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OZET

Ulev, Esra. Universite Ogrencilerinde Bilincli Farkindalik Diizeyi ile Stresle Basa
Cikma Tarzimin Depresyon, Kayg: ve Stres Belirtileriyle Iliskisi, Yiiksek Lisans Tezi,
Ankara, 2014.

Bu arastirmanin amaci, Universite 6grencilerinde bilingli farkindalik diizeyi ile stresle
basa ¢ikma tarzlarinin (kendine gilivenli yaklasim, iyimser yaklagim, sosyal destek
arama yaklagimi, kendini suglayic1 yaklasim ve boyun egici yaklasim), depresyon,
anksiyete ve stres belirtileriyle iliskisini incelemektir.

Aragtirma verileri Hacettepe Universitesi’'nde o6grenim goren 427 katilimcidan
toplanmis ancak nihai analiz 414 katilimci iizerinden yapilmistir. Arastirmaya katilmis
olan bireylere, Demografik Bilgi Formu (Bkz., Ek 1), Bilingli Farkindalik Olgegi
(BIFO) (Bkz., Ek 2), Depresyon Anksiyete Stres Olcegi (DASO) (Bkz., Ek 3), Stresle
Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO) (Bkz., Ek 4) uygulanmustir.

Yapilan korelasyon analizleri sonucunda, bilingli farkindalik ile aktif stresle basa ¢ikma
yontemlerinden olan kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim ve sosyal destek
arama yaklasimi arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugu bulunmustur. Bilingli
farkindalik ile depresyon, anksiyete, stres ve pasif stresle basa ¢ikma yontemlerinden
olan kendini suglayic1 yaklasim ve boyun egici yaklasim arasinda ise negatif yonde
anlaml iligki bulunmustur. Kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklagim ve sosyal
destek arama yaklagimi ile depresyon, anksiyete ve stres arasinda negatif yonde anlamli
iliski; kendini suglayic1 yaklasim ve boyun egici yaklasim ile depresyon, anksiyete ve
stres arasinda pozitif yonde anlamli iligki bulunmustur.

Yapilan regresyon analizleri sonucunda, bilingli farkindalik diizeyinin depresyon,
anksiyete ve stres puanlarindaki degisimi agikladigi goriilmistiir. Bilingli farkindalik
toplam puaninin, kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama
yaklagimi puanlarinin depresyon puanimi anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur. Bu
degiskenlerin ana etkilerinin yani sira, bilingli farkindalik ve kendine gilivenli
yaklagimin etkilesim etkisi ve bilingli farkindalik ve sosyal destek arama yaklagiminin
etkilesim etkisinin depresyon puanini anlamli diizeyde yordadigi goriilmistiir. Ayni
yordayici degiskenlerin anksiyete iizerindeki yordayici giici degerlendirildiginde,

bilingli farkindalik diizeyi, kendine giivenli yaklasim, kendini suglayici yaklagim ve



iyimser yaklasimin ve bilingli farkindalik ile sosyal destek arama yaklagiminin etkilesim
etkisinin anksiyete belirtilerini anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur. Son olarak,
yordayici degiskenlerin stres lizerindeki yordama giicii degerlendirildiginde ise, bilingli
farkindalik puani, kendine gilivenli yaklasim, kendini suglayici yaklasim ve iyimser
yaklagimin stres diizeyini anlamli derecede yordadigi bulunmustur.

Arastirmadan elde edilen bulgular literatiir 1s181nda tartigilmastir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli Farkindalik, Stresle Basa Cikma, Depresyon, Kaygi, Stres.
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ABSTRACT

Ulev, Esra. The Relationship Between Mindfulness and Coping Styles with Depression,

Anxiety and Stress Symptoms in University Students, Master’s Thesis, Ankara, 2014.

The aim of this study is to investigate whether or not there is a relationship between
mindfulness and coping styles (self confident approach, optimist approach, self-blame
approach, submissive approach and social help searching approach) with depression,
anxiety and stress symptoms.

The sample of this study was collected from 427 undergraduate students at Hacettepe
University and the final analysis was done over 414. The Demographic Information
Form, Mindfulness Attention Awareness Scale (MAAS), Depression Anxiety Stress
Scale (DASS), Ways of Coping with Stress Inventory (WCSI) were applied to the
students who volunteered to participate in this study.

Correlation analyses revealed that there is a positive significant relationship between
mindfulness and ‘self confident approach’, ‘optimist approach’ and ‘social help
searching approach’. And it is found that there is a negative significant relationship
between mindfulness and depression, anxiety, stres, self blame approach and submissive
approach. Also, it found that there is a negative significant relationship between self
confident approach, optimist approach and social help searcing approach and
depression, anxiety and stres symptoms and there is a negative significant relationship
between self blame approach, submissive approach and depression, anxiety and stres
symptoms.

Based on regression analyses, it is found that mindfulness level explained depression,
anxiety and stres levels. Mindfulness, self confident approach, optimist approach and
social help searching approach predict depression level. Beside the main effects of these
variables, interaction effect of mindfulness and self confident approach and interaction
effect of mindfulness and social help searching approach predict depression level. Also,
mindfulness, self confident approach, optimist approach predict anxiety level.
Interaction effect of mindfulness and social help searching approach predict anxiety
significantly. Lastly, mindfulness, self confident approach, self blame approach and
optimist approach predict stress level.

The results of this study were discussed in the light of the relevant literature.
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BOLUM I

GIRIS

Bireylerin giinliilk yasamda karsilastiklar1 stresle basa ¢ikmak ic¢in kullandiklar
yontemler farklilagsmaktadir. Stresle basa ¢ikma tarzi, bireyin algiladigi stresorlere
verecegi tepkinin siddetini etkileyen 6nemli bir faktordiir. Depresyon, anksiyete ve stres
ise psikolojik rahatsizliklarin altinda yatan en temel belirtiler arasinda yer almakta olup
her biri genel bir duygusal sikinti seklidir. Bireylerin stresle basa ¢ikma stratejilerini
belirlemelerinde ve depresyon, anksiyete ve stres belirtilerinin siddetinde etkili olan
faktorlerden birinin de bireylerin farkindalik diizeyi olmasi muhtemeldir. Bu etkiyi
gorebilme ve Tiirkce literatiirde farkindalik konusundaki bireysel farkliliklarin stres
iligkili degiskenlerle olan iligkisini inceleyen arastirmalarin kisitli olmasi sebebiyle,
arastirma kapsaminda ele alinan bilingli farkindalik diizeyi ve stresle basa ¢ikma tarzi
degiskenlerinin depresyon, anksiyete ve stres degiskenleriyle olan iligkisinin
incelenmesinin yararli olacagi diistiniilmektedir.

Bu baglamda bilingli farkindalik, stresle basa ¢ikma, stres, depresyon, anksiyete

kavramlar1 tanitilmis, degiskenlerle ilgili yapilan aragtirmalar iizerinde durulmustur.

1.1. BILINCLI FARKINDALIK

Bilingli farkindalik (mindfulness), literatiirde hem bir kuramsal yapiy1 betimlemek igin,
hem farkindalik gelistirme amacl yapilan bir uygulama anlaminda (6rn., meditasyon),
hem de psikolojik bir siire¢ olarak (bilingli farkinda olma) kullanilmaktadir (Germer,
Siegel ve Fulton, 2005). Arastirmanin icerigiyle iliskili olarak daha ¢ok bu kavramin ise
vuruk tanimindan bahsedilecek, bilingli farkindalik siirecinin islevine ve meditasyon ile

iligkisine deginilecek ve kavramin kuramsal temeli tartisilacaktir.



1.1.1. Bilincli Farkindahk Kavram

Bishop ve arkadaglar1 (2004) farkindaligin pratik ile gelistirilebilen psikolojik bir siire¢
oldugunu, meditasyon temelli miidahaleler ile arttirilabildigini ve bu kavramin ise vuruk
taniminin  yapilmasmin psikoterapi alan yazimi ig¢in de faydali olacagimi One
stirmiislerdir (Bishop, Lau, Shapiro, Carlson, Anderson, Carmody, Segal, Abbey, Speca,
Velting ve Devins, 2004). Bu kavramin dogasini anlamak klinik yaklagim agisindan zor
olmaktadir. Bunun sebeplerinden birincisi, hem farkli klinik yaklasimlarin kendi tedavi
perspektifleri agisindan bu yapimnin farkli ise vuruk tanimlarini yapabilmeleri, hem de
baz1 klinik yaklagimlarin bilingli farkindaligi, bununla baglantili olan kendini kontrol
etme, duygu diizenleme, anlayis gibi kavramlar ¢ercevesinde ele alabilmeleridir. Ikincisi
ise, bilingli farkindaligin deneyimlenen bir olgu olmasi, yillar boyunca uygulama
seklinde kullanilmasinin, klinik olarak kavramsallastirma yapmay1 zorlastirmasidir

(Brown, Ryan ve Creswell, 2007).

Bilingli farkindalik teriminin kdkeni 2500 yil ncesinin Budist psikoloji dili olan Pali
dilindeki Sati kelimesidir. Sati hatirlama, farkindalik ve dikkat anlamlarma gelir
(Germer, 2004). Sati, hatirlamak anlamina gelir ancak bu modelde genelde zihnin var
olmas anlaminda kullanilir (Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz, 2011). Bu kavramm bir
parcast olan ‘hatirlamak’, anilarla birlikte yasamak anlamina gelmez. Anilan
kabullenerek dikkati su andaki deneyimlere yeniden yonlendirme anlamina gelir

(Ozyesil, 2011).

Icinde yasanilan zaman diliminde olusan olaylarin farkinda olma durumu ve dikkatlilik
bilingli farkindaligin en yaygin tanimidir (Brown ve Ryan, 2003). Bilingli farkindalik,
acty1 azaltan biitiin deneyimlerle iliskide olmanin ve olumlu kisisel doniisiim i¢cin adim
atmanin basit bir yoludur (Siegel, Germer ve Olendzki, 2009). Kabat-Zinn’e gore,
yargilamadan, simdiki ana, amagli bir sekilde dikkat vermektir (Kabat-Zinn, 2012).

Bilinglilik, hem farkindalik hem de dikkati igerir. Farkindalik siirekli olarak i¢ ve dis
cevreyi izleyen, bilingliligin arka planindaki bir gozlemcidir. Kisi, dikkatin merkezinde
olmayan uyaranlarin da farkinda olabilir. Dikkat ise farkindaligi arttirilmis bir
hassasiyetle deneyimin belirli bir kesitine odaklama stirecidir (Westen, 1999). Dikkat ve

farkindalik normal islevselligin sabit 6zellikleridir ancak bilingli farkindalik, su anda



var olan deneyim iizerinde arttirilmis bir dikkat ve farkindalik olarak tanimlanabilir
(Brown ve Ryan, 2003).

Bu kavram, deneyimle agik bir sekilde iliski kurma siireci olarak da tanimlanabilir.
Tanim olarak ‘kendini gozlemleme’ (ige bakis) ve ‘kendini bilme’ (i¢ gorii ve uyaniklik)
kavramlaria yakin goriilmektedir (Bishop ve ark., 2004).

Bishop ve arkadaslar1 (2004) bilingli farkindalik kavraminin, su andaki zihinsel olaylari
tanimak i¢in deneyim iizerinde dikkati siirdiirme anlamina gelen ‘dikkat regiilasyonu’
ve deneyime karst meraklilik, kabul edicilik ve agiklik ile karakterize olan ‘anlik
deneyimi yonlendirme’ olarak iki bileseninden s6z etmislerdir.

Hayes ve Feldman’a (2004) gore bilingli farkindalik kaginma ve asir1 yiizlesme
stratejilerinin zitt1 olan bir mekanizmadir. I¢sel deneyimi kabullenmeyi, duygulanimsal
acikligl, duygulart ve duygu durumunu diizenleyebilme yetenegini ve biligsel esnekligi
igeren duygusal bir denge durumunu ifade etmektedir (Hayes ve Feldman, 2004).
Germer’e (2005) gore, bilingli farkindalik anlarinin ortak 6zellikleri vardir. Bunlar:
Kavramsal degildir. Diislince slireglerimizdeki yorumlar olmadan farkinda olmaktir.
Ana odaklidir. Bilingli farkindalik daima su andadir. Deneyimlerimiz hakkindaki
diisiincelerimiz su andan kopuktur.

Yargilayicr degildir. Eger deneyimlerimizin oldugundan farkli olmasini istiyorsak
bilingli farkindalik rahat bir sekilde olusmaz.

Amaghdr. Bilingli farkindalik daima dikkati bir yere yonlendirmeye dair bir amag
icerir. Dikkati tekrar simdiki ana ¢evirmek, zaman icinde bilingli farkindaligi siirekli
hale getirir.

Katilimct gozlemini gerektirir. Bilingli farkindalik sahitliktir. Beden ve zihni daha
yakindan deneyimlemektir.

Sozel degildir. Bilingli farkindalik kelimelerin egemenligi altinda degildir. Ciinkii
kelimeler zihinde dogmadan 6nce bilingli farkindalik olusur.

Kesfe dayalidir. Daima alginin, algilanmasi daha gii¢ olan seviyelerini kesfetmektir.

Ozgiirlestiricidir. Bilingli farkindaligin her an1 sartlanilan acidan zgiirlesmeyi saglar.



1.1.2. Bilincli Farkindahgn Islevi

Oz-anlays, kisinin yasadig: sikintilardan kaginmadan onlarla temas halinde olmasi,
acilarma, yetersizliklerine ve basarisizliklarina karsi yargilayict olmayan bir anlayis
gelistirmis olmasi ve bunlar1 insan deneyiminin bir pargasi olarak gorebilmesidir.
Bilingli farkindalik 6z-anlayisin bir bilesenidir ve birey aci verici deneyimle
karsilastiginda kendine-sefkat, ortak paydasim ve bilingli farkindalik olmak {izere 6z-
anlayisin ii¢ bileseni ortaya ¢ikmaktadir (Neff, 2003). Bilingli farkindalifin artmasi
sevgi, sefkat ve affedicilik duygularim1 besleyerek kisinin 6z-anlayis seviyesinde bir
artis saglar ve boylece kisi olumsuz duygu durumlarindan daha az etkilenir hale gelir
(Ozyesil, 2011).

Bilingli farkindalik halinde kisi rahat, mutlu, hazir ve uyaniktir. Zihni kavramak ve
diisiinceleri sakinlestirmek ig¢in, hisler ve algilarin farkinda olma deneyimi pratik
edilmelidir. Birey, kendisinde dogan her diislince ve hissi nasil gézlemleyecegini ve
tanimlayacagini bilmelidir. Eger birey zihnini tanimak istiyorsa bunun tek yolu, onun
hakkindaki her seyi gozlemlemek ve tanimaktir. Birey hem zihindir, hem de zihnin
gozlemcisidir. Yani bir diislincenin iizerinde durmak veya onu kovmak énemli degildir.
Onemli olan sey diisiincenin bilincinde olmaktir. Bu gdzlem, bir zihin nesnellestirmesi
degildir; 6zne ve nesne arasinda bir ayrim olusturmaz. Zihin zihni tutmaz, zihin zihni
uzaklastirmaz. Zihin sadece kendini gozlemler. Bu gozlem disaridaki bazi nesnelerin
gozlemi degildir ve gézlemciden de bagimsizdir (Hanh, 1987).

Bilingli farkindalik insanlara, pigsmanlikla, gecmis ve gelecekle, anksiyete ile,
beklentiyle ugrasan zihinlerinin ¢alisma yollarina dair uyanik olmalari i¢in yardim eder.
Ayni zamanda zihnin bunlarla birlikte olmasi ancak bunlarin i¢inde olmamasina katki
saglar (Gilbert ve Tirch, 1980). Farkindalik durumunda duygular ve diisiinceler,
tizerinde tanimlamalar yapilmamis, otomatik ve aligilagelmis yollarla tepki verilmemis
olaylar olarak zihinde gozlemlenir. Bu tarafsiz kendini gézlemleme durumu, birinin
algis1 ve tepkisi arasindaki bosluk olarak diisiiniiliir. Boylece farkindalik birinin daha
refleksif olmasindan ziyade daha reflektif olmasini miimkiin kilar (Bishop ve ark.,
2004).

Brown ve arkadaslarma (2007) gore, kisiler olaylara genelde sdyle tepki verir: Ik 6nce

olaylar1 beklenti veya hedeflerine gore iyi, kotii ya da yansiz seklinde yargilayict bir



bicimde degerlendirirler. Bu tepkiler siklikla hafizadaki baglantilar1 uyandiran ge¢mis
deneyimlerle sekillenir ve yargilamadan dolay1 olay, 6nceden var olan bilissel semalarin
icine asimile edilir. Bu tarz bir isleme kisiyi gecmis deneyimlere karsi hassas hale
getirir. Bu egilim stresli bir olayla karsilasildiginda daha fazla anksiyete ve stres
algisina ve bunlarla basa ¢ikmada daha zayif performans gosterilmesine yol agar
(Brown ve ark., 2007). Farkindalik ¢caligmalar1 da bireylere zihnin bu sekildeki ¢calisma
yollarin1 géstermek i¢in yapilir (Gilbert ve Tirch, 1980).

Bilingli farkindalik, yasam zorluklarinin verdigi aciyr azaltmak i¢in uzun siiredir
kullanilan basit bir deneyimle iliski kurma yoludur. Bizim su anda olan olaylara kars1
daha az tepkisel olmamiza izin veren bir beceridir. Olumlu, olumsuz ve yansiz olmak
lizere biitlin deneyimlerle iliski kurmanin, acimizi azaltan ve iyi olusu arttiran bir
yoludur. Bilingli farkinda olmak uyanik olmak ve su anda olan olaylar1 tanimaktir.
Nadiren bilingli farkindayizdir. Genellikle kendimizi anda olan olaylar hakkindaki
fikirler i¢inde veya dikkat dagitici diislinceler iginde buluruz. Bu bilingsizliktir
(mindlessness). Yakinda gerceklesecek bir gorev {lizerine dikkatimizi odaklamak
degildir (Germer, 2004). Bilingsizligin, aktiviteleri onlara dikkat vermeden hizlica
yapmak, nesneleri dikkatsizlik ya da baska bir sey diisiinme yiiziinden kirmak veya
dokiip sagmak, fiziksel gerilim veya rahatsizligin farkina varma konusunda basarisizlik,
bir kisinin ismini neredeyse onu duyduktan sonra unutmak, kendini gelecek veya
gecmisle ugrasirken bulmak, ne yediginin farkinda olmaksizin atigtirmak gibi nitelikleri
bulunmaktadir (Brown ve Ryan, 2003).

Bilingli farkinda olundugu zaman dikkat gecmis veya gelecekte degildir ya da kisi o
anda olan seyi reddetmemekte ya da yargilamamaktadir, kisi sadece o andadir. Bu tarz
bir dikkat enerji, eglence ve ayiklik dogurur. Ve herhangi birisinin gelistirebilecegi bir
beceridir. Bilingli farkindalik kosullanmalarin disina ¢ikip, olan biteni hemen gérmeye

yardim etmektedir (Germer, 2004).

1.1.3. Bilingli Farkindalik ve Meditasyon

Bilingli farkindalik bir kisinin genellikle bir duyum, diisiince, his gibi deneyimine

odaklanma egilimindedir. Bunu deneyimleyen kisi, utan¢ veya kendinden siiphe gibi bir

duyguyla bu deneyimin iistesinden gelmeye calisirsa, sadece kotii hissetmemekte, ayni



zamanda kotli oldugunu hissetmektedir. Bu sebeple 15 yildan fazladir arastirmalar
bilingli farkindaliga veya su anki deneyimi kabullenici bir tutumla fark etmeye
odaklanmaktadir. Bilingli farkinda olundugu zaman hayatin su an oldugundan farkli
olmasini isteme olasiligi daha azdir. Bazi insanlar digerlerinden daha fazla bilingli
farkinda goriinmektedirler ama baglangi¢ noktasinin ne oldugu fark etmeksizin bilingli
farkindalik uygulama ile arttirilabilen bir beceridir (Germer, 2009).

Bilingli farkindaligin 6zel bir avantaji, evde meditasyon seklinde uygulanabilir
olmasidir (Germer, 2009). Buddha’nin orijinal dili olan Pali dilinde meditasyon
sOzcuglinlii karsilayan tam bir kelime olmasa da, genellikle ‘bhavana’ kelimesi
kullanilmaktadir ve bu kelime ‘zihinsel egitim yoluyla geligim’ anlamima gelmektedir
(Kabat-Zinn, 1994).

Meditasyon, kisinin kendisi olmasi ve kendisi hakkinda bir seyler 6grenmesi ile ilgilidir.
Kisinin yasam c¢izgisini gérmesine ve kendi yasam ¢izgisinden memnun olup
olmadiginin farkina varmasina yardim etmektedir. Meditasyon, daha fazla diisinerek
diisiinceleri degistirmeyi degil, diisiincelerin kendisini izlemeyi, diigiincelerin 6tesine
gecmeyi igermektedir. Dikkat ve farkindaligr saflastirarak arttirmakta, derinlestirmekte
ve bunlarin giinliik yasamin bir pargasi haline gelmesini kolaylastirmaktadir. Su anda
olan bitenin gelecekte olacaklari etkiledigini fark etmeye yardim etmektedir (Kabat-
Zinn, 1994). Meditasyonun bir pargast olan dogru nefes alma uygulamasi da daginik

olan bir zihni denetlemenin ve kontrolii ele almanin kuvvetli bir yoludur (Hanh, 1987).

