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Oz
Bu calismanin amaci bilingli farkindalik temelli programin 6n ergenlerin bilingli farkindalik ve
psikolojik iyi olus diizeylerine etkisini saptamaktir. Arastirmaya Ankara ilinin Cankaya ilgesinde
ortaokula devam eden 10-14 yas arasi ergenler katiimistir. Karma desen tlirlerinden agimlayici
ardisik desene gore tasarlanan arastirma ¢ asamadan olusmustur. Ortaokula devam eden
333 6grencinin katihmiyla, birinci asamada bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olug dizeyleri
arasindaki iligki incelenmigtir. Bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus duzeylerinin cinsiyete ve
sinifa gore farkh olup olmadigi ve bilingli farkindalik dizeyinin, psikolojik iyi olus duzeylerini
yordayip yordamadi§i arastiriimistir. ikinci asamada Eline Snel Cocuk ve Ergenler icin bilingli
farkindalik programinin bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus diizeyine etkisinin sinanmasinda
On-test son-test kontrol gruplu deneysel yontem kullaniimistir. Deney ve kontrol gruplarina
toplam 28 besinci sinif 6grencisi katilmistir. Program uygulandiktan t¢ ay sonra kalicilik
etkisine bakilmistir. Uglincli asamada ise deney grubuna katilan 14 ergen ve aileleriyle
gériusmeler yapilmistir. ilk iki asamada Cocuk ve Ergenler igin Bilingli Farkindalik Olgegi,
Stirling Cocuklar igin Duygusal ve Psikolojik lyi Olus Olgegi, kisisel bilgi formu kullaniimistir.
Uglincii asamada yari yapilandirilmis gériisme formuyla veri toplanmistir. Aragtirmada bilingli
farkindalik ve psikolojik iyi olus arasinda olumlu iligki oldugu, bilingli farkindaligin psikolojik iyi
olusu yordadigi, erkeklerin bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus puanlarinin kadinlarinkinden
yuksek oldugu, sinif degiskeni agisindan ise anlamh fark olmadigi saptanmistir. Deney
grubunun son-test puanlari on-test puanlarina goére yukselmistir. Deney grubunun son-test
puanlari kontrol grubunun son-test puanlarindan ylksek bulunmustur. Kalicilik galismasi
sonucunda deney grubunda kaliciligin devam ettigi goralmastar. Nitel analiz bulgulari nicel
sonuglarl desteklemistir. Sonuclar alanyazin g¢ergevesinde tartisilmis ve Onerilerde

bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Bilingli farkindalik, psikolojik iyi olus, 6n ergen, Eline Snel metot



Abstract

The aim of this study is to determine the effect of mindfulness based program on mindfulness
and psychological well-being levels of pre adolesecents. Pre adolescents between the ages of
10-14 attending secondary school in Cankaya district of Ankara province participated in the
study. The research which was designed according to the exploratory sequential design from
the mixed method designs, consisted of three stages. With the participation of 333 students
attending secondary school, the relationship between mindfulness and psychological well-
being levels was examined in the first stage. It has been investigated whether mindfulness and
psychological well-being levels are different according to gender and class, and whether
mindfulness levels predict psychological well-being levels. In the second stage, the effect of
the Eline Snel Mindfulness Program for Children and Adolescents on the level of mindfulness
and psychological well-being was tested in the experimental design with pre-test post-test
control group. A total of 28 fifth grade students participated in the experimental and control
groups. A follow-up study was conducted three months after the program was implemented.
In the third stage, interviews were conducted with the 14 adolescents and their families who
participated in the research. In the first two stages, Child and Adolescent Mindfulness Measure
(CAMM), Stirling Emotional and Psychological Well-being Scale for Children, and the personal
information form were used. In the third stage, data were collected with a semi-structured
interview form. In the study, it was found that there was a positive relationship between
mindfulness and psychological well-being, mindfulness predicted psychological well-being,
men's mindfulness and psychological well-being scores were higher than women's, and there
was no significant difference in terms of class variable. The post-test scores of the
experimental group increased compared to the pre-test scores. The post-test scores of the
experimental group were higher than the post-test scores of the control group. As a result of
the follow-up study, it was seen that the permanence continued in the experimental group. The
findings of the qualitative analysis supported the quantitative results. The results were

discussed within the framewaork of the literature and suggestions were made.
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Xii

Bolim 1
Giris
Arastirmanin bu bdliminde, problem durumu, problem ciimlesi, alt problemler ve

¢alismanin dnemi agiklanmistir. Bununla birlikte sayiltilar, sinirliliklar ve arastirmada kullanilan

tanimlara yer verilmistir.

Problem Durumu

Ergenlik ddnemi hem ergenler hem de yetiskinler icin farkh kalttrlerde zorluklar dénemi
olarak tanimlanabilmektedir. Siegel (2020) 12-24 yaslar1 arasinda daha Oonceki dénemlerde
olmadidi kadar olgunlasma yasandigini belitmekte ve ergenlikte beyinde gerceklesen
degisiklikleri dort 6zellik olarak siniflandirmaktadir. Bu 6zellikleri orijinallik arayisi, sosyal
iliskiler, duygusal yogunluk ve yaratici arastiricilik olarak ifade etmektedir. Siegel (2020) bu
Ozelliklerin heyecani asiri dnemseyerek, yetiskinlerden uzaklasip kendi yas grubuyla riskli
davraniglarda bulunabilmelerine sebep olabilecegini vurgulamaktadir. Ote yandan bu
Ozelliklerin ergenlerin karakter gelistirmelerinde avantaja ddnilsebileceginin de altini

cizmektedir.

Erikson, 11-13 yas gelisimsel dénemini basariya karsi asagilik duygusu olarak
belirtmektedir (Oztiirk, 1997). Erikson’in ergenlik dénemine iligkin ifade ettigi bir diger sorun
ise rol kargasasidir. Bu slrecte ergen kimlik gelistirmeye ¢alismaktadir. Cocukluk déneminde
ogrendigi  kurallarla yetigkinlik ddneminde gelistirmesi gereken degerler arasinda
bocalamaktadir. Erikson bu rol kargasasinda okul yasantisinin da etkili oldugunu iletmektedir.
(Gectan, 1998). Goruldigl gibi Erikson ergenin iginde oldugu okul sisteminin énemine
deginmisgtir.

Brofenbrenner’in (1994) ekolojik kuramina goére birey icinde oldugu sistemler ve bu
sistemlerin birbirleriyle etkilesim bigimleriyle var olmaktadir. Bu kuramin birincil agamasini
mikro sistem olusturur ki ergenin aile Uyeleri, 6gretmenleri, sinif arkadaglari, akrabalari bu
sistemin igindedir. Neufeld ve Mate (2022) ve Siegel (2020) bu kuramla benzer bir sekilde
yaygin olan alginin aksine ergenlik doneminin yetiskinlere bagimhliktan kurtulmak igin
onlardan izole olmayi gerektirmedigini ¢unkd yakin iligki ihtiyacinin émur boyu surdigin
belirtmektedirler. Raja, Mcgee ve Shanton (1992) da ergenlerin psikolojik iyi olusunda ailelerin

kritik bir yere sahip oldugunu aktarmaktadirlar.

Ergenlik doneminde birey fiziksel, sosyal ve duygusal agidan hizla degismekte ve

gelismektedir. Beyinde olusan farkliliklar, ergenin riskli davraniglarda bulunmasina sebep



olabildigi gibi kimligini kazanmasina, gelisim gdstermesine de zemin hazirlamaktadir. Ergenin
davraniglarini ailelerinden, devam ettikleri okuldan, iletisim kurduklari arkadaslarindan icinde
bulunduklari toplumdan bagimsiz degerlendirmemenin ve ergenlerle yapilacak galismalarda

bunu g6z 6nlinde bulundurmanin énemli oldugu anlagiimaktadir.

Kessler vd. (2005) ruh saghgi ile ilgili problemlerin %50’sinin 14 yasindan énce ortaya
ciktigini iletmektedirler. Diinya Saglik Orgiitii (WHO,2021) 10-14 yas grubundaki ergenlerin
%3.6’sinin kaygi bozukluklari gésterdiginin tahmin edildigini belirterek bu yas grubundaki
ergenlerin kirilganhdinin altini gizmektedir. Turkiye’de yapilan bir arastirmada ¢ocuk ve ergen
ruh saghigi servisine bagvuranlarin yogunlukla okul ¢agi ¢ocukluk ve ergenlik doneminde
oldugu (7-11 ve 12-18 yas araliginda), erkek olgularin daha fazla oldugu ve en sik dikkat
eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu tanisi koyuldugu saptanmistir (Durukan vd., 2011). Turkiye
niifusunun %15,2’sini geng niifus olusturmaktadir (TUIK, 2022). Dolayisiyla ergenler icin ruh
saghgini koruyucu calismalarinin yapiimasi énemlidir. Diinya Saglik Orgiti (WHO, 2022) iyi
olusu, sikinti veren hastalik ve problemlerin olmamasindan daha fazlasi olarak bedensel ve
ruhsal agidan da iyilik hali iginde olmasi, 6grenebilmesi, galisabilmesi, icinde yasadidi topluma
fayda saglamasi, stresli durumlarda basa ¢ikabilmesi ve kabiliyetlerinin farkinda olmasi olarak
tanimlamistir. Buradan iyi olusun bireyin ruhsal olarak bir sikinti yasamamasindan daha fazlasi
oldugu anlasiimaktadir. Ergenlerin ruh saghgdini korumada iyi olug kavraminin énemi ve bu
kavramla ilgili yapilan c¢alismalar &zellikle 2000°li yillardan sonra pozitif psikoloji akimiyla

beraber artis gdstermistir.

Pozitif psikoloji akiminin dncust Seligman, psikolojinin ikinci dinya savasindan itibaren
bir iyilestirme bilimi oldugunu bodylece insan davraniglarinda yanlis olani dizeltmeye,
onarmaya odaklanildigini ifade etmistir. Pozitif psikolojinin odagdini sadece tamir etmeye degil
olumlu dzellikleri inga etmeye cevirdigini bildirmistir. Bunu ¢ocuk yetistirme metaforuyla da
desteklemekte, ebeveynin gorevinin sadece dogru olmayani duzeltmek olmadigini,
¢cocuklarinin iyi olduklari yanlari ortaya c¢ikarmak, glcli yanlarini beslemek oldugunu
aktarmaktadir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikolojinin ¢alisma konulari
bireylerin gegmise yonelik 6znel dederlendirmelerini iceren iyi olus ve doyum, gelecege yonelik
degerlendirmelerini iceren umut ve iyimserlik, su ana yonelik dederlendirmelerini iceren akis
ve mutluluktur. Ryan ve Deci (2001) de sayisiz tanimi olan iyi olugu optimal dizeyde olumlu
psikolojik islevsellik olarak tanimlamaktadirlar. Pozitif psikoloji akiminin éncaligunde iyi
olmanin sadece fiziksel olarak iyi olmak anlamina gelmedigi, kisinin mevcut kapasitesini ortaya
koyabilmesi, Uretebilmesi, iginde yasadigi toplumda pozitif islev gosterebilmesi oldugu

anlasiimaktadir.

Ergenlerle yapilan arastirmalarda psikolojik iyi olusun benlik saygisi ve stresle basa

¢cikma (Celenk ve Peker, 2020), gelecek beklentisi ve umut (Caliskan ve Dilmag, 2021), sukdr



(Géneng, 2019), bilingli farkindalik, bilissel esneklik ve umut (imiroglu, Demir ve Murat, 2021),
aile baglar (Raja, Mcgee ve Shanton, 1992) ile pozitif iligkili; yalnizlik (Meral ve Bahar, 2016),
sosyal medya bagimhligr (Séner ve Yilmaz, 2008) ile olumsuz iligkili oldugu tespit edilmistir.
Ayrica umut ve bilingli farkindaligin (imiroglu, Demir ve Murat, 2021), bilingli farkindalik ve 6z

sefkatin (Bluth ve Blanton, 2014) psikolojik iyi olusun anlamli yordayicisi oldugu saptanmistir.

Yukaridaki arastirmalardan goruldigu Gzere son yillarda ergenlerin psikolojik iyi olusu
ile iliskili olan bilingli farkindalik kavrami dikkat ¢cekmektedir. Bilingli farkindalik bireyin igcinde
bulundugu an’a dikkatini vermesi ve fark ettigi icsel ve digsal uyaricilari yargilamayan bir
tutumla karsilamasidir. Kabat-Zinn (2003) her bireyin dogustan bilingli farkindalik kapasitesiyle
dogdugunu, zamanla bu kapasitesinin kullaniimadik¢a zayifladidini ancak uygun pratiklerle

beslendigi zaman bilingli farkindali§in edinilebilecek bir beceri oldugunu vurgulamaktadir.

Baer (2019) makalesinde farkh kisilerin bilingli farkindalik tanimlarina yer vermis ve
ilerleyen zamanlarda, farkindaligin bu 6zelliklerin mevcut oldugu bir durum, dikkatini bu sekilde
yénlendirmeye yatkinlik ve egitim ve pratiklerle genigletilebilen beceriler butini olarak
kavramsallastirildigini aktarmistir. Buna gore ergen, ge¢gmiste yasadigl olumsuz duygular ve
gelecekle ilgili kaygilari arasinda zihninin dalgalandigini fark ederek, fark ettiklerini kabul
ederek an’a dikkatini vermeyi 6grenebilmektedir. Hahn (2022) bireyin ihtiyaci olan tim sifayi
ve onu besleyecek her seyi icinde bulundugu anda bulabilecegini, gecmise, igine cekilmeden,
ondan bunalmadan bakip 6drenmesi gerekenleri alabilecegdini iletmektedir. Yazar, farkinda
olmanin bireyin icindekilere derinlemesine bakmasi, 6zinlin butindn bir pargasi oldugunu
gormesi ve hicbir seyin asla kaybolmadigini anlamasi oldugunu belirtmektedir. Brown ve Ryan
(2003) psikolojik iyi olusun saglanmasinda ve surdurilmesinde bilingli farkindaligin kritik bir

yere sahip oldugunu belirtmektedirler.

Cocuk ve ergenlerde bilingli farkindalikla yapilan meta analiz ¢calismalarinda (Carsley,
Khoury ve Heath, 2017; Dunning, Griffiths ve Kuyken, 2019; Klingbeil vd., 2017; Porter vd.,
2022; Reangsing, Punsuwun ve Schneider, 2021; Zenner vd., 2014; Zoogman vd., 2014)
mudahalelerin duygusal sorunlari azalttigina dair kigukten orta ve bulylige dogru etki
blUyuklUkleri rapor edilmistir. Leland (2015) bilingli farkindalik programlarindan, égrencilerin
akademik ve kisisel olarak faydalanabileceklerini ifade etmekte ve programlarin egitsel ortama
baglihga katkida bulundugunu, basariyi etkiledigini, stresle basa ¢ikmada etkili bir sekilde
kullanilabilecegini belirtmektedir. lyi olus bir biitiin olarak disiinildigiinde ergenler bilingli
farkindalik becerileri kazandiklarinda, saglikli kimlik gelistirebilir ve icinde yasadiklari topluma
yarar saglayabilirler. Bu ¢alismalarda birey dikkatini tek ger¢cek zaman dilimi olan su anda
tutabilmeyi 6grenerek beceri kazanmaktadir. Yukarida ifade edildigi gibi bilingli farkindahgin iyi

olus uzerinde olumlu etkisinin oldugu arastirma bulgulariyla desteklenmektedir.



Bireylerin iyi oluglarini etkileyen onemli etmenlerden biri dogal ve insan eliyle
gergeklestirilen afetlerdir. iginde bulunulan 21. yiizyilda tiim diinya salginlar, depremler, seller
vb. felaketlerle karsi kargiya gelmistir. Bunlardan Covid 19 salgini 11 Mart 2020 tarihinde
Diinya Saglik Orglti (DSO) tarafindan kiiresel bir salgin olarak agiklanmistir. Kisa bir siire
sonra da Turkiye’de 16 Mart 2020 tarihinden itibaren uzaktan egitime gecilmis, tGlke ¢apinda
sinirlamalar ve kisitlamalar baslamistir. Salgin tim insanlari fizyolojik, ekonomik, psikolojik ve
sosyal agidan etkilemistir ve etkilemeye de devam etmektedir. Arastirmalarda ¢ocuk ve ergen
niifusu lizerinde, uykuya dalma giicliigii, daha fazla endise, daha ¢abuk 6fkelenme (ilbasmig
vd.2021), sinirlilik ve kaygi gibi belirtilerde artma, uyku dizeninde degisiklik (Pilan vd. 2021),
depresyon, anksiyete, adaptif olmayan davraniglarda artis (O’Sullivan vd., 2021), kas kaybi,
kilo alma gibi fiziksel sorunlar (Xiang vd., 2020), bas ve kas agrilarinda, depresyon, kaygi,
yalnizlik belirtilerinde artis, ekran karsisinda daha fazla kalma, daha fazla madde kullanma,
aile i¢i catismalarda, uyusmazliklarda artis (Brainquinho vd., 2020), stres ve anksiyetede artis
(De Miranda vd., 2020) gibi sonugclar rapor edilmistir. Bunun ardindan 06.02.2023 tarihinde de
Turkiye’'de genig kitleleri etkileyen bir deprem meydana gelmistir. On ilde meydana gelen
deprem sadece bdlgede yasayanlar igin degil tim ulke igin biyik bir travmaya sebep olmustur.
Henlz pandeminin etkileri arastirilirken blylk bir dogal felaketin daha etkileriyle
karsilasiimistir. Kisaca s6z edilen bu surecin ergenlerin fiziksel, duygusal ve bilissel gelisimleri
uzerinde zorlayici etkisi olabilece@i dugunulebilir. Tungel (2023) depremlerin kitlesel bir travma
oldugunu ve afetlerden sonra gorilebilecek kaygi belirtilerinin diger afetlere gére daha uzun
sirebileceginin altini ¢gizmektedir. Wolmer vd. (2003) ise yasanan felaketlerden sonra okulun

ve okulda calisan 6gretmenlerin midahaledeki dnemini iletmektedirler.

Bu noktada alanda calisan ruh sagligi uzmanlarinin 6zellikle okulda ¢alisan psikolojik
danigmanlarin ergenlere yonelik yapabilecekleri hem koruyucu hem de sagaltima yonelik
calismalara ihtiyaclari artmistir. Thomson ve Gauntlett Gilbert (2008) yapilacak ¢alismalarda
ergenlerin mikro sisteminde bulunan ailelerin de slrece dahil edilecegi programlarin daha
faydali olabilecegini iletmislerdir. Levine (2022) travmayi iyilestirmek kitabinda travmanin
iyilesebilecegini bunun igin gegmiste yasanmis olaylari degistirmenin mimkidn olmadigini
kabul etmenin ve simdiki zamanda var olmay1 6grenmenin ve igcinde bulunulan anin yeni ve
yaratici oldugunu bilmenin gerekli oldugunu aktarmaktadir. Yazar burada travma ile galigirken,
gecmiste yasanan duygulardan kurtulma g¢abasinin olmamasi ve dikkatini icinde bulunulan ana

getirmenin 6nemini vurgulamaktadir.

