, 2012; Rimes
ve Wingrove, 2011; Moore, 2008; Shapiro vd., 2007).

Farkindalik odakli egitimler ve uygulamalarin kisisel iyilik haline ek olarak profesyonel gelisime de katk1
sagladig1 gosterilmistir. S6z konusu uygulamalarin ruh sagligi alaninda ¢alisanlar i¢in 6nemli olan pek ¢ok 6zelligi
arttirdig1 gozlemlenmistir. Bu ozellikler arasinda empati (Germer, 2005; Sweet ve Johnson, 1990), merhamet
(Germer, 2005), farkindalik (Germer, 2005), dikkat ve odaklanma (Valentine ve Sweet, 1999), bilissel ve
davranigsal esneklik (Shapiro, 2009) ve terapotik ittifak becerisi bulunmaktadir.

Her ne kadar kendisi 2500 yillik bir gelenek olsa da farkindalik ile iligkili arastirmalar olduk¢a yeni
donemlidir. Ek olarak, farkindaligin 6zellikle ruh saglig1 alaninda ¢alisanlar acisindan nasil bir nem tasidigi yeni
yeni anlagilmaya baglamistir. Bu nedenle de farkindalik egitiminin ruh sagligi alaninda ¢alisan ve bu alanlarda
egitim alanlar agisindan nasil bir 6nem tagidigini inceleyecek ¢aligmalar ve bu ¢aligmalardan biitiinliiklii bir anlam
cikarmak da onemlidir. Bu amaca hizmet edebilecek 6nemli bir yontem de niteliksel ¢aligmalar1 sistematik bir
sekilde bir araya getirmeye olanak saglayan meta sentez ¢alismalaridir.

Meta Sentez Nedir?

Meta sentez temelde pek cok niteliksel caligmay1 bir araya getirmeye yarayan, niteliksel ¢aligmalarin
ikincil nitel analizi olarak tanimlanabilecek bir bilgi iiretme yontemidir. Timulak (2007, 2009) meta sentez
caligmalarinin ardindaki temel fikrin, c¢alisilan konu ile ilgili daha kapsamli, karsilastirilabilir bakis agist
gelistirmek oldugunu belirtir. Bu alandaki ilham kaynaginin niceliksel caligmalara yapilan meta analizler oldugunu
belirten Timulak, meta sentez ¢aligmalarin meta analizler gibi daha dakik analiz sonuglarina ulasmak amaciyla
yapilmadigini ancak meta sentezler sayesinde daha ayrintili tanimlamalar yapilabilecegini ve ¢alisilan fenomen
acisindan temel goriiniimlerin ortaya konabilecegini savunur.
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Benzer sekilde, Finfgeld (2003) de “niteliksel meta analizleri” orijinal ¢alisma sonuclarmin bir araya
getirildigi, bu sonuglarin temel bilesenlerinin kesfedildigi ve nihai bir sonuca ulagsmay1 saglayan bir yontem olarak
tanimlamaktadir.

Ozellikle nicel arastirma yéntemlerinin sosyal ve iliskili bilimsel calismalarda kullanimiin elestirilmeye
basladig1 donemimizde nitel caligmalarin sayist da artmaktadir. Boyle olunca da iligkili konularda yiiriitiilmiis olan
niteliksel ¢aligmalar1 bir araya getirmek dnem kazanmaktadir. Farkindaligin da, dogasi geregi niceliksel olarak
calisilmasinin pek uygun olmadiginin savunuldugu belirtilmektedir (Hick, 2008). Bu nedenle farkindalik egitim
ve egzersizlerinin ruh sagligi alaninda calisanlar agisindan nasil bir fark yarattigin1 daha kapsamli ve sistemli bir
sekilde incelemek igin bir meta sentez ¢alismasinin yapilmasi pek ¢ok agidan uygun goriinmektedir.

Onem/Amac/Arastirma Sorusu

Bu caligmanin amaci, ruh sagligi alaninda ¢alisan bireylerin farkindalik uygulama ve egitim deneyimleri
ile bu uygulamalarin kisisel iyilik hallerine etkisini inceleyen niteliksel caligmalarin sistematik bir sekilde bir araya
getirilmesi ve bu ¢alismalarin bir meta sentezinin yapilmasidir.

YONTEM

Bu ¢alisma kapsaminda ruh saglig1 alaninda c¢alisan ya da bu alanlarda egitim alan bireylerin farkindalik
temelli egitim ve uygulamalara iliskin deneyimlerini inceleyen niteliksel calismalarin bir meta sentezi yapilmistir.
Analiz sirasinda Timulak (2009) tarafindan onerilen yontem benimsenmis ve betimleyici/yorumlayici bir analiz
yiriitiilmiistiir. Niteliksel ¢aligmalarin ikincil niteliksel analizi sirasinda ¢alismalarin sonug bdliimleri veri olarak
ele alinmustir.

Calismalarin Secimi

Meta senteze dahil edilecek galigmalart belirlemek amaciyla gesitli veri tabanlari ayrintili bir sekilde
taranmistir. Bu amagla Web of Science (SSCI, SCI, AHCI), Scopus, PsycInfo, PsycArticles ve MEDLINE veri
tabanlarinda 03.02.2016 (dahil) tarihinde cesitli anahtar sézciikler kullanilarak (mindfulness; therapist;
psychotherapist; counselor; counsellor) bir dizi arama gergeklestirilmistir. Meta senteze dahil edilen ¢alismalarin
belirlenme siirecine iligkin ayrintili akis Sekil 1’de sunulmustur. Tarama sonucunda meta senteze dahil edilen 13
niteliksel ya da niteliksel 6ge barindiran ¢aligmaya dair bilgiler ve bu ¢aligmalarin temel bulgularina dair bir 6zet
ise Tablo 1’de sunulmustur.
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03.02. 2016 (dahil) tarihinde veri tabanlar1
belirtilen anahtar kelimeler kullanilarak tarandi

(mindfulness; therapist; psychotherapist; 278 sonug
counselor; counsellor). tekr:.alr. ettigi
WOS (SSCI, SCI, AHCI): 333 / gah;::;dan
Psyclnfo: 140 cikarild.
Scopus: 73
MEDLINE: 49