1.1.4. Biling¢li Farkindaligin Kuramsal Temeli

Cesitli kuramlar dikkat ve farkindaligi, bilingli farkindalik i¢in yaptigimiz tanimlarla
iligkili olarak ele almaktadir. Bu kavram, ¢ogunlukla Budist psikolojide
kullanilmaktadir ancak fenomenoloji, varolusculuk, Bati Avrupa’daki naturalizm,
Amerika’daki hiimanizm gibi ¢esitli psikolojik ve felsefi geleneklerle kavramsal olarak
ortak goriislere sahiptir (Brown ve ark., 2007). Ayrica birgok terapist profesyonel
calismalarina baslamadan oOnce Dogu felsefesini ve meditasyonu yasamlarinda
kullanmaktaydilar. Bazi terapistler, zaman i¢inde kendi meditasyon deneyimleri ile

klinik ¢aligmalarini biitiinlestirme girisiminde bulundular (Germer, 2004).



1.1.4.1. Psikoanalitik Kuram ve Bilingli Farkindalik

Carl Jung doéneminden beri psikodinamik kuramcilar, Budist psikolojiye ©Onem
vermektedir. Budist ve psikodinamik topluluklar zihnin 6rtiik ¢caligsma seklini kesfetme
konusunda ortak bir ilgiye sahiptirler. Ozgiirlesmenin, zihnin yalmn, i¢ gdzlemsel bir
farkindaliktan dogacagina inanmaktadirlar  (Johanson, 2006). Psikodinamik
psikoterapide de gelistirilmeye calisilan, kisinin kendisinin ve baskalarinin zihinsel
durumu hakkinda diisiinebilme kapasitesi, bir bilingli farkindalik becerisidir (Ozyesil,
2011).

Bilingli farkindalik uygulamalar1 ve psikanaliz ortak olarak i¢ gozlemi kullanirlar,
farkindalik ve kabuliin degisime Onciiliikk edecegini ve bilingdist siireglerin 6nemini

savunurlar (Fulton ve Siegel, 2005).

1.1.4.2. Biligsel-Davranis¢t Kuram ve Bilingli Farkindalik

Bilingli farkindalik egitiminin biligssel-davranisc1 terapi ile birka¢ yonden benzerligi
vardir. Kendine doéniik dikkat egitimi, duyumlar, diisiinceler ve duygularin aciga
cikmasi, kaginmaci davraniglarin azalmasi, kosullu tepkilerin duyarsizlasmasi ile
sonuglanir. Biligsel degisim, anlam ve degerler olmadan kisinin disiincelerini
gbzlemlemesi sonucunda olusur.

Geleneksel biligsel-davranige1 terapiden farklilasan yanlari da vardir. Mesela
diisiincelerin rasyonel veya carpitilmis olarak degerlendirilmesini icermez veya
irrasyonel olanlar1 degistirme girisiminde bulunulmaz. Bunun yerine katilimcilara
diistincelerini gozlemlemeleri, onlar1 degerlendirmekten kaginmalari, onlarin gegcip
gitmelerini izlemeleri Ogretilir. Diger bir fark, geleneksel biligsel-davranisci terapide
diislince Oriintlisiinii veya davranisi degistirmek gibi agik bir hedef vardir. Aksine
bilingli farkindalik uygulamasinda, miicadele olmadan paradoksal bir tutumla uygulama
yapilir. Alan yazinda, bilingli farkindalik temelli biligsel terapi kavrami yer almaktadir

(Baer, 2003).



1.1.4.3. Gestalt Kurami ve Biling¢li Farkindalik

Bilingli farkindalik konumunun gerektirdigi gibi Gestalt bakis acgis1 da, su ana ¢aba
gerektiren, kontrol yonelimli bir dikkatten =ziyade, rahatlatilmis bir dikkatle,
yargilamadan, merakla odaklanmanin gerekliligini savunmakta ve uygulamalar su anda
olan seylerden verimli bir boslugun kendiliginden dogmasina yardim etmektedir
(Brown ve ark., 2007). Hem Gestalt hem de bilingli farkindalik i¢sel var olus ve baris

hissine dair uyanik olma ile alakalidir.

1.1.4.4. Himanistik Kuram ve Bilin¢li Farkindalik

Bilingli farkindalik uygulamasinin, insancil terapilerde benimsenen felsefeyle ortak
yonleri bulunmaktadir. Bu uygulamalar hastalik, ilerlemis yas, 6lim gibi temelde
varolusgsal, klinik olmayan durumlarla bireyin nasil iligki kurdugu ile ilgilidir.
Hiimanistik terapi kapsaminda yer alan ben &tesi terapi ve Budist psikoloji, birey ve
bireyden daha biiyilk olan evrenin ayrilamaz bir biitiin oldugunu varsaymaktadirlar

(Germer, 2004).

Hiimanistik psikoterapistler de belirtileri azaltmaya odaklanmak yerine, basarili bir
terapi sonucunda farkindalik ve kabul ile gelen kisisel doniisiimiin yasanmasina 6nem
vermektedirler. Hiimanistik hareketteki en onemli kisi olan Rogers’in temel goriisii,
bireyin kendi hislerini ve diislincelerini elestiri korkusu olmadan, dinleniyor olmanin
verdigi giiven duygusuyla 6zgiir sekilde kesfedebilecegi bir kabul durumu yaratmaya

dayanmaktadir (Dryden ve Still, 2006).

‘Farkindalik Temelli Stres Azaltma’ yontemi basta olmak iizere farkindalik temelli
miidahaleler genis kitleler tarafindan fiziksel ve psikolojik bozukluklar: tedavi etmek
icin kullanilmaktadir ve bu tiir miidahalelere olan ilgi artmaktadir (Kocovski, Segal ve
Battista, 2009). Yeni yontem olan farkindalik temelli bir psikoterapide uyaniklik ve
kabullenme birinci, degisim ikinci siray1 olusturmaktadir (Siegel ve ark., 2009).

Alan yazindaki kuramsal bilgiler ve yapilan arasgtirmalar dogrultusunda bilingli
farkindalik diizeyi yliksek olan bireylerin depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin

diisiik olabilecegi ve stresli olaylara karst uyuma yonelik basa ¢ikma stratejilerini



kullanma becerilerine sahip olabilecekleri sdylenebilir. Bu arastirma 6rneklerinden biri
olan Shapiro, Schwartz ve Bonner’in (1998) tip 6grencilerine uyguladiklar1 7 haftalik
farkindalik temelli meditasyon programi sonucunda, Ogrencilerin depresyon ve
anksiyeteyi de iceren psikolojik sikint1 diizeylerinde azalma gozlenmistir. Uygulamali
caligmalardan bir digeri olan Carlson ve arkadaslarinin (2001) ¢alismasinda, 7 haftalik
‘Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi’ sonucunda katilimcilarin stres
belirtilerinin ve duygu durum bozuklugu belirtilerinin azaldigi gézlenmistir (Carlson,
Ursuliak, Goodey, Angen ve Speca, 2001). Ramel, Goldin ve Carmona ve McQuaid’ in
(2004) Kaliforniya Universitesi &grencileri ile diizenledikleri 8 haftalik farkindalik
meditasyonu uygulamasi sonrasinda katilimcilarin depresyon ve anksiyete belirti
diizeylerinin azaldig1 goriilmiistiir.

Miller, Fletcher ve Kabat-Zinn (1995) tarafindan anksiyete bozuklugu olan hastalarla
yapilan bir calismada, uygulanan 8 haftalik ‘Farkindalik Temelli Stres Azaltma’
programinin sonucunda hastalarin anksiyete belirtilerinde anlamli diizeyde azalma
goriilmiis ve 3 yil sonra yapilan kontrol goriismeleri sonrasinda bu azalmada istikrar
saglandig1 gozlenmistir. Finucane ve Mercer (2006) tarafindan 8 haftalik ‘Farkindalik
Temelli Biligsel Terapi’ uygulanan depresyon ve anksiyete bozuklugu tanisi almig
kisilerin depresyon ve anksiyete seviyesinde, uygulama sonrasinda diislis gozlenmistir.
Sears ve Kraus’un (2009) yaptiklari c¢alismada, bilingli farkindalik meditasyonu
uygulamalar1 sonrasinda katilimcilarin anksiyete belirti diizeylerinin anlamli derecede
azaldig1 ve umut diizeylerinin arttig1 goriilmiistiir.

Weinstein, Brown ve Ryan’in (2009) iiniversite 0grencileriyle yaptiklari aragtirmada,
bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan bireylerin stres seviyelerinin daha az oldugu ve
bu kisilerin pasif basa c¢ikma tekniklerini daha az kullandiklar1 goriilmiistiir. Ayni
arastirmada, uyuma yonelik stres tepkilerinin ve basa ¢ikmanin bilingli farkindalik ve
1yi olus arasinda kismi veya tam araci rolii oldugu bulunmustur. Vollestad, Svertsen ve
Nielsen (2011) tarafindan anksiyete bozuklugu yasayan hastalara uygulanan
‘Farkindalik Temelli Stres Azaltma’ programi sonrasinda, katilimcilarin anksiyete
belirti diizeylerinde azalma oldugu goriilmiistiir.

Alan yazinda bilingli farkindalik diizeyi ve stresle basa c¢ikma tarzlari ile stres,
depresyon ve anksiyete belirti diizeyleri arasindaki iligskiyi gérebilmek amaciyla yapilan,

meditasyon uygulamasia temellenen caligmalarin yaninda, korelatif ¢alismalar da
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mevcuttur. Murris, Schmidt, Lombrichs ve Meesters (2001) tarafindan yapilan bu tip
bir arastirmada, bireylerin depresyon puanlarinin aktif basa ¢ikma tarzlariyla negatif
yonde iligkili, pasif basa ¢ikma tarzlariyla pozitif yonde iligkili oldugu bulunmustur.
Carlson ve Brown’in (2005) kanser hastalariyla yaptiklari ¢alismada, bilingli farkindalik
puanlar1 yliksek olan bireylerin duygu durum bozukluklarinin ve stres belirtilerinin daha
az oldugu goriilmistiir. Palmer ve Rodger (2009) iiniversite O6grencileriyle yaptiklar
aragtirmada, bilingli farkindalik diizeyi ile aktif basa ¢ikma tarzlari arasinda pozitif
iliski; bilingli farkindalik diizeyi ile pasif basa ¢ikma tarzlari ve algilanan stres diizeyi
arasinda negatif iliski oldugunu bulmuslardir. Vermont halkindan olan 248 kisinin
katildigr bir arastirmada, anksiyete duyarliligi ile bilingli farkindalik diizeyinin,
anksiyete belirtilerini ve agorafobik durumu anlamli sekilde yordadigi goriilmiistiir

(Vujanovic, Zvolensky, Bernstein, Feldner ve McLeish, 2007).

1.2. STRES KAVRAMI

Stres olgusu ile birgok disiplin uzun yillardir ilgilenmekte, psikoloji, ndroloji, fizyoloji,
sosyoloji, antropoloji, biyokimya, endokrinoloji ve immiinoloji gibi pek c¢ok alan stres
olgusu iizerinde ¢alismaktadir. Stres ¢alismalarinin esasi, stresin elektro fizyolojik, noro
kimyasal, endokrin ve immiinolojik iliskileri gibi psiko biyolojik olgulara
odaklanmistir. Stresin bir sonucu olarak performans, bilissel isleyis, duygusal yasam ve
sosyal isleyis gibi; stresli yasam olayiyla basa ¢ikma ve stresin etkilerini azaltmak icin
yapilan terapotik ve Onleyici miidahaleler gibi psikolojik ve sosyal olgular da ¢ok dikkat
toplamistir (Steinberg ve Ritzmann, 1990).

Stres kelimesini herkesin bilmesine ragmen stresin ne oldugu tam olarak
bilinememektedir. Cilinkii bu kelime farkli kisiler i¢in farkli anlama gelebilmektedir. Bu
durum stresin tanimini zorlastirmaktadir (Selye, 1973). Ornegin, bir sofdr igin stres
trafigin yogun olmasi seklinde tanimlanirken, bir 6grenci i¢in sinavinin olmasi olarak

tanimlanabilmektedir.

Psikolojik Terimler Sozliigii'nde stres: ‘Bir organizmanin, {istesinden gelmesi gereken
yeni kosullar karsisinda verdigi tepkidir.” seklinde tanimlanmaktadir (Erkus, 1994).

Lazarus ve Folkman’a (1984) gore stres iki yonlii agiklanabilmektedir. Birinci bakis
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acgisina gore stres, kisi ve cevre arasindaki etkilesimden dogmaktadir. Zor c¢evre
kosullar1 stresle sonuglanmakta ancak burada g¢evresel kosullarin stres verici olup
olmadig1 da bireysel farkliliklar sebebiyle degiskenlik gostermektedir. Bu sebeple,
‘Psikolojik stres, bireyin gevresel bir olay1 kendi basa ¢ikma kaynaklarini asan, iyi olusu
tizerinde tehlike olusturan bir tehdit olarak algilamasi sonucunda baslayan, psiko
fizyolojik bir siire¢ ve birey ile ¢evre arasinda olusan bir iligkidir.” seklinde bir tanim
yapmaktadirlar. Ikinci bakis agisina gore, uyarict ve tepki iliskisi de stres olarak
tanimlanmaktadir. Biyoloji ve tipta stres, genelde tepki terimi ile tanimlanmakta ancak
stres sadece tepki ile tanimlanmaya ¢alisildiginda stresoriin ne oldugunu tanimlamanin
hicbir sistematik yolu olmamaktadir. Bu sebeple, tek basina uyaricit veya tek basina
tepki stres gostergesi olmamakta; tepki, uyarici referansi oldugunda giivenilir sekilde
psikolojik stres tepkisi olarak yorumlanabilmektedir. Uyarici ise genel olarak dogal afet,

tehlikeli kosullar, hastalik ve isten atilma gibi gevresel olaylar olarak tanimlanmaktadir.

Selye’ye (1973) gore ise stres, organizmaya baski yapan herhangi bir talebe karsi
organizmanin verdigi spesifik olmayan bir tepkidir. Organizmaya gelen her talep
benzersiz sekilde islenir, yani spesifiktir. Ornegin birey ¢ok fazla seker yediginde kan
sekeri normal seviyenin iizerine ¢ikar, bir kism1 viicuttan bosaltim yoluyla atilir, kalan
kismin1 depolamak ya da yakmak i¢in viicut, gerekli kimyasal tepkimeleri aktive eder
ve kan sekeri normal seviyeye doner. Organizma, soguga maruz kaldiginda daha fazla
1s1 Uretmek i¢in titrer ve viicut ylizeyinden 1s1 kaybini azaltmak icin kan damarlar
biiziiliir. Organizmadaki dengesizligin tiirii ne olursa olsun biitiin bu ajanlarin ortak
noktas1 organizmanin kendisini yeniden diizenlemesi i¢in beden iizerindeki talebi
arttirmalaridir. Bu talep spesifik degildir; problemin ne olabilecegini dikkate almaksizin
probleme adaptasyon gerektirir. Yani maruz kalmman tiim ajanlar kendi spesifik
eylemlerinin yaninda, ihtiyagta artisga neden olan spesifik eylemden bagimsiz olarak
yeniden normallik ve uyuma yonelik islev i¢in gereken ihtiyacta spesifik olmayan bir
artis saglarlar. Bu sekildeki eylem icin spesifik olmayan talep, stresin esas niteligidir.
Stres iiretimi veya stresor, eylem agisindan bakildiginda, yiizlesilen ajanin hos veya
nahos olmasi dnemsizdir. Ornegin, aniden oglunun bir tartigmada ldiiriildiigii soylenen
bir anne korkung bir sok yasar; eger yillar sonra bu haberin dogru olmadigini 6grenir ve

oglunun hayatta oldugunu goriirse asir1 bir mutluluk yasar. Bu iki olayin spesifik sonucu
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tziinti ve mutluluktur ve birbirinden tamamen farklidir; ancak bunlarin stresor etkisi —

yeni duruma adapte olmak icin gereken spesifik olmayan talepler- ayni olabilir.

Stresi anlamak igin stresin ne olmadig1 hakkinda da agiklamalar yapilmistir. Selye’ye
(1973) gore stres, sadece sinir gerilimi degildir, stres tepkisi sinir sistemi olmayan
hayvanlarda, hatta bitkilerde bile olugsmaktadir. Stres bir hasarin, hos ya da hos olmayan
bir olayim spesifik olmayan sonucu degildir. Stres kaginilabilen bir sey degildir. Rahat
bir durumdayken veya uyku halindeyken bile organizma bir parga stres altindadir: kalp
kan pompalamaya devam eder, kaslar solunum i¢in gégsli hareket ettirir, riiyadayken
beyin bile tam bir dinlenme halinde degildir. Stresten tamamen kurtulmak 6liim ile ayni

anlama gelebilmektedir.

Farkli ¢alisma alanlari, organizmadaki veya sistemdeki stresin etkilerini ¢alisirken farkl
terimler kullanmaktadir. Steinberg ve Ritzmann (1990), Miller’in (1978) Onerdigi
‘Canli Sistemler Yaklagimi’ni temel alarak stresi daha iyl anlamak i¢in bir cergeve

cizmekte ve bilinmesi gereken bazi kavramlardan bahsetmektedir. Bunlar:
Gerilim (strain). Stresin bir sistem veya alt sistem tizerindeki etkisidir.

Gii¢ sarfetme (exertion). Sistem veya alt sistemin denge konumuna donmesi i¢in

sarfedilen enerji miktaridir.
Rahatsizlik (distress). Organizma diizeyinde gerilimin psikolojik gostergesidir.

Diren¢ (resistance). Sistemin strese maruz kaldiktan sonra homeostatik dengesini

siirdiirme kapasitesidir.

Toparlama (resiliance). Dengeye donmek igin ve gerilimi azaltmak i¢in 6nceki etkili

uyum siirecerini tekrar kullanabilme kapasitesidir.

Uyum stireci (adjustment process). Stres sebebiyle gerilim tepkisi veren canli sistemin
kendini yeniden diizenlemek icin harekete gegirdigi alt sistem siirecleridir. Bu siire¢
Selye (1950) tarafindan ‘Genel Uyum Siireci’ olarak adlandirilmistir (akt., Steinberg ve
Ritzmann, 1990).

Bu yaklagima goOre stres, sisteme giren veya sistemden c¢ikan madde, bilgi ya da
enerjinin yetersiz veya asirt olmasi ya da sistemdekilerle uyusmamasi halinde, dengenin
bozuldugu ve yeniden adapte olmas1 gerektigine dair sistemin verdigi, varolussal degeri
olan bir isarettir (Steinberg & Ritzmann, 1990). Strese gosterilen tepkiler fizyolojik ve
biligsel olarak iki boyutta diisiiniilebilir (Sahin, 1994).
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Selye, laboratuvar fareleriyle yaptig1 ¢alismalarda onlara baz1 maddeler enjekte ederek
organizmalar tarafindan taninmayan maddelere nasil tepki verdiklerini incelemis ve
farelerin adrenal bezlerinde biiyiime; timiis ve lenf bezlerinde kiiciilme ve
gastrointestinal sistemlerinde iilser olusumu oldugunu gérmiistiir. Farelerde meydana
gelen bu Uic degisimin stres olusturan faktoriin ne oldugundan bagimsiz olarak
olustugunu goézlemlemesinden dolay1 bu ii¢ degisimi nesnel stres gostergeleri ve stres
kavraminin gelisimi i¢in temel olarak kabul etmistir. ‘Genel Uyum Sendromu’ kavrami
bu calismalar sonucunda Selye tarafindan strese verilen ‘fizyolojik tepkiler’

cercevesinde ortaya atilmistir (Selye, 1973).

Genel Uyum Sendromu yasanirken aktif olan sistemler endokrin ve otonom sinir
sistemidir. Otonom sinir sistemi sempatik ve parasempatik olmak iizere organizmay1
dengede tutma gorevi olan iki alt sisteme sahiptir. Stres durumunda sempatik sinir
sistemi harekete ge¢cmekte ve buna bagl fizyolojik tepkiler ortaya ¢ikmaktadir.
Organizma denge durumuna dondiigiinde ise parasempatik sistem harekete ge¢mekte,
sempatik sistem yavaslamakta ve stres durumundaki fizyolojik siiregler ters yonde
islemeye baglayarak organizmayi stres Oncesi duruma geri dondirmektedir (Sahin,

1994).

Strese verilen biligsel tepkiler incelendiginde merkezi sinir sistemi daha geligsmis olan
canlilarin stres sirasinda beyinlerinin bazi bolgelerinde hareketlenmenin arttig:
goriilmektedir. Dikkat keskinlesmekte, uzun ve kisa siireli bellek hizlanarak bilgi
islemeye calismakta, stres yaratan uyaranin ve ¢oziim yollarinin ne oldugu anlagilmaya

calisilmaktadir (Sahin, 1994).