Goruldagu gibi literatirde bilingli farkindalik kavrami, dgrenilebilen bir beceri olarak
belirtiimekte, zorlayici duygu ve stresle bas etmede faydal olabilecegi ve ergenlerin iyi
oluglarina katki saglayabilecegi ifade edilmektedir. Ge¢gmiste yasanan acilara ya da yarin

yasanmasindan endise duyulanlara karsi kirilgan ddnemdeki ergenlerin basa ¢ikabilmeleriicin



anda kalabilme becerilerini 6grenmelerinin toplum ruh sagligini korumada dnemli oldugu
dusundlebilir. Mevcut arastirmada ergenlerin bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olug duizeylerini
belirlemek ve uygulanan bilingli farkindalik temelli programin psikolojik iyi oluslarina etkisini

ortaya koymak hedeflenmistir.
Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bilingli farkindalik kisinin bilincini simdiki gergeklikte tutmasi olarak tanimlanmaktadir
(Hahn, 2015). Stresle basa ¢ikma ve iyi olusla iliskisi sayesinde buglin psikoloji biliminin en
populer konularindan birisi olmusgtur. Kabat-Zinn (2003) gelistirdigi bilingli farkindalik temelli
stres azaltma programinin koklerini aldi§i Budizm’den kilturel, dini ve ideolojik olarak
arindiriimasi gerektigini ¢inkli amacin meditasyon ustalar yetistirmek olmadigini, bireyin
bedeninde ve zihninde acilariyla ylzleserek maruz kalmasini bdylece beden ve zihin
arasindaki potansiyel iligkiyi anlamalarini saglamak oldugunu iletmektedir. Bugtn bilissel
davranisgl terapilerin UGglincl dalgasi olarak bilingli farkindalik temelli midahaleler kabul
gormektedir. Cocuk ve ergen ruh sagligi alaninda da yaygin olarak kullaniimakta ve bilingli
farkindalik temelli mudahale programlari gelistiriimektedir. Ayni zamanda bilingli farkindalik
konusu ndrobilimin de dikkatini ¢cekmis ve bilingli farkindaligin beyinde meydana getirdigi

degdisiklikleri incelemek énemli bir alan olmustur.

Doksanl yillarin basinda beyin géruntileme tekniklerindeki gelismeler beynin bilgiyi
isleme surecleri ile ilgili daha fazla bilgiye ulasilabilmesini saglamistir. Anilar, duygular ve de
duyulari igleyen beyin pozitron emisyon tomografi (PET) ve manyetik rezonans goriintileme
(fMRI) yontemleriyle takip edilebilir hale gelmistir (Von der Kolk, 2019). Bilingli farkindalik
uygulamalarinin beyin fonksiyonu ve yapisi Uzerindeki etkilerini arastirmak bilim insanlari igin
o6nemli bir alan olmustur (Siegel, 2022). Bu alandaki populer arastirmalardan bir tanesini Dr.
Richard Davidson iletmistir. Davidson ve meslektaslari olumsuz duygu yasayan bireylerin sag
prefrontal korteksinde sol prefrontal korteksine gére daha fazla aktivasyon oldugunu
bildirmiglerdir. Sag taraf aktivasyonu asiri tetikte olan kaygili ve depresif Kkisilerde
gorilmektedir. Davidson ve arkadaslar bilingli farkindalik ve diger meditasyonlari yapan
bireylerin sol prefrontal korteksinde aktivasyon oldugunu belirtmislerdir (Akt., Kabat-Zinn,
2021). Ayni arastirmada Kkisilerin gegmigsleri, mizaglari ve yatkinliklari gibi dediskenlerin de
etkili olabilecegini degerlendiren Davidson ve Kabat Zinn bir teknoloji firmasinda ¢alisan bir
gruba sekiz hafta boyunca meditasyon egitimi vermisler, kontrol grubuyla karsilastirdiklarinda
deney grubunun daha fazla sol prefrontal korteks aktivasyonuna sahip olduklarini iletmislerdir.
Dr. Lazar da meditasyon yapan bir grupla yapmayan kontrol grubunu karsilastirdiklarinda

meditasyon yapan grubun daha kalin serebral kortekse sahip oldugunu bagka bir aragtirmada



da beyin sapinin bir kisminda seratonin Uretiminde olgulebilir degisikliklerin kaydedildigini
saptamistir (Akt., Siegel, 2022).

Eagleman (2016) “Beyin, Senin Hikayen” kitabinda durtt kontroliinde 6nemli role sahip
dorsolateral prefrontal korkteksin beynin en ge¢ gelisen alani oldugunu ve yirmili yaslarin
basina kadar yetiskinlikteki diizeyine ulagsamayacagini belirtmektedir. Cocuk ve ergenlerde
bilingli farkindaligin beyinde yarattigi degisikliklere yonelik yapilan arastirmalarda (Bauer vd.,
2019; Lyons ve Delange, 2016; Sanger ve Dorjee, 2015; Zelazo ve Lyons, 2012) bilingli
farkindaligin mekanizmalarinin nasil igledigini anlamada nérobilimsel galismalarin énemi
aktarilmakta ve bilingli farkindalik muadahalelerinin beyin gelisiminde dolayisiyla da iyi
oluglarinin gelismesinde énemli bir potansiyele sahip oldugu bulgusu rapor edilmektedir. Bauer
vd.’nin (2019) arastirmasi bilingli farkindalik egitiminin stresi azalttigi bulgusunu ve bununla
iliskili olarak olumsuz uyaricilara kargi azalan amigdala sonuglarini ileten ilk kanita dayali
calismadir. Yogun stresin olabilecegi, beyin geligsiminin devam ettigi hem biyolojk hem de
duygusal degisikliklerin yasandidi bu dénemde, toplumlarin ergenleri yetistirme, gelecege
hazirlama rolline Pozitif Genglik Gelisimi El Kitabinda yer verilmistir. Kitapta bu dénemde
ergeni desteklemek icin iyimserlik, bilin¢li farkindalik, duygu dizenleme ve kendini toparlama

glci gibi kavramlarin bir ihtiyac olarak ortaya ¢iktigi da belirtiimektedir (Korkut, 2021).

Roeser ve Pinela (2014) benzer bir sekilde ergenlikte bilingli farkindalk ve sefkat
egitimi isimli makalelerinde ergenligi firsatlara acgilan pencere metaforuyla ifade etmektedirler.
Bu metafordan riskli olarak degerlendirilen bir ddnemin ayni zamanda ergen igin olumlu ve
saglikli bir yetiskinlik dénemine gecisteki kritik Snemi anlasiimaktadir. Ayni zamanda bu slireci
pozitif hale getirmede ailenin, okulun ve toplumun rolinin de oldugu anlasiimaktadir.
Yesilyaprak (2015) okul psikolojik danismanlarinin édrencilerin sosyal, duygusal, egitsel ve
mesleki olarak gelisimlerini desteklemek ve kendilerini gerceklestirmelerine yardim etmek
Uzere calismalar yaptiklarini vurgulamaktadir. Buradan ergenlerin gininin g¢ogunu
gecirdikleri ve onlar icin 6dnemli bir sosyal destek kaynadi olan okullarda saglikh gelisim

gOsterebilmelerinde okul psikolojik danigsmanlarinin rolinin énemi anlasiimaktadir.

Literatir degerlendirildiginde bilingli farkindahdin psikolojik iyi olusa 6nemli etkisi
oldugu gérulmektedir. Goodman ve Calderon (2012) bilingli farkindalik egzersizlerinin diger
danisma protokolleriyle kolaylikla birlestirilebilen hem &énleyici hem de iyilestirici bir danisma
olarak genis bir potansiyele sahip oldugunu aktarmaktadirlar. Duygu diizenlemenin ve bilingli
farkindaligin 6grenilebilen bir beceri olmasi ve bdylece bireyin iyi olusunu saglayabilmesinin
6nemli ve umut verici bir bilgi oldugu disinidlmektedir. Mckeering ve Hwang (2019) yaptiklari
meta analiz sonucunda bilingli farkindalik programlarinin 11-14 yas grubunda iyi olusu
korumada ve desteklemede 6nemli oldugunu bildirmektedirler. Ayrica okullarin 6n ergenlik

dénemindeki ruh sagligini ve iyi olusunu korumada ulagilabilir bir noktada olmasinin énemini



vurgulamaktadirlar. Buradan ©n ergenlik doéneminde bilingli farkindalik programlarinin
ergenlerin iyi oluslarini koruyabildigi dolayisiyla okul psikolojik danigmanlarinin dnemli bir rolii

oldugu anlagiimaktadir.

Tarkiye’de psikolojik iyi olus kavramiyla ilgili calismalar incelendiginde son yirmi yil
icinde (Gultekin ve Bayramoglu, 2021; Kalafatoglu ve Kumcagiz, 2019) érneklem grubu olarak
genellikle Universite égrencilerinin tercih edildigi aktarmislardir. Bu noktada bu arastirmada

nispeten daha az érneklem grubu olarak secilen ortaokul 6grencileriyle calisiimistir.

Ortaokula devam eden 6n ergenlik donemindeki kisilerin durumlarini ortaya koymak ve
psikolojik iyi oluslarini arttirabilmek icin 6grenecekleri bilingli farkindalik ¢alismalarinin
okullarda kullaniimasinin yayginlastirilabilmesi bu noktada dnemli olabilir. Bu arastirmanin
sonugclarinin okullarda uygulanacak programlar i¢in veri olusturabilecedi disinilmektedir.

Mevcut arastirmada kullanilacak program Eline Snel Method (www.elinesnel.com) diinyanin

bircok Ulkesinde ¢ocuk ve ergenlerle ¢calisan uzmanlar tarafindan uygulanmaktadir. Ergenlerle
yapilan calismalarda diger Ulkelerde c¢ocuk ve ergenlere uygulanan bilingli farkindalik
midahale programlari olarak Inner Kids (Susan Kaiser-Greenland), Breathe (Patrica
Broderick), MBCT-C (Lee vd., 2008), MBSR-T (Biegel,2009), Mindup (www.mindup.org), gibi

programlara rastlanmaktadir. Mevcut arastirma, literatlire ulasilabildigi kadariyla Turkiye'de

Eline Snel programinin kullanildigi ilk arastirmadir.

Bilingli farkindalikta amag¢ mutlu olmak dedgildir; acidan, kaygidan kaginmayarak, onlara
ragmen degil, onlarla yoluna devam edebilmesini, distncelerini, duygularini, beden
duyumlarini gézlemlemeyi, onlarin arkasindaki yargilarini fark etmesini ve de fark ettiklerine
yargilamadan, sefkatle, merakla ve de kabul eden bir tutumla yaklasmasini saglamaktir. Amag
olarak gérildiuginde degil niyet edildiginde iyi olus kendiliginden bir yan Urin olarak elde
edilmektedir. Turkiye’de yapilan arastirmalar incelendiginde bilin¢li farkindalik programlarinin
ergenlerin iyi olusuna etkisini inceleyen deneysel arastirmalarin azligi dikkat cekmektedir. Bu
noktada mevcut arastirma, kazanilabilen bir beceri olmasi ve ergenin saglikl Kigilik gelisimde
koruyucu faktorlerden olan anne babalar ve 6gretmenlerinin bu kavramla ilgili bilgi sahibi
olmasini saglamasi agisindan gerekli oldugu dastnulebilir. Ayrica ergenlik déneminin icindeki

zorlayici yasantilara karsi koruyucu ve midahale edici bir galisma olarak degerlendirilebilir.

Arastirma Problemi

Bu arastirmada ortaokula devam eden ergenlerin bilin¢li farkindalik ve psikolojik iyi olus
dizeyleri ve uygulanan bilingli farkindalik temelli programin bilingli farkindalik ve psikolojik iyi
olugs dlzeylerine etkisi incelenmistir. Buna gore arastirmanin alt problemleri asagida

aciklanmistir.


http://www.elinesnel.com/
http://www.mindup.org/

Alt Problemler

1.

Ergenlerin bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda anlamli iligki

var midir?

Ergenlerin bilin¢li farkindalik dizeylerinin psikolojik iyi oluslarinda rola var midir?

Ergenlerin bilingli farkindalik ve psikolojik iyi oluglari cinsiyete ve sinif dizeyine gore

anlaml fark géstermekte midir?

Bilingli farkindalik temelli programin ergenlerin bilingli farkindalik ve psikolojik iyi

olus dizeylerine etkisi var midir?

5. Bilingli farkindalik temelli programa katilan ergenlerin ve ailelerinin deneyimleri

nelerdir?

Arastirmanin Deneysel Kismina iliskin Temel Denencesi: Bilingli farkindalik temelli

programa katilan deney grubundaki ergenlerin bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus son test

puan ortalamalari 6n teste gore ve deney grubundaki ergenlerin son test puan ortalamalari

kontrol grubunun son test puan ortalamalarina gore anlamli dizeyde farklidir.

Bu denence asagida ayrintili olarak ele alinmistir:

1.0.

2.0.

Bilingli farkindalik temelli programin bilingli farkindalik dlizeyi Gzerindeki etkisine

iliskin denenceler:

1.1

1.2.

1.3.

Bilingli farkindalik programina katilan ergenlerin Cocuk ve Ergen Bilingli
Farkindallk Olgegi son test puan ortalamalari 6n test puan
ortalamalarindan anlaml olarak farkhdir.

Bilingli farkindalik programina katilan ergenlerin Cocuk ve Ergen Bilingli
Farkindalik Olgegi son test puan ortalamalari kontrol grubunun son test
puan ortalamalarindan anlamli olarak farklidir.

Bilingli farkindalik programina katilan ergenlerin Cocuk ve Ergen Bilingli
Farkindalik Olge@i son test puan ortalamalar ile izleme testi puan

ortalamalari arasinda dnemli bir fark yoktur.

Bilingli farkindalik temelli programin psikolojik iyi olus dizeyleri Gzerindeki

etkisine iliskin denenceler:

2.1.

2.2.

Bilingli farkindalik temelli programa katilan ergenlerin Stirling Cocuklar
icin Duygusal ve Psikolojik Iyi Olus Olgegi son test puan ortalamalari 6n

test puan ortalamalarindan anlamli olarak farkhdir.

Bilingli farkindalik temelli programa katilan ergenlerin Stirling Cocuklar
icin Duygusal ve Psikolojik Iyi Olus Olgegi son test puan ortalamalari

kontrol grubunun son test puan ortalamalarindan anlamli olarak farkhidir.



2.3.  Bilingli farkindalik temelli programa katilan ergenlerin Stirling Cocuklar
icin Duygusal ve Psikolojik iyi Olus Olgegi son test puan ortalamalari ile

izleme testi puan ortalamalari arasinda dnemli bir fark yoktur.

Sayiltilar

Bu arastirmanin sayiltilarina agsagida yer verilmistir.

1. Katihmcilarin kullanilan élgme araglarina kendi durumlarini i¢cten ve gergcege yakin

yansitacak tepkilerde bulunduklari varsayiimistir.
2. Arastirma slresince deney ve kontrol gruplari arasinda etkilesim olmamisgtir.
3. Deney ve kontrol gruplari ayni uyaricilara maruz kalmistir.

4. Arasgtirmaya katilan 6grenci ve ebeveynlerinin kendileri ile yapilan gbrismelerde

kendi durumlarini gergege yakin yansitacak tepkilerde bulunduklari varsayilimistir.

Sinirhilhiklar

Bu arastirmanin sinirhliklari agagida ifade edilmistir.

1. Arastirma Ankara ili Cankaya ilgesinde Milli Egitim Bakanhgina bagli devlet okullari

ile siirlidir.

2. Arastirma yas grubu olarak ortaokula devam eden 10-14 yas araliindaki 6grenciler

ile sinirhdir.
3. Arastirma olgeklerden ve kisisel bilgi formundan elde edilen bilgilerle sinirlidir.

4. Arastirmanin nitel bulgulari, arastirmacinin sormus oldugu sorulara verilen yanitlarla

sinirhdir.

Tanimlar

Bilingli Farkindalik: Bireyin dikkatin icinde bulundugu an’a yogunlastirmasi ve bdylece
ic ve dis diinyada neler oldugunun farkinda olabilmesi ve bu fark ettiklerini yargilamayan bir
tutumla oldugu kabul etmesidir. Bu arastirmada bilingli farkindalik diizeyi Cocuk ve Ergen igin
Bilingli Farkindalik Olgegi (CEBFO) ile belirlenmistir. Olgek Greco, Baer ve Smith (2011)
tarafindan gelistiriimistir. Olgekten yiiksek puan alinmasi yiiksek diizeyde bilingli farkindalig

belirtmektedir.

Psikolojik lyi Olus: Bireyin yasam amacinin, yeteneklerinin ve de becerilerinin
farkinda olmasi, benligini olumlu algilamasi, kisiler arasi olumlu iligkiler gelistirmesi ve
surdurmesi olarak tanimlanmaktadir (Ryff ve Keyes, 1995). Bu arastirmada 6n ergenlerin
psikolojik iyi olus diizeyleri Stirling Cocuklar icin Duygusal ve Psikolojik Iyi Olus Olgegi ile
belirlenmistir. Olgek Liddle ve Carter (2015) tarafindan gelistiriimistir. Olgekten alinan yiiksek

puan duygusal ve psikolojik iyi oluslarinin yliksek oldugu anlamina gelmektedir.
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Ergenlik Donemi: Bedensel, cinsel ve psikolojik olarak dedgisikliklerin yasanmaya
baglandigi déonemden erigkinlik ¢agina kadar uzanan dénemi icermektedir. Anne babaya
bagaimliliktan kurtulma, toplumda yer edinme, bir meslege yonelme cabalari ve cinsel kimligini
kabullenme gibi catismalarin olabilecedi sekiz ile on yillik bir dénemi kapsamaktadir (Oztiirk,
1997). Bu arastirmanin katihmcilari 10-14 yaslari arasindadir. Dolayisiyla ergen ifadesiyle 6n

ergenlik ddneminde bulunan bireyler kastedilmektedir.
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Bolum 2

Arastirmanin Kuramsal Temeli ve ilgili Arastirmalar
Asagida bilingli farkindalik kavraminin tanimina ve kuramsal cercevesine yer

verilmigtir. Bunun ardindan konuyla ilgili yapilmig arastirmalar sunulmustur.