PsycArticles: 14

Kitap & Kitap Boliimii: 13
TOPLAM: 609

Kitap Incelemesi: 14

Ingilizce ya da Tiirk¢e Degil: 13

Tarama Makale ya da Kuramsal
331 galismanin Metin: 34
kiinyeleri ve /

Tarama ve diger 6zetleri tarandi. Vaka Caligmasi: 1
ilgili makaleler L
g6zden Niskisiz: 205
gegirilerek N Caligma belirtilen gerekgelerle
iliskili g calismadan ¢ikarild.
olabilecegi
diisiiniilen 10
r.r.lakale tallranmak . Miidahale/Egitim
uzere calismaya : Etkinligi/Etkililigi
dahil edildi. Kalan; S E
Miidahale/Egitim . o
Etkinligi/Etkililigi: 24 Diger Niceliksel:
¥ 12
Diger Niceliksel Calismalar: 12
. ] Caligma belirtilen
Diizeltme: 1 Niteliksel Caligmalar: 25 gerekeelerle
Niteliksel Tarama galismadan
Makalesi: 1 ¢ikarildr.

Mliskisiz: 8
Sadece Mesleki Yasama
Etki: 2

Caligma belirtilen
gerekgeelerle caligmadan
cikarildi.

Ruh saglig1 alanlarinda galisanlarin ya da bu
alanlarda egitim alanlarin farkindalik egitim
stireci ve bu siirecin kisisel yasantilara etkilerini
inceleyen ya da bu ¢alismanin bir boliimiinde
dahi bu konulara dair veri olan 13 ¢aligma
analizlere dahil edildi.

Sekil 1. Veri Tabani1 Tarama ve Calisma Secim Siireci
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Tablo 1. Meta Senteze Dahil Edilen Calismalar *

Egitim ya da A Katimcilarin Veri Toplama Veri Analiz . .
Cabsma Egzersiz Tiirii Igerik Ozellikleri Yontemi Yontemi Temalar ve Kategoriler (9zet)
Ders igi ve ders Odak grup . . .
_ o ) dist uygulamalar  Dantsmanlik gbriismesi ve ) Kpfl, tema_y_a da kategorllgre dﬂygh bir analiz y_apl}mgmlstlr.
Christopher ve Bir dénemlik (meditasyon iiksek lisans Sriismenin Tiimevarimsal  Fiziksel, zihinsel ve ruhani degisimler rapor edilmistir. Katilimcilarin ¢alisma sonunda daha
digerleri (2006) farkindalik dersi ooa iyon i i gl“lrencileri ﬁlo d:ra triiniin igerik analizi sabirli, farkinda, bilingli ve odaklanabilir bir hale geldikleri belirtilmistir.
yoga, qigong, g Danisan kavramsallastirmasi ve takibinde degisimler olmustur.
chi gibi) alan notlar
Giinliic Farkindalik Gomiili teori Kapsayici bir tema: An1 yasama ihtiyaci ve gabasi
Rothaunt ve au m;ll daki uygulamalar1 Yart ( abi:l u (a) Farkindalik uygulamasi (farkindalik ritiielleri, beden farkindaligi, uygulama sabri, tek
Morgar? (2007) }f/arskm dalik (nefes Danigmanlar yapilandirilmis ksarsllas trmals basmalik arayisi, ¢evrenin farkinda olarak kullanilmasr)
uygulamalar farkl'ndahgh o goriigme yontem) (b) Farkindalik uygulamasinin sonuglar1 (amaca yonelik yasamak, baglantili olmak, bolca
meditasyon gibi) merhamet, bagkalarini farkinda olarak yasamaya davet etmek)
Vipassana i¢gorii glefes, b:(ii?'n’"nce Farkindalik uygulamalarinin etkisi (yeni i¢goériiler, farkinda olunmadiginin farkina
meditasyonu UYBU Ve CUSUNCC 1inik psikoloji  Geri bildirim . . varilmasi)
Moore (2008) farkindaligim s o O Tematik analiz L e L. . s .
arkindaligin kisisel ve profesyonel yagsamla biitiinlestirilmesi (gelistirilen ve uygulanan bir
kullanilarak 4 hedefleyen ogrencileri olgegi Farkindaligin kisisel ve profesyonel y. la biitiinlestiril (gelistiril ygul b
haftalik egitim uygulamalar beceri, ilerideki kisisel faydalari, ilerideki profesyonel faydalar)
Fiziksel degisimler
Duygusal degisimler
Tutumsal ve zihinsel degisimler
Ruhani farkindalik
Kisilerarast degisimler
Yoga (bedene yonelik artmis farkindalik, artmis esneklik ve enerji, artmis zihinsel agiklik
ve konsantrasyon)
Sch Haftada ki k Ders ici ve ders l\/_le_ditasyon (duygulara ve kisisel _meselelere yonelik artmig farkllndahk ve kabul, artmig
C'; r?sr;; e v Olzrin t;k ;11 Zle;e Tge digt uygulamalar  Damimanlik ek uelu sorular zihinsel a(}ll?]ll? ve diizenleme, fiziksel ve duygusal acilara yonelik artmis tolerans,
Chris topher haftalik scemeli (meditasyon, yiiksek lisans V: “nfﬁkler Igerik analizi rahatlama hissinde artis)
(2008) P ders ¢ yoga, qigong, tai  Ogrencileri gt Qigong (merkezlenmislik hissinde artis, enerjide artis, zihin beden ve duygu baglantisina
’ chi gibi) yonelik farkindalikta artig, akis hissinde artig)
Sessizlige yonelik rahatlikta artig
Terapi siirecine yonelik daha dikkatli olmak
Terapinin nasil goriildiigiine iliskin degisim
Siniftaki fikirlerin entegrasyonu
Belirli uygulamalar1 6nerme
Uygulamay1 terapi ile biitiinlestirme
Kisisel uygulamalara devam etme
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Chrisman, 31 Ders i¢i ve ders ik deneyim .
Chambers (cinsiyet Farkindalik dis1 uygulamalar  Danigmanlik ardindan ve 15 ) Ilk deneyimler (a) fiziksel degisimler (b) duygusal degisimler (c) zihinsel degisimler
Christopher ve - elirti}llm uygulamast (meditasyon, yiiksel lisans haftalik kurs Igerik analizi  Son degerlendirmede ilk temalara ek olarak (a) asinalik (b) gruba ydnelik farkindalik ya da
Lichtenstein emis) olarak Qigong yoga, qigong, tai ~ 6grencileri sonrasinda bilinglilik
(2009) $ chi gibi) tutulan giinliikler
Farkindalik
.. - Kurstan ortalama
Uygulamalar1 Dersici ve ders  Farkindaliga 4 yil sonra
Christopher ve 13 kadin (yoga » oturarak dist uygulamalar 111§k1n ders almus yapilan yari Lo .. iki ana tema ortaya ¢ikmustir: (a) kisisel yasantiya etki (2) profesyonel yasantiya etki ve ek
dis . meditasyon, (meditasyon, eski danigmanlik Igerik analizi
igerleri (2011) 3 erkek A . . . . yapilandirilmisg olarak da olumsuz sonuglar
bilingli rahatlama yoga, qigong, tai  yiiksek lisans
M o % L telefon
teknikleri, chi gibi) ogrencileri e .
. goriigmeleri
qigong)
Giindelik Katilimeilarin 3’4 Van Yoruma daval
Cigolla ve 4 kadin 2 yasamdaki giinliik; 3’1 ara Kayitli/lisanslt aptlandrim fen lin nolg"ik Bir adet birincil tema ortaya ¢ikmigtir: var olma sekli: (a) kisisel yasamda var olma, (b)
Brown (2011)  erkek farkindalik sira olarak terapistler yél:ﬁ me $ ana(l)iz onolo) terapide var olma, (c) var olma konusunda digerlerini cesaretlendirme
uygulamalari egzersiz yapiyor. gorus
Sefkat Bilissel
Boellinghaus, 10 kadin Medlltasyonu Sl Davran1§ o1 Terapi - Yoruma day.e.lh (a) Calismaya baglanma (b) Kendilige etki (c) iliskilere etki (d) Merhameti terapi odasina
Jones ve 2 erkek (Loving- 6 derslik egitim  ya da klinik Gorlisme fenomonolojik etirme (¢) Sefkat meditasyonunu yasama entegre etme
Hutton (2013) Kindness psikoloji analiz & 4 yas g
Mediation) ogrencileri
Kgbat-zihn’in Ders i¢i ve ders 5 soruluk acik Egitimin sonunda:
Felton, Coates 38 kadin yontemi esas digt uygulamalar  Danigmanlik Lelu soruva ) Farkindalik (anda kal snelik bilinci bed | snelik
ve Christopher 3 erkek alinarak haftada  (meditasyon, yiiksek lisans ¢ i Y | Igerik analizi (a) Far ndalt (anda kalma, strese ySnelik bilincin artmas, bedense str_es_e yoneli
(2013) erKe iki olmak iizere yoga, gigong, tai  dgrencileri verl “in yazili farkindaligin e}rtm-am) (b) Kabul"(zorluklarl kabul etme, daha fazla kendini bagiglama,
15 haftalik ders.  chi gibi) yanitlar duygusal tepkisellik ve duygu diizenleme)
Egitim Oncesi yapilan goriismenin sonuglart ¢aligmamiz kapsaminda olmadigindan buraya
dahil edilmemistir.
Goriigme
Zorlayici deneyim (meditasyon uygulamasinin zorluklari, meditasyonu uyarlama)
Sekiz haftalik Yart Degismis stres tepkisi (daha farkinda, gidise kapilmamus, ana odakl1, akisina birakma)
ekiz haftali S ..