Genel Uyum Sendromu’na gore strese verilen ilk tepki alarm tepkisidir. Ikinci tepki
direng, Uglinciisii ise tiikenmedir. Alarm asamasinda tehdit ile karsilasan organizma
once ‘sok’ i¢ine girmekte, homeostatik dengesi bozulmakta, stres yasamakta; daha sonra
‘savas ya da kag¢’ tepkisi i¢ine girerek bir uyum siireci baglatmaktadir. Direng
asamasinda savagsmakta ya da kagmakta basarili olamayan organizma diren¢ agsamasina
gecmekte ve devam eden stres durumuna karst miicadele etmeden, uyum ve dengesini
korumaya ve varolusunu siirdiirmeye c¢alismaktadir. Stres durumu uzar ve miktari
artarsa, organizma bu stres faktorleriyle basa ¢ikamazsa tilkenme asamasina gegmekte,

hastaliklar artmakta ve organizma 6lmektedir. (Sahin, 1994). Organizmanin adaptasyon
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enerjisi tiikkenebilir miktardadir. Adaptasyon kayboldugunda organizma tiikenme
evresine gegmektedir (Selye, 1950).

Alarm tepkisinin tipik gostergelerinin ¢ogu (doku yikimi, hipoglisemi, gastrointestinal
hasar, adrenal korteksten salgi graniillerinin salinmasi, hemokonsantrasyon...vs)
goriinmezdir ya da direng evresinde geri ¢cevrilmektedir ancak tekrar tiikenme evresinde
ortaya c¢ikmaktadir. Bu, yasayan organizmanin kendisini degisime uyumlandirma
yetenegini desteklemektedir. Organizmanin uyum enerjisi Olgiilebilir miktardadir ve bu

enerjinin miktar1 biiylik 6lgtide genetik faktorlere baghidir (Selye, 1950).

Her stresor, kendi stresor etkilerin disinda belli spesifik eylemler iiretmektedir. Ancak
Genel Adaptasyon Sendromu asla saf sekilde olusmamakta, daima stresorlerin ilave
spesifik eylemleri sonucunda karmagsik hale gelmektedir. Ayrica Genel Adaptasyon
Sendromu’ nda pasif spesifik olmayan hasarin gostergeleri aktif savunmalar ile birbirine
karistirtlmaktadir. Aslinda bu Genel Adaptasyon Sendromu’na yol agan stresin
dogasinda var olan bir 6zelliktir. Biyolojik bakis agisina gore stres, fizik gerilimdeki
veya gii¢ ve ona karsi gosterilen direng arasindaki karsilikli etkilesimi temsil eden baski

gibi hasar ve savunma arasindaki etkilesimdir (Selye, 1950).

1.3. STRES iLE BASA CIKMA

Stres onemli ve kagmilmaz bir kavramdir. Stresin yogunlugu ve basa ¢ikma
mekanizmalarmin etkililigi psikolojik ve fiziksel durumu etkilemektedir (Farley,

Galves, Dickinson ve Perez, 2005).

Lazarus ve arkadaslarinin (1986) stres ve basa ¢ikma teorisi, stres verici birey-cevre
iliskisi ve bu iliskinin uzun vadeli sonuglar1 {izerinde kritik 6nemi olan, biligsel
degerlendirme ve basa ¢ikma seklinde iki araci tanimlamaktadirlar. Biligsel
degerlendirme, kisinin ¢evreyle olan miicadelesinin kendi iyi olusuyla iligkili olup
olmadigin1 ya da ne sekilde iligkili oldugunu degerlendirmesi siirecidir. Birincil
degerlendirmede kisi, bu miicadelede tehlikede olan herhangi bir seyin olup olmadigini
degerlendirmektedir. Ornegin, degerler, hedefler ve yiikiimliiliiklere iliskin herhangi bir
potansiyel zarar ya da yararin olup olmadigini; sevilen birinin iyi olusu veya sagliginin
tehlikede olup olmadigini; 6zsaygiya iliskin potansiyel zarar ya da yararin varligini

degerlendirmektedir. Ikincil degerlendirmede kisi, zarar1 onlemek ya da zararm



15

iistesinden gelmek i¢in yapilabilecek bir seyin olup olmadigini degerlendirmektedir.
Durumu degistirme, kabullenme, daha fazla bilgi arama, diirtlisel ve zarar verici sekilde
davranmaktan kendini sakinma gibi ¢esitli basa ¢ikma yontemleri degerlendirilmektedir.
Birincil ve ikincil degerlendirmeler, birey-cevre etkilesiminin iyi olus i¢in anlaml
olarak kabul edilip edilmedigine ve birincil olarak tehdit edici (kayip veya zarar yaratma
ihtimali olan) veya sikinti verici (fayda saglamayan) olup olmadigina karar verme
noktasinda birlesmektedir (Folkman, Lazarus, Dunkel-Schetter, Delongis, Gruen, 1986).
Basa ¢ikma, kisinin birey ¢evre etkilesiminde ortaya ¢ikan i¢sel ya da digsal taleplerin
kendi kaynaklarini asip asmadigii degerlendirmesi sonucunda ortaya koydugu biligsel
ve davranigsal ¢abalardir. Basa ¢ikmanin iki énemli islevi vardir: sikintiya yol agan
problemle ugrasma (problem odakli basa ¢ikma) ve probleme iligkinin duygulari
diizenleme (duygu odakli basa ¢ikma). Problem odakli basa ¢ikma sekli, hem problemin
¢Oziimii i¢in sarf edilen sakin, akilci, planli ¢abayi, hem de durumu degistirmek i¢in sarf
edilen saldirgan kisileraras1 cabay1 icermektedir. Duygu odakli basa ¢ikma sekli ise
uzaklagma, 6z-denetim saglama, sosyal destek arama, kagma-kaginma, sorumlulugu
iistiine alma ve pozitif yeniden degerlendirmeyi igermektedir. Biligsel degerlendirme ve
basa ¢ikma, etkilesimsel degiskenlerdir, yani bu degiskenler tek basina birey ya da tek
basina c¢evre degil, her ikisinin etkilesimi ile anlasilabilmektedir. Tehdit
degerlendirmesi, belirli bir psikolojik karaktere sahip bir kisinin, spesifik cevresel
kosullar1 dizisini degerlendirmesidir. Benzer sekilde basa ¢ikma, bireyin kendi iyi
olusuyla iligkili olarak birey-¢evre etkilesiminin gerektirdigi talepleri yonetmek icin
kullandig belirli diisiince ve davranislardan olugsmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984).

Basa ¢ikmanin tanimlanmasinda 3 temel nokta bulunmaktadir. Basa ¢ikabilme siire¢
yonelimlidir, bireyin stres verici durumla olan miicadelesinde gergekten ne diisiindiigii
ve yaptigina, degisimlerin nasil miicadele olarak bas gosterdigine odaklanmaktadir.
Basa ¢ikma stirecinde ilgilendigimiz, degisimden ziyade duraganligi vurgulayan bireyin
kisilik 6zellikleri ile tezat olan stratejilerdir. Baglamsaldir, miicadelede kisinin gergcek
talepleri ve onlart yonetmek i¢in gereken kaynaklarimi degerlendirmesinden
etkilenmektedir. Baglama yapilan vurgu, belirli birey ve durum degiskenlerinin basa
¢ikma ¢abalarmi sekillendirirken birlikte islev gordiikleri anlamima gelmektedir.
Onceden neyin iyi ya da kétii basa ¢ikma oldugu hakkinda varsayimda bulunmak

miimkiin degildir, basa ¢ikma sadece bireyin talepleri yonetme ¢abasi ve bu ¢abalarin
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basarili olup olmadigi olarak tamimlanmaktadir (Folkman, Lazarus, Gruen ve De

Longis, 1986).

Alan yazinda stresle basa ¢ikma tarzlar ile depresyon, anksiyete ve stres arasindaki
iliskiyi ortaya koyan caligmalar bulunmaktadir. Kore’de yapilan bu tarz bir ¢aligmada
depresif belirti diizeyi yiiksek olan tiniversite 6grencilerinin pasif basa ¢ikma tarzlarini
daha fazla kullandiklari, depresyon puanlari azaldik¢a aktif basa ¢ikma tarzi puanlarinin
artt1g1 bulunmustur (Choi, 2003). Kanada’da yapilan bir ¢alismada ise depresyon tanisi
almig hasta grubunun pasif tarzlart anlaml diizeyde daha fazla kullandig1 gortilmustiir
(Ravindran, Matheson, Griffiths, Merali ve Anisman, 2002). Berkel (2009) tarafindan
Canterbary Universitesi 6grencileri ile yiiriitiilen bir tez calismasinda dgrencilerin pasif
basa ¢ikma tarzi puanlan yiikseldikge stres, depresyon ve anksiyete puanlarinin da
yiikseldigi goriilmistir. Penland, Masten, Zelhart, Fournet ve Callahan (2000)
tarafindan yapilan bir arastirmada, depresif belirtiler gosteren 6grencilerin pasif basa
¢ikma tarzlarim1 daha fazla kullandiklar1 bulunmustur. Romatoid artrit hastasi olan 210
kisiyle yapilan calismada, islevsiz basa ¢ikma tarzinin sik kullaniminin depresyon
seviyesinin yiikselmesine neden olabilecegi bulunmustur (Ziarko, Mojs, Piaseck ve

Sombarski, 2014).

Tiirkiye’de bu degiskenler ile yapilan arastirmalara bakildiginda yurtdisindaki aragtirma
bulgular ile paralel sonuglara ulasildig1 goriilmektedir. Kaya, Geng, Kaya ve Pehlivan
(2007) tarafindan Tip Fakiiltesi ve Saglik Yiiksekokulu ogrencileri ile yiiriitiilen
calismada, pasif basa c¢ikma tarzlarimi kullanan Saglik Yiiksekokulu ogrencilerinin
depresyon puanlarinin yiiksek oldugu gozlenmistir. Tiirkiye’de yapilan 6grenci
hemsirelerin katilimcr olduklar1 bir arastirmada, depresyon ile kendine giivenli ve
iyimser yaklagimin negatif yonde anlamli iligskisi oldugu, depresyon ile boyun egici
yaklasim, kendini suglayici yaklagim ve sosyal destek arama yaklagiminin pozitif yonde

anlaml iligki gosterdigi gozlenmistir (Temel, Bahar ve Cuhadar, 2007).
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1.4. DEPRESYON

1.4.1. Depresyon Tanim

Depresyon diinyada en sik goriilen, en az iki hafta, ¢ogu zaman daha uzun siiren,
islevselligi biiylik dl¢iide bozan, tedavi edilebilir tibbi sorunlardan biridir. Depresyon
siire giden hayal kirikliklar1 ve engellenmeler karsisinda verilen duygusal bir tepkidir.
Temel 6zelligi ise benlik saygisinda azalma ve ¢okkiinliiktiir. Cok sik goriiliir, belirtileri
cok ve karmagsiktir, yasla birlikte degisen belirtilere sahiptir (Koroglu, 2006).

Depresyon kadinlarda erkeklerden iki kat fazla goriilmekte; yaklasik 10 erkekten biri
(%10) ve 5 kadindan biri (%20) yasaminin bir doneminde klinik depresyon
gecirmektedir. Depresyon doneminin ilk ortaya ¢ikti§i yas genelde 25-44 yaslari
arasidir ancak cocukluk, ergenlik ve yaslilik olmak lizere her yas doneminde ortaya
¢ikabilmektedir. Depresyon kendiliginden, bir tetikleyici olmadan ortaya ¢ikabilecegi
gibi bagka bir hastaligin sonucu olarak, ila¢ kullanimina bagl olarak, alkol kullanimina
bagli olarak, dogum sonrasinda, zor bir yasam olayma tepki olarak da ortaya

cikabilmektedir (Koroglu, 2006).

1.4.2. Depresyon Belirtileri

Depresyon duygusal, diisiinsel ve davranigsal ve bedensel olarak ayrilabilen bir¢ok
belirti icermektedir.

Duygusal degisiklikler. Bireyde ¢okkiinliik, iizgiin olma, caresizlik ve umutsuzluk
goriilmeye baslamakta; Ozgiiveni ve benlik saygisinda azalmalar olabilmektedir.
Depresyon yasayan cogu bireyde degersizlik ve sugluluk hisleri goriilmektedir.
Huzursuzluk, kolay kizma ve eskiden yaptigi aktivitelerden zevk alamama da
depresyonun duygusal belirtileri arasindadir.

Diistinsel degisiklikler. Karar vermede gii¢liik, bellekte bozulmalar, diisiinceleri belli bir
konu iizerinde yogunlastirma konusunda zorluk goriilebilir.

Davramissal  degisiklikler. Oz bakimda azalma, sorumluluklarmi ihmal etme,
insanlardan uzaklasma ve ice ¢ekilme, insanlarla daha sik ¢atisma yasama gibi belirtiler

gorilebilmektedir.
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Bedensel degisiklikler. Uyku ve yemek diizeninde bozulmalar goriilebilmektedir. Bu
bozulmalar hem uyku ve yeme ihtiyacinda azalma hem de artma seklinde
olabilmektedir. Cinsel istekte azalma veya tamamen ortadan kalkma olabilmekte;
bireyde ¢cogu zaman yorgunluk ve ufak bir igin bile ¢ok caba gerektirdigi hissiyati
ortaya ¢ikabilmektedir. Bas, sirt, bel, karin agris1 ve tibbi agiklamasi yapilamayan ¢esitli
agrilar ve sizilar olabilmektedir (Koroglu, 2006).

1.4.3. Depresyon Tiirleri

Depresyon tiirleri arasinda psikotik ve nevrotik olarak depresyonun ciddiyet derecesine
gore bir siniflama yapilabilir. Depresyon bazen o kadar ciddi boyutta olabilmektedir ki
kisi yanilsamalar (deliizyon) yasamaktadir. Kisinin diislinceleri gercekle baglantisini
tamamen yitirmekte; sugluluk ve rahatsizlik diislinceleri, kati inanglar ¢ok
abartilmaktadir. Bunlara kimi zaman haliisinasyonlar da eslik edebilmektedir. Bu tip
hastalar asir1 yavaslayarak hareket edemez, konusamaz duruma gelebilmekte ya da
yerinde duramaz, ellerini ya da derisini siirekli ovusturur duruma gelebilmektedir. Bu
sekildeki agir depresyonlara psikotik depresyon denmektedir ve ¢ok yaygin degildir.
Nevrotik olanlarin ciddiyet derecesi psikotik olana nazaran hafiftir ve goriilme siklig1
daha fazladir. Diger bir ayrim da hastaligin tarihgesine gore tek uglu (unipolar) ve iki
uclu (bipolar) olarak yapilmaktadir. Bireyin depresif rahatsizlik gegirdigi donem
boyunca birey sadece depresyon vyasiyorsa, bu tek kutuplu depresyon olarak
adlandirilmaktadir. Bazen birey bu siirecte bir donem depresyon belirtileri gosterirken,
diger bir donemde de asir1 enerjik, asir1 derecede neseli olabilmekte; kisisel yetenekleri
konusunda abartili hezeyanlar ve biiyliklenmeci tavirlar, taskin davranislar
sergileyebilmekte; hareketleri ve konusmalarinda hizlanmalar, uyku ihtiyacinda
azalmalar olabilmekte; asir1 harcamalarda ve asir1 cinsel etkinlikte bulunabilmektedir.
Bireyde bu tarz ‘manik’ donemler ve ‘depresif’ donemler yer degistirerek goriililyorsa

buna da iki u¢lu bozukluk denmektedir (Blackburn, 1993).

Tek uclu depresyon gelismis lilkelerde yeti yitimi olusturan nedenler arasinda ilk sirada,

tim diinyada ise dordiincii siradadir (Murray ve Lopez, 1997a). Gelecekle ilgili
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tahminlerde ise 2020 yilinda tiim diinyada en 6nemli ikinci yeti yitimi nedeni olacagi

kabul edilmektedir (Murray ve Lopez, 1997b).

1.4.4. Depresyon Kuramlar

Bireyin c¢ocukluk donemindeki hayal kirikliklart ve engellenme duygular ile iligkili
olan ¢eliskili duygular, bireyin yetiskinlik yasamini da etkilemektedir. Depresyonun
psikoanalitik aciklamasinda bu celiskili duygular temel alinmaktadir. Davranisci
yaklasima gore depresyon, bireyin yasamindaki 6diil miktarin yetersiz olmasindan ya
da 6diiliin olmamasindan kaynaklanmaktadir. Bilissel yaklasim daha ¢ok depresyonun
siirmesinde etkili olan diislince ve tutumlar iizerinde durmaktadir (Blackburn, 1. M.,

cev., 2011).

1.4.4.1. Psikoanalitik Kuram

Freud (1917) ‘Yas ve Melankoli’ makalesinde c¢ocugun erken oral ihtiyaclarinin
karsilanmasi1 konusunda engellenme yasamasi sonucunda o doneme saplanmasinin,
depresif karakterin temeli oldugunu sdylemektedir. Ileriki yaslarda yasanan kayip ve
yas olgulari, depresyonun agiklamasinda onemli olmaktadir. Yas, bireyin kendi benlik
saygisint bozmadan sevilen birinin kaybina kars1 verdigi tepkidir. Ancak bazi bireylerde
kayip, yastan ziyade depresyon ortaya cikarmaktadir. Depresyonda vicdan azab,
kendini yerme, ceza beklentisi ile sonuglanabilen benlik saygisinda ciddi diizeyde
azalma meydana gelmektedir. Mani ise, ego nesne kaybinin etkisini atlattiginda
gorilmektedir. Yastaki birey, gercek veya fantezi olan nesne kaybini igsellestirir,
kaybettigi kisi ile Ozdesim kurmaktadir. Kaybin temsili bir siire igsel olarak
deneyimlenmektedir, birey kayip nesnesi ile 6zdesim kurdugu i¢in, ona kars1 besledigi

bilingdis1 kizginlik bireyin kendisine yonelmektedir (akt., Volkan, 1985).
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1.4.4.2. Bilissel Kuram

Ogrenilmis Caresizlik Kurami

Abramson, Seligman ve Teasdale (1978) tarafindan yeniden diizenlenen &grenilmis
caresizlik kurami bireyin olumsuz yasam olaylarina dair yaptig biligsel yiiklemelerle
ilgilenmektedir. Birey basarisizligi kisisel ya da ¢evresel, kalic1 ya da gegici, 6zel ya da
genel nedenlere yiikleyebilmektedir.

Eger birey olumsuz yasam olaylarimi kisisel, kalict ve genel nedenlere yiikliiyorsa
depresyona girme olasiliklar artmaktadir. Birey kotii olaylar1 kisisel nedenlere baglarsa
0zsaygisinda azalma olmasi daha olasidir. Nedensel inanglarin duraganlig: caresizlik ve
depresyonun kronikligini etkilemektedir. Bu ylizden birey olumsuz olaylar1 kalict veya
genel bir nedenle agiklarsa depresif tepkilerinin de kalict olma olasiligi, olay sebebiyle
olusan zararin yayilma olasilig1 artacaktir (Peterson ve Seligman, 1984).

Abramson, Metalsky ve Alloy (1989) umutsuzluk kavramini da ekleyerek kurama son
seklini vermistir. Bireyin istenen bir sonucun olusmayacagi ya da istenmeyen bir
sonucun olusacaglr ve bu sonuglar1 degistirmek icin birsey yapamayacagi yoniindeki
beklentisi umutsuzluk olarak ele alinmaktadir. Umutsuzluk ve c¢aresizlik hissinin,
negatif sonuc¢ beklentisinin artist ve yasamin bir¢ok alanina genellenmesi ile
genellenmis umutsuzluk olugsmakta ve bu da depresyon belirtilerinin ortaya ¢ikmasina

yol agmaktadir.

Beck’in Bilissel Kurami

Beck’in biligssel modeline gore depresyonun 6zelligi olan psikolojik yapilar olumsuz
biligsel iiclii, semalar ve bilissel hatalar (yanlis bilgi isleme siireci) olmak iizere 3
kavramla agiklanabilmektedir (Beck, Rush, Shaw ve Emery, 1979).

Bireyin kendisini, diinyayr ve deneyimlerini, gelecegi olumsuz algilamasi olumsuz
biligsel iicliiniin bilesenleridir. Depresif sendrom yasayan birey kendisini kusurlu,
yetersiz, rahatsiz ve muhtag olarak algilamakta, sahip oldugunu varsaydigi kusurundan
dolay1 degersiz ve istenmeyen biri oldugunu diisiinmekte ve hos olmayan deneyimlerini

kendi psikolojik, ahlaki ve fiziksel eksikliklerine yiiklemektedir. Ikinci bilesenle iliskili
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olarak birey diinyay1 hedeflerine ulasmasini engelleyen basa ¢ikilamaz zorluklarla dolu
olarak gormektedir. Canli veya cansiz g¢evre ile olan etkilesimlerini kusur veya
yoksunlugun temsili olarak yanlis yorumlamaktadir. Ugiincii bilesen ise bireyin
gelecege dair olumsuz bakis acgistyla ilgilidir. Depresif kisi uzun vadeli tasarimlar
yaparak su anda yasadigi acilarin ve zorluklarin siiresiz olarak devam edecegini;
gelecegin zorluklar, engellenmeler, basarisizliklar ve kayiplarla dolu olacagini
diistinmektedir (Beck, Rush, Shaw ve Emery, 1979).