Bilingli Farkindalik

Turkge alan yazinda mindfulness’i ifade eden farkli terimlerin kullanildigi gértlmektedir.
Ozyesil (2011) bilingli farkindalik, Uzun (2020) fark’andalik ve Catak ve Ogel (2010) farkindalik
terimini kullanmaktadirlar. Bu arastirmada mindfulness kavraminin Tlrkge’deki karsiligi olarak

bilingli farkindalik terimi tercih edilmistir.

Bilingli farkindalik bireyin dikkatini icinde bulundugu an’a yogunlastirmasi boylece i¢ ve
dis diinyada neler oldugunun farkinda olabilmesi ve bu fark ettiklerini yargilamayan bir tutumla
oldugu gibi kabul etmesidir (Kabat-Zinn, 2003). Bishop’a (2004) goére bilingli farkindalik kiginin
dikkatini iginde bulundugu an’a vermesi ve fark ettigi duygu, duasince ve duyumlari
yargilamadan olduklari gibi kabul etmesidir. Hayes ve Feldman (2004) duygu durumunu
dizenleme yetenedi ve duygusal olarak dengede olabilmeyi, i¢csel suregleri kabullenmeyi
barindiran bilissel bir esneklik olarak tanimlamislardir. Williams vd. (2019) bilingli farkindahgi,
dustncelerimizin gercegin kendisi olmadigini fark etmek, olan biteni alisagelmis yargilarla

degil bedenimizle ve duyumlarimizla deneyimlemeye izin vermek olarak tanimlamislardir.

Yukarida verilen tanimlarda su an’a odaklanmis dikkat, yargisizlik, i¢sel ve digsal
g6zlem ve kabulin vurgulandigi gorilmektedir. Brown ve Ryan (2003) bilingli olma halinin hem
farkindahgi hem de dikkati kapsadigini; farkindaligin bilingli olma halinin arkasinda duran i¢ ve

dis diinyayi izleyen bir radar gibi oldugunu iletmektedirler.

Psikolojide kdklerini Budist 6gretilerden alan bilingli farkindalik psikolojik terimlerle ifade
edilmek istediginde bircok tanimin iki kavramda birlestigi gorilmektedir: Dikkatin kendisi ve
dikkatin nitelikleri. Dikkatin nitelikleri acik, kabul edici, merakli, dostca, sefkatli, nazik ve
yargilayici olmamayi icermektedir (Baer, 2019). Hdolzel vd. (2011) de bilingli farkindahgin iki
bileseni oldugunu vurgulamaktadirlar. Bu bilesenlerden birincisini bireyin deneyimledigi
duruma karsi dikkatin dizenlenmesi, ikincisini bu fark edilenlerin merakla, yargilamadan ve

istekli bir sekilde kabul edilmesi olarak agiklamislardir.

Yukaridaki tanimlardan anlasiimaktadir ki su an’a dikkatini vermek ya da su an’'in
farkindaligina sahip olmak, dikkatin nitelikleri olmadan, yargilamayan, tepki vermeyen durusu
sergilemeden anlamli olmayacaktir. Brown ve Ryan (2003) bilingli farkindahgin, farkindaligin

bu niteliklerine sahip olunan bir durum, dikkati bu sekilde odaklamasini saglayan bir ruhsal
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durum ve 6zellik olarak genel bir yatkinlik ve 6grenilebilen, pratiklerle gelistirilebilen beceriler

batind olarak daha sonra kavramsallastirildigini belirtmektedirler.

Bilingli farkindalik literatiriinde en sik karsilasilan kavram otomatik pilottur. Otomatik
pilot kavramiyla gin igerisinde rutin islerle ugrasirken maruz kalinan uyaricilarin pesinden
giderken sanki kisinin hayati otomatik bir pilotun elindeymis gibi bircok seyin farkina bile
varmadigi ifade edilmektedir. Bilingli farkindalik yaklasimi bu otomatik pilottan ¢ikarak, bireyin
dikkatinin amacli bir sekilde icinde bulundugu an ‘da olmasini saglamayi amaglamaktadir.
Williams vd. (2019) bireylerin dikkati farkli sekilde yonelterek otomatik pilottaki zihni, gecmisin
UzuntUlerinden ya da gelecegin kaygilarina kapilmaktan kurtarmayi, yargilamadan tim dikkati
simdiki an’a vermeyi basarabileceklerini vurgulamaktadir. Ameli (2016) de, zihnin gimdiki
an’dan koptugu noktalari fark ettiginde, tekrar deneyimlenen an’a donerek, gelecegin ve
gecmisin  zincirlerinden  kurtulabilecegini; bodylece endiseden ve pismanliklarindan

arinabilecedini belirtmektedir.

Shapiro vd. (2006), Holzel ve digerlerinden (2011) farkli olarak, bilingli farkindaligin tg¢
bileseni oldugunu ifade etmektedirler. Bu ¢ bileseni niyet, dikkat ve tutum olarak
belirtmiglerdir. Bilesenler Kabat Zinn’in (2003) taniminda da ifade edilmistir. Bunlar; dikkatini,
amagcl bir sekilde iginde bulundugu ana vermek ve fark edilenleri yargilamadan karsilamak.
Burada dikkatini vermek ifadesiyle dikkatin, amagcl bir sekilde ifadesiyle niyetin, yargilamadan
ifadesiyle de tutumun alti c¢izilmektedir ki bireyin bakis agisinda degisiklik bdyle

saglanmaktadir. Asagida bilingli farkindaligin bilesenlerine ayrintili yer verilmistir.

Bilingli Farkindaligin Bilesenleri

Dikkat, karsilasilan uyaricilara odaklanmayi icermektedir. Disarida bircok uyarici
bulunmaktadir ancak bu uyaricilarin hepsine dikkatin yogunlastiriimasi zordur. Zihin bazi
uyaranlari igslemek igin igeri alir, bazilarini ise bir filtre gibi disarida birakir (Brewer vd., 2013).
Williams vd. (2019) bilingli farkindaligin daha fazla dikkat vermek degil bireyin bedenindeki
batin kaynaklarini kullanarak tim kalbiyle ve zihniyle, farkl bir sekilde, akillica, dikkatini

yéneltmek oldugunu vurgulamaktadirlar.

Atalay’a (2018) gotre niyetler maruz kalinan uyaranlar arasinda se¢im yapiimasina
yardimci olmaktadir. Niyetler, dikkatin temel unsuru olmakla birlikte gelisime agik dinamik bir
yapinin temsilidir. Shapiro ve digerlerine gore de (2006) niyetler, yapilan eylemlerin
gerekcelerini olusturmaktadirlar. Farkindalik slreclerini bir bitiin olarak anlamak icin 6nemli

bir adim olarak goérilmektedirler.

Kabat-Zinn (2020) dikkatin icinde bulundugu an’a verilmesini ifade ederken an’i degil
anda yasamayi vurgulamaktadir. Buradan simdiki an’i fark etmenin icinde aci veren de

mutluluk hissettiren de kisacasi iyi ya da kotu olan ne varsa, fark etmeye niyetli olmak ifade



13

edilmektedir. Ayrica mimkin olani niyetlerin belirledigini, bilingli farkinda bir yasama neden

baslandigini da niyetlerin hatirlattigini belirtmektedir.

Yukarida gecen dikkatin niteliklerini ya da dikkat edilenlere karsi tutumu Kabat-Zinn

(2020) yedi temel tutum olarak ifade etmektedir:

Yargilamama: Zihnimiz her seyi etiketler ve siniflandirir. Yasadiklarimizi siniflandirma
ve yargilama aliskanliklarimiz genelde farkinda olmadigimiz otomatik tepkiler vermemize
sebep olur. Stresle daha iyi basa ¢ikmak icin yapilmasi gereken ilk sey yargilarimizi fark etmek

ve kendimizi 6nyargilar ve korkular olmadan gorebilir hale gelmektir.

Sabir: Bir seyin ortaya ¢ikmasinda ihtiyaci olan zamani kabul etmek ve anlamaktir. Her

an’a agik olmak her seye ihtiyaci olan zamani vermek demektir.

Baslangi¢ Zihni: Zihnin sanki her seyi ilk kez goriyormus gibi gérmeye istekli olma
halidir. Zihni gegmis deneyimlerden 6zgur kilmak, yeni olasiliklara agik olmaktir. Hicbir an bir

digeriyle ayni dedgildir.

Guven: Bireyin kendisine ve duygularina olan guvendir. Hatalara ragmen otoritesine

guvenmesi ile ilgilidir. Bireyin kendine glveni arttik¢a diger insanlara da givenecektir.

Cabalamama: Birey tarafindan yapilan bircok sey amag ugruna bir sey elde etmek ya
da bir yere gelmek icindir. Ancak meditasyonda bu tutum gercek bir engel haline gelebilir.
Hedeflerine ulagsmanin en iyi yolu hedefe ulasmak igin gaba harcamamak bunun yerine olani

oldugu gibi gérmeye ve kabul etmeye odaklanmaktir.

Kabul: Bir seyi mevcut oldugu haliyle gérmeye istekli olmaktir. Kabul etmek boyun

egmek demek dedgildir. Bir seyi er ya da ge¢ mevcut oldugu hali ile gérmeye istekli olmaktir.

Akisina Birakma: i¢sel deneyimlere dikkat ettikge, zihnin tutunmak istedigi belirli
dustncelerin, duygularin ve durumlarin farkina varihr. Bir seyin oldugu gibi olmasina izin

vermek ve onu oldugu gibi kabul etmek demektir.

Ayrica Kabat-Zinn (2020) bu yedi tutuma zihin ve kalp 6zelliklerini de eklemekte; zarar
vermeme, comertlik, sikran, affetme, kibarlik, empati, nese ve duygusal dengenin diger

tutumlardan ayri olmadan birlikte ortaya ¢iktigini vurgulamaktadir.

Kabat-Zinn (2020) bilingli farkindaligin tanimini yaparken kalben farkindaliktan s6z
etmek gerektigini ifade etmektedir. Asya dillerinde zihin ve kalp igin ayni kelimenin
kullanildigini; farkindahgin hem zihinde hem kalpte hem de bedende ortaya ¢ikanlarla iligki
icinde olma imkani sagladigini belitmektedir. Bilingli farkindalikta dikkatin ve farkindahgin
geligtirilebilen bir beceri oldugu vurgulanmaktadir. Kabat-Zinn’e (2003) gére farkindalik
zamanla gelisir ve derinlesir ancak her an’a ve pratige bagllik gerektirir. Farkindalik

meditasyonunda amag baska bir yere varmak veya herhangi bir seyi dizeltmek degildir aksine



14

kisinin zaten oldugu yerde olmasina izin vermek, i¢ ve dis diinyasinda ne oldugunu anlamaya
davet etmektir. Bilingli farkindalik meditasyonlarinda pratik yapmanin anlami, formal pratikler
(nefes egzersizi, beden taramasi vb), informal pratiklerin (mindful yemek, mindful dinlemek

vb.) gelismesini ve surekliligini amaglamaktadir.

Yukaridaki tanimlardan bilingli farkindalik kavraminin hem bir durum hem bir beceri
hem bir yatkinligi ifade etmek igin kullanilabilecedi anlasiimaktadir. Kavramin hem bir
kuramsal yapi hem de meditasyon gibi uygulamanin yerine kullanilabilecegi de belirtimektedir.
Bilingli farkindaligi olusturan Ug¢ bilesenden birisi olan dikkatteki vurgunun yogunluktan ¢ok

niyetle ilgisi oldugu, an’i yasamanin degil, an’da kalabilmenin énemli oldugu gérulmektedir.

Asagida bilingli farkindalik kavraminin tarihgesine ve son yillarda kavrama olan ilgideki
artis| gosteren istatistige yer verilmistir. Ayrica Turkiye’de sayisi giderek artan calismalarin

sebeplerinden biri olarak gorilen Mevlana’nin gortsleriyle benzerliklerine de yer verilmistir.

Bilingli Farkindaligin Tarihgesi

Bilingli farkindalik koklerini Budizm’den almaktadir. Budizm kuzey Hindistan’da
Sidharta Gautama’nin (daha sonra Buddha olarak anildi) 6gretileriyle baglamistir. Buddha’nin,
kisinin kendisini acidan kurtaracagi yolu kesfettigine bdylece aydinlanmayi bulduguna
inanihiyordu. Bilingli farkindalik Buddha’nin ogretilerine gére bu aydinlanmaya giden sekiz
yoldan birisidir (Kang ve Whittingam, 2010).

Bilingli farkindalik (mindfulness) kavraminin kdkeni Buddha dgretilerinde kullanilan Pali
dilinden tireyen ‘sati’ (memory) kelimesidir. Hatirlama, hatira kelimelerine karsilik gelmektedir.
Gecgmis ve gelecege giden zihni su an’a ¢agirmayi hatirlama olarak distnulebilir. Bilingli
farkindalik Temelli Bilissel Terapi’nin (MBCT) 6nde gelen isimlerinden birisi olan Mark Williams
da sati'yi unutmaya zorlamadan, kaginmadan, anilara kalbinde yer acmak olarak
aciklamaktadir. Burada zihne gelen her ne ise elestirmeden, bastirmadan, degistirmeye
¢alismadan, olana, oldugu haliyle kalbinde yer acmayi vurgulamaktadir (Williams, Mayis,
2021). Budizmin 6nde gelen isimlerinden Nyanaponika Thera’ya gore bilingli farkindaligin
baslangi¢ noktasi zihni bilmektir; odak noktasi zihni sekillendirmek ve doruk noktasi da zihni

ozgurlige kavusturmaktir (Didonna, 2009).

Kabat-Zinn’in 1970’li yillarda Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Klinigi'ni
(MBSR) kurmustur. Bu da bilingli farkindaligin batida taninir hale gelmesine vesile olmustur.
Kabat-Zinn’in tasarladigi program orijinalinde kronik agrisi olan bireyler igindir. Kronik agrisi
olan kisilere yardim etmek icin kullandigi meditasyon ‘dikkatini su an’a vermek ve konsantre
olmak’ Budizm’deki vipassana meditasyonunu andirmaktadir (Kang ve Whittingam, 2010).
Baslangictaki ama¢ yogun farkindalik meditasyonlarini, tip hastalarinin yasamlarinda

micadele ettikleri stres, agri ve hastalia karsi egditimi etkili bir sekilde ara¢ olarak
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uygulanmasini 6gretmektir (Kabat-Zinn, 2003). Kavramin gelismesinde ve daha fazla sayida
arastirmaya konu olmasinda Budizmin 6nemli isimlerinden birisi olan Dalai Lama’nin
Massachusette Zihin ve Yagam Enstitist’nun kurulmasi etkili oimustur. Kendisi 2000 yilinda
dizenledigi konferansa bilim insanlarini davet etmis ve bilingli farkindahdin, yikici duygulara
sahip bireylere yardim ettigini bilim adamlari gdsterebilirse, bu faydasinin paylasilabilir
oldugunu belirtmistir (Willenbrink, 2018).

Sekil 1

1980-2020 Yillari Arasinda Bilingli Farkindalikla ligili Yayinlanan Makale Sayilari

"Mindfulness" journal article titles published by year: 1980-2020
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American Mindfulness Research Association, 2021 Year
Source: gopAMRA .org

Not. https://goamra.org/Library sitesinden 21 Kasim 2021 tarihinde alinmistir.

Sekil 1°de bilingli farkindalikla ilgili yayinlanan makalelerdeki artis goralmektedir. Bilingli
farkindalik, alana kanita dayali miidahale olarak 1980 ve 1990’larda ilk defa bilingli farkindalik
temelli stres azaltma programiyla (MBSR) yapilan galismalarin basiimasiyla alana girmigtir.
Bu calismalar bilingli farkindalik egitimlerinin, bireyleri strese, aciya ve duygusal gugcliklere
karsi korumaya yardimci oldugunu ortaya koymustur. Bilingli farkindalik pratikleri Budist
meditasyon ve geleneklerinden uyarlanmistir fakat dikkat ve farkindalik gibi konularla iligkili bir
kavram olarak psikolojinin ilgi alanina girmistir. Baer (2019) dikkat konusunun yillardir psikoloji
alaninda arastirildigini fakat bilingli farkindalik kavraminin ilgi ¢ekici ve yabanci bir kavram
olarak psikoloji alanina hizlica uyarlandigini belirtmektedir. Makalelerin sayisindaki hizli artis
dikkat cekmektedir. Artisin oldugu yillara dikkat edildiginde pozitif psikoloji akiminin da bu artis

tizerinde etkili olduguna inaniimaktadir. Pozitif psikolojinin odagi bireylerin, sosyal, duygusal
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gelisimlerini saglayacak becerilere sahip olmasini saglamaktir. Dolayisiyla bilingli farkindaligin
ogrenilebilen ve gelistirilebilen bir beceri ve iyi olusu arttirabildigi disinilen bir kavram olmasi

sebebiyle calismalarin sayisinin giderek arttigi degerlendirilebilir.

Goruldiagu gibi Budist felsefeden kdklerini alan kavram bugun psikoloji alaninda bilissel
davranisgl terapilerin Gglincl dalgasi olarak kabul edilmektedir. Asagdida uglncu dalga
terapilere; bilingli farkindalik temelli stres azaltma programina (MBSR), bilingli farkindalik
temelli bilissel terapiye (MBCT), kabul ve kararlilik terapisine (ACT) ve diyalektik terapiye
(DBT) yer verilmistir.

Bilingli farkindalik temelli stres azaltma programinda (MBSR), bilingli farkindalik
uygulamalari sistematik olarak agamali bir sekilde ilerlemektedir ve bu program bilimsel olarak
desteklenmigstir. Meditasyon 0Ogretileriyle bilingli farkinda olmayi 6gretmeye odaklanan bir
programdir. Kabat-Zinn tarafindan 1979 yilinda kronik agrisi olan Kkigiler icin hayata
gecirilmigtir. Programin icinde 6n goérigme, beden taramasi, nefes egzersizleri ve alti saat
sdren inziva ginu vardir. Her hafta iki buguk saat olmak Uzere toplam sekiz hafta siren

programda ev 6devleri 5nem tasimaktadir (Williams vd., 2019).

Bilingli farkindalik temelli bilissel terapi (MBCT), ilgi alanlari depresyon olan diinya
capinda bilinen ¢ duygu arastirmacisi; Zindal Segal, Mark Williams ve John Teasdale
tarafindan gelistiriimistir. Birden ¢ok klinik depresyon epizod gegirmis ancak mevcut durumda
depresyonda olmayan biligsel terapi ya da antidepresan ilaglarla basarili bir sekilde tedavi
edilen kigiler igin 6zel olarak hazirlanmigtir. Birlesik Krallik Ulusal Saglik Sistemi tarafindan
kilavuzlarda niksun 6nlenmesi icin dnerilen bir tedavi yontemidir (Kabat-Zinn,2020). Bilingli
farkindalik temelli biligsel terapi (MBCT), bilingli farkindalik temelli stres azaltma programini
(MBSR), bilissel davranisci terapinin 6geleriyle butinlestirir. Programa katilacak kisiler on
gérisme ile alinir. Her hafta iki saatten olusan sekiz haftalik bir programda alti saat stiren

inziva giinu bulunmaktadir (Atalay, 2018).