_ Farkmdalik Klinik psikoloji  yapilandirilmis Degismis terapi deneyimi (kendi tepkilerinin farkinda olma, gidise kapilmamus, gabalamaya
Hopkins ve 10 kadin temelli Bilissel (belirtilmemis) hf‘_if‘lsu‘StU ) goriismeler Tematik analiz lelsfngdan ana odaklanma,'ki§i‘sel‘yasa{mn profe§y9nel yasamavetk%lerﬁ) - o
Proeve (2013) 1 erkek Davranisct Terapi egitimindeki (baslangig, son ve Bilginin artmasi (farkindaliga iliskin baglamsal bilgi, farkindahiga iliskin islemsel bilgi,

egitimi 5 P psikologlar takip) ve haftalik BDT haricinde bir sey)
sttt glinliikler Ev Odevi- Giinliik
Kendini ve digerlerine yonelik kabul
Takip
Degismis diisiince bi¢ciminin devam etmesi (yasama yonelik genel bakis, duygu yonetimi,
giinliik etkinliklere yonelik farkindalik)
. .. Gomiilii teori .
Dorian ve 10 haftalik ders.  Ders i¢i ve ders . - . . Kabul, merhamet, dikkat ve farkindalik, acinin azalmasi ve basa ¢ikmanin artmas, algida
. 19 kadmn - Lisanstistii Haftalik bir (sabit . . o
Killebrew Ders uzunlugu 4 dis1 farkindalik e . - degisimler ve rahatlama, farkindalik uygulamalarinin olumlu etkileri ve farkindalik
2 erkek ogrenciler sayfalik giinliikler karsilagtirmal
(2014) saat. uygulamalari yontem) uygulamalarinin zorluklart
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Calisma 1:

(a) Farkindalik uygulamalar dikkat ve farkindalig1 arttirir (artan dikkat ve farkindaligin
faydalari, artan dikkat ve farkindaligin zorluklari, artan farkindalik e terapistin 6z bakimi)

(b) Farkindalik hissinin sekillenmesi - terapist nitelikleri
(c) Biiytik resim - psikoterapiye iliskin bakis agilari