Biligsel modelde yer alan depresif psikolojik yapilardan ikincisi semalardir. Bu kavram
depresif bireyin, yasaminda var olan pozitif faktorlere dair nesnel kanitlar1 olmasina
ragmen, acitici ve kendini engelleyici tutumunu neden devam ettirdigini agiklamak icin
kullanilmaktadir. Farkli kisilerin ayn1 durumu farkli sekilde kavramsallastirabilmesine
ragmen, bir birey ayni tip olaylara tutarli tepkiler verebilmektedir. Bu belirli tip
olaylarin yorumundaki diizenlilik, sema denilen sabit biligsel yapilarla iligkilidir. Birey
belirli bir durumla yiizlestiginde, durumla iligkili semalar aktive olmaktadir. Belirli
durumlarda aktive olan semalar dogrudan bireyin nasil tepki verecegini belirlemektedir.
Depresif durumdaki bireyin islevsel olmayan semalar sebebiyle, durumu
kavramsallastirmas1 da bozuk sekilde olmaktadir. Kisiye 6zgii semalar gercekligin
bozulmasina ve depresif kisinin diislincelerinde sistematik hatalara yol a¢maktadir.
Daha siddetli depresyonda bireyin diisiincelerini daha baskin sekilde bu semalar
yonetmekte ve birey tamamen segici, tekrarlayict negatif diisiincelerle ugragmakta,
digsal uyaranlara odaklanmakta veya zihinsel aktivitelerde zorlanmaktadir.

Depresyonun parcasi olan {iiglincli psikolojik yapr ise yanlis bilgi isleme siirecidir.
Depresif kisinin diisiincelerindeki sistematik hatalar bireyin negatif diislincelerinin
gecerliligine olan inancini siirdiirmesine yol agmaktadir. Bu sistematik hatalar, sonucu
destekleyecek bir kanitin yoklugunda veya aksi kanitin varliginda bazi sonuglara varma
(keyfi ¢ikarsama); durumun diger daha 6nemli 6zelliklerini yok sayarak durumun bir
detayma odaklanma ve durumun biitiiniinii bunun {izerinden degerlendirme (se¢ici
soyutlama); bir olay1 temel alarak genel kurallar olusturma (asir1 genelleme); olaylarin
anlamint ve 6nemini degerlendirirken hata yapma (abartma veya kiiciimseme); higbir
kanit yokken bazi olaylardan kendini sorumlu tutma (kisisellestirme) ve olaylar
miikemmel- kusursuz, siyah- beyaz gibi iki zit ugta degerlendirme egilimi (ya hep ya hig
tarzi diisinme) olarak siralanmaktadir (Beck, Rush, Shaw ve Emery, 1979).
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1.5. KAYGI

1.5.1. Normal ve Patolojik Kaygi

Anksiyete olgusunu degerlendirmeden 6nce korku ve anksiyete kavramlar1 arasindaki
farkin degerlendirilmesinin yararli olacag: diisiiniilmektedir. Korku, tehlike karsisinda
verilen acil alarm tepkisidir, gercek veya potansiyel tehlikenin varligma dair bireyin
yaptig1 degerlendirme sonucunda ortaya ¢ikmaktadir (Beck ve Emery, 1985).
Anksiyete ise, gozlenebilen tehdit edici bir nesne olmadan yasanan yayilmis bir
tedirginlik halidir. Anksiyete, muhtemel bir tehdide karsi olusan bir tepkidir. Son
yillarda anksiyete, siiphe, bikkinlik, zihinsel ¢atisma, hayal kirikligi, mahcubiyet ve
gercek disilik hissi gibi duygusal durumlari ifade etmek i¢in kullanilmaktadir (Barlow,
2002). Beck ve Emery’ye (1985) gore tehdit edici bir uyarana maruz kalma durumunda
yapilan zihinsel degerlendirmeye korku, bu degerlendirmeye verilen duygusal tepkiye
ise anksiyete denmektedir. Yani korku ve anksiyete birbirinden, ilkinin biligsel bir
stireg, ikincisinin ise duygusal bir tepki olmasi ile ayirt edilmektedir.

Anksiyete gercekei bir uyaran tarafindan tetiklenmisse ve uyaran ortadan kalktiginda
yok olmussa normal oldugu diislinlilmektedir. Eger anksiyete gercek bir tehlikenin
yokluguna ragmen devam ediyorsa ya da tehlikenin siddeti ve potansiyel riskiyle
kiyaslandiginda asir1 orantisizsa, patolojik olarak degerlendirilmektedir. Bu ayrim
yapmanin diger bir yolu da anksiyete tepkisinin bireyin islevselligini bozma derecesini
degerlendirmektir. Birey ¢ok aci ¢ekiyor goriiniiyorsa, bazi psikosomatik belirtiler
goriiliilyorsa ve sosyal ve mesleki islevsellikte bozulmalar varsa, anksiyetenin patolojik

olma ihtimali artmaktadir.

1.5.2. Kayg Belirtileri

Beck ve Emery’ye (1985) gore anksiyete durumunda fizyolojik, bilissel, duygusal,
davranigsal sistem ve etkilenmektedir. Bu belirtiler 6zetlenmeye calisilacaktir:
Bilissel belirtiler: Zihin bulanik, sisli, saskin olabilir; nesneler belirsiz ve uzak, cevre

degisik ve gercekdist goriilebilir. Konsantrasyon giicligii, Onemli seyleri
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hatirlayamama, kafa karigikli§i, muhakeme yapmada gii¢liik, dikkat dagilmalari,
nesnelligin kayb1 goriilebilir. Kontroliinii yitirecegi, iistesinden gelemeyecegi, olumsuz
degerlendirilecegi diislinceleri, korkutucu gorsel imajlar, fiziksel yaralanma, 6liim veya

zihinsel bozukluk korkusu goriilebilmektedir.

Duygusal belirtiler. Korku, sinir, gerginlik, tirkme, tahammiilsiizlik, tedirginlik,

sagkinlik, endise, dehsete diisme, diken iistiinde olma gibi belirtiler goriilebilmektedir.
Davramissal belirtiler. Ketlenme, hareketsizlik, kagma, kaginma, konusma bozuklugu,
koordinasyon bozuklugu, durul bozuklugu, hizli nefes alma goriilebilmektedir.
Fizyolojik belirtiler. Carpinti, kan basincinda artma, nefes almada giicliikk, gogiiste
stkisma, halsizlik, titremeler, terleme, istah kaybi, bulant1 ve karin agrisi, kasinma gibi

belirtiler goriilebilmektedir.

1.5.3. Kaygi Olgusunun Kuramsal Temeli

1.5.3.1. Psikoanalitik Kuram

Psikoanalitik kuramda anksiyetenin agiklamasina yonelik caligmalar Freud ile
baslamistir. Freud (akt., Glile¢ ve Koroglu, 1997) anksiyetenin tedavisini ve nedenlerini
anlamaya calisirken ‘catisma’ kavraminin 6nemini vurgulamis, anksiyeteyi ve gatismayi
anlama siirecinde topografik ve yapisal olmak iizere iki kuram ortaya c¢ikmustir.
Topografik kurama gore, haz ilkesi dogrultusunda doyum ve bosalim arayan diirtiiler,
bastirilarak bilingdisina itilmektedir. Bastirilan bu diirtiiler bilince ¢ikmanin yollarini
aramakta, dirtiilerin bu sekilde doyum arama silireci catismanin temelini
olusturmaktadir. Yapisal kuram ise topografik kuramdaki eksiklikleri tamamlamakta,
catismanin yerinin belirlenmesinin 6tesinde, zihnin id, ego ve siiper ego olmak {izere {i¢
yapisal 0gesi arasindaki uyusmazligin bir iirlinii olarak ¢atismanin dogdugunu ortaya
koymaktadir.

Freud ¢ tiir anksiyeteden s6z etmektedir. Bunlardan ilki olan gerc¢eklik anksiyetesi id
gereksinimlerine doyum saglamaya calisan egonun, dis diinyanin gercekleri karsisinda
zorlanmas: sonucu ortaya c¢ikmaktadir. Ikinci tiir olan ahlaki anksiyete, egonun

bilingdis1 gereksinimlere doyum saglama cabasinin siiper egonun ahlaki isteklerine



24

uygun olmamasi1 durumunda, siiper egodan yoneltilen suglama, utanma, asagilama gibi
duygular nedeniyle olusmaktadir. Uciincii anksiyete tiirii olan nevrotik anksiyete,
egonun id kaynakl diirtiisel baskilar karsisinda zorlanmasi ve baskilarin siddetlenmesi
durumunda yasanilan benlik biitiinligiiniin tehdit altinda oldugu duygusudur. Gergeklik

anksiyetesinin aksine, her zaman mantikdis1 bir yapidadir.

1.5.3.2. Bilissel-Davranis¢1 Kuram

Biligsel ve davranis¢r yaklasimlarin anksiyete bozuklugundaki odaklari birbirine
yakindir. Bu kuramlar anksiyete olgusunu agiklarken caresizlik ve kontrol kavramlarina
odaklanmaktadir (Dag, 2004).

Davranis¢1  kurama gore anksiyete, klasik ve edimsel kosullanmalar yoluyla
ogrenilmektedir. Korku uyandiran kosullu bir uyaricinin, kosulsuz bir uyaranla sik
olarak eslestirilmesiyle ortaya ¢ikan kosullu bir tepkidir (akt., Giileg ve Koroglu, 1997).
Biligsel yaklagima gore anksiyetenin nedeni olaylarin kendisi degil, kisilerin olayla ilgili
beklentileri ve yorumlaridir. Beck’e gore (1976), tehlike durumunda korku ve anksiyete
bir isaret olarak ortaya ¢ikmaktadir. Gergek bir tehlikenin oldugu durumda ‘anksiyete
programi’ aktive olmakta, organizmay1 kagmak ya da savasmak iizere hazirlamakta ve
organizmanin hayatta kalmasini kolaylagtirmaktadir. Ancak modern diinyanin degisen
kosullarinda fiziksel tehlikelerle karsilagma olasiliginin daha diisiik olmasi s6z
konusudur. Bu dogrultuda anksiyete programi, ger¢cek bir tehlikenin olmadigi
durumlarda, organizmanin yanlis yorumlar1 sebebiyle aktive oldugunda islevselligini
kaybetmekte ve bir problem olarak ortaya ¢ikabilmektedir.

Ozetle, buraya kadarki béliimlerde depresyon, anksiyete ve stres belirtileri {izerinde
stresle basa c¢ikma tarzlarindan hangilerinin kullanildiginin ve bilingli farkindalik
seviyesindeki degismelerin etkili olabildigini gdsteren alan yazinda yer alan
aragtirmalara yer verilmistir. Bu degigkenlerin etkilerinin yeniden degerlendirilmesi ve
bilingli farkindalik diizeyinin ve stresle basa ¢ikma tarzlarmin bireydeki kullaniminin
ayn1 anda depresyon, anksiyete ve stres belirtileri tizerindeki etkisini incelemesi
bakimindan bu aragtirmanin faydali olacagi diisiiniilmektedir. Bu baglamda bir sonraki

boliimde aragtirmanin amaci ve sorularina yer verilmistir.
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1.6. ARASTIRMANIN AMACI VE SORULARI

Simdiye kadar aktarilan bilgilerin 1s18inda, bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan
bireylerin depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin daha diisiik olabilecegi ve stresli
olaylara karsi, ‘kendine giivenli yaklasim’, ‘iyimser yaklasim’ ve ‘sosyal destek arama
yaklasimi1’ olmak iizere, islevsel basa ¢ikma stratejilerini kullanma becerilerine sahip
olabilecekleri soylenebilmektedir. Ayrica islevsel basa ¢ikma stratejilerini kullanan
bireylerin, depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin daha diisiik olmasi
beklenmektedir.

Tiirkiye’de Bilingli Farkindalik Olgegi’nin Tiirk¢eye uyarlama ¢alismasinda (Ozyesil ve
ark., 2011), Deniz ve Simer’in (2010) iiniversite Ogrencilerinin farkli 6z-anlayis
diizeylerini inceledigi calismada depresyon, stres ve anksiyete lizerindeki etkiye
bakilmistir ve anlamli sonuclar bulunmustur. Yurtdisinda bilingli farkindalik ve stres
calismalarinin anlamli bulgularina ragmen, bu ¢alismalarin ¢ogu klinik popiilasyonda
degerlendirilmistir. Meditasyon uygulamasina dayali bir¢ok caligma olsa da, kisilerin
strese uyum saglamasi i¢in gili¢lii bir faktor olan bireysel farkliliklarin degerlendirildigi
calismalar kisith sayidadir (Weinstein ve Ryan, 2011). Bu arastirmada bireysel
farkliliklarin degerlendirilecek olmasiin ve bilingli farkindalik alaninda yurtdigindaki
caligmalarin artisina ragmen Tiirkiye’de calismalarin kisithh olmasmin alana katki
saglayacagi diistiniilmektedir.

Bu baglamda, arastirmada su sorulara yanit aranacaktir:

1) Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyi ve stresle basa ¢ikma tarzinin
depresyon belirtilerini yordama giicti var midir?

2) Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyi ve stresle basa ¢ikma tarzinin
kayg1 belirtilerini yordama giicii var midir?

3) Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyi ve stresle basa ¢ikma tarzinin

stres belirtilerini yordama giicli var midir?
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BOLUM II

YONTEM

Bu boélimde katilimcilarin  sosyo-demografik o6zellikleri, arastirmada yer alan
degiskenler, bu degiskenlerin Ol¢liimiinde kullanilan Olgeklerin o6zellikleri ve nasil

uygulandiklari (islem) ele alinmaktadir.

2.1. KATILIMCILAR

Aragtirmanin drneklemini Hacettepe Universitesi’nde lisans diizeyinde 6grenim géren
ogrenciler olusturmustur. Kayip deger analizleri yapilmadan oOnce arastirmanin
orneklemi 427 kisiden olusmustur. Calismaya katilim goniilliilik esasina dayanmustir.
Katilimeilarin 233 kadm (%54.6), 192°si erkektir (%45.0). Orneklem, Edebiyat
Fakiiltesi, Egitim Fakiiltesi, Fen Fakiiltesi, Giizel Sanatlar Fakiiltesi, iktisadi ve Idari
Bilimler Fakiiltesi ve Miihendislik Fakiiltesi olmak iizere 6 farkli fakiiltede 6grenim
goren katilimcilardan olugsmustur.

Katilimcilarin - 63’1 sayisal (%14.8), 362’si sozel (%84.8) bolimde 6grenim
gormektedir. Katilimcilarin %2’si hazirlik sinifi, %35.4’1 birinci sinif, %18.6°s1 ikinci
sinif, %29.5°1 liclincii sinif, %15.7si dordiincii sinifta okumaktadir.

Orneklemi olusturan katilimcilarin yaslar 17 ile 26 arasindadir ve katilimcilarin yas
ortalamas1 20.76’dir (ss=1.65). Katilimcilarin en uzun yasadiklar1 bolgeye bakildiginda,
%15.9’u Marmara, %13.1°i Karadeniz, %13.6’s1 Ege, %14.1°i Akdeniz, %29.5’i I¢
Anadolu, %5.9’u Dogu Anadolu, %5.4’i Glineydogu Anadolu bdolgesinde yasamis,
%1.6’s1 ise yurt disinda yasamistir.

Katilimeilarin %10.1°1 gelir diizeyini diisiik, %82.4’1 gelir diizeyini orta, %5.9’u gelir
diizeyini yiiksek algilamaktadir.

Katilimeilarin sosyo-demografik bilgileri Tablo 1’de ve Tablo 2’de verilmektedir.
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Tablo 1 Katilmcilara Ait Demografik Ozelliklere Iliskin Siklik ve Yiizdelik Degerleri (N=427)

Degisken Ortalama Ss
Yas 20.76 1.65
Siklik (f) Yiizde (%)
Cinsiyet
Kadn 233 54.6
Erkek 192 45
Kayip Deger 2 0.5
Devam etmekte olunan fakiilte
Edebiyat Fakiiltesi 202 47.3
Egitim Fakiiltesi 9 2.1
Fen Fakiiltesi 9 2.1
Giizel Sanatlar Fakiiltesi 9 2.1
Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi 149 34.9
Miihendislik Fakiiltesi 45 10.5
Kayip Deger 4 0.9
Devam etmekte olunan sinif
Hazirlik sinifi 1 0.2
1.smf 151 35.4
2.smif 79 18.4
3.smuf 126 29.5
4.smif 67 15.7
Kayip Deger 3 0.7
Algilanan Gelir Diizeyi
Diisiik 43 10.1
Orta 352 824
Yiiksek 25 5.9
Kayip Deger 7 1.6
Toplam 427 %100
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Tablo 2 Katilmcilara Ait Demografik Ozelliklere Iliskin Siklik ve Yiizdelik Degerleri (N=427)

En Uzun Siire Yasanilan Bolge

Hazirlik sinifi 1 0.2
1.smf 151 35.4
2.smif 79 18.4
3.smuf 126 29.5
4.smif 67 15.7
Kayip Deger 3 0.7
Toplam 427 %100

2.2. ARASTIRMADA YER ALAN DEGISKENLER VE VERI TOPLAMA
ARACLARI

Arastirmada katilimcilardan kisisel bilgilerini 6grenmek amaciyla Demografik Bilgi
Formu, farkindalik diizeylerini degerlendirmek amaciyla Bilingli Farkindalik Olgegi
(BIFO), stresle basa ¢ikma tarzlarini degerlendirmek amaciyla Stresle Basa Cikma
Tarzlari Olgegi (SBTO), depresyon, anksiyete ve stres diizeylerini degerlendirmek
amactyla ise Depresyon Anksiyete Stres Olgegi (DASO) veri toplama araci olarak

kullanilmistir. Veri toplama araglari ile ilgili ayrintili bilgi asagida sunulmustur.

2.2.1. Demografik Bilgi Formu

Arastirmanin 6rneklemini olusturan katilimcilarin kisisel bilgilerini 6grenmek amaciyla
katilimcilara demografik bilgi formu verilmistir. Bu formda katilimcilarin yasinin ve
cinsiyetinin ne oldugunu, hangi bolim ve fakiiltede 6grenim gormeye devam ettigini,
kaginci sinifta oldugunu, dogum yerinin ve en uzun siire yasadiklar1 sehrin neresi
oldugunu ve algiladiklar1 gelir diizeyinin nasil oldugunu 6grenmeye dair sorular yer

almaktadir. Demografik Bilgi Formu’nun bir 6rnegi Ek 1°de sunulmustur.
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2.2.2. Bilincli Farkindahk Ol¢egi — BIFO (Mindful Attention Awareness Scale -
MAAS)

Arastirmada, katilimcilarin farkindalik diizeyini 6lgmek icin gelistirilen Bilingli
Farkindalik Olgegi kullanilmistir. Brown ve Ryan tarafindan 2003’te gelistirilen bu
Olcek, anlik deneyimlerin farkinda olma ve deneyimlere kars1 dikkatli olma becerisine
dair bireysel farkliliklar1 6lgmektedir. On bes maddeden olusan bu 6l¢ek, tek bir toplam
puan vermektedir. Olgegin yap1 gegerligini belirlemek amaciyla yapilan agimlayici
faktor analizi sonucunda Olgegin tek faktorlii bir yapr gosterdigi goriilmistiir.
Dogrulayict faktor analizi sonuglari da, Olcegin tek faktorli yapr gosterdigini
dogrulamistir (Brown ve Ryan, 2003).

Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO), 6’li Likert Tipi (I1=hemen hemen her zaman,
2=c¢ogu zaman, 3=bazen, 4=nadiren, 5=oldukc¢a seyrek, 6=hemen hemen hi¢bir zaman)
bir 6lgektir. Olgekten alman yiiksek puanlar bilingli farkindahigin yiiksek oldugunu
gdstermektedir. Orijinal dlgegin i¢ tutarhk katsayist o=.82 bulunmustur. Olgek dort
hafta arayla ayn1 gruba uygulandiginda, test-tekrar-test giivenirligi r=.81 bulunmustur
(Brown ve Ryan, 2003). Testin 6lciit gecerligi, Bes Biiyiik Kisilik Ozelligi, Siirekli
Duygu Durum Olgegi, Bilingli Farkindalik-Farkindasizlik Olgegi, Ozbiling Olgegi
kullanilarak test edilmis, anlaml1 iliskiler bulunmustur (akt., Ozyesil ve ark., 2011).
Olgegin Tiirkgeye uyarlama calismasi, 2011 yilinda, Ziimra Ozyesil, Coskun Arslan,
Sahin Kesici ve Engin Deniz tarafindan yapilmistir. Olgek oncelikle geviri konusunda
uzman olan kisiler tarafindan Tiirk¢eye cevrilmis, Psikolojik Danigma ve Rehberlik
alaninda uzman bes kisi tarafindan da son diizeltmeler yapilmistir. Olgegin dil
esdegerligini test etmek amaciyla iki 6grenci grubu kullanilmistir. Birinci gruba 6lgegin
orijinal formu, {i¢ hafta sonra ise Tiirk¢eye ¢evrilmis formu uygulanms; ikinci gruba ise
once olcegin Tiirkceye cevrilmis formu, iic hafta sonra da orijinal Ingilizce formu
uygulanmistir ve iki uygulama arasinda yiiksek diizeyde pozitif korelasyonlar
bulunmustur (r=.95; r=.96). Olcegin yap1 gecerligini test etmek icin yapilan agimlayici
ve dogrulayici faktor analizi galismalari, i¢ tutarlilik ve madde toplam korelasyonu
analizi ¢alismalari, Selcuk Universitesi’nde 6grenim goren dgrencilerle yiiriitiilmiistiir.
Yapilan faktor analizi sonucunda 1’den biiyiik bes 6z deger ¢ikmistir. Bes 6z degerin

acikladigi toplam degisim 58.02°dir. Oz deger grafiginde ilk ani degisiklik birinci
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faktorde ortaya ¢ikmistir. Birinci faktoriin 6z degeri 4.24 (%28.33), ikinci faktoriin
1.22 (%8.18), liclincli faktoriin 1.13 (%7.54), dordiincii faktoriin 1.08 (%6.73) ve
besinci faktoriin ise 1.01 (%6.16)’dir. Uyarlama ¢alismasinda yapilan uyum analizleri
de 6lcegin yapisinin tek faktorlii oldugunu dogrulamistir (Ozyesil ve ark., 2011).
Olgegin gecerlik ve giivenirliginin uygun oldugu bulunmustur. Olgegin i¢ tutarhik
katsayis1 a=.82. Olgekten elde edilen madde toplam korelasyonlar1 ise .43 ile .68
arasinda degismektedir. Bilingli Farkindalik Olgegi, Selguk Universitesi 6grencilerinden
secilen Orneklem grubuna ii¢ hafta arayla uygulanmis ve Olgegin test-tekrar-test
giivenirligi r=.86 bulunmustur.