Benzer bir sekilde Kabul ve kararlilik terapisinde (ACT) oncelikli amag psikolojik
esnekligi arttirmaktir. Bilgen (2021) psikolojik esnekligi simdiki anin farkindalidi ile icsel ve
dissal deneyimlerimize yargisiz olarak yaklasarak, degerlerimiz yoninde, farkindalikli
eylemlerde bulunabilme becerisi olarak tanimlamaktadir. Kabul ve kararlilik terapisinde alti
sure¢ vurgulanmaktadir. Bu alti siire¢ anda kalma, ayrisma, kabul, baglamsal benlik, degerler

ve deger odakli davraniglar olarak iletiimektedir (Harris, 2019).

Diyalektik terapi (DBT) Linehan tarafindan intihara meyilli sinirda kigilik bozuklugu
tanisi olan kisiler icin gelistiriimistir. Teori Linehan’in biyososyal teorisini temel almaktadir. Bu
teoriye goére sinir kKigilik bozuklugu duygu dizenlemedeki sistemik bir bozulmadir. Zen

Ogretileriyle davranisci yaklagimlar birlestiriimistir. DBT’nin odagi yasamaya deger bir hayat
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kurmaktir. Terapide kazanilmasi gereken becerileri, bilingli farkindalik, kisiler arasi iligkiler,
duygu dizenleme ve stres toleransi becerileri olarak iletmektedir. Bunlar kabul (bilingli
farkindalik ve stres toleransi) ve degdisim (kisilerarasi iligkiler ve duygu dizenleme) becerileri
olarak kategorize edilmektedir (Linehan, 1987; Shearin ve Linehan, 1994; Linehan ve Wilks,
2015). Goruldugu gibi bilingli farkindalik DBT’nin  kabul becerisi olarak merkezinde

bulunmaktadir.

Uclincii dalga terapilerin odaginin farkindalik, bilissel ayrilma, duygunun kabulii,
degerler, deger odakli davraniglar oldugu anlagiimaktadir. Uygulamalar distinen zihnimizi fark
etmek, siniflamadan, yargillamadan tanimlamak, onlari degistirmeye calismadan serbest
birakabilme temeline dayanmaktadir. Biligsel davranisci terapilerde oldugu gibi ev édevlerinin
onemli oldugu goértlmektedir. Ayni zamanda yukaridaki bilgilerden bilingli farkindaligin Budist
gelenekten ayrilmasinin ve konuya olan ilginin ve arastirmalarinin artmasinin nedenleri olarak,
John Kabat-Zinn’'in 1970’li yillarda gelistirdigi bilingli farkindalk temelli stres azaltma
programinin (MBSR), Dalai Lama’nin kurulmasina o&nculik ettigi Zihin ve Yasam
Enstitisi’'ndeki calismalarin ve 2000’li yillarda pozitif psikoloji akiminin da oldugu
anlagiimaktadir. Turkiye’de son yillarda kavrama olan ilginin ve kavrami kabulin arttigi
gorulmektedir. Bunun nedenlerinden birinin Mevlana’'nin kavramlariyla gésterdigi benzerlik
oldugu dusunulmektedir. Asagida bilingli farkindalik kavramlariyla Mevlana’nin gorusleri

birlikte ele alinmigtir.

Bilingli Farkindalik ve Mevlana

Mevlana’nin dgretilerinde bilingli farkindalikla ortak kavramlar goériimektedir.
Mevlana’nin eserlerindeki anahtar kavramlar; olumlu ve olumsuz yasantilarin kabull, zararl
aligkanliklari birakmak, dinyaya yeni gézlerle bakmak, dengede olmak, odagini kendinden
digerine g¢evirmek, meditasyon sirasinda beden ve zihin arasinda uyum, muizik ve dans gibi
kavramlar bilin¢li farkindaliktaki kavramlarla benzerlik géstermektedir (Mirdal, 2012). Hosa
gitmeyen aci veren duygularin kabull, var olusun icindeki karanlik taraflarin kabull
Mevlana’nin eserlerinde tekrar eden temalardir. Mesnevideki ‘misafirhane’ siiri uluslararasi
bilingli farkindalikla ilgili yayinlarda kullaniimaktadir:

“Insan kismi bir misafirhane, her sabah yenisi gelir. Bir seving, bir bunalim, bir
zalimlik, aniden farkina varmak bir seyin, hepsi beklenmedik misafir. Hepsini kargilayip
eyle, evini vahgetle sipdrtip, bltin mobilyalarini bosaltan bir kederler kalabaligi bile
gelse her geleni alninin akiyla misafir et. Olur ki yeni bir zevk getirmek icin bosalttilar
evini. Hepsini glilerek kargila kapida ve buyur et iceri. Minnettar ol her gelene, kim
gelirse gelsin ¢linkii bunlarin her birisi 6te taraftan bir kilavuz olarak gdénderildi.”
(Helminski, 2017, s.181.)
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Mevlana'ya gbre her ne geliyorsa gelenin kabull cesaret istemektedir ve i¢ gori
kazanmak bdyle gerceklesmektedir. igine baktiginda, gercekle karsilastiginda ve kabul

ettiginde yeniden degerlendirme ve ¢ergceveleme baglamaktadir (Mirdal, 2012).

Chodrén (2020) Tibet dilindeki shenpa sdézcugini baglanma ve kapilma olarak
tercime etmektedir. Bir seye kapilmanin ve saplanip kalmanin yarattigi his olarak
aciklamaktadir. En temel shenpayl da egonun kendisi yani kimligimize, oldugumuzu
disitndagumiz kisiye olan baglhligimiz olarak yorumlamaktadir. Shenpayi gorebilmeyi ve bir
seye saplanip kaldigimizi anlayabilmeyi de 6zglr olmanin temeli olarak ifade etmektedir.
Mevlana (Snel, 2019) da yasamda aslil olanin, sevgiyi aramaktansa, igimize 6zenle insa
edilmis olan ve sevgiyi hissetmemizi dnleyen duvarlari kesfetmek oldugunu iletmektedir.
Goriuldagu gibi Tibet dilindeki shenpayl Mevlana da hissetmeyi onleyen duvarlar olarak

tanimlamaktadir.

Mevlana “sabir ve sefkatte gunes gibi ol” diyerek sefkat ve sabrin dnemini, “dine ait
ne varsa dinle beraber gitti cancagdizim, simdi yeni seyler sdylemek lazim’’ dizeleriyle an ‘da
yasanilan deneyimin kabulini, “ne olursan ol yine gel diyerek” yargisizligi, “her gundn hali
dunki haline benzemez, haller irmak gibi akar gider, onu bagislayacak, akisini durduracak bir
sey yoktur, her glinin sevinci bir baska gesittir” dizeleriyle duygunun ve dislincenin gegciciligini
vurguladigi gorilmektedir. Bu 6gretilerin bilingli farkindalik kavramlariyla benzer olmasinin

Tarkiye’de yapilan ¢alismalarin artmasinda etkili oldugu digsinilmektedir.

Asagida bilingli farkindalikta en sik karsilasilan kavramlardan nefes ve meditasyon
kavramlarina yer verilecektir. Nefes, bilingli farkindalikta an ‘da kalabilmek, gecmiste ya da
gelecekte gezinen zihni icinde bulunulan zamana getirmek icin kullanilan bir capadir.
Meditasyon ise kisinin duygularini, distncelerini, beden duyumlarini goézlemledigi bir

uygulamadir.

Bilingli Farkindalik ve Nefes

Bilingli farkindalik pratiklerine baslamanin en etkili ve en kolay yollarindan biri kiginin
dikkatini nefesine odaklamasidir. Kabat-Zinn (2020) dikkatini nefese vermenin sadece dikkatini
vermek oldugunu daha fazla bir beklentinin olmadigini vurgulamaktadir. Williams vd. (2019)
nefesi farkindalida acilan kapi olarak tanimlamaktadirlar. Zihnin aralarda bir yerlere ugup gittigi
fark edildiginde, burayla ve simdiyle baglanti kurulmasi icin bir dayanak gorevi gérmektedir.

Nefes egzersizlerinin kalbinin dagilan zihni yeniden su an’a getirmek oldugu anlasiimaktadir.

Konsantrasyon temelli meditasyonlarin bircok formuna karsi bilingli farkindalikta kisinin
icinde bulundugu an ‘da olup biteni, duyguyu, dusunceyi ya da duyumu kontrol etmesini degil

olup biteni gozlemlemesi dnerilmektedir. Bilingli farkindalik egitimlerinde kisinin zihnini su an
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‘da tutamiyor olmasindan kendisini suglamasi yerine iyi, kétl, énemli gibi degerlendirme

yapmadan sadece gézlemlemesi Onerilir.

Goruldagu gibi bilingli farkindalik kavramiyla hedef koyma bir araya gelmemektedir
cunku hedef iginde bulunulan an’da degil gelecege yoneliktir. Dolayisiyla farkl nefes almak,
nefesi dizenlemek de hedef degildir; zihnin gecmise ya da gelecede qittigini fark ettikce

nazikce tekrar nefese dénmekte, nefes ¢apa gibi kullaniimaktadir.

Bilingli farkindalikta onemli pratiklerden bir digeri de beden taramasidir. Beden
taramasinda amag bir gevseme haline gecmek degildir. Mevcut anda oldugu haliyle bedeninin
farkindaldinin igine girmektir. Duygulari, yasadiklarini ifade etmekte rol oynayan bedenle
yeniden bag kurmaktir (Williams vd., 2019). Hahn (2015) bedeni dinyadaki evimiz olarak
tanimlamaktadir. Von der Kolk (2019) da beden kayit tutar kitabinda, ¢agdas nérobilimin en
onemli derslerinden birisinin, kendimizle ilgili algilarimizin, bedenlerimizle kritik bir bagi
oldugunu ifade etmektedir. Beden taramasiyla bedenle iligkide olmanin vurgulandigi
anlagiimaktadir. Aciyi ya da agriyi azaltmaktan ¢ok aciyla agriyla olan iligkiyi fark etmek ve bu

iligkiyi yeniden dizenleyebilmek énemli gérilmektedir.
Bilingli Farkindalik ve Meditasyon

Meditasyon, bireylerin, olumsuz dustncelere, kabul edilmeyen, bastirilan ya da
kaginilan anilara zihinde ya da bedende hissettikleri agri ve aciya maruz kalarak,
yargilamayan, sefkatli bir tutumla kargilanmasiyla bir teknik olarak uygulanmaktadir. Cesitli
kisilerarasi, somatik ve psikolojik sorunlara karsi bilingli farkindalik temelli metotlarin tedavi igin
kullanimi son on yilda artis gostermektedir. Hemen hemen butin bilingli farkindalik temelli
terapiler cesitli bilissel ve davranigsal tekniklere ilave olarak meditasyon pratikleri icermektedir
(Baer, 2003). Buddha’nin eski dili olarak kabul edilen Pali dilinde meditasyon sdzcugune
karsilik gelen tam bir kelime olmasa da genellikle (bhavana) kelimesi kullaniimaktadir. Bu
sozcik de zihnin egitim yoluyla gelisimesi anlamina gelmektedir (Kabat-Zinn, 1994). Kabat-
Zinn (2005) meditasyon pratiklerini, bir durumu ve bir beceriyi gelistirmek igin kullanilan yapi
iskelesine benzetmektedir. Bu benzetmeden nasil bir binanin inga edilirken giglenene kadar
iskeleye ihtiyaci varsa bireyin de pozitif sonuglara onu ulastiracak mekanizmalarin
isleyebilmesi icin meditasyona ihtiyaci oldugu anlasiimaktadir. Asagida bilingli farkindalikta bu
degisimi saglayan mekanizmalara yer verilmistir.

Bilingli Farkindaligin Degisimi Saglayan Mekanizmalan

Holzel vd. (2011) bilingli farkindalik uygulamalarinin faydal etkilerinin birbirini etkileyen
ve birbiriyle iligkili mekanizmalarin bir araya gelmesinden kaynaklandigini ifade etmektedirler
ve bu mekanizmalari kisinin kendisine bakisini degistirme, duygusunu dizenleme, bedeninin

farkindaligi ve dikkatini dizenleme, olarak siniflandirmaktadirlar. Shapiro vd. (2006) da bilingli
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farkindahgin, bireyin bakis agisini degistiren bu pozitif etkisinin altinda yatan dort
mekanizmanin ((")z dizenleme, duygusal, bilissel ve davranigsal esneklik, degerlerde
berraklagsma ve maruz kalma) oldugunu vurgulamaktadir. Yeniden algilama bu dort
mekanizmanin Ustiinde bir meta mekanizma olarak belirtiimektedir. Bu mekanizma ile kendi
kisisel hikayemizin dramasina dalip gitmek yerine bir adim geri ¢cekilerek bu hikayenin bir tanigi

olmaya baslamamiz ifade edilmektedir.

Oz diizenleme, yargllamayan tutumla, su an'da olmayla ve yeniden algilamayla
basariimaktadir. Bir adim geri cekilerek kaygi gibi duygulara taniklik etme beceri gelistikge
birey, otomatik davranis kaliplarindan 6zgurlesmektedir. Yeniden algilama ile birey, bakis
acisina temel bir degisiklik getirmekte; korku, kaygi gibi durumlardan tarafindan kontrol
edilmiyor onlari birer bilgi olarak kullanabilir hale gelmektedir. Yargilamayan tutum bireylere
hayatlariyla ilgili daha fazla bilgi ki bu bilgi rahatsiz edici dahi olsa almayi saglamaktadir. Bunun

bir sonucu olarak su an’dan kaginma gittikce azalmaktadir.

Bilissel, duygusal ve davranigsal esneklik yeniden algilama ile basariimaktadir. Bilingli
farkindalik bireylere su an’dan bir adim geri ¢ekilerek gézlem yapmalarina izin verir ki bu
gozlem de otomatik tepki vermek yerine dusunceleri gézlemlemesini saglamaktadir; drnegin
ofkenin gelip gecici duygu oldugunu fark etmeleri saglanmakta bdylece daha az otomatik ve
uzun dénemde amagclarina uygun bir karar alabilmelerine yardimci olunmaktadir (Shapiro vd.,
2006). Teasdale (1999) da zihnin akigini gdzlemleyen bireyin Ust biligsel bir i¢ goru kazandigini
bunun sonucu olarak da dusuncelerin gegici zihinsel Grunler oldugunu ve gergekleri temsil

etmedigini fark ettigini belirtmektedir.

Degerlerin berraklasmasi bireyin kendisi i¢in anlamli olani, gercek degerini yeniden
algilamasiyla basariimaktadir. Degerler cogunlukla icinde yasanan toplum ve aile tarafindan
belirlenmektedir. Ancak bu degerler bazen gercekten bireyin dederleriyle ayni dogrultuda
olmayabilir. Bilingli farkindalik bireylerin objektif olmasini saglamakta bodylece inandiklari
degerler ile toplum ya da aile tarafindan belirlenen degerler arasinda sec¢im yapabilir hale
gelebilmektedirler (Shapiro vd., 2006). Brown ve Ryan (2003) arastirmalarinda bilingli farkinda
davranan kisilerin, dederleri ve ilgileriyle daha uyumlu davranabilen kisiler oldugu sonucuna

ulasmisglardir.

Maruz kalma ise kisilerin i¢cinde bulunduklari an’a dikkatini vererek, butin diglnce ve
duygularini deneyimlemesiyle saglanmaktadir. icinde bulundugu anda fark edilen éfke, kayg,
hazin gibi duygu ve distncelerle bir arada olmak rahatsiz edici olabilmektedir ancak bilingli
farkindalik bireylere bu gu¢li duygularla yargilamayan tutumla kalmasini saglayarak yeniden
algilamasina izin vermektedir. Kaginmak, gérmezden gelmek ya da inkar etmek yerine bu

duygu ve dusincelerle an ‘da kalmasi igin cesaretlendiriimektedir. Kisi yogun olarak maruz
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kaldigi bu zorlayici duygu, distince ve beden duyumlarindan korkmasina gerek olmadigini

zamanla o kadar da rahatsiz edici olmadigini anlamaya baslamaktadir (Shapiro vd., 2006).

Gorulduagu gibi bilingli farkindalik mekanizmalarinin yargilamadan an’da kalma, zihnin
akisini gézlemleme, dusuncelerin ve duygularin gegciciligini fark etme, olumsuz duygu ve
dusincelerden kaginmama, bastirmama, dederlerini fark etme islevleri bulunmaktadir.
Asagida bilingli farkindaligin ilk olarak bilissel davranis¢i kuram ardindan diger kuramlarla

iliskisine yer verilmistir.

Bilingli Farkindalik ve Biligsel Davraniggi Kuram

Davranis¢i yaklagsimin temelleri 1950’lerde ve 1960’larda atilmistir. 1950’lerde odak
noktasinda davranisci kosullanma tekniklerinin etkili oldugu gortlmektedir. Bandura’nin klasik
ve edimsel kosullanmayi birlestiren sosyal 6grenme kurami bilisi, davranisci terapinin odagi
durumuna getirmigtir. Davranig¢l akimin tgtinct dalgasi 2000’li yillarin basinda baglamistir.
Uclincu dalga olarak belirtilen terapilerde daha 6nce davranisgilarin kullanmadiklari kabul,
maneviyat, degerler, iginde bulunulan an’t yagsamak ve meditasyon gibi kavramlar 6n plana
ctkmistir (Corey, 2015).

Hayes ve Feldman’a (2004) gore farkindalk temelli terapiler bilissel davranisgi
yaklasimlarin icerisinde degerlendiriimektedir ¢inkl farkindalik temelli terapilerin icerdigi
degisim mekanizmalari ile biligsel davranis¢l yaklasimlardaki mekanizmalarla benzerlik
gostermektedir. Ozellikle biligsel davraniggl yaklasimin temel aldi§i felsefi gériis olan
Stoacilarin ‘insanlar olaylardan ¢ok, olaylarla ilgili disincelerinden rahatsiz olurlar’ gértisinde
oldugu gibi bilincli farkindalik temelli terapilerde de etki mekanizmalarindan birisi olarak
dustnceleriyle 6zdeslesmeyi vurgulamaktadirlar. Stoacilar gibi dodu felsefesi de duygularin
dustncelerden temel aldigini belirtmektedir (Robertson, 2018). Baer (2003) ise bu noktada
farkh olarak bilingli farkindalik temelli terapilerde bilise ydnelik olarak geleneksel biligsel
davranisgl terapideki gibi distincelerin rasyonel ya da ¢arpitiimis olarak degerlendiriimedigini,

irrasyonel olanlari degistirme girisiminde bulunulmadigini ifade etmektedir.