1. .
Ilk ¢alisma i¢in  (d) Bir miidahale olarak farkindalik

Calisma:  Kisisel Meditasyon 40 kisi ile agik belirtilmemistir )
Keane (2014) ?g kadin farkindalik ve uygulamalari Profesyonel us;l}l.sorll..lar vel2 i calisma Caligma 2. . ‘ )
erkek. meditasyon (Zep, Tibet, genel psikoterapistler  kisi ile yiiz ylize icin tematik (a) Artmus farkindalik ve dikkat - kanallart yeniden diizeltme
2. uygulamalar gibi) gortisme analiz (b) Faydalar: Anda olmak - Derinlikle bulusmak
Caligma: (c) Artmis farkindaliga iliskin zorluklar
(d) Farkindaligin sekillenmesi - terapist nitelikleri
(e) Terapistin 6z bakimi: Farkindalik ve destek
(f) Bir miidahale olarak farkindalik
(g) Biiyiik resim - farkindaliga ve psikoterapiye iliskin bakis agilari
Hafta bir olmak .. .. . .. Yan Yoruma dayali (a) Farkindalik grubuna dair deneyim (baslangigta duyulan rahatsizlik, rahatligi
?i:ﬁl:rn(tg 0\12) 6kadin  iizere 10 haftalik le:ISul}glrl:i:rer. g;g;kcﬁzlimloj ! yapilandirilmis feno.monolg;ik l(«))layl‘astlran sﬁ%eg) (b) Farklpda11>l,( ku(llajlmfn(r;l kisis}lgl ve profesyonel olarakgartma51
ders. goriisme analiz (kendine bakim yolu, terapotik varligin artmast, giivenin artmast)

*Bu tablonun bir kism1 degistirilmis ve ifade edilen ¢alismaya uyarlanmus bir bigimde Giiliim’de (2016) kullanilmistir.

0124 Cilt/Volume 7, Sayi/Number 47, Ocak/January 2017; Sayfa/Pages 117-134
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islem — Veri Analizi

Calismaya dahil edilmek iizere secilen arastirmalar, katilimcilar, egitim ya da egzersizin tiirii ve siiresi,
veri toplama yontemi ve veri analiz yontemleri agisindan incelenmistir. Bu meta sentez ¢alismasinda ruh sagligi
alaninda c¢alisan ya da bu alanda egitim goren kisilerin aldiklar1 farkindalik odakli egitim ya da uyguladiklar
farkindalik egzersizlerinin kisisel yasamlarda nasil deneyimlendigi incelenmistir. Buna gore secilen ¢alismalarin
ilgili bolimlerinde yer alan tiim ifadeler (arastirmacilarin notlar1 ve yorumlari, kategori ya da tema tanimlari,
katilimeilardan yapilan dogrudan alintilar vs.) yani, birincil caligmalarin sonug boliimleri veri olarak meta sentez
caligmamiza dahil edilmistir. Birincil ¢aligmalardan elde edilen bu veriler tematik analiz i¢in Braun ve Clarke’in
(2006) 6nerdigi basamaklar takip edilerek ikincil olarak analiz edilmistir. Tematik analiz sirasinda veri igerisindeki
oriintiiler tanimlanmaya ¢alisilmisg, bu oriintiiler analiz edilmis ve raporlanmistir. Analiz sonucunda ortaya ¢ikan
temalarin uygunlugu uzman bir klinik psikolog tarafindan seckisiz olarak secilip denetlenmistir.

BULGULAR

Birincil niteliksel ¢aligmalarin ikincil nitel analizi sonucunda iki genel temanin ortaya ¢iktig1 goriilmistiir:
“Kisisel yasam deneyimleri” ve “zorluklar ve sorunlar”. Caligmanin basindaki hedef farkindalik egitim ve
uygulamalarinin terapistlerin kisisel yasamlarinda nasil deneyimlendigini anlamaya ¢alismakken bazi ¢aligmalarin
farkindalik egitiminin ve uygulamalarmin zorluklarma da odaklandigi goriilmiistiir. Bu siiregte
yasanan/yasanabilecek zorluklarin da g6z oniinde bulundurulmasi énemsenmis ve zorluklarin bu meta sentez
¢aligmasi kapsamina dahil edilmesine karar verilmistir.

Kisisel yagam deneyimleri ana temasi altinda yer alan temalar soyledir: Cevre degisimi, bedensel/fiziksel
degisimler, yeni kazanimlar (beceriler ve 6zellikler). Yeni kazanimlar (beceriler ve 6zellikler) temasmin gok
sayida kategoriyi igerdigi goriilmiistiir, bunlar: Farkinda olma, kabul, dikkat ve odaklanma, bakim ve basa ¢ikma,
yasam kalitesinde artis. Bu ana tema altinda yer alan diger temalarin kategorileri yoktur.

Zorluklar ve sorunlar ana temasi altinda yer alan temalar soyledir: Deneyimin yasattigi sorunlar, uygulamaya
iliskin sorunlar, teknige/farkindaliga iligkin gekinceler, terapiye aktarmada zorluklar. Deneyimin yasattig1 sorunlar
temasinin ¢esitli kategorileri oldugu goriilmiistiir, bunlar: kendine yonelik elestiriler, bedensel sorunlar, yiizlesme.
Diger temasimin alt kategorileri yoktur.

Ana temalar, temalar ve kategorilere iligkin ayrintili bir sema ve ilgili tema ve kategorilere iliskin birer
ornek Tablo 2°de sunulmustur.
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Tablo 1. Ana Temalar, Temalar ve Kategoriler