Olgegin 6lgiit bagintili gegerligini hesaplamak i¢in Oz Anlayis Olgegi, Depresyon,
Anksiyete, Stres Olgegi, Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi kullanilmis ve aralarinda
anlamli iliskiler bulunmustur (Ozyesil ve ark., 2011). Olgegin bir 6rnegi Ek 2’de

sunulmustur.

2.2.3. Depresyon Anksiyete Stres Olgegi- DASO (Depression Anxiety Stress Scale -
DASS)

Arastirmada, tek bir dlgekle depresyon, anksiyete ve stres belirti diizeylerini belirlemek
amactyla gelistirilmis Depresyon Anksiyete Stres Olgegi (DASO) kullanilmustir.
Lovibond ve Lovibond tarafindan 1995°te gelistirilen bu 6lgek 14’1 depresyon, 14’1
anksiyete ve 14’1 stres olmak iizere toplam 42 maddeden olusmaktadir. Depresyon
maddeleri, hosnutsuzluk, caresizlik, degersizlik, ilgi kayb1 ve diisiik enerji diizeyini
Olcmektedir. Anksiyete maddeleri, bireyin otonomik uyarilmislik, durumsal anksiyete,
Oznel anksiyete ve kas tepkisi diizeyini degerlendirmektedir. Stres maddeleri ise,
rahatlama gii¢liigii, sinir uyarimi, kolay tliziilme ve sikilma, rahatsizlik, asir1 tepki verme
ve tahammiilsiizliik belirtilerinin diizeyini 6lgmektedir. Depresyon diizeyi, 3, 5, 10, 13,
16, 17, 21, 24, 26, 31, 34, 37, 38, 42 numaralt maddelerle; anksiyete diizeyi, 2, 4, 7, 9,
15, 19, 20, 23, 25, 28, 30, 36, 40, 41 numarali maddelerle; stres diizeyi ise, 1, 6, 8, 11,
12, 14, 18, 22, 27, 29, 32, 33, 35, 39 numarali maddelerle degerlendirilmektedir.
Depresyon, anksiyete ve stres boyutlarinin her birinden alinan puanlarin yiiksek olmasi,
bireyin bu probleme sahip oldugunu géstermektedir. Olgegin toplam puanlar1 her alt

boyut i¢in O ile 42 arasinda degigmektedir.
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Olgegin ydnergesinde katilimcidan, maddelerin son 15 giin i¢indeki durumuna ne kadar
uygun oldugunu diisiinerek 6lgegi doldurmasi istenmektedir. Depresyon Anksiyete Stres
Olgegi 4°1ii Likert Tipi bir dlcektir ve maddeler 0 ile 3 arasinda degerlendirilmektedir
(O=bana hi¢ uygun degil, 1=bana biraz uygun, 2=bana genellikle uygun, 3=bana
tamamen uygun) (Lovibond ve Lovibond, 1995).

DASO’niin gelistirilmesi siirecinde amaglananlardan birincisi anksiyete ve depresyonun
anlasilmasi ve ayristirilmasi, ikincisi ise yapilar birbiriyle ortiistiigii icin, bu {li¢ yapinin
farklilasmasinda zorluga neden olan maddeleri 6lgekten ¢ikartmaktir. Olgek dncelikle
depresyon ve anksiyete yapilarini 6lgmek iizerine yapilandirilmis, ancak faktor analizi
stirecinde gerginlik ve asirt uyarilma ile karakterize olan stres, tiglincli bir faktor olarak
ortaya cikmistir (akt., Akin ve Cetin, 2007). Faktor analizleri sonucunda faktor
yiiklerinin, depresyon alt boyutu i¢in .36 ile .80 arasinda, anksiyete Olcegi igin .31 ile
.64 arasinda, stres Olcegi icin .40 ile .76 arasinda degistigi goriilmiistiir. Faktorler
arasindaki iliskilere bakildiginda ise depresyon-anksiyete arasindaki iliski r=.38,
anksiyete-stres arasindaki iligki r=.46 ve depresyon-stres arasindaki iligki r=.54 olarak
bulunmustur (Lovibond ve Lovibond, 1995). I¢ tutarlilik katsayilar1 depresyon igin
0=.96, kaygi icin 0=.89 ve stres icin 0=.93 bulunmustur (Brown ve ark., 1997). Olgegin
sekiz hafta arayla Ornekleme tekrar dagitilmasi sonucunda belirlenen test-tekrar-test
giivenirligi, =48 bulunmustur (Lovibond, 1998). Olgegin uyum gegerligini
degerlendirmek i¢in Beck Depresyon Envanteri ve Beck Anksiyete Envanteri
kullanilmis, aralarindaki iligkinin sirasiyla r=.74 ve r=.81 olmak iizere yiiksek diizeyde
oldugu goriilmiistiir (Lovibond ve Lovibond, 1995).

Depresyon Anksiyete Stres Olcegi’nin Tiirkgeye uyarlama calismasi Akin ve Cetin
tarafindan 2007°de yapilmistir. Olgek 6ncelikle Ingilizce Ogretmenligi bdliimiinde
gorev yapan bes 0gretim tliyesi tarafindan Tiirk¢eye ¢evrilmistir. Tilirkge form ayni grup
tarafindan tekrar Ingilizceye gevrilerek her iki form arasindaki tutarlilik incelenmis ve
Tiirkce form son halini almistir. Giivenirlik ve gecerlik ¢aligmalar1 i¢in {iniversite
Ogrencileri, 0gretmenler ve klinik 6rneklem kullanilmis ve 6l¢egin klinik ve klinik
olmayan 6rneklem i¢in kullanima uygun oldugu goriilmiistiir (Akin ve Cetin, 2007).
Olgegin dil esdegerligini &lgmek icin Ingilizce ve Tiirkge formlar, Ingilizce
ogretmenlerinden olusan bir gruba uygulanmustir. Iki élgiim arasinda, dlgegin tamami

icin =99 depresyon i¢in r=.97, anksiyete icin r=.98, stres icin r=.97 iliski oldugu
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goriilmiistiir. Olgegin yapr gecerligini test etmek icin yapilan faktdr analizi sonucunda
orijinal Olgekle tutarli olarak ii¢ faktdr bulunmustur. Depresyon alt boyutu toplam
degisimin %?23.1’ini, anksiyete alt boyutu %12.8’ini, stres alt boyutu %11.6’sin1, tim
alt boyutlar ise toplam degisimin yaklasik %48’ini agiklamaktadir (Akin ve Cetin,
2007).

Alt boyutlar arasindaki korelasyona bakildiginda depresyon-anksiyete arasinda r=.83,
depresyon-stres arasinda r=.79 ve anksiyete-stres arasinda r=.76 iliski bulunmustur.
Olgegin madde toplam korelasyonlar1 r=.51 ile r=.75 arasinda degismektedir. I¢ tutarlik
katsayilar1 6l¢egin biitiinii i¢in 0=.89, alt boyutlar olan depresyon i¢in a=.90, kayg1 i¢in
a=.92 ve stres i¢in a=.92 olarak bulunmustur. Olcegin, iiniversite dgrencilerine ii¢ hafta
arayla uygulanarak belirlenen test-tekrar-test giivenirligi her ii¢ alt boyut igin r=.98 ve
6l¢egin biitiinii i¢in r=.99 bulunmustur. Spearman-Brown iki yar1 giivenirlik puanlar
Olgegin biitlinii i¢in r=.96, depresyon, anksiyete ve stres faktorleri i¢in sirastyla r=.95,
r=.98 ve r=.95 olarak bulunmustur (Akin ve Cetin, 2007). Olgegin bir 6rnegi Ek 3’de

sunulmustur.

2.2.4. Stresle Basa Cikma Tarzlar Olgegi- SBTO (Ways of Coping with Stress
Inventory - WCSI)

Arastirmada bireylerin stresle basa cikmak icin kullandiklari tarzi belirlemek icin
Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi (SBTO) kullamilmistir. Olgek, 1980 yilinda
Folkman ve Lazarus tarafindan Basa Cikma Yollar1 Envanteri olarak gelistirilmis, 68
maddeden olusan, 4°lii Likert Tipi bir dlgektir.

Olgegin Tiirkgeye uyarlamasi Sahin ve arkadaslari tarafindan 1992 yilinda yapilmstir.
Universite dgrencileri igin kisaltilmis form olan Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi
(SBTO) ise Sahin ve Durak tarafindan, 1995 yilinda, olgekte kisaltma yapilarak
hazirlanmistir. Stresle Basa Cikma Tarzlart Olgegi iki asamada faktdr analizine tabi
tutulmustur. Ana eksenler yontemiyle yapilan ilk faktor analizi sonucunda 8 faktorliik
bir yap1 ortaya cikmistir. Ancak grafik yontemler kullanarak maddeler 5 faktore
indirgenmistir. Olgegin 30 maddelik son hali, kendine giivenli yaklasim, caresiz
yaklasim, boyun egici yaklagim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama yaklagimi

olmak tizere 5 faktdrden olugsmaktadir. Alt boyutlardan kendine giivenli yaklasim, 8, 10,
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14, 16, 20, 23, 26 numarali maddelerle; iyimser yaklagim, 2, 4, 6, 12, 18 numarali
maddelerle; caresiz yaklasim, 3, 7, 11, 19, 22, 25, 27, 28 numaral1 maddelerle; boyun
egici yaklasim, 5, 13, 15, 17, 21, 24 numarali maddelerle ve sosyal destek arama
yaklagimi, 1 (ters), 9 (ters), 29, 30 numarali maddelerle degerlendirilmektedir. Bu
faktorler igerisindeki kendine glivenli, iyimser ve sosyal destek arama yaklasimlarindan
elde edilen puanlar arttikca kisinin etkili, yani aktif basa ¢ikma stratejilerini kullandigz;
kendini suglayic1 ve boyun egici yaklasim puanlar1 arttik¢a da etkisiz, yani pasif basa
¢ikma stratejilerini kullandig1 anlasilmaktadir (Sahin ve Durak, 1995).

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi’nin yonergesinde bireylerden, onlar i¢in sikint1 ya
da stres olusturan olaylar1 diislinerek kendilerine uygunluk derecesine gére maddeleri
cevaplamalar istenmektedir. 4’lii Likert Tipi olan bu 6l¢ekte maddeler, 0 ile 3 arasinda
puanlanmaktadir (O=hi¢ uygun degil, 1=biraz uygun, 2=epey uygun, 3=tamamen
uygun). Alt dlgek puanlari, her bir alt dlgcekten alinan puanlarn ilgili alt 6lgekteki
madde sayisina boliinmesiyle elde edilmektedir. Bu durumda alt o6lceklerden
alabilecek en diisik ve en yiiksek puanlar 0 ila 3 arasinda degigsmektedir. Alt
Olceklerden alinan puanlarin yliksek olmasi kisinin ilgili basa ¢ikma tarzini daha fazla
kullandig: seklinde yorumlanmaktadir (Sahin ve Durak, 1995).

Alt 6lgeklere iliskin i¢ tutarlik katsayilari, kendine giivenli yaklagim igin 0=.62 ile .80,
caresiz yaklasim icin 0=.64 ile .73, iyimser yaklasim i¢in a=.49 ile .68, boyun egici
yaklasim i¢in a=.47 ile .72 ve sosyal destek arama yaklasimi i¢in o=.45 ile 47 arasinda

degismektedir (Sahin ve Durak, 1995). Olcegin bir 6rnegi Ek 4°de sunulmustur.

2.3. ISLEM

Hacettepe Universitesi Senato Etik Komisyonu’ndan gerekli izin alindiktan sonra, 2012
yilt Aralik aymnda veri toplanmaya baslanmis ve 2013 yili Haziran ayinda bu asama
tamamlanmistir. Orneklemi, Hacettepe Universitesinde lisans diizeyinde 6grenim goren
ogrenciler olusturmustur. Olgeklerin biiyiik bir boliimii 6grencilere dersliklerinde
gruplar halinde dagitilmistir. Gontillii Katilim Formu, Demografik Bilgi Formu, Bilingli
Farkindalik Olgegi, Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi ve Depresyon Anksiyete Stres
Olgegi bir arada katilimcilara verilmistir. Goniillii Katilm Formu’nda arastirmanin

amaci, cevaplarin gizli tutulacagi, kimlik belirleyici bilgilerin istenmeyecegi, cevaplarin
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sadece bilimsel amagclar i¢in kullanilacagi ve Olgeklerin ne sekilde doldurulmasi
gerektigine dair bilgiler yer almakla birlikte, uygulamanin basinda katilimcilara sozli
bilgi de verilmistir. Goniillii Katilim Formu’nun bir 6rnegi Ek 5°te sunulmustur.

Katilimin goniilliiliik esasina dayali oldugu bilgisi hem sozlii hem yazili olarak verilmis,
katilimcilardan onay almmustir. Uygulamalar yaklasik 30 dakika siirmiistiir. Olgeklerin
bir kism1 ise Hacettepe Universitesi yurtlarinda kalan 6grencilere dagitilip, cevaplamayi
bitirdiklerinde geri toplanmistir. Uygulamalar siiresince toplam 468 denege ulasilmistir
ancak yarim birakilan ve bos soru sayisi fazla olan 41 uygulama gegersiz kabul edilmis

ve analizler 427 katilime1 iizerinden yapilmaya baslanmustir.

2.4. VERILERIN ANALIiZi

Arastirmada yer alan degiskenler i¢in kullanilan 6l¢iim araclarindan Bilingli Farkindalik
Olgegi (BIFO) igin tek bir toplam puan elde edilmistir. Arastirmada kullanilan
Depresyon Anksiyete Stres Olgegi igin depresyon, anksiyete ve stres olmak iizere iig alt
boyut igin ii¢ ayr1 puan elde edilmistir. Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi icin ise
kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim, kendini suglayic1 yaklagim, boyun egici
yaklagim ve sosyal destek arama yaklasimi olmak iizere bes alt boyut i¢in bes ayr1 puan
tiirli olusturulmustur.

llerleyen boliimlerde oncelikle arastirmanin sahip oldugu ii¢ soruyu yanitlamak
amaciyla korelasyon analizlerine yer verilmistir. Korelasyon analizleri aracilifiyla,
bilingli farkindalik ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasindakai iliski, bilingli farkindalik ile
depresyon, anksiyete ve stres belirti diizeyi arasindaki iliski ve stresle basa cikma
tarzlar1 ile depresyon, anksiyete ve stres belirti diizeyi arasindaki iliski ortaya
koyulmustur.

Diger asamada &ncelikle, Bilingli Farkindalik Olgegi toplam puani ve Stresle Basa
Cikma Tarzlar1 Olgegi'nin bes alt boyut puani olmak iizere tiim bagimsiz degiskenler z
puanma doniistiiriilmiistiir. Bilingli Farkindalik Olgcegi toplam puani, Stresle Basa
Cikma Tarzlar1 Olgegi’nin her bir alt boyutuyla, déniistiiriilen z puanlar1 kullanilarak
carpilmistir. Bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskenler iizerindeki etkilesim etkilerini
gorebilmek i¢in alinan bu ¢arpimlar, temel etkilerini gorebilmek i¢in ise degiskenlerin z

puanina doniistlirilmemis halleri bagimsiz degisken olarak analize sokulmustur.
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Depresyon Anksiyete Stres Olgegi’nin alt boyutlar1 olan depresyon, anksiyete ve stres
ise bagimli degisken olarak ayr1 ayr1 analize katilmistir. Hiyerarsik Regresyon analizi ile
analize sokulan bagimsiz degiskenlerin, depresyon, anksiyete ve stres belirti diizeyini ne
derece yordadigi degerlendirilmistir. Regresyon analizi akis semasi Sekil 1’de

verilmistir. Bu analizlerden elde edilen anlamli sonuglar ilerleyen boliimde aktarilmistir.

Sekil 1 Regresyon analizi akist

1. Adim

Bilingli Farkindalik Toplam Puani

2. Adim

Stresle Basa Cikma Alt Boyutlari

3. Adm
AxB
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BOLUM I11

BULGULAR

Nihai analizler yapilmadan Once, analizlerin dogru sonuglar verebilmesi i¢in verilerin
SPSS programina dogru girilip girilmedigi kontrol edilmistir. Verilerin normal dagilima
uygunlugu, u¢ degerlerin ve kayip degerlerin var olup olmadigina bakilmistir.
Arastirmaya katlan 427 katilimcinin bos maddeleri i¢in ilgili 6lgeklerin %10 baraji
korunmusg ve o kisilerin %10 barajin1 agsmayan bos maddeleri i¢in, ilgili 6l¢egin alt
boyutundaki diger maddelerin ortalamasi atanmistir. Ardindan tiim degiskenlere kayip
deger analizi yapilmustir. Ilgili dl¢eklerde, 6lcek maddelerinin %10 undan fazlasmi bos
birakmis olan 13 katilimci arastirma disi brrakilmustir. Istatistiksel analizler 414

katilimci tizerinden yiirtitilm{stir.

3.1. BILINCLI FARKINDALIK DUZEYi ILE STRESLE BASA CIKMA
TARZININ, DEPRESYON, KAYGI VE STRES BELIRTILERiI IiLE
ILISKISININ INCELENMESINE YONELIK ANALIZLER

Arastirmada kullamlan Bilingli Farkindalik Olgegi’nden (BIFO) alinan toplam puan,
Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi’nin (SBTO) kendine giivenli yaklasim, iyimser
yaklasim, kendini sucglayici yaklasim, boyun egici yaklasim ve sosyal destek arama
yaklasimi olmak iizere bes alt boyutundan elde edilen toplam puanlar ve BIFO toplam
puani ile SBTO’niin bes alt boyutu arasindaki etkilesim puanlari yordayici (bagimsiz)
degiskenler olarak ele alinmistir. Depresyon Anksiyete Stres Olgegi'nin (DASO)
depresyon, anksiyete ve stres olmak iizere {i¢ alt boyutundan elde edilen toplam puanlar
ise yordanan (bagimli) degiskenler olarak ayr1 ayr1 ele alinarak Hiyerarsik Regresyon
Analizi yapilmistir.

Hiyerarsik Regresyon Analizi’ne ge¢cmeden Once, arastirmanin temel degiskenleri
arasindaki korelasyon katsayilar1 hesaplanmistir. Regresyona sokulan degiskenler
arasindaki korelasyonlara iliskin bulgular Tablo 3, Tablo 4, Tablo 5, Tablo 6, Tablo 7

ve Tablo 8’den izlenebilir.
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3.1.1. Biling¢li Farkindahk Diizeyi ile Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Arasindaki

Mliskilere Yonelik Korelasyon Analizi Sonuclar

Tablo 3 Stresle Basa Cikma Tarzlar Olgegi Alt Boyut Puanlart ile Bilingli Farkindalik Olgegi Toplam

Puani Arasindaki Korelasyon Katsayilar

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi Bilingli Farkindalik Olgegi Toplam Puani
Kendine Giivenli Yaklagim .30*

Iyimser Yaklagim 25%

Kendini Suglayict Yaklagim -.40*

Boyun Egici Yaklasim -.26*

Sosyal Destek Arama Yaklasimi 22%

*p<.01

Yapilan korelasyon analizi sonucunda bilingli farkindalik diizeyi ile stresle basa ¢ikma
tarz1 Olceginin kendine giivenli yaklagim alt boyutu arasinda, beklendigi gibi, pozitif
yonde anlamli iligki bulunmustur (r=.30, p<.01). Bunun yan sira bilingli farkindalik
diizeyi ile stresle basa ¢ikma tarzinin iyimser yaklasim alt boyutu arasinda da pozitif
yonde anlamli iligki bulunmustur (r=.25, p<.01). Beklendigi {izere, bilingli farkindalik
diizeyi ile stresle basa ¢ikma tarzinin kendini suglayici yaklasim alt boyutu arasinda
negatif yonde anlaml iligski bulunmustur (r=-.40, p<.01). Yine, beklendigi gibi, bilin¢li
farkindalik diizeyi ile stresle basa ¢ikma tarzinin boyun egici yaklasim alt boyutu
arasinda negatif yonde anlaml iliski bulunmustur (r=-.26, p<.01). Son olarak, bilin¢li
farkindalik diizeyi ile stresle basa ¢ikma tarzinin sosyal destek arama alt boyutu

arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur (r=.22, p<.01).