Davranisci terapide kullanilan tekniklerden biri yasanilanin fiilen icinde veya hayalinde
canlandirarak maruz kalmasidir (Corey, 2015). Bilingli farkindalik pratiklerinde de benzer
olarak dikkat, surekli olarak dusunce, duygu ve bedensel duyumlara yoneltiimektedir; bu
yasantilar kabullenilerek, vyargisizca go6zlemlenmektedir. Bu da maruz birakma
mekanizmasiyla iliskilidir. Bu igsel maruz birakma kayginin, somatik belirtilerin istemli olarak
aciga cikarilmasini ve bu somatik duyumlara odaklaniimasini icermektedir. Baer (2003)
burada dikkatini isteyerek yénlendirmenin, kaginmadan, yargisizca gozlenmesiyle, duygusal

rahatsizligin azaldigini belirtmektedir.
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Geleneksel davranis¢l terapide danisanlar terapi oturumlari disinda kendi
davraniglarini takip ederler bu sebeple ev ddevleri 6nemli bir yere sahiptir (Corey, 2015).
Bilin¢li farkindalik yaklagsimindaki formal meditasyon pratikleri bilingli farkindalhk temelli stres
azaltma programinda uygulanmakta tipki davranisgl yaklasimdaki gibi becerinin

kazanilabilmesi icin program disinda uygulanmasi beklenmekte ev 6devi olarak verilmektedir.

Goruldiagu gibi bilingli farkindalik temelli terapilerde tipki birinci dalgadaki davranisgi
yaklasimlarin kullandi§gi maruz birakma kullaniimaktadir. Burada farkli olarak bastirilan,
kaginilan, istenmeyen olumsuz duygu, disince ve duyumlarin zihne gelmesine izin verirken
tim bunlari bir adim disaridan gézlemleyerek, yargilamayan tutumla karsilamasi ve kabulu ile
duygusal rahatsizli§i azaltmasidir. ikinci dalgadaki inanis olan islevsel olmayan diisiincenin
islevsel olmayan davranigsa sebep olmasi, bu sebeple islevsel olmayanin degisimi
gerekliliginden farkh olarak da ust bilis mekanizmasina etkisi bilissel slireclere midahale
ederek, tartisarak, kanit arayarak, iglevsel olmayanin Gzerine odaklanarak olmamaktadir.
Kiginin tekrar eden duguncelerini gézlemleyerek i¢ goru kazanmasi ve yargisizca gegiciligini
fark ederek bilissel uzaklagsmasiyla ulagiimaktadir. Bu noktada degisim temelli olmaktan ¢ok

kabul temelli olmasi fark olarak ortaya koyulabilmektedir.

Bilingli Farkindalik ve Varolugsgcu Kuram

Varoluscgu terapi, 1940 ve 1950’lerde bircok felsefi yaklagim ele alinarak Avrupa’nin
bircok bdlgesinde psikoloji ve psikiyatrinin farkh ekolleri arasinda spontan ve es zamanh olarak
ortaya cikmigtir. Bu yaklasimin odaginda yalnizlik, yabancilasma, anlamsizlik gibi kavramlar
bulunmaktadir (Corey, 2015).

Varolusgu terapide amag¢ yasamda denge kurmaktir. Bireyin sinirlari olmakla birlikte
ayni zamanda yasam icinde firsatlari oldugunun da farkina varmasi ve bunlari bir denge icinde
tutma gabasinda olmasi vurgulanmaktadir (Corey, 2015). Varolusguluk felsefesinde DAsein
‘orada olan’ kavrami 6nemlidir. Bu ylzden insan davraniglarini anlamak igin, icinde bulunulan
anda, o an’in iginde yasananlari anlamak, varolusgu psikolojik danismanin temel dayanagi
olmustur. Su anda yasadiklarimiz bize kendi farkindaligimizi, duygularimizin farkindahgiyla
birlikte getirmektedir (Topses, 2012).

Sartre (2015) varolusgu terapide kisinin kendini asma ve gelistirme glclnin kendi
elinde oldugunu belirtmektedir. Varolusguluk, kisilerin mevcut secenekleri arasinda kendisine
en uygun olani segme 6zgurligutne sahip oldugunu ve buna gére kaderlerini belirlemekteki
blyuk rolin yine kendilerinde oldugunu vurgulamaktadir (Corey, 2015). Frankl (1997),
Nietzche’nin ‘yasamak icin bir nedeni olan kisi hemen her nasila dayanir’ s6ziinli tekrar ederek
yasaminda aci ¢eken kisilerin anlam ve sorumluluk duygularindaki eksiklige dikkat

cekmektedir. Kabat-Zinn (2020) de kitabinda Dr. Antonovski'nin asiri stresten kurtulan
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insanlarin diinya ve kendileri hakkinda dogustan bir tutarlilik duygusuna sahip oldugunu ve bu
duyguyu anlagilabilirlik, yonetilebilirlik ve anlamhlik olarak U¢ bilesen ile karakterize ettigini
aktarmaktadir. YUksek tutarliik duygusuna sahip insanlarin i¢ ve dis deneyimlerini
anlamlandirabileceklerine (anlasilabilirlik), karsilastiklari talepleri karsilayacak ve yonetecek
kaynaklara sahip olduklarina (yonetebilirlik) ve bu taleplerin anlam bulabilecekleri ve kendilerini

adayabilecekleri zorluklar oldugunu eklemektedir.

Goruldagu gibi bilingli farkindalik temelli terapiler 6zellikle kabul ve kararlilik terapisinin
varolusgu kuramdaki gibi ‘anlam bulmaya’ ve kisilerin kendilerini adayabilecekleri davraniglara
sahip olmasinin tGzerinde durmaktadir. Bilingli farkindalikta da varolusgu kuramdaki gibi acidan
kacmak yerine aciyla ylzlesmek, aciyla beraber ylriumek vurgulanmaktadir. Varoluscu
kuramda varolussal kayginin yani 6limin her an bireyin kapisini ¢alabilecegini bilmenin,
kendisine kaderin bir kurbani olmadidini, adanacak bir yasamda davranislarini segebilme
6zgurlagand verdigini ifade etmektedir. Bilingli farkindalik temelli terapilerde de bireye acidan
kacilamayacagini, bireyin diglncelerinin ve duygularinin esiri olmamasi gerekliligi Gzerinde
durmaktadir. Her iki yaklasimda i¢inde bulunulan anda yasamaya, tek gercek zamanin su an
olduguna vurgu goérulmektedir. Bilingli farkindalikta varolugsgu kuramdan farkli olarak 6zgurlige

giden yolda meditasyon teknikleri kullaniimaktadir.

Bilingli Farkindalik ve Birey Merkezli Terapi

Birey merkezli terapi, 1940’h yillarda, ilk adiyla danigsandan hiz alan terapi, Carl Rogers
tarafindan 6ne surulmustir. Rogers’in baglica varsayimi, bireylerin kendi sorunlarini gdzmeleri
konusunda gugcleri olduguna dair inancidir. Bireyler gelisim ve sosyal doéntsumlerini
gerceklestirebilecek kisisel glice sahiptirler (Corey, 2015). Kabat-Zinn’e (2020) gére de bireyler
icsel kaynaklara sahiptir ve bu kaynaklar insana dogustan gelir. Bu i¢ kaynaklara ulagsmak icin

farkindalikla donanmak ve farkindalik becerileri gerekmektedir.

Goruldugu gibi bilingli farkindalhk temelli terapilerde birey merkezli terapide oldugu gibi
insanin dogasina glven On plana g¢ikmaktadir. Bireyin kendini gelistirebilecek glice ve
kaynaklara sahip oldugunun alti gizilmektedir. Her iki yaklasimda da kabul ve gliven kavramlari
vurgulanmaktadir. Birey merkezli terapide bireyin potansiyelini fark etmesi ve kendini
gercgeklestirebilmesinde danisan ve danisman arasindaki terapdtik iliski 6n plana c¢ikarken
bilin¢li farkindalikta, bireyin bedeniyle, kendisiyle, yasadiklariyla ve digerleriyle kurdugu iligki
vurgulanmaktadir. Bilingli farkindalikta fiziksel agri ya da duygusal glgcluk degistirilemeyebilir

ama birey onlarla kurdugu iligkiyi degistirebilmektedir.

Bilingli Farkindalik ve Psikodinamik Yaklasim
Freud’'un psikanalitik kurami bir kisilik gelisimi modeli ve psikoterapi yontemidir.
Psikoterapiye yeni bir bakis kazandirmig, bilingaltinin roline odaklanmistir (Corey, 2015).

Gectan (1998) psikanalizin, yirminci ylzyilin baginda, davranis bozukluklarinin tek nedeninin
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beyin patolojisi oldugu gorisiine karsi, yeni ve bagkaldiran bir dislince olarak ortaya ¢iktigini
vurgulamaktadir. Bazi ruhsal bozukluklarin biyolojik kdkenli olmayip psikolojik nedenlerle
olustugu goérisunid savunan psikanaliz kuraminin, rutin yasamda olagan nitelikteki bazi
engellemelerin ve gatismalarin bazen kisiye asilamaz gériindigunu ve bdyle bir kisinin, icinde
bulundugu durumlara uyum saglama cabalarinda sagliksiz yollara da bagsvurabilecegini
soyledigini aktarmaktadir. Corey (2015) de egonun dolayli kontrol yéntemleri olarak ego
savunma mekanizmalarini tanimlamakta, kayguiyi, direkt kontrol altina alamadi§inda bireyin bu
mekanizmalara yoOnelebildigini belirtmektedir. Ego savunma mekanizmalari gercekle
yuzlesmeyi dnlemedigi takdirde, patolojik olmamakta, bireyin uyum saglamadaki guglerini
desteklemektedir. Bellack, Hurvich ve Gediman (1973) da egonun gercekligi algilama,
gerceklige uyum saglamadaki temel rolinin, ego gucl teriminin kaynadi oldugunu
belirtmektedirler. Bu terim kisinin gercekligi ilkel savunmalarla engellemeden oldugu haliyle

gorup kabul etme kapasitesi olarak ifade edilmektedir (Akt., McWilliams, 2020).

Goruldagu gibi psikodinamik yaklasim, bireyin su an yasadigi gugliklerin temelinin
erken ¢cocukluk gagi olumsuz yasantilarindan kaynaklandigini vurgulamaktadir. Ego, uyumunu
saglayabilmek i¢in yasanilan olumsuz olaylarla devam edebilmek i¢in birtakim dizeneklerden
faydalanmaktadir. Ancak bu diizeneklerin gercekle ylizlesmeyi énleyen bir yasam bigimi haline
gelmesi yaklagima goére sorun olusturmaktadir. Bireyin su anki davraniglarina neden olan
erken gocukluk yasantilarinin farkina varmasi, baskilanan yasantilarin bilince getirilmesi,
kendisini gercek dinyadan uzaklastiran durumlara karsi i¢ goéri kazanmasi Onemli
gorulmektedir. Bilingli farkindaliktaki yasantilarin kabulinin vurgulanmasiyla benzerlik

gostermektedir.

Bilingli Farkindalik ve Gestalt Yaklagimi

Gestalt terapi koklerini varolusgu fenomenolojik goris ve alan kuramindan almaktadir
(Corey, 2015). Voltan Acar (2019) yaklasimin psikoanaliz, psikodrama, zen-budizm ve beden
terapiden de etkilendigini belirtmektedir. Terapide hedef analiz degil kisinin farkindahgini
artirmak ve cevreyle iliski kurmasini saglamaktir. Bireyin Kkisiliginde sahiplenilmeyen
kisimlarinin yeniden sahiplenilmesi ve butinlestiriimesidir (Corey, 2015). Farkindalik,
yaklasimin en énemli kavramlarindan birisidir. Bireyin digerleriyle ve nesnelerle oldugu kadar
kendisiyle temasta olma durumu olarak tanimlanmaktadir (Sharf, 2000, aktaran Yalgin ve
Voltan Acar, 2006).

Gestalt terapinin diger dnemli kavramlarindan birisi de simdiki zamandir. Bilgin’in
(1998) Perls’lin ‘Gestalt Therapy Verbatim’ kitabini 6zetledigi yazisinda, simdiki zamana vurgu
sOyle gecmektedir: ‘Gegmis artik yoktur, gelecek gelmemistir. Gegcmis gecmistir fakat gegmisin
¢ogunu simdi bizimle tasiriz. Ama sadece bitmemis iglerimiz oldudu sirece.’” Voltan Acar

(2019) psikolojik danisma sirecinde danisanlarin duygularini yasamak yerine s6z etme
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egiliminde oldugunu belirtmekte ve Gestalt yaklagsiminin 6ncisi Fritz Perls’in terapinin
amacinin duygular hakkinda konusmak degil onlari yasatmak oldugu ifadesini iletmektedir.
Buradan danisanin duygularini icinde bulunan gercek zamanda yasamasinin dnemi

anlasiimaktadir.

Das (2017) Gestalt terapide kigilerin kendilerini dizenleme kapasitesine sahip
oldugunu belirtmektedir. Yukarida deginildigi gibi kendini ve duygularini diizenleme bilingli
farkindaligin etki mekanizmalarindandir. Goraldigu gibi Gestalt yaklasiminda bilingli
farkindalikta oldugu gibi simdiki an’in énemini vurgulanmaktadir. Ge¢gmisin bitirilmemis islerinin
ya da gelecek kaygisinin bireyin enerjisini aldigini belirtimektedir. Ayrica tipki bilingli
farkindalikta oldugu gibi bitiriimemis isleri bedende yerlestigi ifade edilerek bedenle temas 6ne
cikariimaktadir. Bilingli farkindalikta da beden taramasi pratigi formal pratiklerdendir. Bireyin
bedeniyle, dinyadaki eviyle, temasini saglamaktadir; fiziksel aciyi hissetmekten
kacinmayarak, maruz kalarak aciyla iligkisini ya da bedeninde aci olmayan yerlerini fark ederek
blatln olarak bedeni gdormeyi saglamaktadir. Gestalt terapide terapist ‘ellerinin dili olsaydi ne
soylerdi’ ‘su anda bedeninde neler oluyor’ gibi sorulariyla bedene yerlesen aciyi fark etmesini
ve aciga ¢ikarmayi amaglarken bilingli farkindaliktaki beden taramasi pratiginde dikkati bedene
yoneltmekte, bedeniyle temasa gecerek bedeninde fark ettigi aci ya da agriyla iligkisini
degistirmesini saglamaktadir. Gestalt terapideki duyumlara vurgu bilingli farkindaliktakine
benzerlik gostermektedir. Kisinin kabul etmedigi taraflarini kabulin gerekliligi bilingli
farkindaliktaki olani oldugu gibi gézlemleme ve kabul etme tutumlarinin gerekliligi gibidir.
Bireyin kendisiyle, bedeniyle ve digerleriyle iliskisinin terapideki dnemi Kabat-Zinn’in ‘bilingli

farkindalik, bedeniyle, kendisiyle ve digerleriyle iliski kurma bigimidir tanimiyla értismektedir.
Bilingli Farkindalik ve Pozitif Psikoloji

Pozitif psikoloji 2000’li yillarda psikolojinin odagini, sadece yanlis olani dizeltmekten
ayni zamanda iyi olan Ozellikleri de insa etmeye dogru degistirmistir. Csikzentmihalyi ikinci
dinya savasi sirasinda pozitif psikolojiye intiya¢ oldugunu nasil anladigini séyle belirtmektedir:

“Bir cocuk goéziiyle kendine gliveni yliksek, basarili insanlarin, savasla beraber
stattlerini, ekonomik giclerini ve de sosyal desteklerini kaybettiklerinde nasil
caresiz kaldiklarini gézlemledim ancak bazilarinin bu karmasanin iginde
amaclarini koruduguna da tanik oldum. Bu kigiler daha saygin, daha iyi egitimli
ya da becerileri yliksek kisiler degildi. Peki bu insanlarin devam etmesini
saglayan kaynaklar nelerdi digsiinmeye basladim. Bunun cevabi felsefede,
dinde ya da tarih alaninda degildi. Bunun cevabi psikoloji bilimindeydi; sadece
patoloji ve zayiflik calismayan, glclii yanlari ve erdemi calisan psikoloji

bilimindeydi.” (Seligman ve Csikzentmihalyi, 2000, s.6,7).
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Goruldugu gibi pozitif psikolojide sadece kirilanin onariimadiginin alti gizilmektedir.

Ayni zamanda yeterlik inga etmeye de ihtiya¢ oldugu vurgulanmaktadir.

Wong (2019) pozitif psikolojinin ikinci dalgasinin danigsma psikolojisine katkisi isimli
makalesinde ikinci dalganin pozitif psikoloji izerinde daha detayli ve daha dengeli bir semsiye
gibi oldugunu belirtmektedir. Ikinci dalga pozitif psikolojinin, kabulii, hayatin acilariyla
ylzlesmeyi, hayatta her seyin kutuplarla bir araya geldigini fark etmeyi, dengede kalabilmeyi
ve kultire 6zgl durumlarin iginde kadim bilgilerden faydalanmayi, her kot durumun iginde iyi
olani gérmeyi 6grenmeyi icerdigini iletmektedir ve ikinci dalga pozitif psikolojide iki sttun
oldugunu, bunlardan birincisinin varolusgu pozitif psikoloji digerinin de 6zgin psikoloji

oldugunu ifade etmektedir.

Yukarida ifade edildigi gibi pozitif psikolojinin ikinci dalgasinda tipki varolusgu kuramda
oldugu gibi anlam, bilingli farkindalikta oldugu gibi kabul, acinin doénustirilmesi ve aciyla
iligkinin degistirilmesi gibi kavramlar bulunmaktadir. Asagida bilingli farkindalikla ilgili dinyada
ve Turkiye’de yapilmig aragtirmalara yer verilirken, ergenlik ddneminde yapiimig hem deneysel
hem iligkisel arastirmalar olmasina dikkat edilmis; arastirmalar ge¢misten bugiine dogru

siralanmistir.

Bilingli Farkindalikla ilgili Arastirmalar

Mendelson vd. (2010) okul tabanli bilingli farkindalik programi ve yoga uygulamalarini
dorduncu ve besinci siniflara 12 hafta suresince uygulamiglardir. Arastirma sonucunda
ogrencilerin stres ve depresyon tepkilerinde azalma, ruh saghgi ve sosyal uyumlarinda artis
oldugunu belirlemislerdir.

Edwards (2012) 12-16 yas arasi ergenlerle yaptigi arastirmasinda bilingli farkindalk
programinin algilanan stres, bilingli farkindalik, 6z sefkat ve psikolojik semptomlara etkisini
incelemistir. Sekiz hafta sonrasinda midahale 6ncesi ve sonrasi puanlari karsilastirildiginda
algilanan stres ve depresyon puanlarinda azalma, bilingli farkindalik ve 6z sefkat puanlarinda

artis saptanmistir.