Ana Tema Tema Kategori Alt Kategori g:;é:na Ornek Kesit ilgili Calismalar
]C)zggimi 1 “Tom evine kiigiik bir sunak ve tiitsii almistir.” (Rothaupt ve Morgan, 2007) (Rothaupt ve Morgan, 2007)
Bedensel/Fizik “Bedenimin degistigini hissediyorum. Daha fazla denge, bacak giicii, genel (Dorian ve Killebrew, 2014; Chrisman vd., 2009;
sel Desisimler 5 esneklik ve hafif diizeyde kilo kaybi fark ettim. Ozellikle bisiklet kullanirken ya Christopher vd., 2006; Christopher vd., 2011; Schure
£l da yiirtirken fark ettigim, daha fazla aerobik kapasitem var..." (Schure vd., 2008) vd., 2008)
(Boellinghaus vd., 2013; Chrisman vd., 2009;
" . e . »  Christopher vd., 2011; Christopher vd., 2006; Dorian
Rahatlama 10 (gs?}iaiurtd\l;;l;\)//[(c))rr’ r;ifezs Oet)lr;;aml ve neler olup bittigimi fark etmemi sagliyor. ve Killebrew, 2014; Felton vd., 2013; Hemanth ve
P gan, Fisher, 2015; Hopkins ve Proeve, 2013; Rothaupt ve
Morgan, 2007; Schure vd., 2008)
Kendine Giiven 3 Arka(‘iaslarlma hayir diyebilmek konusunda daha iyiye gidiyorum... (Boellinghaus vd., 2013; Moore, 2008; Schure vd.,
Yasam Kalitesinde (Boellinghaus vd., 2013) 2008)
Artis (Cigolla ve Brown, 2011; Dorian ve Killebrew, 2014;
Yasam Doyumu 5 “Deneyimlerle dolu bir sekilde uyanmak...” (Cigolla ve Brown, 2011) Hopkins ve Proeve, 2013; Rothaupt ve Morgan, 2007,
Schure vd., 2008)
"Her giin yalniz vakit gegirmek ruhumu besliyor gibi, uzun bir zaman degil, belki .. .
Tek Bagmalik 2 de sadece 10 dakika ama ahenkli bir enerji." (Rothaupt ve Morgan, 2007) (Cigolla ve Brown, 2011; Rothaupt ve Morgan, 2007)
Sosyal Iliskileri "Katilimeilar durumlart, iligkileri ve kendilerini daha farkli deneyimliyor, tepki  (Boellinghaus vd., 2013; Dorian ve Killebrew, 2014;
Yonetebilme veriyor, islemliyor ve goriiyor." (Dorian ve Killebrew, 2014) Hemanth ve Fisher, 2015; Schure vd., 2008)
Kiisel (Boellinghaus vd., 2013; Chrisman vd., 2009;
isise : . : rer
Yasam "Meditasyon sirasinda kendimi, kendi igsel meselelerimle kars1 karsiya buldum kis;lgigisﬁerz:)]?f-zgérli;ggrelslgﬁgge\;s',22()01(25,1:(;%;111&
Yeni Kabul (genel) 12 buda oldukga gii¢litydii. Sadece bunlarla bogustugumu degil ayn1 zamanda N ’ . o L
Kazanimlar bunlar kabul ettigimi hissettim.” (Schure ve digerleri, 2008) vd., 2013; Hemanth ve Fisher, 2015; Hopkins ve
. ’ ? Proeve, 2013; Moore, 2008; Rothaupt ve Morgan,
(Beceri ve )
Ozellikler) 2007) (Schure vd., 2008;
Deneyimlere "Cok sayida katilimer agikliga yonelik bir tutum gelistirdiklerini ifade etti." ; Boellinghaus vd., 2013; Cigolla ve Brown, 2011;
Kabul Agik Olmak (Christopher vd., 2011) Christopher vd., 2011; Schure vd., 2008)
abu . .
"Akisina birakma konusunda daha iyi bir hale geldim ve bulundugum anda neyi (E_»oellmghaus vd, 2013f Chr{stop her .Vd" 2011; .
Alasina 8 bagsarmam gerekiyorsa onunla ilgili neler yapabilecegime odaklanabiliyorum...." Cigolla ve Brown, 2011; Dorian ve Killebrew, 2014;
Birakmak (leton vd g2013§, & yap & Y " Felton vd., 2013; Hopkins ve Proeve, 2013; Keane,
” 2014; Schure vd., 2008)
(Boellinghaus vd., 2013; Chrisman vd., 2009; Cigolla
Merhamet 3 "...Ancak ayn1 zamanda daha az yargilayici ve elestirel, hem kendime hem de ~ ve Brown, 2011; Christopher vd., 2011; Dorian ve
bagskalarina yonelik. Daha kabullenici daha az siipheci." (Chrisman vd., 2009)  Killebrew, 2014; Felton vd., 2013; Hopkins ve
Proeve, 2013; Schure vd., 2008;
Boellinghaus vd., 2013; Chrisman vd., 2009;
Christopher vd., 2011)
R - N (Christopher vd., 2006; Cigolla ve Brown, 2011;
Farkinda Olma Kendisi 13 ;;eil; )g:ok durumda ve zamanda nasil farkinda olmadigimi fark ettim." (Felton Vd"Dorian ve Killebrew, 2014: Felton vd., 2013
Hemanth ve Fisher, 2015; Hopkins ve Proeve, 2013;
Keane, 2014; Moore, 2008; Rothaupt ve Morgan,
2007; Schure vd., 2008)
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Digerleri 7

I¢inde Bulunulan

An 8

Basa Cikma 12
Bakim ve Basa

"... her zaman degil tabi. Oglumla olan etkilesimde, 6zellikle ¢atigmali
durumlarda daha fazla farkinda olmama olanak sagladi. {sin igine giren
dinamikleri bir adim geriye ¢ikip gorebilen bir pargam oldugunu gérmemi
sagladi." (Christopher vd., 2011)

"... gecen giin spor salonundayken zihnim siirekli olarak, kag¢ dakika kaldig1 gibi,
baska seylere odaklanmak istiyordu. Ancak ben bu diisiincelerin farkina vardim

ve dikkatimi ve enerjimi egzersize odakladim." (Dorian ve Killebrew, 2014)

"Baz1 zamanlarda bir konuyla ilgili ¢ok diisiindiglimii ve bunun beni ¢ok

etkiledigini fark ettigim olur. Ve sonra kendime tamam, buna odaklanmay1 birak,

dikkatini baska bir seye yonlendirmeyi dene derim. Sonrasinda ise bu, basa
¢ikmay1 daha kolay bir hale getirir." (Hemanth ve Fisher, 2015)

(Boellinghaus vd., 2013; Chrisman vd., 2009;
Christopher ve ddigerleri, 2011; Cigolla ve Brown,
2011; Dorian ve Killebrew, 2014; Rothaupt ve
Morgan, 2007; Schure vd., 2008)

(Boellinghaus vd., 2013; Chrisman vd., 2009;
Christopher vd., 2011; Cigolla ve Brown, 2011;
Dorian ve Killebrew, 2014; Felton vd., 2013;
Rothaupt ve Morgan, 2007; Schure vd., 2008)