38

3.1.2. Bilin¢li Farkindahk Diizeyi ile Depresyon, Anksiyete ve Stres Belirtileri

Arasindaki Iliskilere Yonelik Korelasyon Analizi Sonuclar

Tablo 4 Depresyon Anksiyete Stres Olgegi Alt Boyut Puanlart ile Bilingli Farkindalik Olgegi Toplam

Puani Arasindaki Korelasyon Katsayilart

Depresyon Aksiyete Stres Olgegi Bilingli Farkindalik Olgegi Toplam Puani
Depresyon -.48*

Anksiyete -.50*

Stres -.49*

*p<.01

Yapilan korelasyon analizi sonucunda bilingli farkindalik diizeyi ile depresyon puani
arasinda negatif yonde anlamli iliski bulunmustur (r=-.48, p<.01). Beklendigi iizere,
bilingli farkindalik diizeyi ile anksiyete puani arasinda da negatif yonde anlamli iliski
bulunmustur (r=-.50, p<.01). Son olarak, bilingli farkindalik ile stres puani arasinda

negatif yonde anlamli iligki bulunmustur (r=-.49, p<.01).

3.1.3. Stresle Basa Cikma Tarz1 ile Depresyon, Anksiyete ve Stres Belirtileri

Arasindaki Iliskilere Yonelik Korelasyon Analizi Sonuc¢lar

Tablo 5 Stresle Basa Cikma Tarzi Olgegi Alt Boyut Puanlart ile Depresyon Anksiyete Stres Olgegi Alt

Boyut Puanlar: Avasindaki Korelasyon Katsayilari

Stresle Basa Cikma Depresyon Anksiyete Stres
Tarzlar1 Olgegi Olgegi

Depresyon Anksiyete Stres
Kendine Giivenli Yaklagim -.37* -.22* -.23*
Iyimser Yaklagim -.39* -.30* -.39*
Kendini Suglayici Yaklagim 52* 45* 49*
Boyun Egici Yaklasim 24* 21* .18*
Sosyal Destek Arama Yaklagim -.23* -.18* - 11%*

*p<.01, **p<.05
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Yapilan korelasyon analizleri sonucunda stresle basa ¢ikma tarzinin kendine giivenli
yaklasim alt boyutu ile depresyon puani arasinda negatif yonde anlamli (r=-.37, p<.01),
anksiyete puani ile arasinda negatif yonde anlamli (r=-.22, p<.01) ve stres puani ile
arasinda negatif yonde anlamli iliski bulunmustur (r=-.23, p<.01). Beklendigi iizere,
stresle basa ¢ikma tarzinin iyimser yaklasim alt boyutu ile depresyon puani arasinda
negatif yonde anlamli (r=-.39, p<.01), anksiyete puami ile arasinda negatif yonde
anlamli (r=-.30, p<.01) ve stres puani ile arasinda negatif yonde anlamli iligki (r=-.39,
p<.01) bulunmustur. Yine beklendigi gibi, stresle basa ¢ikma tarzinin kendini suglayici
yaklasim alt boyutu ile depresyon puani arasinda pozitif yonde anlamli (r=.52, p<.01),
anksiyete puani ile arasinda pozitif yonde anlamli (r=.45, p<.01) ve stres puani ile
arasinda pozitif yonde anlamli (r=.49, p<.01) iligki bulunmustur. Stresle basa ¢ikma
tarzinin boyun egici yaklagim alt boyutu ile depresyon puani arasinda da pozitif yonde
anlamli (r=.24, p<.01), anksiyete puani ile arasinda pozitif yonde anlamli (r=.21, p<.01)
ve stres puani ile arasinda pozitif yonde anlamh (r=.18, p<.01) iliski bulunmustur. Son
olarak, stresle basa c¢ikma tarzinin sosyal destek arama yaklasimi alt boyutu ile
depresyon puani arasinda negatif yonde anlamli (r=-.23, p<.0l), anksiyete puani ile
negatif yonde anlamli (r=-.18, p<.01) ve stres puani ile negatif yonde anlaml (r=-.11,

p<.01) iliski bulunmustur.

3.1.4. Bilin¢li Farkindahk Diizeyi ile Stresle Basa Cikma Tarzinmin Depresyon

Belirtileri ile Tligkisinin incelenmesine Yénelik Regresyon Analizleri

Regresyon denklemine bilingli farkindalik toplam puani, stresle basa ¢ikma tarzlari
6l¢eginin alt boyutlar: olan kendini suglayici yaklagim, iyimser yaklagim, sosyal destek
arama yaklasimi, kendine giivenli yaklasim, boyun egici yaklagim ve bilingli farkindalik
diizeyi ile bu yaklagimlarin her biri arasindaki etkilesim etkisi aym1 anda bagimsiz
degisken, depresyon puani ise bagimli degisken olarak yerlestirilerek Hiyerarsik
Regresyon Analizi yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda depresyon puanii anlamli

diizeyde yordadigi gozlenen bagimsiz degiskenler ile katsayilar1 Tablo 6’da verilmistir.
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Tablo 6 Bilingli Farkindalik Diizeyi ile Stresle Basa Cikma Tarzinin Depresyon Belirtileri ile Iligkisinin

Incelenmesine Yonelik Regresyon Analizleri

Yordayici Degisken R’ p t
Bilingli Farkindalik Diizeyi .23 =27 -6.42*
Kendini Suglayici Yaklagim 12 33 7.71*
Iyimser Yaklagim .03 -.20 -4.85*
Sosyal Destek Arama Yaklagimi .01 -.10 -2.53*
Bilingli Farkindalik X Kendine Giivenli Yaklagim .02 A3 3.36*
Bilingli Farkindalik X Sosyal Destek Arama Yaklasimi .01 10 2.44*
*p<.05

Yapilan analize gore, bilingli farkindalik diizeyi depresyon diizeyini anlamli bi¢cimde
yordamaktadir (f=-.27, t(413)=-6.42, p<.001). Bilingli farkindalik, depresyon
puanindaki degisimin %23 iinii aciklamaktadir. ikinci adimda girilen stresle basa ¢ikma
tarzlarindan kendini suglayict yaklasim, bilingli farkindalik diizeyinin yordadigi kismin
Otesinde, depresyon diizeyini anlamli derecede yordamaktadir (f=.33, t(413)=7.71,
p<.001). Kendini sucglayict yaklasim, depresyon puanindaki degisimin %12 sini
aciklamaktadir. Yine ikinci adimda denkleme sokulan stresle basa ¢ikma tarzi olan
iyimser yaklasim da depresyon diizeyini anlamli derecede yordamaktadir (f=-.20,
t(413)=-4.85, p<.001). lyimser yaklasim, depresyon puanindaki degisimin %3 ’iinii
aciklamaktadir. Bir diger basa c¢ikma tarzi olan sosyal destek arama yaklasimi
depresyon diizeyini anlamli derecede yordamaktadir (f=-.10, t(413)=-2.53, p<.05).
Sosyal destek arama yaklagimi, depresyon puanindaki degisimin %1 ini agiklamaktadir.
Hem bilingli farkindalik diizeyi hem de stresle basa ¢ikma tarzlarinin kendilerine ait
acikladiklar1 degisimin otesinde, bu iki degiskenin etkilesim etkisini gérebilmek icin
analize devam edilmistir. Buna gore, bilingli farkindalik diizeyi ve kendine gilivenli

yaklasimin etkilesim etkisi depresyon diizeyini anlamli derecede yordamaktadir (5=.13,
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t(413)=3.36, p<.01). Stresle basa ¢ikmak i¢in kendine gilivenli yaklasimi kullanan
bireylerde, bilingli farkindalik diizeyindeki degisimin depresyon diizeyindeki degisimi
yordayabilecegi soylenebilir. Tiim ana ve etkilesim etkisi gosteren degiskenlerin
acikladiklar1 degisimin Gtesinde, bilingli farkindalik diizeyi ve sosyal destek arama
yaklasimimin etkilesim etkisi de depresyon diizeyini anlamli derecede yordamaktadir
(5=.10, t(413)=2.44, p<.05). Stresle basa ¢ikmak i¢in sosyal destek arama yaklasimini
kullanan bireylerde, bilin¢li farkindalik diizeyindeki degisimin depresyon diizeyindeki

degisimi yordayabilecegi sOylenebilir.

3.1.5. Bilingli Farkindahk Diizeyi ile Stresle Basa Cikma Tarzinin Kayg Belirtileri

ile Iliskisinin incelenmesine Yonelik Regresyon Analizleri

Regresyon denklemine yine bilingli farkindalik toplam puani, stresle basa ¢ikma tarzlari
Olceginin alt boyutlart olan kendini suglayici yaklagim, iyimser yaklasim, sosyal destek
arama yaklasimi, kendine giivenli yaklasim, boyun egici yaklasim ve bilingli farkindalik
diizeyi ile bu yaklagimlarin her biri arasindaki etkilesim etkisi ayni anda bagimsiz
degisken, anksiyete puani ise bagimli degisken olarak yerlestirilerek Hiyerarsik
Regresyon Analizi yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda anksiyete puanini anlaml

diizeyde yordadig1 gézlenen bagimsiz degiskenler ile katsayilar1 Tablo 7°de verilmistir.
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Tablo 7 Bilingli Farkindalik Diizeyi ile Stresle Basa Cikma Tarzimin Anksiyete Belirtileri ile Iligkisinin

Incelenmesine Yonelik Regresyon Analizleri

Yordayici Degisken R’ b t
Bilingli Farkindalik Diizeyi .25 -.36 -7.96*
Kendini Suglayici Yaklagim .08 .30 6.27*
Iyimser Yaklagim .01 -.18 -3.56*
Kendine Giivenli Yaklagim .01 A1 2.23*
Bilingli Farkindalik X Sosyal Destek Arama Yaklagimi .01 .09 2.16*
*p<.05

Yapilan analize gore, bilingli farkindalik diizeyi anksiyete diizeyini anlamli bigimde
yordamaktadir (=-.36, t(413)=-7.96, p<.001). Bilingli farkindalik, anksiyete puanindaki
degisimin %25’ini agiklamaktadir. Ikinci adimda girilen kendini suglayici yaklagim,
bilin¢li farkindalik diizeyinin yordadigi kismin Otesinde, anksiyete diizeyini anlaml
derecede yordamaktadir ($=.30, t(413)=6.27, p<.001). Kendini suglayici yaklasim,
kaygi puanindaki degisimin %8’ini agiklamaktadir. Yine ikinci adimda denkleme
sokulan iyimser yaklasim da anksiyete diizeyini anlamli derecede yordamaktadir (f=-
18, 1(413)=-3.56, p<.001). Iyimser yaklasim, anksiyete puanmindaki degisimin %1 ini
aciklamaktadir. Bir diger stresle basa c¢ikma tarzi olan kendine giivenli yaklasim da
anksiyete diizeyini anlamli derecede yordamaktadir (f=.11, t(413)=2.23, p<.05).
Kendine giivenli yaklasim, anksiyete puanindaki degisimin %1’ ini aciklamaktadir.
Hem bilingli farkindalik diizeyi hem de stresle basa ¢ikma tarzlarinin kendilerine ait
acikladiklar1 degisimin Gtesinde bu iki degiskenin etkilesim etkisini gorebilmek icin
analize devam edilmistir. Bu analize gore, bilin¢li farkindalik diizeyi ve sosyal destek
arama yaklasiminin etkilesim etkisi anksiyete diizeyini anlamli bicimde yordamaktadir
(6=.09, t(413)=2.16, p<.05). Stresle basa ¢ikmak i¢in sosyal destek arama yaklagimini
kullanan bireylerde, bilingli farkindalik diizeyindeki degisimin anksiyete diizeyindeki

degisimi yordayabilecegi sdylenebilir.
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3.1.6. Bilin¢li Farkindalik Diizeyi ile Stresle Basa Cikma Tarzinin Stres Belirtileri

ile Iliskisinin Incelenmesine Yéonelik Regresyon Analizleri

Regresyon denklemine yine bilingli farkindalik toplam puani, stresle basa ¢ikma tarzlari
Olceginin alt boyutlar1 olan kendini suglayici yaklasim, iyimser yaklasim, sosyal destek
arama yaklasimi, kendine giivenli yaklasim, boyun egici yaklagim ve bilingli farkindalik
diizeyi ile bu yaklagimlarin her biri arasindaki etkilesim etkisi ayni anda bagimsiz
degisken, stres puani ise bagimli degisken olarak yerlestirilerek Hiyerarsik Regresyon
Analizi yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda, stres puanini anlamli diizeyde yordadigi

gbzlenen bagimsiz degiskenler ile katsayilar1 Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8 Bilin¢li Farkindalik Diizeyi ile Stresle Basa Cikma Tarzimn Stres Belirtileri ile Iligkisinin

Incelenmesine Yonelik Regresyon Analizleri

Yordayici Degisken R s t

Bilingli Farkindalik Diizeyi .23 -.33 -7.81*%

Kendini Suglayici1 Yaklagim A1 33 7.18*

Iyimser Yaklagim .04 -.29 -6.03*

Kendine Giivenli Yaklagim .02 18 3.64*
*p<.001

Yapilan analize gore, bilingli farkindalik diizeyi, stres diizeyini anlamli diizeyde
yordamaktadir (f=-.33, t(413)=-7.81, p<.001). Bilingli farkindalik, stres puanindaki
degisimin %23 {inii agiklamaktadir. Ikinci adimda girilen kendini suglayic1 yaklasim,
bilingli farkindalik diizeyinin yordadig1 kismin 6tesinde, stres diizeyini anlamli derecede
yordamaktadir ($=.33, 1(413)=7.18, p<.001). Kendini suglayici yaklasim, stres
puanindaki degisimin %11’ini agiklamaktadir. Stresle basa ¢ikma tarzlarindan bir digeri
olan iyimser yaklasim da stres diizeyini anlamli derecede yordamaktadir (f=-.29,
(413)=-36.03, p<.001). Iyimser yaklasim, stres puanindaki degisimin %4’ iinii

aciklamaktadir. Son olarak denkleme girilen ve stresle basa ¢ikma tarzlarindan biri olan
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kendine giivenli yaklasim da stres diizeyini anlamli derecede yordamaktadir (f=.18,
t(413)=3.64, p<.001). Kendine giivenli yaklasim, stres puanindaki degisimin %2’sini
aciklamaktadir.

Kisaca, arastirma bulgular1 degerlendirildiginde, bilingli farkindalik ile aktif stresle basa
¢ikma yontemlerinden olan kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim ve sosyal
destek arama yaklasimi arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur. Bilingli
farkindalik ile pasif stresle basa ¢ikma yontemlerinden olan kendini suglayici yaklagim
ve boyun egici yaklasim arasinda ise negatif yonde anlamli iliski bulunmustur. Diger
yandan, bilingli farkindalik toplam puani ile depresyon, anksiyete ve stres puanlari
arasinda da negatif yonde anlamli iliski bulunmustur. Aktif stresle basa ¢ikma
tarzlarindan olan kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama
yaklagimi ile depresyon, anksiyete ve stres arasinda negatif yonde iliski; pasif basa
¢ikma yoOntemlerinden olan kendini suglayict yaklasim ve boyun egici yaklasim ile
depresyon, anksiyete ve stres arasinda pozitif yonde iliski bulunmustur.

Arastirmada, bilingli farkindalik toplam puani, stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve bilingli
farkindalik puani ile stresle basa ¢ikma tarzlarinin etkilesim etkilerinin depresyon
tizerindeki yordayicit giicii degerlendirilmistir. Yapilan degerlendirme sonucunda,
bilin¢li farkindalik toplam puaninin, kendine gilivenli yaklasim, iyimser yaklasim ve
sosyal destek arama yaklasiminin depresyon puanini anlamli diizeyde yordadig:
bulunmustur. Bu degiskenlerin ana etkilerinin yani sira, bilingli farkindalik ve kendine
giivenli yaklasimin etkilesim etkisi ve bilingli farkindalik ve sosyal destek arama
yaklasiminin etkilesim etkisi depresyon puanimi anlamli diizeyde yordamaktadir. Ayni
yordayict degiskenlerin anksiyete lizerindeki yordayici giicii degerlendirildiginde,
bilingli farkindalik diizeyi, kendini suclayic1 yaklasim, kendine glivenli yaklasim ve
tyimser yaklasimin anksiyete puanini anlamli diizeyde yordadigi goriilmiistiir. Bilingli
farkindalik ile sosyal destek arama yaklasiminin etkilesim etkisinin de anksiyete
diizeyini anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur. Yordayici degiskenlerin stres
tizerindeki yordama giicli degerlendirildiginde ise, bilingli farkindalik diizeyinin,
kendini suclayict yaklasim, kendine giivenli yaklasim ve iyimser yaklasimin stres

diizeyini anlaml derecede yordadigi bulunmustur.
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BOLUM IV

TARTISMA

Bu bdliimde, iiniversite Ogrencilerinde bilingli farkindalik diizeyi ile stresle basa
cikma tarzinin (kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklagim, kendini suglayici yaklagim,
boyun egici yaklasim ve sosyal destek arama yaklasimi), depresyon, anksiyete ve stres
belirtileri ile iliskisinin incelenmesi amaciyla yiiriitiilen ¢aligma bulgulari, alan yazin
cergevesinde tartisilmigtir. Arastirma sorularina paralel olarak yapilan analizler
sonucunda elde edilen bulgular ilgili alan yazin ¢er¢evesinde tartisilmig, daha sonra
calismanin smirliliklar, ileriki ¢aligmalar i¢in Oneriler ve calisma bulgularinin klinik

Onemi ilizerinde durulmustur.

4.1. BILINCLI FARKINDALIK DUZEYi ILE STRESLE BASA CIKMA
TARZININ, DEPRESYON, KAYGI VE STRES BELIRTILERI ILE iLISKiSINE
YONELIiK DEGERLENDIRMELER

4.1.1. Bilingli Farkindalik Diizeyi ile Stresle Basa Cikma Tarzinmin Depresyon

Belirtileri ile Tliskisine Yonelik Degerlendirmeler

Yapilan analizler sonucunda {iniversite dgrencilerinde bilingli farkindalik diizeyi ile
depresyon arasinda negatif yonde anlamli iliski bulunmus, ayrica yapilan ek analizler
sonucunda bilin¢li farkindalik diizeyinin depresif belirtileri anlaml diizeyde yordadig:
gozlenmistir. Bu bulguya gore bilingli farkindalik diizeyi arttik¢a depresif belirtilerin
azalmasi beklenmektedir. Calismanin bu bulgusuyla tutarli olarak, alan yazinda
orneklemini kronik agr1 ¢eken bireylerin olusturdugu bir ¢calismada, bilingli farkindalik
toplam puaninin ve bilingli farkindalik 6l¢eginin bilesenlerinden farkindalik ve su ana
odaklanma becerisinin depresyon puanini anlamlhi diizeyde yordadigi bulunmustur
(McCracken ve Thompson, 2009). Alan yazinda konuyla ilgili yapilan arastirmalar
cogunlukla farkindalik meditasyonu uygulamasina dayanan ¢aligmalar olmakla beraber,

uygulamali c¢aligmalarin bulgulart da bu arastirmanin bulgularniyla tutarlilik
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gostermektedir. Bu baglamda, Broderick’in (2005) 6grencilerle yaptigi bir ¢alismada
katilimcilar meditasyon grubu, dikkat dagitici etkinliklerin yapildig1 grup ve problemin
tekrar tekrar diislintildiigii grup olmak tizere ayrilmiglardir ve uygulama oncesinde ve
sonrasinda katilimcilarin negatif duygulanim diizeyleri degerlendirilmistir. Arastirmanin
sonucunda geleneksel bilingli farkindalik meditasyonu yonteminin disforik duygu
durumunu azaltmada dikkati dagitmadan ve problemi tekrar tekrar diisiinmekten daha
etkili oldugu bulunmustur. Yine arastirmanin bulgulartyla paralel olarak, Shapiro,
Schwartz ve Bonner’in (1998) tip 6grencilerine 7 hafta farkindalik temelli miidahalede
bulunduklar1 ¢alismalarinda, bu miidahalenin depresyonu da iceren biitiin psikolojik
stkintinin ve anksiyetenin azalmasinda, empati diizeyinin artmasinda, spiritiiellik
diizeyinin artmasinda etkili oldugu bulunmustur. Arastirmanin bulgulariyla tutarli olan
bir bagka c¢alismada, Teasdale, Segal, Williams ve Ridgeway’in (2000) major depresyon
tanist almis kisiler i¢in diizenledigi 60 haftalik bilingli farkindalik temelli bilissel terapi
periyodu sonucunda, bilin¢li farkindalik diizeyinin artisinin, 3 ya da daha fazla
depresyon epizodu olanlarda depresyon tekrarini onlemede anlamli diizeyde etkili
oldugu bulgulanmigtir. Yine arastirmanin bulgusuyla tutarli olarak, Kaliforniya
Universitesi'nde 27 dgrenciyle diizenlenen 8 haftalik farkindalik meditasyonu kursu
sonrasinda katilimcilarin ruminasyon diizeylerinin diistiigli, depresyon ve anksiyete
belirtilerinin ve islevsel olmayan inan¢ diizeylerinin azaldig goriilmiistiir (Ramel ve
ark., 2004).