Droutman (2015) bilingli farkindalik egitiminin ergenlerin duygu diizenleme ve risk alma
davraniglari Uzerindeki etkisini inceledigi aragtirmasinda sekiz haftalik bilingli farkindalik egitim
sonrasi ergenlerde duygu dizenlemede gelisme oldugu sonucuna ulasmistir. Arastirmada 11-
18 yas arasi ergenlerle ¢alisiimistir. Sekiz hafta sonra yapilan izleme galismasi sonrasinda da

sonuglarin kalici oldugu ortaya konulmustur.

Zoogman vd. (2015) arastirmalarinda 18 yasin altindaki bireyler tzerinde, farkindalik
temelli midahalelerin etkisini, meta analiz calismasi yaparak incelemigslerdir. Bilingli farkindalik

temel degisken olarak alinmig ve 2004-2011 yillar arasinda yayinlanmig 20 makale analiz
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edilmistir. Sonugta bilingli farkindalik miidahalelerinin olumlu etkileri oldugu saptanmistir. ileriki

arastirmalar igin de klinik tani almis ¢cocuklara yonelik calismalar énerilmigtir.

Siunbil (2016) sosyoekonomik agidan dezavantajli 14-19 yas arasindaki ergenlerle
calismistir. Kendini toparlama guci ve bilingli farkindalik arasindaki iliskide 6z duyarlik ve
duygu duzenleme gugliginin dizenleyici rolt arastirilmistir. Calismada bilingli farkindaligin
0z duyarlik icin anlamli olumlu yordayici, duygu dizenleme gugligu icin anlamh olumsuz
yordayici oldugu saptanmistir. Kendini toparlama gtict ve bilingli farkindalik arasindaki iliskide
6z duyarligi ve duygu dizenleme gug¢liginin anlamli birer dizenleyici oldugu sonucuna

ulasiimistir.

Malboeuf- Hurtubise vd. (2017) 6grenme glicligl yasayan dokuz ile 12 yas aralidindaki
cocuklara bilingli farkindalik temelli program uygulamiglardir. Hem o6grencilere hem de
ogrencilerin  dgretmenlerine degerlendirme dlgedi verilmistir. Analiz sonucunda kaygl,
depresyon, dikkat daginikligi, saldirgan davraniglarda anlamh farklar tespit edilmigtir. Bilingli
farkindalik temelli miidahalenin semptomlarin sikligini azaltabildigi, 6grenme gucligu yasayan

ogrencilerin problem davraniglarini azaltabilecedi ortaya konulmustur.

Atalay, Bulgan, Aydin ve Taylan (2017) bilingli farkindalik temelli psikoegitim
programinin ortaokula devam eden 11-13 yas araligindaki 6grencilerinin matematik kaygisi,
tutumlari ve 6z yeterlilikleri Gzerinde etkisini incelemislerdir. Arastirmada 6n test ve son test
karsilastinimistr. Deney grubunun bilingli farkindahk duzeylerinin arttigi, kontrol grubunun
bilingli farkindalik dizeyinde bir dedisim olmadidi, plasebo grubunun bilingli farkindalik

dizeyinde azalma oldugu sonucuna ulagiimistir.

Yang vd. (2019) ergenlerde cep telefonu bagimlihidi ile depresyon ve kaygi iliskisinde
bilingli farkindaligin araci rolt arastirmislardir. Ortalama yasi 16 olan ergenler 6rneklem
grubunu olusturmustur. Arastirmada bilingli farkindalik dizeyi yliksek olan ergenlerde akilh
telefon bagimlihdinin daha disik oldugu, cep telefonu bagimliligi, depresyon ve anksiyete

iligkisinde bilingli farkindaldin yordayici oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Kismetoglu (2019) 15-18 yas arasi ergenlerde duygu dizenleme ve bilingli farkindalik
becerilerinin kaygi diizeyleri ile iliskisini incelemistir. Arastirmada bilingli farkindalik ile kaygi
arasinda negatif bir iligki belirlenmistir. Bilingli farkindalik ile islevsel duygu dizenleme

stratejileri arasinda olumlu, iglevsel olmayan stratejilerle ise olumsuz iliski oldugu saptanmistir.

Keskin (2019) ortaokul dgrencilerinin dijital oyun bagimhlidi ile psikolojik saglamlik ve
bilin¢li farkindalik dizeyleri arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirmada, dijital oyun bagimlihgi
ile bilin¢li farkindalik arasinda negatif; psikolojik saglamlik ile bilingli farkindalik arasinda pozitif

yénde anlamli iliski oldugu belirlenmistir.
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Dunning, Griffiths ve Kuyken (2019) cocuk ve ergenlerde bilingli farkindalik temelli
muadahalelerin ruh saghgdi Uzerine etkilerini incelemek icin bir meta analiz galismasi
yapmiglardir. Randomize atanmis ve kontrol gruplu on yedi c¢alismayi aldiklari analiz
sonucunda kontrol gruplariyla karsilastirildiginda bilingli farkindalik, depresyon, dikkati

dizenleme, anksiyete, stres ve negatif davranislarda olumlu etki saptanmistir.

Lo vd. (2020) ebeveyn temelli bilingli farkindalik programinin 5-7 yas araligindaki dikkat
eksikligi hiperaktivite bozuklugu tanisi olan gocuklarin (DEHB) semptomlarina ve ailelerinin
stres duzeylerine ve iyi oluglarina etkisini arastirmiglardir. Midahale sonrasinda deney
grubundaki cocuklarin dikkatsizlik ve hiperaktivite semptomlarinda, bitlin davraniglarinda
(icsellestiriimis ve digsallastiriimis) ve ailelerinin stres dlzeyleri ve iyi oluslarinda kontrol
grubuna goére anlamh farkhlik bulmuslardir. Ebeveynlerin stres dizeylerinde azalma, iyi
oluslarinda artis olmustur. Arastirmada hem ailelere hem de c¢ocuklara egitim verilmigtir.
Ailelere uygulanan egitim Lo tarafindan uyarlanmig alti oturum ve haftada 1,5 saat siiren bir
ebeveyn temelli bilingli farkindalik programdir. Cocuklara da Snel tarafindan gelistirilen sekiz
haftalik ve haftada bir saat slren ¢ocuklar icin bilingli farkindalik programi (3-8 yas igin yesil

kitap) uygulanmistir.

Yukarida yapilan arastirmalardan bilingli farkindahigin duygu dizenleme, psikolojik
saglamlik, 6z sefkat ile olumlu; kaygi, depresyon, risk alma davranislari, oyun ve telefon
bagimlihgi ile olumsuz iligkili oldugu goérilmektedir. Ayrica bilingli farkindalik temelli
programlarla yapilan deneysel ¢alismalarin depresyon, kaygi, stres, saldirgan davranislar,
dikkat daginikhgi, madde bagimhhligi gibi konularda olumlu etkileri oldugu da anlasiimaktadir.
Asagida degiskenlerden bir digeri olan psikolojik iyi olus kavramina ve ilgili arastirmalara yer

verilmistir. Ayrica psikolojik iyi olus ve bilingli farkindalik arasindaki iliski Gizerinde durulmustur.

Psikolojik iyi Olus

Tarihe bakildiginda filozoflarin temel ugragsi alanlarindan birisi de mutluluk ve esenliktir.
Felsefeciler insan davraniglarinin en ylksek guduleyicisi olarak mutlulugu gérmaslerdir (Yetim,
2001). Sokrates ‘kendini tanr’ s6zlyle insanin kendisini tanimasinin, kimsenin yardimi
olmadan ulasabilecegi bir mutluluk sunacagini ifade etmis; Stoacilar, Epikuros’'un savundugu
tirden kontrolli bir zevke karsi ¢ikarak, hayir islediginde, erdemli davrandiginda mutluluga
ulagabilecegini savunmuslardir. Kant da mutlulugu, recgetesi olmayan bir ideal olarak
tanimlamig, bitin mutluluklarin dogal ve herkesin mutlulugunun kendine gbre oldugunu
savunmustur (Delumeau ve Farge, 2004). Yine eski bir dogruculuk (Truism) deyisinde,
mutlulugu arayanin, onu asla bulamayacagi ifade edilerek mutlulugun dissal olaylara bagl
kalmadigini, hGzinlerle, sevinglerle birlikte yasami olumlu bir kabullenisten kaynaklandigini

belirtimektedir (Watts, 1992). Frankl (1997) insanin anlam arayisi kitabinin 6n sézunde
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‘basariyi amaglamayin; bunu ne kadar amag haline getirip bir hedefe déonustirirseniz, kagirma
olasiliginiz o kadar artar ¢inkd mutluluk gibi basarinin da pesinden kosamazsiniz; kendisi
olugmali, kisinin kendisinden daha buyik bir davaya kisisel adanigin, amag¢lanmayan bir yan
etkisi olarak, mutluluk kendiliginden olmasi gerekir ayni sey basari igin de gereklidir; ona aldirig
etmeyerek kendi kendine olmasina izin vermemiz gerekir diyerek mutlulugun hedef
olamayacagini belirtmistir. Fromm’a (1993) goére de mutluluk tanrilarin bir armagani degil
bireyin icindeki yaraticiigin sagladigi bir basaridir. Burada Fromm mutlulukla yaratici

faaliyetlerin bir arada oldugunu vurgulamaktadir.

Aristo bundan 2500 yil 6nce kadin ve erkeklerin, her seyden énce, mutlulugu aradiklari
sonucuna varmisti ve mutlulukla ilgili olarak ‘Anladigim o ki; mutluluk basa gelen bir sey
degildir, rasgele sansin sonucu da degildir. Dis olaylardan ¢ok, onlari nasil yorumladigimizla
ilgilidir; ic deneyimlerini kontrol etmeyi 6grenenler, yasamlarinin kalitesini belirleyebilir ve bu
da mutlu olmaya yaklastigi andir demistir (Csikzentmihalyi, 2021). Eysenck (1994) de
‘mutluluk; gergekler ve mitler’ kitabinda daha zengin, daha saglikli, iyi bir ailesi ve kariyeri
olanlar mi daha mutludur yoksa kisilik 6zellikleriyle bir iliskisi var midir? Neden bazi insanlar
daha guneslidir? derken kisiligin ve de yasami boyunca edindigi tecribelerin mutluluk

seviyesini etkiledigini vurgulamaktadir.

Goraldugu gibi igsel sureglerle, hayati kabullenisle, kendini tanimak, anlam bulmak gibi
kavramlarla ve de Kigilikle ilgili olan mutluluk kavrami psikoloji biliminin de alanina girmistir.
Psikoloji bilimi 6zellikle olumsuz kosullar Gzerinde durmus, olumsuzlugun ortadan kalkmasiyla
iyi olusun kendiliginden saglanacagini varsaymistir. Ancak ‘mutluluk mutsuzlugun tersidir;
acinin yoklugu hazdir' bakis acisi yetmigli yillardan itibaren elestiriimeye baslamistir.
Caligsmalar sonucunda olumsuz duygulara yonelik degerlendirmeler ile olumlu duygulara

yonelik degerlendirmelerin birbirinden bagimsiz oldugu anlagiimisgtir (Yetim, 2001).

Yirminci yuzyilda psikoloji bilimi bir sorun bulma ve onu diizeltme egilimi icinde olmusgtur
ancak bireyin glcli yonlerini anlamak ve gelistirmek gibi de yeni ve gerekli bir calisma alanina
ihtiyag duyulmustur. Yirmi birinci ylzyilda pozitif psikoloji akimiyla Seligman DSM IV’e karsi
UNDSM | galismasi igin cagrida bulunmustur (Rich, 2003). Pozitif psikoloji, bireyin olumlu
yanlarini 6ne cikartarak, kendini gerceklestirmesini ve mutlu olmasini, hayatini yasamak icin
degerli kilmasini amaglayan bilimsel bir bakis agisidir. Calisma konularini gegmisteki iyi olus
icin yasam doyumu, su andaki iyi olus i¢cin mutluluk ve akista olmak, gelecek zamanda iyi olus
icin iyimserlik ve umut kavramlari olusturmaktadir (Seligman ve Csikzentmihalyi, 2000). Pozitif
psikoloji akimiyla beraber bireyde olumlu olan kavramlar Uzerinde arastirmalar artis
gOstermistir ancak 6znel iyi olus alaninda yapilmis ilk arastirmanin da 1967 yilinda Wilson

tarafindan basladigini ifade etmekte fayda gorulmektedir (Yetim, 2001).



30

Bireyin mutlulugu ile ilgili olarak psikoloji alaninda 6znel iyi olus, psikolojik iyi olus, iyilik
hali gibi kavramlara rastlanmaktadir. Asagida bu kavramlar arasindaki farkliliklara yer
verilmigtir. Dodge vd. (2012) iyi olugu tanimlamadaki guclukler makalelerinde, bugline kadar
iyi olusla ilgili yapilan ¢alismalarda iyi olusu tanimlamaktan ¢ok, odagin iyi olusun boyutlari
Uzerinde durduguna dikkat gekmektedirler. lyi olusun soyut, tanimlanabilmesi zor hatta
dlglilmesi daha da zor bir kavram oldugunu vurgulamaktadirlar. lyi olusla ilgili ilk tanimlardan
birinin Shin ve Johnson tarafindan 1978 yilinda ‘kisinin yasaminin niteligini, kendisinin
belirledigi kriterlere gore degerlendirmesi’ olarak yapildigini aktarmaktadirlar. Siegel (2010) de
iyi olusu ‘iyi olusun lggeni’ olarak ifade etmis; bu U¢ noktayi zihin, beyin ve iligkiler olarak
tanimlamigtir. Ona godre, zihin, bilgi ve enerji akisini dizenleyen sureg; beyin bu enerji ve bilgi
akisina giden kestirme yollari vyerlestiren kisim; iliskiler de enerji ve bilgi akisinin
paylasiimasidir. Yazar saglikh bir yasam icin tutarli bir zihin, butlinlesmis bir beyin ve uyumlu

iligkilerin olmasi gerektigini belirtmigtir.

Oznel lyi Olus, Psikolojik lyi Olus ve lyilik Hali

Ryan ve Deci (2001) iyi olus ¢calismalarinin farkl felsefi koklere dayanan, farkli olmakla
beraber ayni zamanda paralellik gosteren iki perspektiften ortaya ciktigini belirtmektedirler.
Bunlardan bir tanesi olan hedonik gortuse goére iyi olus zevk ve mutluluktan olugsmaktadir.
Eudaimonik goriise gore ise iyi olus mutluluktan daha fazlasidir; iyi olus bireyin potansiyelini
gerceklestirmesi, yasamini anlamli kilmasi ve amacinin olmasidir. Ryff ve Keyes’e (1995) gore
psikolojik iyi olug, eudaimonik perspektifi temel alir; otonomi, kisisel gelisim, 6z kabul, yasam

hedefleri, uzmanlik ve pozitif iligkiler gibi bilesenleri igerir.

Hedonik perspektiften yuratilen arastirmalar 6znel iyi olus kavraminin, eudaimonik
gelenek icerisinde ydratilen arastirmalar da psikolojik iyi olus kavraminin ortaya ¢gikmasini
saglamistir. Oznel iyi olug olumlu duygulanim, olumsuz duygulanim ve yasam doyumu
Ogelerinden olusmaktadir. Yuksek 6znel iyi olug olumlu olan duygulanimin olumlu olmayana
gOre daha fazla olmasi ve bireyin yasamina iliskin biligsel degerlendirmelerin olumlu olmasi
olarak ifade edilmektedir (Tuzgdl Dost, 2005). Hedonik iyi olus problemin olmamasiyla
tanimlanirken, edudaimonik iyi olus problemlerle miicadele olarak ifade edilmektedir (Lent,
2004). Ryan ve Deci (2001) iyi olusun hem 6znel hem de psikolojik yonleri olan ¢ok boyutlu bir

olgu oldugunu da eklemektedirler.

lyilik hali ise zihinseli bedensel ve de ruhsal olarak optimal diizeyde bir saglik ve bu
boyutlarin hepsinin batiinlesmesiyle bireyin kisisel, sosyal ve g¢evresel olarak hayatin bitin
alanlarinda tam fonksiyonda oldugu bir yasam surmesi olarak tanimlanmaktadir. Witmer ve
Sweeney tarafindan gelistirilen iyilik hali gcemberinde, Adler'in yasam gorevleri teorisi temel
alinmakta ve saglikli insanin 6zellikleri bes yagam gorevi (spiritiiel yagsam, kendini dizenleme,

is ve serbest yasam, sevgi ve arkadaslik) olarak anlatiimaktadir (Myers, Sweeney ve Witmer,
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2004). Bu arastirmada psikolojik iyi olus ele alinmis ve asa@ida psikolojik iyi olusla ilgili

kuramsal temele yer verilmistir.

Ryff’in Psikolojik Iyi Olug Kurami

Ryff (1995) psikolojik olarak iyi olmanin ruh saghgr problemlerinin olmamasi
durumundan ¢ok daha fazlasini ifade ettigini belirtmektedir. Erikson’'un (1959) psikososyal
gelisim donemleri, Buhler'in (1935) temel yasam egilimleri, Neugarten’in (1973) yetiskinlikteki
ve yaslliktaki kisilik degisimleri, Maslow’un (1968) kendini gerceklestirme, Rogers’'in (1961)
tam iglerlik, Jung’un (1933) bireysellik ve Allport'un (1961) olgunluk kavramlari psikolojik iyi

olus kavraminin temelini olusturmaktadir (Ryff, 1989).

Ryff (1995) alti psikolojik boyutu olan psikolojik iyi olug modelini olustururken olumlu

ruh saghgi Gzerinde birgok kurami birlestirmistir. Asagida bu alti boyuta yer verilmistir.

Kendini Kabul: Bireyin kendisi ve gegmis yasantilari hakkinda olumlu bir degerlendirme
yapmasi ve kendine iliskin olumlu bir tutum sergilemesidir. lyi olusun en dnemli boyutu olarak
degerlendiriimektedir (Ryff, 1989).

Digerleriyle Olumiu lliskiler: Empatik olabilme, glivene dayali iligkiler kurabilme ve
sevebilme olarak tanimlanmaktadir. Ryff (1989) sevebilmenin ruh sagliginin merkezinde

oldugunu ifade etmektedir.

Cevresel Hakimiyet: Bireyin ¢evresini fark etmesi, yonetebilmesi, cevresindeki olaylari

amaglarina uygun olarak kullanilabilmesidir (Ryff, 1989).

Otonomi: Bireyin davraniglarinda ve secimlerinde kararlarini kendisinin vermesidir.
Degerlendirmelerini kisisel élgltlere goére yaptigini, dissal baskilara kargi direngli oldugunu
ifade eder (Ryff, 1989).

Kisisel Gelisim: Yeni yasantilara acik olma yasami boyunca kendini gelistirme

duguncesine sahip olmasidir (Ryff, 1989).