(Boellinghaus vd., 2013; Christopher vd., 2011;
Christopher vd., 2006; Cigolla ve Brown, 2011;
Dorian ve Killebrew, 2014; Felton vd., 2013;
Hemanth ve Fisher, 2015; Hopkins ve Proeve, 2013;
Keane, 2014; Moore, 2008; Rothaupt ve Morgan,

Cikma 2007; Schure vd., 2008)
"Meditasyonun baska bir seviyede oldugunu diigiiniiyorum: igsel varligini (Boellinghaus vd., 2013; Christopher vd., 2011;
Bakim Verme 6 besliyor, kesinlik -biiyiik kendiligini" gii¢lendiriyor... neredeyse kim oldugunun Hemanth ve Fisher, 2015; Keane, 2014; Rothaupt ve
zemini oluyor." (Keane, 2014) Morgan, 2007; Schure vd., 2008)
"Meditasyonun bana, islerin yolunda gitmedigini hissettigimde durumlari hizlica (Chrisman vd., 2009; Christopher ve digerleri, 2006;
Zihin Agiklign 5 yeniden analiz etmeme yardimci olabilecek daha agik bir zihin verdigini Dorian ve Killebrew, 2014; Felton vd., 2013; Schure
. diisiiniyorum." (Dorian ve Killebrew, 2014) vd., 2008)
Dikkat ve Chri d., 2009; Christopher vd., 2006; Dori
Odaklanma "Ne zaman farkinda olup olmadigimla ilgili daha bilingliyim. Baska seylere ( nsman vd., » Lanstopher vd., > Joran
o Lo . o " . ve Killebrew, 2014; Felton vd., 2013; Hemanth ve
Ana Odaklanma 8 odaklandigimu fark ettigimde kendimi ana getirebiliyorum." (Dorian ve - . . .
Killebrew, 2014) Fisher, 2015; Hopkins ve Proeve, 2013; Rothaupt ve
’ Morgan, 2007; Schure vd., 2008)
. P "farkindalik uygulamasiyla iligkili olarak kendini elestirme, kizma, diigiik .
Kendine Yonelik ! motivasyon ya da sucluluk..." (Hopkins ve Proeve, 2013) (Hopkins ve Proeve, 2013)
Deneyl{nm Bedensel Uygl_llamaya bas_la(_hglm ilk zamanlar jbe_demm agriyordu ve_o.muzla.rlm Qahé: (Chrisman vd., 2009: Dorian ve Killebrew, 2014:
Yasattig1 3 kat1 bir hale gelmisti. Rahatsiz hissetmistim ve uygulamay1 bitirmek istedim.
Olumsuzluklar Schure vd., 2008)
Sorunlar (Schure vd., 2008)
Viizlesme 4 "... yasanan tiim acilara kars1 herhangi bir sey yapabilecek giicliniin olmamasz..." (Boellinghaus vd., 2013; Christopher vd., 2011;
$ (Boellinghaus vd., 2013) Cigolla ve Brown, 2011; Keane, 2014)
(Boellinghaus vd., 2013; Christopher vd., 2011;
Zorluklar ve Uveulama Christopher vd., 2006; Cigolla ve Brown, 2011;
Sorunlar ngl nlart 9 "...yapmamiz gereken ekstra is gibi hissettirdi." (Hemanth ve Fisher, 2015) Dorian ve Killebrew, 2014; Hemanth ve Fisher, 2015;
Hopkins ve Proeve, 2013; Moore, 2008; Rothaupt ve
Morgan, 2007)
"Diiriist olmak gerekirse bunun ¢ok fazla din baglantili oldugunu disiindiim.
Teknige/Farkin Demek istedigim, sanirim biraz var zaten... ruhani baglantilari var. Yani . . .
daliga Yonelik 3 baslangicta bunu yapmakla iligli olarak rahatsiz hissettim galiba." (Hemanth ve (Boellinghaus vd., 2013; Hemanth ve Fisher, 2015)
Fisher, 2015)
Terapiye "...bazen o kadar hissetmemeyi diliyorsun... Cok yogun bir ¢alisma sekli... cok (Bodlmghaqs vd,, 2013; C.hrlstop her vd.,, 201 L .
Aktarmada 5 N n Dorian ve Killebrew, 2014; Hemanth ve Fisher, 2015;
kullanish fakat ¢ok kiilfetli." (Keane, 2014)
Zorluklar Keane, 2014)
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TARTISMA

Burada yer alan 13 farkli ¢alismanin her biri farkindalik egitim ve uygulamalarimin gesitli agilardan
faydali olduguna dair kanitlar sunmaktadir. Farkindalik egitiminin en ¢ok One ¢ikan kazanimlari, kabul,
farkindalik, basa ¢ikma, akisina birakma, merhamet ve ana odaklanmadir. Bu bulgular nceki pek ¢ok niceliksel
calisma ile tutarhidir.

Farkindalik odakli egzersizlerin ruh sagligi alaninda galisanlar agisindan 6zellikle iki agidan 6nemli
oldugu diisiiniilebilir. Ruh saglig1 ¢alisanlarinin maruz kaldiklar1 hassas konular ve yogun is temposu nedeniyle
yasadiklart tiikenmislik vb. psikolojik sorunlarla basa ¢ikmak; bir ruh salif1 ¢alisant olarak verimli olabilecek
kisilik 6zellikleri, tutum ve davraniglar1 edinmek.

Ruh sagligi alaninda c¢alisanlarin yasadiklar1 yogun stresle basa ¢ikmak admna farkindalik odakli
egzersizleri uygulamalarinin olasi yararlari bu ¢aligma sonucunda da dikkat ¢geken bir bulgu olmustur. Daha 6nceki
niceliksel calismalar da benzer sonuglar1 ortaya koymustur (Baer, 2003). Ancak bu meta sentez ¢alismasi s6z
konusu egzersizlerin stresle basa ¢ikmak adima nasil bir siireg ile faydali olabilecegine dair daha ayrmtili fikirler
sunmaktadir. Niteliksel caligmalar nicel ¢aligmalardan farkli olarak eldeki veri ile dogrudan bir temasi i¢erdiginden
ayn1 anda ya da art arda ortaya ¢ikan siiregler hakkinda daha farkl bir bakis acis1 sunabilmektedir. Ornegin burada
anilan temalar ve kategoriler zaman zaman ayni anda birkag¢ farkli kategori ya da tema ile iligkili olarak ortaya
¢cikmistir. Bu da bize s6z konusu 6zelliklerin yalitilmis olarak var olmadigini, birinin ortaya ¢ikabilmesi i¢in bir
digerine ihtiyac olabilecegini gostermektedir. Ornegin, dnce farkina varmak, sonra buna iliskin bir kabul davranist
ve hissi gelistirmek, bu sayede duygular1 diizenlemek ve nihayetinde de ilgili mesele ile basa ¢ikmig olmak
yukarida anilan siirecin sadece kiigiik bir 6rnegidir.