Arastirmada, Sahin ve Durak’in (1995) uyarlamasini yaptig1 Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Olgegi (Folkman ve Lazarus, 1980) kullamlmstir. Olgek, basa ¢ikma tarzlarini
aktif ve pasif basa ¢ikma olarak iki ana baglikta ele almaktadir. Buna gore, 6l¢egin alt
boyutlarindan ‘Kendine Giivenli Yaklasim’, ‘Iyimser Yaklasim’ ve ‘Sosyal Destek
Arama Yaklasimi® stresle basa ¢ikma agisindan aktif yontemler, ‘Kendini Suglayici
Yaklagim’ ve ‘Boyun Egici Yaklagim’ ise pasif yontemler olarak degerlendirilmektedir
(Sahin ve Durak, 1995).

Aragtirma bulgularina gore, bilingli farkindalik diizeyi, stresle basa ¢ikma tarzlarindan
olan kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama yaklasimi ile
pozitif yonde iliskili; kendini suglayic1 yaklasim ve boyun egici yaklasim ile negatif
yonde iliskili bulunmustur. Bu aragtirma bulgusuyla tutarli olarak, Weinstein, Brown ve

Ryan’in (2009) iniversite Ogrencileriyle yaptiklar1 arastirmada, bilingli farkindalik
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diizeyi yiliksek olan bireylerin daha az stres yiiklemesi yaptiklar1 ve pasif basa ¢ikma
tekniklerini daha az kullandiklar1 goriilmiistiir. Ayn1 arastirmada, daha uyuma yonelik
olan stres tepkilerinin ve basa ¢ikmanin bilingli farkindalik ve iyi olus arasinda kismi
veya tam araci rolii oldugu bulgulanmstir.

Stresle basa ¢ikma tarzlariyla depresyon arasindaki iliski incelendiginde, kendine
giivenli yaklagim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama yaklasimi depresyon ile
negatif yonde iliskili; kendini suclayici yaklasim ve boyun egici yaklasim ise depresyon
ile pozitif yonde iligkili bulunmustur. Alan yazindaki arastirma bulgular1 bu bulguyla
tutarli sonuglar gostermektedir. Buna 6rnek olarak, Muris ve arkadaglarinin (2001)
yaptig1 bir arastirmada, bireylerin depresyon puanlarinin aktif basa ¢ikma tarzlariyla
negatif yonde iliskili, pasif basa ¢ikma tarzlariyla pozitif yonde iligkili oldugu
bulunmustur.

Stresle basa ¢ikma tarzlarinin depresyonu yordama giicii degerlendirildiginde, kendini
suclayict yaklasim diizeyinin depresyon diizeyindeki artisi, iyimser yaklasim ve sosyal
destek arama yaklagimi diizeylerinin de depresyon diizeyindeki azalmay1
aciklayabilecegi gozlenmistir. Alan yazinda arasgtirmanin bu bulgusunu destekleyecek
calismalar mevcuttur. Tiirkiye’de ve yurtdisinda yapilan arastirmalar, aktif baga ¢ikma
tekniklerini kullanan kisilerin depresyon gelistirme riskinin daha az oldugunu; pasif
basa ¢ikma tarzlarini kullanan kisilerin ise depresyon gelistirmeye yatkin olduklarimi
gostermektedir. Kanada’da yapilan bir ¢alismada, depresyonu olan hasta grubunun pasif
tarzlar1 anlamli diizeyde kullandigi goriilmiistiir (Ravindran ve ark., 2002). Kore’de
yapilan bir ¢caligmada depresif belirti diizeyi yiiksek olan {iniversite 6grencilerinin pasif
basa ¢ikma tarzlarini daha fazla kullandiklari, depresyon puanlar1 azaldikca aktif basa
¢ikma tarzi puanlarmin arttig1 goriilmiistiir (Choi, 2003).

Tiurkiye’de Tip Fakiiltesi ve Saglik Yiksekokulu o6grencilerinin depresif belirti
yaygmlhigr ve stresle basa cikma tarzlarini etkileyen faktorlerin incelendigi bir
calismada, pasif basa c¢ikma tarzlarmi kullanan Saglik Yiiksekokulu oOgrencilerinin
depresyon puanlarinin yiiksek oldugu goézlenmistir (Kaya ve ark., 2007). Tiirkiye’de
ogrenci hemsirelerin stresle basa ¢ikma tarzlari ve depresyon diizeylerinin belirlenmesi
amaciyla yapilan bir arastirmada, depresyon ile kendine giivenli ve iyimser yaklasimin
negatif yonde anlamli iligkisi oldugu, depresyon ile boyun egici yaklasim, kendini

suclayict yaklasim ve sosyal destek arama yaklasiminin pozitif yonde anlamli iligkisi
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oldugu gozlenmistir (Temel ve ark., 2007) Sosyal destek arama yaklagiminin depresyon
diizeyi ile pozitif yonde iligkili olmasi, bu arastirmanin bulgusu ile tutarsiz olmakla
beraber, diger stresle basa ¢ikma yaklagimlarinin depresyon ile iligki yonii aragtirmanin

bulgulari ile tutarlilik géstermektedir.

Arastirmanin bulgulariyla paralellik gosteren diger calismalara bakildiginda, ergenlerle
yapilan bir arastirmada, depresyon puani yiiksek olan kadinlarin, depresyon puani diistik
olan kadinlara gore etkili basa c¢ikma tekniklerini daha az kullandig1r gorilmiistiir
(Broderick ve Korteland, 2002). Canterbary Universitesi’nde 6grencilerle yapilan bir tez
calismasinda 6grencilerin pasif basa ¢ikma tarzi puanlar yiikseldikce stres, depresyon
ve anksiyete puanlarmin da yiikseldigi bulunmustur (Berkel, 2009). Penland ve
arkadaslarinin (2000) yaptiklar1 bir arastirmada depresif belirtileri olan &grencilerin
pasif basa ¢ikma tarzlarim1 daha fazla kullandiklar1 bulunmustur. Coyne, Aldwing ve
Lazarus (1981), yaptiklar1 aragtirmada, problem odakli basa ¢ikma tekniklerinin
depresyon ile diisiik diizeyde iliskili oldugunu, duygu odakli basa ¢ikma tekniklerinin
ise psikopatolojik belirtilerle pozitif yonde iliskili oldugunu bulmuslardir.

Alan yazin 15181nda, bilingli farkindalik diizeyinin ve stresle basa ¢ikma tarzinin ayri
ayr1 depresyon belirtileri tizerinde etkili olabilecegi goriilmektedir. Bilingli farkindalik
diizeyi ile stresle basa c¢ikmak i¢in kullanilan farkli yaklagimlarin ortak etkisinin
depresyonu aciklama diizeyini gérmek i¢in bu arastirmada yapilan analizlere gore,
bilingli farkindalik puani ve kendine giivenli yaklasim puaninin etkilesim etkisi ve
bilingli farkindalik puani ve sosyal destek arama yaklasiminin etkilesim etkisinin
depresyon beliirtilerini anlamhi diizeyde yordadigi goriilmiistiir. Yani stresle basa
¢ikmak i¢in kendine giivenli yaklasimi veya sosyal destek arama yaklasimini kullanan
bireylerde, bilingli farkindalik diizeyinin degisimi depresyon diizeyindeki degisimi
aciklayabilmektedir. Alan yazinda stresle basa ¢ikma tarzlari ve bilingli farkindalik

diizeyinin etkilesim etkisini degerlendiren arastirmalara rastlanmamaistir.
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4.1.2. Bilingli Farkindalik Diizeyi ile Stresle Basa Cikma Tarzimin Kaygi Belirtileri

ile Iliskisine Yonelik Degerlendirmeler

Bu arastirmada yapilan analizler sonucunda tiniversite 6grencilerinde bilingli farkindalik
diizeyi ile anksiyete belirtileri arasinda negatif yonde anlamli iligki bulunmustur.
Ayrica, bilingli farkindalik diizeyinin anksiyete belirtilerini anlamli diizeyde yordadigi
gozlenmistir. Bu bulguya gore, bilingli farkindalik diizeyi arttikca anksiyete belirtilerin
azalmas1 beklenmektedir. Bu bulguyla tutarli sonuglar veren Sears ve Kraus’un (2009)
yaptiklari uygulamali c¢alismada, uzun siiren bilingli farkindalik meditasyonu
uygulamalar1 sonrasinda katilimcilarin anksiyete belirti diizeylerinin anlamli derecede
azaldig1 ve umut diizeylerinin arttig1 goriilmiistiir.

Bilingli farkindalik becerileri iginde gozlemleme, tanimlama, farkindalikla hareket
etme, yargilamadan kabul etme yer almaktadir. Sigara kullanan yetiskin bireylerle
yapilan bir pilot ¢aligmada, bu farkindalik becerilerinin, bireylerdeki anksiyete iliskili
biligsel siireclerin potansiyel yordayicisi oldugu goriilmiistiir. Buna gore farkindalik
arttikca, anksiyete belirtilerinin azalmasi beklenmektedir. Bu arastirma sonucunda,
tanimlama ve yargilamadan kabul etme becerisinin anksiyete yaratan olaylardaki
kontrol algisin1 anlamli diizeyde yordadigini goriilmiistir (Luberto, McLeish,
Zvolensky ve Baer, 2011). Farkindalik ve anksiyete iligkisine dair ortaya koyulan bu
bulgu, bu arastirmanin bulgusuyla paralellik gostermektedir.

Bilingli farkindalik diizeyinin yiikselmesinin anksiyete belirtilerini azaltabilecegini
destekleyen bir arastirmada, anksiyete bozuklugu yasayan hastalara uygulanan
‘Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi’ sonrasinda katilimcilarin anksiyete
semptomlarinda azalma oldugu goriilmiistiir (Vollestad ve ark., 2011). Yine anksiyete
bozuklugu olan hastalarla yapilan bir ¢alismada, uygulanan 8 haftalik ‘Farkindalik
Temelli Stres Azaltma Programi’ sonucunda hastalarin anksiyete belirtilerinde anlaml
diizeyde azalma goriilmiis, ayrica 3 yil sonra yapilan kontrol sonrasinda bu azalmada
istikrar saglandigi gozlenmistir (Miller ve ark., 1995). Depresyonu veya anksiyete
bozuklugu olan 13 hasta ile yapilan 8 haftalik ‘Farkindalik Temelli Biligsel Terapi’
sonrasinda katilimcilarin depresyon ve anksiyete seviyesinde diisme gozlenmistir
(Finucane ve Mercer, 2006). Vermont’da yasayan 248 bireye kendini bildirim tarzi

Ol¢ek uygulanarak yapilan bir ¢aligmada, bu arastirmanin bulgular ile tutarli olarak
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anksiyete duyarliligi ile bilingli farkindalik diizeyinin anksiyete belirtilerini anlaml
sekilde yordadigi; bu arastirmanin bulgular ile tutarsiz olarak ise bilingli farkindalik
diizeyinin ana etkisinin depresyon belirtilerini anlamli sekilde yordamadigi bulunmustur
(Vujanovic ve ark., 2007).

Stresle basa ¢ikma tarzlariyla anksiyete arasindaki iliski incelendiginde, kendine giivenli
yaklasim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama yaklasimi anksiyete ile negatif
yonde iliskili; kendini suglayici yaklasim ve boyun egici yaklasim ise anksiyete ile
pozitif yonde iligkili bulunmustur. Stresle basa ¢ikma tarzlarinin anksiyete belirtilerini
yordama giici degerlendirildiginde ise kendini suglayict yaklasimin anksiyete
diizeyindeki artisi, iyimser yaklasimin da anksiyete diizeyindeki azalmay1
aciklayabilecegi gozlenmistir. Bu bulgular literatiir bulgularniyla tutarlidir. Kendine
giivenli yaklasimin anksiyeteyi yordama diizeyine dair bulgular ise bu yaklagimin
artisinin anksiyete diizeyinin artmasina neden olabilecegini gostermektedir.

Stresle basa ¢ikma tarzlari ve anksiyete arasindaki iligkiye dair bu arastirmada
bulgulanan verileri destekleyen ¢alismalar bulunmaktadir. Deprem bdlgesinde yasayan
ilkdgretim Ogretmenleriyle yiiriitiilen bir calismada, duygulara yonelik stratejilerin
durumluk ve stirekli anksiyeteyi arttirabilecegi; probleme yonelik stratejilerin ise
durumluk ve siirekli anksiyete belirtilerini azaltabilecegi goriilmiistiir (Coruhlu, 2001).
Kayahan ve Sertbas’in (2007) klinikte yatan hastalarda anksiyete-depresyon diizeyleri
ve stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki iliskiye baktiklar1 ¢aligmada, kendine gilivenli
yaklasim, 1yimser yaklasim ve sosyal destek arama yollar1 depresyon ve anksiyete ile
negatif yonde, ¢aresiz ve boyun egici yaklasim pozitif yonde iligkili ¢ikmistir. Marmara
depremi yasayanlar ile yiiriitiilen bir ¢aligmada, pasif stratejiler arasinda kabul edilen
caresiz yaklagimin sik kullanilmasinin depremi yeniden yasama semptomlariyla pozitif
yonde iligki gosterdigini; iyimser yaklasimin ise daha diisiik belirti diizeyiyle iliskili
oldugu goriilmiistiir (Glines, 2001). Blalock ve Joiner (2000) yaptiklar1 arastirmada,
biligsel kacinmaci basa c¢ikma tarzim1 kullanan kadinlar arasinda, negatif yasam
olaylarmin depresyon ve anksiyete belirtilerini yordadigini, erkeklerde ise
yordamadigini bulgulamislardir.

Arastirma sonuglarina gore, ayr1 ayri korelasyon analizi yapildiginda bilingli farkindalik
diizeyi anksiyete belirtileri ile negatif yonde iliskili, sosyal destek arama yaklasimi da

anksiyete belirtileri ile negatif yonde iligkili bulunmustur. Bu bulgu onceki arastirma



51

bulgular ile tutarlidir. Bilingli farkindalik diizeyi ve sosyal destek arama yaklagiminin
etkilesim etkisine bakildiginda ise, stresle basa c¢ikmak igin sosyal destek arama
yaklagimini kullanan bireylerde, bilingli farkindalik diizeyindeki degisimin anksiyete
diizeyindeki degisimi yordayabilecegi goriilmiistiir. Alan yazinda, stresle basa ¢ikma
tarzlart ve bilingli farkindaligin etkilesim etkisini degerlendiren c¢alismalara

rastlanmamuistir.

4.1.3. Bilincli Farkindalik Diizeyi ile Stresle Basa Cikma Tarzinin Stres Belirtileri

ile liskisine Yonelik Degerlendirmeler

Bu aragtirmada yapilan analizler sonucunda tiniversite 6grencilerinde bilingli farkindalik
diizeyi ile stres belirtileri arasinda negatif yonde anlamli iliski bulunmustur. Ayrica,
bilingli farkindalik diizeyinin stres belirtilerini anlamli diizeyde yordadigi gozlenmistir.
Bu bulguya gore, bilingli farkindalik diizeyi arttikga stres belirtilerin azalmasi
beklenmektedir. Arastirmanin bulgular ile tutarli olarak, Ozyesil ve arkadaslarmnin
(2011) yaptiklar1 bilingli farkindalik OGlgeginin Tiirkgeye uyarlama c¢aligmasinda,
katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri ile depresyon, anksiyete ve stres belirti
diizeyleri arasinda negatif yonde anlamli iliski bulunmustur.

Kang, Choi ve Ryu’nun (2009) hemsirelik boliimii 6grencileriyle yaptiklar ¢alismada,
bilingli farkindalik meditasyonunun anksiyete ve stres diizeyini anlamli bigimde
yordadigi, ancak depresyon diizeyini yordamadigi goriilmistiir. Farkindalik
meditasyonunun anksiyete ve stres diizeyini yorduyor olmasi bu aragtirmanin
bulgulariyla tutarlilik gosterirken, depresyon diizeyini yordamiyor olmasi, bu
aragtirmanin bulgular ile tutarsizlik gostermektedir.

Carmody ve Baer’in (2007) yetiskinlerle yaptiklar1 8 haftalik bilingli farkindalik
meditasyon uygulama c¢alismasinda 6n Olgiimler ve son Ol¢limler kiyaslandiginda,
stirecin sonunda katilimecilarin stres, depresyon ve anksiyete diizeylerinin azaldigi
bulgulanmistir. Yurtdisinda, kanser hastalariyla yapilan uygulamali bir ¢aligmada 7
haftalik ‘Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi’ sonrasinda hastalarin duygu
durumlar ve stres belirtileri 6l¢iilmiistiir. Programdan sonra katilimeilarin stres puanlari
ve duygu durum bozuklugu gosterme diizeyleri program dncesine gore azalmistir. 6 ay

sonra yapilan kontrollerde bu azalmanin siirdiigii goriilmiistiir (Carlson ve ark., 2001).
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Carlson ve Brown’in (2005) kanser hastalariyla yaptiklar1 ¢alismada bilingli farkindalik
puanlar yiiksek olan bireylerin duygu durum bozukluklarinin ve stres belirtilerinin daha
az oldugu gorilmiistiir.

Arastirma bulgularina gore, bilingli farkindalik diizeyi, stresle basa ¢ikma tarzlarindan
kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama yaklasimi ile pozitif
yonde iligkili; kendini sucglayici yaklasim ve boyun egici yaklasim ile negatif yonde
iligkili bulunmustur.

Arastirma bulgulartyla tutarli olarak, 43 tiniversite 0grencisiyle yapilan bir ¢alismada
katilimeilar bilingli farkindalik meditasyonu, asamali gevseme grubu ve kontrol grubu
olmak tizere li¢ gruba ayrilmislardir. Deney grubu ile 2 seans stres azaltma teknikleriyle
uygulama yapilmistir. Uygulama Oncesinde, sonrasinda ve uygulamadan dort hafta
sonra alinan 6l¢timlerle katilimcilarin algilanan stres seviyeleri, kortizol seviyeleri, basa
¢ikma tarzlart ve duygu durumlar1 degerlendirilmistir. Elde edilen sonuglara gore iig
grubun da algilanan stres seviyesinde degisme olmamis; kaginmact basa ¢ikma puani,
kortizol seviyesi ve negatif duygu durum tiim gruplarda diigmiis; pozitif duygu durum
bilingli farkindalik meditasyonu yapilan grupta yiikselmistir (Preer, 2010).

Palmer ve Rodger (2009) tniversite 6grencileriyle yaptiklari arastirmada, bilingli
farkindalik diizeyi ile aktif basa ¢ikma tarzlar arasinda pozitif iligki; bilingli farkindalik
diizeyi ile pasif basa ¢ikma tarzlart ve algilanan stres diizeyi arasinda negatif iliski
oldugunu bulmuslardir. Ayni arastirmanin bulgularina gore, kaginmaci basa ¢ikma tarzi
puanlar1 ve stres puanlart bilingli farkindalik puanlarindaki degisimi yordamaktadir.
Bilingli farkindalik diizeyinin diisiik olmasinin algilanan riskin artisinin potansiyel
gostergesidir. Sonuclar, degiskenler arasindaki iligkiler bakimindan bu arastirmanin
bulgulartyla tutarlilik géstermektedir.

Universite dgrencileriyle yapilan bir ¢alismada, bu arastirmanin bulgulariyla tutarh
olarak, farkindalik diizeyi yiiksek olan bireylerin aktif basa ¢ikma tarzlarini daha fazla
kullandiklari, stres seviyelerinin daha diisiik oldugu ve iyi olus diizeylerinin yiiksek
oldugu gozlenmistir (Weinstein ve ark., 2009).

Stresle basa c¢ikma tarzlariyla stres arasindaki iliski incelendiginde, kendine giivenli
yaklasim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama yaklasimi anksiyete ile negatif
yonde iliskili; kendini suglayict yaklasim ve boyun egici yaklagim ise anksiyete ile
pozitif yonde iliskili bulunmustur. Alan yazindaki arastirma bulgular1 bu bulguyla
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tutarli sonuglar gdstermektedir. Sahin, Giiler ve Basim’in (2009) A tipi kisilik
Oriintlistinde biligssel ve duygusal zekanin stresle basa c¢ikma ve stres belirtileri ile
iligkisini inceledikleri bir ¢aligmada, yasanan stres belirtilerinin stresle etkin basa ¢ikma
ile negatif yonde iliskili, etkisiz basa ¢ikma ile pozitif yonde iligkili oldugu goriilmiistiir.
Stresle basa ¢ikma tarzlarinin stres diizeyini yordama giicli degerlendirildiginde ise,
kendini suglayict yaklasim ve kendine giivenli yaklagim diizeyinin stres diizeyindeki
artisl, iyimser yaklasim diizeyinin de stres diizeyindeki azalmayi agiklayabilecegi
gbzlenmistir. Sahin, Basim ve Akkoyun’un (2011) A tipi kisilik ve stres iliskisine dair
yaptiklar1 bir caligmada, yliksek diizeyde 6fke gosteren A tipi kisilik 6zelligine sahip
bireyleri, algilanan stres puanlarinin yiiksek oldugu ve etkisiz basa ¢ikma tarzlarini daha
fazla kullandiklar1 goriilmistiir. Bu sonuglar, arastirma bulgularn ile tutarlilik
gostermektedir.