Yasamin Amaci: Bireyin hayatta bir hedefinin olmasi ve hayatinin bir anlami olmasi
olarak tanimlamaktadir (Ryff, 1995).

Goriuldiagu gibi insanhgin varolusuyla birlikte Gzerinde durulan bir konu olan mutluluk
once felsefenin sonra da psikolojinin ¢calisma alanina girmistir. Psikoloji biliminde iyi olusla ilgili
olarak 6znel iyi olus, psikolojik iyi olus ve iyilik hali kavramlarina birlikte rastlanmaktadir. Bu
kavramlarin 6zellikle 6znel iyi olug ve psikolojik iyi olusun farkh felsefi kdkenleri oldugu
anlagiimaktadir ancak bu kavramlari birbirinden tamamen ayirmanin da muamkuin olmadigi
goOrilmektedir. Psikolojik iyi olusun iyi hissetmekten ¢ok daha fazlasi olarak bireyin yasaminin
amaci olmasi, digerleriyle kurdugu iliskiler, se¢imlerini yapabilme, ¢evresini amaclarina uygun

kullanabilmesi ve kendini kabul ile ilgili oldugu anlasiimaktadir. Asagida bilingli farkindalik ve
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psikolojik iyi olus arasindaki iligski ortaya konulmustur. Daha sonra diinyada ve Turkiye'de
yapilmis arastirmalara yer verilirken, ergenlik ddéneminde yapilmis hem deneysel hem iligkisel

calismalar olmasina dikkat edilmistir. Arastirmalar ge¢gmisten bugtine dogru siralanmistir.

Psikolojik iyi Olus ve Bilingli Farkindalik iligkisi

Carruthers ve Hood (2011) bilingli farkindalik egitimlerini, danisanlarin iyi oluslarini
arttiran, etkili terapétik yenilenme olarak tanimlamaktadirlar. Brown ve Ryan (2003) da bu
bilingli dikkatin, su anin getirdiklerine agik olmanin, bireyleri otomatik dislncelerden,
aliskanliklardan, iglevsel olmayan davranis kaliplarindan, igsel ve digsal kontrolcl guclerden
kurtararak, daha 6zerk, otantik secimlerde bulunmalarini sagladigini ifade etmektedirler.
Fredrickson vd. (2008) bilin¢li farkindalk egitimlerinin icinde dizenli uygulanan kendine nazik
ol meditasyonunu O6rnek gostererek, bu meditasyonun empatiye, kendine ve digerlerine
sefkatle yaklasmaya odaklandigini ve bunun da pozitif duyguyu ylkseltebilecegini
belirtmektedirler.

Bilingli farkindaligin literatirtine bakildiginda aslinda sadece olumlu duygular tGzerinde
durmadidi, hosa giden ve gitmeyen butin duygularla kalabilme cesareti gdstermeyi
vurguladigi gérilmektedir. Alan yazin, acinin evrenselligine karsl aci gekmenin obsiyonelligi
Uzerinde durmaktadir. Dolayisiyla bireyin, acidan kaginmak igin, kisa sureli iyi hissetmek adina
gOsterdidi kacinma davraniglarinin, uzun vadede bireyin iyi olusunu olumsuz etkileyecedi
¢cunkl deg@erleri dogrultusunda yasayacagi anlamli bir yasamdan, saglikli yakin iligkilerden
uzaklagtiracagini belirmektedir. Uglincii dalga terapiler iyi yagsamin iyi hissetmek olmadigini
ifade etmektedirler. Bilingli farkindaliktaki formal ve informal meditasyonlar yargilamama,
akisina birakma, her deneyimin yeni bir deneyim olarak gérme gibi tutumlar
guclendirmektedir. Boylece birey duslincelerin her zaman gergegin temsili olmadigdini, onlari
g6zlemlemeyi, dedistirmek ya da yok saymak yerine gegiciligini kabul etmeyi 6grenmektedir.
Tdm bunlarin sonucunda bir yan etki olarak iyi olusun artacagi distintlmektedir.

Psikolojik lyi Olusla ilgili Arastirmalar

Yalgin (2014) Tarkiye’de gercgeklestirilen genel iyi olus ile sosyal destek arasindaki
iliskileri meta analiz yontemi ile arastirmistir. Sosyal destek ile yasam doyumu, 6znel iyi olus,
0z saygl, depresyon ve yalnizlik arasindaki iligkilerin incelendigi arastirmalari meta analiz
kapsamina almistir. Bunun sonucunda iyi olus degiskenleri ile sosyal destek arasinda pozitif
yonde orta dizeyde iligki oldugu, sosyal destek kaynaklari agisindan iyi olus degiskenleri igin
aileden algilanan destegin diger kaynaklara gére daha gigli oldugu sonucuna ulagmistir.

Dogan (2016) lise 6grencilerinin sosyal ag sitelerini (facebook ve tweeter) kullaniminin,
mutluluk, psikolojik iyi olus ve yasam doyumlarina etkisini arastirmistir. Sosyal ag sitelerinin

kullanimini belirlemek igin tweeter ve facebook gibi aglarda giinde kac¢ saat gecirdikleri
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sorulmustur. Yapisal esitlik modellemesi sonucunda sosyal ag kullaniminin mutluluk, psikolojik
iyi olus ve yasam doyumunu anlamli olarak yordadigi sonucuna ulasiimistir.

Carrares-Ponsoda vd. (2017) okul temelli bilingli farkindalik programinin ergenlerin
duygusal iyi olusu ve stres dizeylerine etkisini arastirmislardir. Arastirmanin érneklemini 16-
18 yas araligindaki ergenler olusturmustur. Sekiz hafta sliren midahale dncesi ve sonrasi
uygulanan olceklerin sonucuna gore, deney grubunun algilanan stres seviyelerinde azalma,
optimizm ve bilingli farkindalik diizeylerinde artis oldugu saptanmistir.

Ummet ve Demirci (2017) yasam becerileri egitimi kapsaminda yuritilen grupla
psikolojik danismanin ortaokul égrencilerinin iyi oluglari Uzerindeki etkisini incelemiglerdir.
Aragtirmaya yedinci ve sekizinci sinifa devam eden 6grenciler katilmistir. Dokuz oturum olarak
planlanan egitimin sonucunda yasam becerileri egitiminin ortaokul dgrencilerinin iyi olus
duzeylerini artirmada etkili oldugu sonucuna ulasiimistir.

Cankaya ve Meydan (2018) arastirmalarinda ergenlerin mutluluk duzeyini yordamada
umudun rolunu incelemislerdir. Ayrica ergenlerin mutluluk dizeyini bazi sosyo demografik
degiskenlere gore arastirmiglardir. Calismanin 6rneklemini liseye devam eden 6grenciler
olusturmustur. Arastirmada umut degiskeninin ergenlerin mutluluk dizeylerinin anlamli bir
yordayicisi oldugu ancak mutlulugun cinsiyete ve anne-baba egitim dlzeyine gére anlaml

dizeyde farklilasmadigi belirlenmigtir.

Basaran vd. (2020) dordinci ve besinci sinif dgrencilerinin psikolojik dayaniliklari ile
psikolojik iyi oluslar arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Ogrencilerin psikolojik iyi oluslari ile
psikolojik dayaniliklari arasinda pozitif yonll bir iliskinin oldugu ve iyi olusun psikolojik
dayanilikh@in anlaml bir yordayicisi oldugu bulgusuna ulasiimistir. Arkadasi olmanin ve aile
yaninda kalmanin psikolojik iyi olusu olumlu etkiledigi, kardes sayisinin psikolojik iyi olusu ve

psikolojik dayanilikligi Gzerinde etkili olmadigi belirlenmisgtir.

Yukaridaki arastirmalardan goéruldigu gibi ergenlerde psikolojik iyi olus, psikolojik
saglamlik, bilingli farkindalk, umut, aileden algilanan destek ve sosyal aglarin kullanimi ile
iliskilidir. Yasam becerilerini ve bilingli farkindaligi arttirmaya yénelik deneysel ¢alismalarin da

psikolojik iyi olus Uzerinde etkisi oldugu anlasiimaktadir.

Ozetle bu bdlimde bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olusun kuramsal gercevelerine,
alanda yapilmis arastirmalara ve birbirleriyle iligkilerine yer verilmistir. Bilingli farkindalik
becerilerinin dgrenebilen bir beceri olduguna vurgulanmisg, sadece yasanan olumsuz olaylar
karsisinda bir mudahale programi olarak degil, kirilgan dénemdeki ergenlerin dikkati ve
duyguyu duzenlemeyi 6grenmelerinin pozitif islev géstermelerinde umut verici oldugu ifade

edilmigtir.
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Bolum 3

Ydntem
Bu bolumde arastirmanin tird, katihmcilara ait 6zellikler ve veri toplama slrecine yer
verilmistir. Ardindan arastirmada kullanilan veri toplama araglari, bilingli farkindalik programi

ve ¢ozimleme yontemleri ele alinmigtir.

Arastirmanin Tiiri

Bilingli farkindalik temelli programin ergenlerin bilingli farkindalik ve psikolojik iyi
oluglarina etkisinin incelendigi bu arastirmada karma yéntem kullaniimistir. Creswell (2021)
karma yontemi, arastirmacinin, arastirma problemini anlamak igin hem nicel hem de nitel
veriler topladigi, iki veri setini birbiriyle batinlestirdigi ve daha sonra bu iki veri setini
biatlnlestirmenin avantajlarini kullanarak sonuglar c¢ikardigi arastirma yaklasimi olarak
tanimlamaktadir. Karma yontem arastirmalarinda ¢ temel desen ve bunlar tizerine kurulan G¢
gelismis desen bulunmaktadir. Mevcut arastirmada bu desenlerden biri olan agimlayici ardisik
desen kullaniimistir. Bu desende amagc oncelikli olarak nicel yontemleri ve daha sonra nicel
sonuglara derinlemesine aciklama getirmek icin nitel ydntemleri kullanmaktir (Creswell, 2021).

Acimlayici ardisik desen Sekil 2'de verilmigtir.
Sekil 2

Acimlayici Ardisik Desen (Creswell, 2021, s.39).

6

Nicel veri toplama Nitel veri toplama Cikarim Yapihr

ve analiz ve analiz

Karma yontem arastirmalarinda arastirmacinin alacagi énemli kararlardan biri nitel ve
nicel asamalarin etkilesim seviyesi, bir digeri asamalarin géreceli énemidir. iki agsamanin
zamanlamasi ve nasil ve nerede birlestirilecegi de arastirmacinin alacagl diger 6nemli
kararlardir (Creswell ve Clark, 2020). Bu arastirmada nitel ve nicel asamalar birbirinden
bagimsizdir; veri toplama ve ¢dézimlemeleri nitel ve nicel olarak birbirinden ayri tutulmustur.
Nicel yontem oncelige sahiptir. Verilerin toplanmasi ve ¢6zimlenmesi diger tur verinin
toplanmasindan sonra sirali zamanlanmistir. Iki tiir veri kiimesinin toplanmasi ve analizinden
sonra yorumlanirken birlestiriimistir. Bu arastirmada karma ydntem kullaniimasinin gerekgesi
tamamlayiciliktir.  Tamamlayiciigin gerekgesi bir yontem sonuglariyla diger yontem
sonugclarini ayrintilandirma, genisletme, 6rnekleme ve aciklamadir (Greene, Caracelli ve
Graham, 1989; aktaran Creswell ve Clark, 2020).

Bu arastirmanin birinci agsamasinda nicel veri toplanmistir. Bunun i¢in ortaokula devam
eden o6grencilerin bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus dizeyleri belirlenmis, bilingli

farkindalik ve psikolojik iyi olus dizeylerinin cinsiyete ve sinif dlzeyine goére farklilasip
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farkhlasmadigi arastiriimistir. Bilingli farkindaligin psikolojik iyi olusu yordayip yordamadigi

sinanmigtir.

Arastirmanin ikinci agsamasi 6n test son test kontrol gruplu deneysel desen olarak
tasarlanmistir. Deneysel desen 6zel bir islemin sonug¢ Uzerinde etkisinin olup olmadigini
belirlemeye c¢alisir. Arastirmaci bu islemi yaparken gruplardan birine 6zel bir midahalede
bulunurken diger gruba bulunmaz ve her iki grubun sonugcta aldiklari puanlari belirleyerek
degerlendirme yapar (Creswell, 2017). Bu asamada da besinci sinifa devam eden 6grencilere
yoénelik olarak uygulanacak olan bilingli farkindalik temelli programin (Eline Snel Metot)
etkililigini ortaya koymak igin deneysel bir ¢alisma planlanmistir. Arastirmanin bagimsiz
degiskeni ‘Bilingli farkindalik temelli program’, bagimli degiskenleri ise bilingli farkindalik ve
psikolojik iyi olus dizeyidir. Bu arastirmanin deney grubunu bilingli farkindalik programina
katilan 6grenciler, kontrol grubunu ise bu programa katiimayan o6grenciler olusturmustur.

Arastirmanin ikinci asamasina iliskin desen Tablo 1’de verilmistir.
Tablo 1

Aragtirma Deseni

Gruplar On Test islem Son Test izleme

Deney CEBFO Bilingli Farkindalik Temelli Prog. CEBFO CEBFO
(Eline Snel Metot)

SCDPIO SCDPIO SCDPIO

Kontrol CEBFO - CEBFO CEBFO

SCDPIO SCDPIO SCDPIO

CEBFO: Cocuk ve Ergenler igin Bilingli Farkindalik Olgegi
SCDPIO: Stirling Cocuklar igin Duygusal ve Psikolojik Iyi Olus Olgegi

Tablo 1°de gériildigu gibi islem éncesinde Cocuk ve Ergenler icin Bilingli Farkindalik
Olgegi ve Stirling Cocuklar icin Duygusal ve Psikolojik Iyi Olus dlgedi uygulanmistir. Deney
grubuna katilan 6grencilere sekiz hafta boyunca bilingli farkindalik programi uygulanmistir.
Kontrol grubuna herhangi bir islem yapilmamistir. Greenberg ve Harris (2012) cocuk ve
ergenlerle yapilmis bilingli farkindalik midahale ¢alismalarinda bulgularin daha ¢ok son test
sonuglariyla kaldigini, kalicilik g¢alismalarinin eksik kaldigini  vurgulamaktadir. Mevcut
arastirmada kalicilik galismasi da yapilmistir. Son testin uygulanmasindan (¢ ay sonra
Olcekler deney ve kontrol grubuna tekrar uygulanmistir. Kontrol grubuna da kalicilik ¢calismasi

sonrasi program uygulanmistir.
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Arastirmanin lglncli basamadginda nitel veri toplanmistir. Bilingli farkindalik
programina katllan &grencilerin ve ailelerinin suregle ilgili algilarina iligkin veriler, yari
yapilandirilmig goérismeler ile toplanmistir. Goérismeler odak grup goérismesi olarak
planlanmigtir. Arastirmacilar, insanlarin sosyal bir varlik olarak uzun zamandir gruplar halinde
tartisiyor olmalarini kisacasi dogal olarak olusan bu davranisi 1920’li yillardan beri yéntem
olarak kullanmaktadir (Colucci, 2007). Metodun ismi onun anahtar karakterlerini belirtmektedir.
Odak kelimesi ile spesifik konulari igerdigi, grup ile énceden belirlenmis bir grup oldugu,
tartisma ile de etkilesimli bir tartisma icinde olunmasi vurgulanmaktadir. Diger nitel veri
toplama yontemlerinden amaci, grubun dodasi geregi veriyi toplama sekli ve birlesimi ile
ayrilmaktadir. Odak grup gérismeleri tipik olarak alti ile sekiz katilimci ile yapiimaktadir ancak
¢alismanin amacina gore grup bes ile on kisiden de olusturulabilmektedir. Katilimcilar benzer
gegmise sahip ya da ortak bir yasantiyl paylasan kisilerden secilmektedir (Hennink, 2013).
Odak grup gortismelerinde amag katilimcilarin distinceleri, duygulari, deneyimleri ve bakis
acilari hakkinda daha detayh ve derin bilgi elde etmektir (Krueger, 1994; aktaran, Cokluk,
Yilmaz ve Oguz, 2011). Bu arastirmada da 6grenci ve ebeveyn gruplari yediger kisiden olusan
dort gruba ayriimigtir. Katihcimlarin ortak yasantisi bilingli farkindalik temelli programdir. Her

bir gériisme yaklasik bir saat stirmuastur.

Creswell (2017) nitel veri toplama tekniklerini gézlem, milakat, dokiiman ve sesli ve
gorsel materyaller olarak belirtmistir. Ayrica nitel arastirmada gecerligin ve guvenirligin
saglanmasinda 6nemli dlgutlerinden birinin ¢esitleme (triangulation) oldugunu ifade
etmektedir. Burada temel ilke farkli bireyler ve ortamlardan farkli ydntemlerle veri toplayarak,
ortaya c¢ikabilecek 6n yargilarin 6niine gecgebilmektir. Mevcut arastirmada bu sebeple veri
toplamada, milakatin yani sira yazili dokimanlardan da faydalaniimistir. Ogrenci ve
ebeveynlerle yapilan goriismelerin ses kayitlari izinleri dahilinde alinmistir. Arastirmada
kullanilan yazil dokiimanlari ise 6grencilerle yapilan 6n gériisme formlari ve program boyunca
kendilerine verilen galisma kitaplarindaki paylasimlari olusturmustur. Ogrencilerin galisma

kitaplarindaki paylasimlarini arastirmaci siregle ile ilgili gézlemleri olarak kullanmistir.

Yukarida belirtildigi gibi karma yéntem olan bu arastirmanin deseni agimlayici siralidir.
Baslangicta nicel veri sonuglari sonrasinda nitel verilerle agiklandigi icin agimlayici; nicel
asamay bir nitel agsama takip ettigi icin de sirali olarak adlandirilmaktadir (Creswell, 2017). Bu
desenin genel amaci nitel agamay! nicel verilerin icindeki iligkileri ve yonelimleri agiklamak icin
kullanmaktir (Creswell ve Clark, 2020). Mevcut arastirmada uygulanan programla ilgili
bireylerin suregle ilgili deneyimleri ve algilar yari yapilandiriimig gérusmeler, 6n goérisme

formlari ve slrecte deneyimlerini paylastiklari yazili dokiimanlardan alinmis; elde edilen veriler
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derinlemesine analiz edilmis ve nicel asamada elde edilen veriler ile bltlnlestirilerek birlikte

yorumlanmistir.
Calisma Gruplan

Arastirmanin birinci ve ikinci asamasi igin iki farkli ¢calisma grubu olusturulmustur.
Ucuincu asamadaki nitel veriler ise ikinci asamadaki deneysel calismaya katilan grubun goénullii
veli ve &grencilerinden olusmustur. Bu arastirmada calisma grubu belirlemede uygun
ornekleme yontemi tercih edilmistir. Blyukozturk vd. (2020) uygun 6rneklemeyi zaman, para
ve de iggucl acisindan mevcut sinirliliklar nedeniyle érneklemin kolay uygulama yapilabilir,
ulasilabilir, birimlerden secilmesi yontemi olarak tanimlamaktadirlar. Arastirmaci calismanin
birinci ve ikinci asamasinda katilimci belirlerken ¢alistigi okulu hem 6grenciler hem de veliler

icin erk sayilabilme ihtimaline 6nlem olarak érnekleme dahil etmemistir.