Analizler sirasinda dikkat ¢eken bir diger 6ge ise farkli ¢aligmalarda farkli farkindalik uygulamalar ele
alinmis olsa da bu tip egitim ve uygulamalarin olusturdugu deneyimlere iliskin genel ¢ercevenin ayni kalmasidir.
Omegin, s6z konusu egzersiz qigong ise fiziksel degisim dzellikle cok vurgulanirken (Schure vd., 2008); sefkat
meditasyonunda merhamet gibi 6geler 6n plana ¢ikmakta (Boellinghaus vd., 2013) ancak hepsinde de farkindalik
odakl1 egitimlerin belirgin 6zelliklerinden olan farkinda olma ve kabul de yer almaktadir.

Bu meta sentez caligmasinin veri olarak ele aldig1 birincil niteliksel ¢aligmalarin dogasindan kaynaklanan
bazi sinirliliklar mevceuttur. Bu smirliliklardan ilki bazi ¢aligmalarda katilimcilara iliskin bir kodlama sisteminin
kullanilmamis olmasidir (Boellinghaus vd., 2013). Bdyle bir sistemin var olmamis olmasi ¢alisma igerisinde
sunulan bazi 6rnek yanitlarin ayni katilimeidan mi yoksa farkli bir katilimcidan mi geldiginin dolayisiyla yanitlar
arasinda bir orlintii olup olmadiginin anlasilmasini giiglestirmektedir. Elbette boyle bir eksik galismalardan ve
dolayisiyla ¢caligmamizdan elde edilecek bilgiyi biiyiik oranda kisitlayabilecek bir potansiyele sahip olmasa da
bireylerin fenomonolojisine iliskin elde edilebilecek fazladan bilgi farkli ¢ikarimlari miimkiin kilabilirdir. Hem
Boellinghaus ve digerlerinin (2013) ¢calismasinda hem de diger bazi ¢aligmalarda ortaya ¢ikan temalarin giiciine
dair bir bilgi verilmemistir. Bir temaya iligkin ka¢ katilimcidan bilgi geldigine dair veri sunan bazi ¢aligmalar olsa
da (Keane, 2014) biitiin ¢alismalar bu bilgiyi sunmadigindan temalarin yogunlugu konusunda ayrica bir
degerlendirme yapilamamuistir. Bu sekilde bir gosterim, her ne kadar niceliksel arastirma geleneginin bir yansimasi
olan sayisal degerlendirmelerin niteliksel yaklagimlarda kullanilmasi olsa da, meta sentez gibi pek ¢ok aragtirmay1
bir araya getiren ¢aligmalar bu tiirde bir degerlendirmeden faydalanabilirdi. Analizler sirasinda gozlemlenen bir
diger smirlilik ise ele alinan ¢aligmalarda kullanilan dilin olduk¢a soyut ve zaman zaman “ruhani” olmasidir.
Arastirmacilar bulgularint sunarken ve bunlar1 degerlendirirken soyut bir dil kullanmisg ve yer yer metafor ve
analojilerden faydalanmislardir. Bu sekilde bir dil kullanimi da ¢aligmalarin anlagilabilirligini kisitlamaktadir.
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Calismanin smurliliklarina ek olarak One ¢ikan 6nemli bazi 6zellikleri bulunmaktadir. Bu c¢alisma
farkindalik odakli uygulama ve egitim deneyimlere iliskin bilinen ilk meta sentez ¢alismasidir. Dahast, ruh sagligi
alaninda ¢alisanlarin s6z konusu uygulamalara iliskin deneyimlerini bu kadar ayrintili bir sekilde derleyen ve bu
bilgileri sistematik bir gekilde sunan bilinen ilk ¢alisma bu meta sentez denemesidir. Farkindalik odakli
uygulamalarin dogasina dair kapsamli bir derleme sunan bu ¢alismanin ileride yapilabilecek yeni niteliksel ve
niceliksel calismalara temel olabilecegi diisiiniilmektedir. Ornegin, benzer bir derlemenin niceliksel ¢alismalar igin
yeniden yapilmasi gerekliligi dikkat gekmektedir. Ayrica bu tiir uygulamalarin uzun vadede ne kadar benimsendigi
ve bu uygulamalarin uzun vadede ne gibi deneyimleri ortaya ¢ikardigi da ¢alisilmasi gereken konular igerisinde
yer almaktadir. Bu ¢aligma igerisinde farkindalik egitim ve uygulamalarinin ruh sagligi alanlarinda egitim goren
ve/veya calisan insanlarin kisisel yasamlarina etkisi ele alinmistir. Burada yer alan ¢alismalarin bir kismi s6z
konusu uygulamalarin mesleki olarak nasil etkileri oldugunu da degerlendirmeye calismustir. Farkindalik
uygulamalarinin mesleki yasantiya etkileri farkli bir meta sentez ¢aligmasinda ele alimmistir (Giiliim, 2016).
Biitiinliiklii bir bakis i¢in iki ¢alismanin da dikkati alinmasi1 6nem arz etmektedir.
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EXTENDED SUMMARY

Effects of Mindfulness Trainings and Practices on Therapists’ Personal Life: A Meta-
Synthesis

INTRODUCTION

Mindfulness is a state of conscious about experiences, thoughts, emotions and feelings at the present
moment and a process which is stemmed from eastern mediation traditions. There are various ways and methods
to get involved to this process (e.g. breathe exercises, qigong). The importance of mindfulness in terms of mental
health, practices and interventions with regards to improve mindfulness were subjected to numerous studies (for
details see Baer, 2003).