Arastirma sonuglarina gore, ayr1 ayri korelasyon analizi yapildiginda bilingli farkindalik
diizeyi stres belirtileri ile olumsuz yonde iligkili, sosyal destek arama yaklagimi da stres
belirtileri ile olumsuz yonde iliskili bulunmustur. Bu bulgular yapilmis Onceki

arastirmalarla tutarlilik géstermektedir.

4.2. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Arastirmanin sinirhiliklart degerlendirildiginde, oncelikle 6rneklemin 6zellikleri ve veri
toplama yontemi dikkat ¢ekmektedir.

Orneklemin sadece iiniversite dgrencilerinden olusmasi sebebiyle katilimcilar belli yas
araligindaki kisilerden olusmustur ve bu durum farkli yas gruplarina genelleme yapmay1
zorlastirmaktadir. Ayrica 6rneklemin Hacettepe Universitesi 6grencilerinden olusmast,
bulgularin diger tiniversite 6grencilerine genellenmesini de engellemektedir.

Aragtirma verilerinin biiylik kismi dersliklerde arastirmacinin gézetiminde toplanmistir
ancak oOlgeklerin bir kismi da 68renci yurtlarinda kalan 6grencilere verilerek bir siire
sonra geri toplanmistir. Yurttan toplanan verilerde bir gozetim s6z konusu
olmadigindan, katilimcilarin 6lgekleri dogru cevaplayip cevaplamadiklar1 konusundaki
kontrol azalmistir ve bu da veri toplama asamasindaki bir siirhilik olarak
goriilmektedir. Ayrica, kullanilan 6l¢lim araglarmin kendini bildirime dayali olmasinin

her katilimce1 igin bir yanhlik yaratabilecegi unutulmamalidir.
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Bilingli farkindalik kavrami, meditasyon uygulamasi temelinde ele alman ve
meditasyon sirasinda yogun olarak yasanan bir deneyim oldugu igin, literatiirde,
kavramin ise vuruk taniminin yapilmasi agamasinda zorluklar yasandigi belirtilmistir.
Bu nedenle ‘Bilingli Farkindalik Olgegi® maddelerinin, katilimcilarin bu becerisini
yeterince yordayamamasi da olast goriilmektedir ve bunun arastirma bulgularini
etkilemis olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica 6lgegin Tiirkceye uyarlanmis haliyle
Tiirkiye’de yapilan arastirmalar yetersizdir. Tirkiye’de bilingli farkindalik ile gesitli
klinik degiskenler arasindaki iliskiyi inceleyen caligmalarin arttirilmasinin, 6lgegin
Tiirk¢e formunun bilingli farkindalik diizeyini yansitma konusundaki yeterliligini daha
fazla test edebilmek agisindan da yararli olacag: diisiiniilmektedir. Ayrica aragtirmada
kullanilan tiim olgeklerin Tiirkiye’de gelistirilmemis ancak Tiirk kiiltiiriine sonradan
uyarlanmis 6l¢ekler olmasi goz 6niinde bulundurulmalidir.

Arastirmada depresyon, anksiyete ve stres degiskenlerini 6lgmek ‘Depresyon Anksiyete
Stres Olgegi’ kullanilmistir. Her bir klinik degiskenle ilgili daha detayli sorulari igeren
ayr1 ayri Olgekler kullanmak yerine, daha kisa bir 6lgek kullanilmis olmasinin arastirma

bulgularini olumsuz etkilemis olabilecegi diisiiniilmektedir.

4.3. ARASTIRMANIN KLiNiK DOGURGULARI

Arastirma bulgulari, bilingli farkindalik diizeyinin artisinin depresyon, anksiyete ve
stres belirtilerinin azalmasinda etkili oldugunu gostermistir. Ayrica stresle basa ¢ikmak
icin aktif stratejilerin kullanilmasi da genel anlamda stres, depresyon ve kaygi
belirtilerini azaltmada etkilidir. Miidahale ve Onleme ¢alismalarinda bu bilgiler
cergevesinde yonlendirme yapilabilecegi diisiiniilmektedir.

Literatiirdeki bilgiler ve bu arastirmanin sonuglar1 baglaminda, Bilin¢li Farkindalik
Temelli Stres Azaltma Programi’nin uygulama sikliginin artirilmasinin, bireylerde var
olan ya da olusum riski olan cesitli psikopatolojilerin Oniine ge¢gme yollarindan biri
olabilecegi diisliniilmektedir.

Ayrica bireylerin stresle basa ¢ikma tarzlarinin degerlendirilmesinin, pasif stratejiler
yerine aktif stratejileri koyabilmesine yardimci olunmasinin da stres, depresyon,
anksiyete ve diger psikopatolojiler agisindan koruyucu ve iyilestirici olabilecegi

diistiniilmektedir.
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4.4. YENI CALISMALAR iCIN ONERILER

Bilingli Farkindalik Olgegi ve Depresyon Anksiyete Stres Olgegi’nin Tiirkgeye
uyarlamasi gectigimiz yillarda yapildigindan, psikometrik 6zelliklerinin  yeni

arastirmalarla desteklenmesi gerektigi diisiintilmektedir.

Tiurkiye’de bilingli farkindalik ile ilgili hem klinik Orneklemde meditasyon
uygulamasmma dayali c¢alismalarin yapilmasinin literatiire katki saglayacagi ve
yurtdisinda yapilan arastirmalarla daha saglikli karsilastirma yapma konusunda
yardimet olacagi diisiiniilmektedir. Ayrica bilingli farkindalik diizeyinin klinik olmayan
orneklemlerde, farkli yas gruplari ve egitim seviyesindeki bireylerde giindelik bir beceri

olarak dl¢limiine dayanan calismalarin arttirllmasinin faydali olacagi diisiiniilmektedir.

Bilingli farkindalik diizeyi ile bu aragtirmada kullanilan degiskenlerin iligkisinin farkl
orneklemlerle ve farkli analizlerle ele alinabilecegi arastirmalarin yani sira, bilingli
farkindalik  diizeyinin farkli klinik degiskenlerle iliskisinin degerlendirilmesine

odaklanan arastirmalar yapilmasinin da literatiire katki saglayacag: diistiniilmektedir.

4.5. SONUC

Bu aragtirmada son zamanlarda arastirmalara siklikla konu olan ve terapilerde kullanilan
bilingli farkindalik diizeyinin cesitli degiskenlerle iligkisi incelenmek istenmistir.
Aragtirma sonuclarina gore, bilingli farkindalik diizeyi ve stresle basa ¢ikma tarzlari
arasinda iliski oldugu; stresle basa ¢ikma tarzlari ile depresyon, anksiyete ve stres
belirtileri arasinda iliski oldugu ve bilingli farkindalik diizeyi ile depresyon, anksiyete
ve stres belirtileri arasinda iliski oldugu goriilmiistiir. Bu sonucglar ge¢mis arastirma

bulgular ile biiyiik dl¢tide tutarlilik gostermektedir.

Aragtirmanin sonuglarina gore bilingli farkindalik diizeyi depresyon, anksiyete ve stres
belirti diizeyini yordamaktadir. Yani bilingli farkindalik diizeyi arttik¢a, depresyon,
anksiyete ve stres diizeyinin azaldig1 sdylenebilmektedir. Alan yazinda klinik ve klinik
olmayan Orneklemlerle yapilmis, bu arastirma bulgusunu destekleyen calismalar

mevcuttur.
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Stresle basa ¢ikma tarzlarinin klinik degiskenlerle olan iliskisini inceledigimizde, aktif
basa ¢ikma tarzlarinin depresyon, anksiyete ve stresle ters yonde iligkili oldugu, pasif
basa c¢ikma tarzlarinin ise olumlu yonde iligkili oldugu gorilmistir. Gegmis
arastirmalarla paralellik gosteren bu sonuglara gore aktif basa ¢ikma tarzlarinin
kullanimi arttiginda depresyon, anksiyete ve stres belirtilerinin azalacagi sdylenebilir.
Stresle basa ¢ikma tarzlariin depresyonu yordama giicli degerlendirildiginde, kendini
suclayict yaklasim diizeyinin depresyon diizeyindeki artisi, iyimser yaklasim ve sosyal
destek arama yaklasimi diizeylerinin de depresyon diizeyindeki azalmay1
aciklayabilecegi gorilmiistiir. Tiirkiye’de ve yurtdisinda yapilan arastirmalarin, aktif
basa ¢ikma tekniklerini kullanan kisilerin depresyon gelistirme riskinin daha az
oldugunu; pasif basa c¢ikma tarzlarmi kullanan kisilerin ise depresyon gelistirmeye
yatkin olduklarini géstermesi, aragtirmanin bu bulgusuyla paralellik gostermektedir.
Stresle basa ¢ikma tarzlarinin anksiyete belirtilerini yordama giicti degerlendirildiginde
ise kendini suclayict yaklagimin anksiyete diizeyindeki artisi, iyimser yaklasimin
anksiyete diizeyindeki azalmayi aciklayabilecegi gozlenmistir. Kendine giivenli
yaklagimin da anksiyete diizeyindeki degisimi aciklayabilecegi goriilmiistiir. Bu
bulgular alan yazin bulgulartyla tutarlidir.

Stresle basa c¢ikma tarzlarinin stres diizeyini yordama giicli degerlendirildiginde ise,
kendini suglayici yaklasim ve kendine giivenli yaklasim diizeyinin stres diizeyindeki
artisl, iyimser yaklasim diizeyinin de stres diizeyindeki azalmay:1 agiklayabilecegi
gozlenmistir. Arastirmanin  bu bulgulart da gegmis arastirmalarla tutarlilik
gostermektedir.

Degiskenlerin yordama giicii tek tek ele alindiginda arastirma bulgularinin beklenen
sonuglar1 vermesinin yaninda, yordayici degiskenlerin etkilesim etkilerinin de

depresyon, anksiyete ve stresi yordama giicii olabilecegi goriilmiistiir.
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Demografik Bilgi Formu
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Cinsiyet:

Bolum/Fakiilte:

Siif:

Dogum Yeri:

En Uzun Siire Yasanilan Sehir:

Algilanan Gelir Diizeyi: Diigiik Orta

Yiiksek
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Ek 2

Bilincli Farkindalik Olgegi (BIFO)

Bu olgek kisilerin bilingli farkindalik diizeyini belirlemek amaciyla gelistirilmistir.
Liitfen asagidaki maddeleri okuyun ve size uygunluk derecesine gore cevap
seceneklerinden birini isaretleyin.

Hemen | Cogu Bazen | Nadiren | Olduk¢a | Hemen

hemen | zaman seyrek hemen
her hi¢bir
zaman zaman

1. Belli bir stire
farkinda olmadan
baz1 duygulari
yasayabilirim.

2. Egyalan
Ozensizlik, dikkat
etmeme veya
baska bir seyleri
diistindiigiim icin
kirarim veya
dokerim.

3. Su anda olana
odaklanmakta
zorlanirim.

4. Gidecegim yere
yolda olup
bitenlere dikkat
etmeksizin hizlica
yiirliyerek gitmeyi
tercih ederim.

5. Fiziksel gerginlik
ya da rahatsizlik
iceren duygulari,
gercekten
dikkatimi ¢ekene
kadar fark etmeme
egilimim vardir.

6. Bir kisinin ismini,
bana soylendikten
hemen sonra
unuturum.
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Yaptigim seyin
farkinda
olmaksizin
otomatige
baglanmis gibi
yapiyorum.

Aktiviteleri
gercekte ne
olduklarina dikkat
etmeden acele ile
yerine getiririm.

Basarmak
istedigim hedeflere
Oyle ¢ok
odaklanirim ki o
hedeflere ulagsmak
i¢in su an ne
yapiyor
oldugumun
farkinda olmam.

10.

Isleri veya
gorevleri su an ne
yapiyor
oldugumun
farkinda
olmaksizin
otomatik olarak
yaparim.

11.

Kendimi bir
kulagimla birini
dinlerken aynm
zamanda bagka bir
seyi de yaparken
bulurum.

12.

Gidecegim yerlere
farkinda olmadan
gidiyor, sonra da
oraya neden
gittigime
sasirryorum.

13.

Kendimi gelecek
veya gecmisle
mesgul bulurum.

14.

Kendimi yaptigim
islere dikkatimi
vermemis
bulurum.
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15. Ne yedigimin
farkinda
olmaksizin
atigtirtyorum.




Ek 3

Depresyon Anksiyete Stres Olcegi (DASO)

70

Bu o6l¢ek kisilerin depresyon, anksiyete ve stres belirti diizeylerini belirlemek amaciyla

olusturulmustur. Liitfen asagidaki maddeleri son 1 haftadaki durumunuza gore

degerlendirerek size uygun olan cevap secenegini isaretleyin.

SON 1 HAFTADAKI DURUMUNUZ | Bana Bazen Bana Bana
hi¢ bana | genellikle | tamamen
uygun uygun uygun uygun
degil

Oldukca 6nemsiz seyler icin
lizlildiiglimii fark ettim.

Agzimda kuruluk oldugunu fark
ettim.

Hi¢ olumlu duygu
yasamadigimu fark ettim.

Soluk almada zorluk ¢ektim
(6rnegin fizik egzersiz
vapmadigim halde agsirt hizli
nefes alma, nefessiz kalma gibi).

Higbir sey yapamaz oldum.

Olaylara agir1 tepki vermeye
meyilliyim.

Bir sarsaklik duygusu vardi
(sanki bacaklarim beni
tastyamayacakmis gibi).

Kendimi gevsetip salivermek
zor geldi.

Kendimi, beni ¢ok tedirgin ettigi
icin sona erdiginde ¢ok
rahatladigim durumlarin i¢inde
buldum.

10.

Higbir beklentimin olmadig:
hissine kapildim.

11.

Keyfimin pek kolay
kacirilabildigi hissine kapildim.

12.

Sinirsel enerjimi ¢ok fazla
kullandigimi hissettim.

13.

Kendimi iizgiin ve depresif
hissettim.

14.

Herhangi bir sekilde
geciktirildigimde (asansérde,
trafik isiklarinda,




bekletildigimde)
sabirsizlandigimi hissettim.

15. Bayginlik hissine kapildim.

16. Neredeyse her seye karsi olan
ilgimi kaybettigimi hissettim.

17. Birey olarak rahatsiz oldugumu
hissettim

18. Alingan oldugumu hissettim.

19. Fizik egzersiz veya asir1 sicak
hava olmasa bile belirgin
bicimde terledigimi gozledim
(ornegin ellerim terliyordu).

20. Gegerli bir neden olmadigi
halde korktugumu hissettim.

21. Hayatin degersiz oldugunu
hissettim.

22. Gevseyip rahatlamakta zorluk
cektim.

23. Yutma glicligi ¢cektim.

24. Yaptigim iglerden zevk
almadigimu fark ettim.

25. Fizik egzersiz s6z konusu
olmadigi halde kalbimin
hareketlerini hissettim (kalp
atislarimin hizlandigini veya
diizensizlestigini hissettim).

26. Kendimi perisan ve hiiziinlii
hissettim.

27. Kolay sinirlendirilebildigimi
fark ettim.

28. Panik haline yakin oldugumu
hissettim.

29. Bir sey canimui siktiginda kolay
sakinlesemedigimi fark ettim.

30. Onemsiz fakat aliskin
olmadigim bir isin altindan
kalkamayacagim korkusuna
kapildim.

31. Higbir sey bende heyecan
uyandirmiyordu.

32. Bir sey yaparken ikide bir
rahatsiz edilmeyi hos
goremedigimi fark ettim.

33. Sinirlerimin gergin oldugunu
hissettim.
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34.

Oldukga degersiz oldugumu
hissettim.

35.

Beni yaptigim isten alikoyan
seylere dayanamiyordum.

36.

Dehsete diistiigiimii hissettim.

37.

Gelecekte timit veren bir sey
géremedim.

38.

Hayatin anlamsiz oldugu hissine
kapildim.

39.

Kigkirtilmakta oldugumu
hissettim.

40.

Panikleyip kendimi aptal
durumuna diisiirecegim
durumlar konusunda
endiselendim.

41.

Viicudumda (ornegin ellerimde)
titremeler oldu.

42.

Bir is yapmak icin gerekli olan
ilk adim1 atmada zorlandim.
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Ek 4

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO)

Bu 6l¢ek kisilerin yagamlarindaki sikintilar ve stresle basa ¢ikmak i¢in neler yaptiklarini
belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Liitfen sizin i¢in sikinti ya da stres olusturan
olaylar1 diigiinerek bu sikintilarmizla basa c¢ikmak i¢in genellikle neler yaptiginizi
hatirlayin ve asagidaki davraniglarin sizi tanimlama ya da size uygunluk derecesini
isaretleyin. Herhangi bir davranis size hi¢ uygun degilse %0’ altindaki kutuyu
isaretleyin. Cok uygun ise %100’iin altindaki kutuyu isaretleyin.

BiR SIKINTIM OLDUGUNDA %0 %30 %70 %100

Kimsenin bilmesini istemem.

Iyimser olmaya ¢alisirim.

1
2
3. Bir mucize olmasini beklerim.
4

Olay1/ olaylar1 biiyilitmeyip, lizerinde
durmamaya caligirim.

5. Basa gelen cekilir diye diisiiniiriim.

Sakin kafayla diistinmeye,
ofkelenmemeye caligirim.

7. Kendimi kapana sikismis gibi
hissederim.

8. Olaym/ olaylarin degerlendirmesini
yaparak en iyi karar1 vermeye
caligirim.

9. Icinde bulundugum kétii durumu
kimsenin bilmesini istemem.

10. Ne olursa olsun direnme ve
miicadele etme giiciinii kendimde
bulurum.

11. Olanlar1 kafama takip, stirekli
diistinmekten kendimi alamam.

12. Kendime kars1 hosgoriilii olmaya
caligirim.

13. Is olacagina varir diye diisiiniiriim.

14. Mutlaka bir yol bulabilecegime
inanir, bunun i¢in ugragirim.
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15.

Problemin ¢6ziimii i¢in adak adarim.

16.

Her seye yeniden baslayacak giicli
kendimde bulurum.

17.

Elimden higbir seyin
gelemeyecegine inanirim.

18.

Olaydan/ olaylardan olumlu bir sey
¢ikarmaya caligirim.

19.

Her seyin istedigim gibi
olmayacagina inanirim.

20.

Problem/ problemleri adim adim
¢ozmeye calisirim.

21.

Miicadeleden vazgecerim.

22.

Sorunun benden kaynaklandigini
diisiintirtim.

23.

Hakkimi savunabilecegime inanirim.

24,

Olanlar karsisinda ‘kaderim
buymus’ derim.

25.

‘Keske daha giiglii bir insan
olsaydim’ diye diisiiniirim.

26.

Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi
ve olgunlastigimi hissederim.

217.

‘Benim sugum ne’ diye diigiintiriim.

28.

Hep benim yiiztimden oldu’ diye
diigiiniirtim.

29.

Sorunun ger¢ek nedenini
anlayabilmek i¢in baskalarina
danigirim.

30.

Bana destek olabilecek kisilerin
varligini bilmek beni rahatlatir.




Ek5

Gonilli Katilim Formu

Degerli Katilimei,

Bu calisma, Ogr. Gor. Dr. Sedat Isikli danismanliginda Hacettepe Universitesi,
Psikoloji Béliimii, Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans programi dgrencisi Esra Ulev
tarafindan yiiriitiilen bir tez ¢aligmasidir. Calismanin amaci, katilimeilarin bilingli
farkindalik diizeyi ile stresle basa ¢ikma tarzinin depresyon, anksiyete ve stres
belirtileri ile olan iligkisinin incelenmesidir. Arastirmaya katiliminiz tamamen
goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Arastirma sirasinda sizden alinan bilgiler
grup halinde degerlendirileceginden, sizden kimlik belirleyici bilgiler
istenmeyecektir. Cevaplariniz gizli tutulacak ve sadece arastirmaci tarafindan
bilimsel caligmalarda kullanilacaktir. Bu anlamda, arastirma sonuglarindan
saglikli bilgiler edinilebilmesi i¢in sorularin samimi bir sekilde doldurulmasi ve
bos birakilmamas1 olduk¢a 6nemlidir. Anket genel olarak kisisel rahatsizlik teskil
edecek sorulart icermemektedir. Ancak arastirma sirasinda herhangi bir

nedenden dolay1 rahatsizlik hissederseniz, katiliminizi sonlandirabilirsiniz.

Calisma sirasinda sizden istenilen, verilen 6l¢egi bos madde birakmamaya 6zen
gostererek samimi bir sekilde doldurmanizdir. Calismaya katilim yaklagik 30

dakika siirecektir. Calisma hakkinda daha fazla bilgi almak icin Esra Ulev’e (E-

posta: esraulev@hotmail.com; Tel: 05063042180) ulasabilirsiniz.

Katiliminiz i¢in simdiden tesekkiir ederiz.

Bu calismaya tamamen goniillii olarak katilyyorum ve istedigim zaman
katiliminu sonlandirabilecegimi biliyorum. Verdigim bilgilerin bilimsel amach

kullanimuni kabul ediyorum.

Evet () Haywr ()
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