Mindfulness is an important experience not only for patients and/or clients as well as mental health
workers such as therapists, counselors, social workers and nurses. Trainings and practices related or focused to
mindfulness may improve this process and this mindful state positively affects mental health workers’
psychological well-being. Mindfulness might be protective against some psychological problems like burnout
syndrome (Shapiro, Astin, Bishop ve Cordova, 2005); and could benefit to improve professional developments
(Davis & Hayes, 2011; Giiliim, 2016).

Mental health workers and trainees are under risk of numerous problems due to great amount of stress
that they have to face. It is not a coincidence that burnout term and concept arose from research that conducted on
mental health workers (Maslach, 1978). In addition to burnout syndrome (Kahill, 1988; Vredenburgh, Carlozzi ve
Stein, 1999; Harris, 2001; Moore & Cooper, 1996; Sharkey & Sharples, 2003; Wall et al., 1997); compassion
fatigue and vicarious trauma (Baker, 2003); decrease in effectiveness, attention, focusing, and decision making
problems can be seen. The reason of high stress level in mental health settings can be attributed to the emotionally
exhausting working environment and context that mental health workers have to deal with (Moore & Cooper,
1996).

Aim

The aim of this study was to examine the experience of mental health clinicians’ mindfulness practices
and trainings. In scope of this aim, this study was purposed to systematically compline and run a meta-synthesis
on the studies which qualitatively investigate the mindfulness effect on personal well-beings of mental health
workers. Meta-synthesis is a method that provides a comprehensive framework of findings from related but

different qualitative studies which are focus on similar research topics. Meta-synthesis namely qualitative meta-
analysis shares the same logic and objective as quantitative meta-analysis (Timulak, 2009, p. 591).

METHOD

In accordance with this aim and along with the summarized meta-synthesis methodology, Web of Science
(Social Science Citation Index, Science Citation Index and Arts & Humanities Citation Index), Scopus,
MEDLINE, Psyclnfo, and PsycArticles databases were screened systematically with predetermined keywords
(mindfulness, therapist, psychotherapist, counselor, and counsellor) to find related studies. The search conducted
in February 2016 and all studies which were published until this date were screened. 13 qualitative studies were
selected which were fully or partially focused clinicians’ and/or clinician candidates’ experience on mindfulness
practices and/or trainings. These studies analyzed in frame of Timulak’s (2009) descriptive-interpretative analysis
approach for meta-synthesis. Results were reported as “secondary qualitative analysis of primary qualitative
studies”.

Included studies were investigated in terms of participants, types and duration of training and/or exercise,
data collection method, data analysis method. The scope of this study was to analyze experiences in personal life
thus, included studies’ related sections and all related statements were treated as research data (researchers’ notes
and comments, category or theme definitions and descriptions, direct quotes from the participants etc.). Namely,
result sections of these studies treated as the data of this meta-synthesis. The data which was derived from these
studies analyzed in accordance with Braun and Clarke’s (2006) recommendations for thematic analysis and
patterns in the data tried to be revealed. Emerged themes were randomly audited by a master’s level clinical
psychologist.
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RESULTS
In parallel with the primary qualitative studies, themes like “awareness”, “acceptance”, and “care” came
to the forefront. Two main themes were observed: “Personal life experiences” and “difficulties and problems”.
Although there was a similarity between the primary studies and this secondary qualitative analysis, there were
some important aspects which were not seen in the primary studies. For example, difficulties related to mindfulness
trainings and practices emerged as a separate theme.

Sub themes of the personal life experiences theme were “environmental change”, “bodily/physical
changes”, “new gains (skills and characteristics)”. Categories of “new gains (skills and characteristics)” were
“awareness”, “acceptance”, “attention and focus”, “care”, “coping” and “improvements in life quality”. Sub
themes of the “difficulties and problems” theme were “problems related to experience”, “problems related to
practice”, “hesitations related to technique/mindfulness”, “difficulties about transferring to therapy”. Categories

EEINT3

of “problems related to experience” theme were, “self-criticism”, “bodily problems”, “exposure”.

The personal life experiences theme was included all aspects of personal life such as physical, mental,
and characteristic changes. Here are some quotes from the personal life experience theme: “I have become better
at letting go and really focusing on what can be done in the present moment to accomplish what I need to
accomplish.” (Personal life experiences/new gains/acceptance/letting go, Felton et al., 2013, p. 162); “There are
times when I realize, oh I’m thinking too much about this and it’s affecting too much. And then I tell myself okay,
stop focusing on that, try to shift your attention to something else. Then uh it makes it less, it makes it easier to
cope.” (Personal life experiences/new gains/Care and Coping/Coping, Hemanth & Fisher, 2015, p. 1147);
“Jeremy’s response to the request to describe his mindful practices was to say, ‘Let me start by talking about my
room here. I desire to bring in things to make my space comfortable and bring in positive energy.” He noted as
examples his singing bowl and bonsai trees.” (Personal life experiences/environmental change, Rothaupt &
Morgan, 2007, p. 47); “There was also recognition that mindfulness can be a challenging skill to develop and that
mindfulness practices could result in an individual being exposed to difficult emotions they had previously
avoided. This highlighted a danger that mindfulness training could be conducted inappropriately.” (Difficulties
and problems/problems related to practice, Moore, 2008, p. 335); “I notice that sometimes you go into a room with
somebody and you can almost smell or take on board what it’s like to be them, and sometimes you just wish you
weren’t feeling it too much...It’s a very intense way of working—particularly people who work like I do,
psychodynamically or interpersonally. It’s very wuseful but also quite taxing.” (Difficulties and
problems/difficulties about transferring to therapy, Keane, 2014, p. 696).

DISCUSSION AND CONCLUSION

Mindfulness focused practices are important in many aspects for mental health professionals as well as
patients and clients. This kind of practices may positively contribute clinicians’ personal developments and well-
being but also there can be some difficulties related to practice. It is important to note that while developing
alternative interventions and training programs taking possible difficulties and problems into consideration is
critical for improving benefits of mindfulness exercises. Future studies could focus on these issues and akin to
mindfulness experience’s nature, studies related to mindfulness should consider qualitative methodology more
frequently.
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