Birinci Calisma Grubu

Birinci asama 2021-2022 egitim 6gretim yilinda Ankara ili Cankaya ilgesinde bulunan
bir devlet ortaokulunun besinci, altinci, yedinci ve sekizinci siniflarina devam eden 333
ogrenciyle gerceklestirilmigtir. Asagidaki tabloda 6grencilerin siniflarina ve cinsiyetlerine gore
dagiimina yer verilmigtir.
Tablo 2

Birinci Calisma Grubuna fliskin Bazi Demografik Bilgiler

Degisken n %
Cinsiyet
Kadin 149 44,75
Erkek 184 55.25
Sinif Duzeyi
5. sinif 85 25.52
6. sinif 76 22.82
7. sinif 83 24.93
8. sinif 89 26.73
Toplam 333 100

ikinci Calisma Grubu

Arastirmanin ikinci asamasini olusturan deneysel galismanin katilimcilari, program 8-
12 yas grubuna uygulanabildigi icin 2021-2022 egitim 6gretim yilinda Ankara ili Cankaya
ilcesinde bulunan bir devlet ortaokulunun beginci sinifina devam eden 06grencilerden
olusmustur. Uygulamadan énce okul yoneticilerine, ilgili sinif rehber 6gretmenlerine, okulun
psikolojik danismanina ve ailelere bilgi verilmistir. Uygulama baglamadan &énce velilere
‘Ebeveyn/ Veli Onam Formu’ imzalamalari icin gonderilmistir. Arastirma icin izin veren ve

gonulli olan 46 6grenciye Olgekler arastirmaci tarafindan uygulanmistir.
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Ogrencilerin her bir dlgekten aldiklari toplam puanlar ve daha sonra her bir élcekten
alinan puanlarin aritmetik ortalamasi hesaplanmistir. CEBFO ve SCDPIOO aritmetik
ortalamalari sirasiyla 44.19 ve 21,60 olarak bulunmustur. iki bagimh degisken olmasi g6z
oninde bulunduruldugunda &grenciler olgeklerden aldiklari puanlara gére doért gruba
ayrilmistir. Her iki 6lgekte ortalamanin altinda olanlar birinci grubu, her iki 6lgekten ortalamanin
Ustiinde olanlar ikinci grubu, bilingli farkindalikta ortalamanin Ustinde, psikolojik iyi olusta
altinda olanlar tGglncl grubu ve psikolojik iyi olus 6lgeginde ortalamanin Ustinde ve bilingli
farkindalikta ortalamanin altinda olanlar dordinci grubu olusturmustur. Ardindan her bir
grupta yer alan 6grenciler secgkisiz bir sekilde deney ve kontrol gruplarina atanmistir. Deney
grubunu 14 6égrenci, sekiz kadin (%57,14), alti erkek (%42,86), kontrol grubunu 14 6grenci,
sekiz kadin (%50), alti erkek (%50) olusturmustur. Deney ve kontrol gruplari élgek puanlari
arasindaki fark sinanmig ve anlamli fark olmadigi gorilmustir. Bilingli farkindalik élgegine gére
deney ve kontrol grubu 6n test puanlari arasindaki fark (t=-0,19; p=0,85)’dir. Psikolojik iyi olus
Olcegine gore de gruplar arasindaki fark sdyledir: t=-0,06; p=0,96. Arastirmanin tclinci
asamasi deney grubuna katilan 14 égdrenci ve velileriyle gerceklestiriimistir.

Veri Toplama Sureci

Veri toplama araglarini galisma gruplarina uygulayabilmek amaciyla dncelikle Hacettepe
Universitesi Etik Komisyonu’ndan ‘Onay Bildirimi (Ek-G)’ alinmistir. Etik komisyondan alinan
izinle Ankara Valiligi il Milli Egitim Midirligine bagvuruimus ve uygulama yapabilmek igin
gerekli izin alinmistir. Ardindan velilere ve &grencilere bilgilendirme onam formu
imzalatilmistir.

Arastirmanin birinci asamasi igin onam formunu génderen ve gonilli olan 333 besinci,
altinci, yedinci ve sekizinci sinif dgrencilerine 6lcekler uygulanmistir. ikinci asamasindaki nicel
veriler igin de veli ve 6gdrenci bilgilendirme onam formlari imzalatiimistir. Besinci sinifa devam
eden 46 ogrenciye odlgekler arastirmacinin kendisi tarafindan uygulanmistir. Ogrencilerin
olcekleri yanitlamasi yaklagik 30 dakika sturmistiir. Olgeklerden alinan puanlar hesaplanmis,
aritmetik ortalamalarina gére dort gruba ayrilan 6grenciler her bir gruptan esit sayida seckisiz
bir sekilde alinarak 14 deney ve 14 kontrol grubu olarak atanmistir.

Deney grubuna giren dgrencilerle 6n gdrisme yapilmistir. On gériismede ddrencilere
egitim hakkinda, ne kadar slUrecedi, hangi gunler olacagi, nerede yapilacagi ile ilgili bilgi
verilmistir. Ogrencileri daha yakindan tanimak amaglanmistir. Egitime katimda génulligiin ve
devam etmenin 6nemi aktariimigtir. Her bir dgrenciyle yapilan gérisme yaklasik 20 dakika
strmustar. Deney grubunun ebeveynleri ile toplanti yapilmistir. Toplantida bilingli farkindalik
nedir, bilin¢li farkindalidin 6nemi nedir, farkindalk egitiminde her hafta hangi temalar olacak
sorularinin cevaplari paylasiimistir. Ev 6devlerinin verilecegi ve egitime devamin 6nemi

iletilmistir.
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Deney grubuyla sekiz oturum gergeklestirilmistir. Haftada bir giin bir ders saati olarak
oturumlar planlanmigtir. Son oturumdan sonra deney grubundaki &grencilere son test
uygulanmistir. Kontrol grubuna hi¢bir midahalede bulunulmamis, son test deney grubuyla
ayni gun yapilmistir. Kalicilik ¢alismasi igin G¢ ay sonra deney ve kontrol grubuna dlcekler
yeniden uygulanmistir. Kalicilik galismasindan sonra kontrol grubuna da bilingli farkindalik
programi uygulanmigtir.

Arastirmanin Uglincii asamasindaki nitel veriler icin deney grubundaki ebeveyn ve
Ogrencilerle son testin uygulanmasindan sonra gérisme yapmak icin uygun saat ve yer
belirlenmistir. Ogrenci ve ebeveyn gruplari iki grup veli iki grup égrenci olarak dért gruba
ayrilmigtir.  Goérusmeler hazirlanan yari yapilandirilmig gérigsme formlariyla odak grup
gérismesi olarak planlanmistir. Her bir goriisme yaklasik bir saat stirmistir. Ogrenci ve
ebeveynler eksiksiz katilmistir. Goriismelere 12 anne ve iki baba katilmistir. Katilimcilara

g6risme baslamadan dnce gonulli katilimlari igin onam formu imzalatiimistir.

Veri Toplama Araglari

Mevcut calismada katilimcilarin kisisel bilgilerini 6grenmek icin kigsisel bilgi formu
(KBF), bilingli farkindalik diizeyini belirlemek icin Cocuk ve Ergen Bilingli Farkindalik Olgegi
(CEBFO), duygusal ve psikolojik iyi olus diizeylerini belirlemek igin de Stirling Cocuklar igin
Psikolojik Iyi Olus Olgegi (SCIDPIO) kullanilmigtir. Arastirmanin deneysel kisminda bu
dlceklere ek olarak Cocuklar igin Bilingli Farkindalik Programi (Eline Snel Metot) kullanilmistir.
Arastirmanin Ug¢linci asamasinda arastirmaci tarafindan hazirlanan yari yapilandiriimig
gorisme formu (Yari Yapilandiriimis Ergen Gérisme Formu ve Yari Yapilandiriimis Veli

Gorisme Formu) kullaniimistir.

Cocuk ve Ergenler igin Bilingli Farkindalk Olgegi (CEBFO)

Cocuk ve Ergen Bilingli Farkindalik Olgegi Greco, Baer ve Smith (2011) tarafindan
gelistirilmistir. Dokuz yas ve Uzeri gocuklara uygulanmaktadir. 10-17 yas araligindaki cocuklar
uygulamada drneklemi olusturmustur. 10 maddeden olusan dlgegin her bir maddesine 0 (higbir
zaman dogru degil), 4 (her zaman dogru) olmak tzere 0 ile 4 arasinda puan verilmekte ve
batin maddeler toplam puan alinirken tersine cevrilmektedir. Yiksek puan alinmasi yluksek
duizeyde bilingli farkindaliga sahip olundugu seklinde yorumlanmaktadir. Olgekteki maddeler,
icinde bulundugu ana dikkatini verme ve anda fark ettiklerini yargilamayan, kabul eden tepkiler

vermedeki becerilerini 6lcmektedir.

Dogrulayici faktoér analizi tekli faktér yapisini desteklemistir. (RMSEA=.07; SRMR=.06;
CFI= -90; NNFI= .87). Cronbach alfa givenirlik katsayisi .80 olarak bulunan 6lgedin gecerlik
calismalarinda Cocuklar igin Somatizasyon Envanteri Kisa Formu (CSI-SF), Semptomlar ve
islevleri Olgegi (SFS), Gengler igin Yasam doyumu Olgedi (YQOL-R), Gengler icin Kabul ve

Ayrisma Envanteri (AFQ-Y) ve Sosyal Becerileri Derecelendirme Olgegi Ogretmen Formu
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(SSRS -TF) kullaniimistir. Buna goére somatik sikayetler, davraniglari digsallastirma,
dustnceleri bastirma ve psikolojik esneklik puanlariyla negatif iligkili; algilanan yasam kalitesi

ve dgretmenlerin verdigi sosyal yeterlik ve akademik beceri ile pozitif iligkili bulunmustur.

Bruin, Zijlstra ve Bogels (2013) o6lcedi Hollanda'da iki 6rneklem grubuna
uyarlamiglardir. Birinci 6rneklemi 10-12 yaslarinda 275 kisi, ikinci 6rneklem grubunu 13-16 yas
araliginda 560 kisi olusturmustur. Her iki drneklemde de tek boyutlu faktér yapisi bulunmustur.
i¢ tutarlilik calismasinda gocuklar icin Cronbach alfa katsayisi .71 ve ergenler icin .80 olarak
saptanmistir. Olglt gegerlik caligmalarinda gocuk ve ergen érneklemi igin mutluluk, kendini
dizenleme ve yasam kalitesi dlgUtleriyle guclu pozitif iliski; stres, ruminasyon, kendini suglama

ve felaketlestirme olcimleriyle de glclid negatif iliski belirlenmigtir.

Turkiye’de Olgegin ilk uyarlama c¢alismasi Cikrikgi (2016) tarafindan yapilmistir.
Analizlerin yapildig1 érneklemi 660 ¢ocuk ve ergen olusturmustur. Cocuk ve ergenlerin yaslari
10-17 yas arahidindadir. Arastirmaci besinci ve onuncu maddelerin faktor yikind, .40 faktor
yukd kriter olarak alindiginda, bu de@erlerin altinda kaldigi sonucunu iletmistir. Bu maddeler

analizden ¢ikarildiktan sonra i¢ tutarlik katsayisi .73 olarak bulunmustur.

Tarkiye’de Olgegin Sunbil (2018) tarafindan da uyarlama cgalismalari yapiimistir.
Ornekleme 14-18 yas araliinda 221 ergen dahil olmustur. Analiz sonucunda 6lgegin tekli
faktér yapisi dogrulanmustir. Bilingli Farkindalik Olgegi Ergen Formu (Brown, West, Loveric ve
Biegel, 2011), Oz Sefkat Olgegi (Neff, 2003) ve Duygu Diizenlemede Gigliikler Olgegi (Gratz
ve Roamer, 2004) 6lciit gecerliligi igin kullanilmistir. Cocuk ve Ergen Bilingli Farkindalik Olgegi,
Bilingli Farkindalik Olgegi Ergen Formuyla (r=.56, p<.01) ve Oz Sefkat Olgegi ile olumlu iligki
(r=.52, p<.01), Duygu Diizenlemede Giigliikler Olgegi ile olumsuz iliskili (r=-52, p<.01)
bulunmustur. Cronbach alfa katsayisi .80 olarak rapor etmistir. Bu arastirmada dlgegin faktor
analizi calismalari yapilmig ve glvenilirlik katsayisi hesaplanmistir. Sonuclar verilerin analizi

basligi altinda sunulmustur. Olgegdin érnek maddeleri Ek A’da verilmistir.

Stirling Cocuklar igin Duygusal ve Psikolojik lyi Olus Olgegi (SCIDPIO)

Olgek Liddle ve Carter (2015) tarafindan gelistirilen tek boyutlu bir élgektir. Toplam 12
maddeden olugsmaktadir. Besli likert tipi derecelendirmeyle, 1 (asla), 5 (her zaman) olmak
tizere degerlendiriimektedir. Olcekten alinan yiiksek puan iyi olus diizeyinin yikseldigini
gostermektedir. Olgekte ters puanlanan madde yoktur. ingiltere’de bulunan Stirling Egitim ve
Psikoloji Servisi Kurumunda, sekiz ile 15 yas arasindaki ¢cocuk ve ergenler igin gelistirilmigtir.
Arastirmacilar alandaki o6lgeklerin ¢odunlugunun iyi olustan ¢ok ruhsal bozukluklara
odaklanmasi nedeniyle cocuklarin duygusal ve psikolojik iyi olusunu élgecek bir araca ihtiyag
duyuldugunu belirtmislerdir. Liddle ve Carter (2015) iyi olusun, 6znel iyi olus ve psikolojik iyi

olus boyutlar Gzerinde de durmaktadir ve kavramlari birbirinden ayiran tarihsel bakis acilarinin
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disinda, blUylyen bir yaklasimin da iyi olus kavraminin tam olarak anlasilabilmesi igin iki

kavramin birlesmesinde uzlasma oldugunu ifade etmektedirler.

Diinya Saglk Orgutu’'nun, pozitif ruh saghgi kavramini agiklarken; bireyin potansiyelinin
farkinda oldugu, hayatin normal stresleriyle basa ¢ikabildigi, Gretken ve sevkle calisabildidi ve
yasadigi topluma katki saglayabildigi bir durum olarak tanimladigini, bu ¢alismalarinda da bu
sebeple psikolojik iyi olus kavramini kullanirken bittincul bir sekilde 6znel iyi olusu ve psikolojik
iyi olusu birlestirdiklerini belirtmektedirler. Ayni makalede psikolojik iyi olusu &lgerken
cumlelerin olumlu segilmesinin 6nemi vurgulanmaktadir. Bu sebeple bu dlgekte her bir madde
olumlu ifadelerden olugmaktadir. Olgegin i¢ tutarlihk guvenirlik katsayisi .85 olarak
bulunmustur. Dubois Oz Saygi Olgegdi ve Diinya Saglik Orguti 5'li iyi olus igerigi WHO (5)

uyum gecerligi icin kullaniimis ve pozitif iliski saptanmistir.

Olgegin Tiirkgeye uyarlama calismalari, Akin, Yilmaz, Ozen, Rabia ve Ozhan (2016)
tarafindan yapiimistir. Arastirma, ilkokul, ortaokul ve lise 63drencileri Gzerinde yuratilmastur.
Tek boyutlu modelin dogrulayici faktdr analizi sonucunda iyi uyum verdigi saptanmistir.
Olgegin madde toplam korelasyon katsayilari .57 ile .73 arasindadir. Cronbach alfa katsayisi
.90 olarak hesaplanan 6lcegin madde toplam korelasyon katsayilarinin ylksek dizeyde
oldugu gorilmustir. Bu arastirmada 6lgegin faktér analizi galismalari yapilmis ve guvenilirlik
katsayisi hesaplanmistir. Sonuclar verilerin analizi bashdi altinda sunulmustur. Olgegin 6rnek

maddeleri Ek B’de verilmigtir.

Kigisel Bilgi Formu (KBF)

Calismanin birinci asamasinda bagimsiz degiskenlere yonelik bilgi toplamak amaciyla
hazirlanmistir. Arastirmaci formda ergenlerin cinsiyet ve sinif diizeylerine iligskin sorulara yer
vermistir. KBF Ek C’'de verilmisgtir.

Cocuklar igin Bilingli Farkindalik Programi (Eline Snel Metot)

Arastirmanin ikinci agsamasinda kullanilan program arastirmacinin egitmeni oldugu
¢ocuk ve ergenlericin Eline Snel tarafindan gelistirilen bilingli farkindalik programidir. Cocuklar
ve Ergenler icin Bilingli Farkindalik (Mindful Matters) Eline Snel tarafindan gelistirilip yazilan
uluslararasi bir bilingli farkindalik programidir. Mevcut yontem farkli yas gruplarina ve farkh
hedef gruplarina sunulan birgok pilot uygulama temel alinarak geligtiriimistir. Dort farkh yas
grubuna yonelik dengeli, etkili ve kanitlara dayali 8-10 haftalik bir bilingli farkindalik
programidir. Eline Snel bir terapist ve MBSR ve MBCL egitmenidir. International Academy for
Mindful Teaching kurucusu olan Eline Snel’in ‘Bir Kurbaga Gibi Sakin ve Dikkatli’ kitab1 yirmi
sekiz dile gevrilmistir (Snel, 2015).

Cocuklar ve ergenler icin bilingli farkindalik programi, 8-10 hafta, haftada 45 dakika ya

da bir saat olacak sekilde uygulanmaktadir. Yas gruplarina ve grubun agik ya da kapali
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olmasina gore hafta slresi ve uygulama saati degisiklik gostermektedir. Bu arastirmada
5.siniflar igin kapali grup, haftada bir saat, sekiz hafta sirecek olan metot uygulanmistir. Kapali
gruplarda 6grenci sayisi sinirlidir; 6grencilerle 6n goérusme yapilmakta, velilerle tanitim
toplantisi dizenlenmektedir; ddevlerle ilgili olarak iletisime gegilmektedir. Kapali grup olarak
tasarlanan bu uygulamada oncelikle katilacak 6grenciler ile 6n gorisme yapilmigtir. On
gbrismede Ogrencileri yakindan tanimak amacglanmis ve devamin onemi Uzerinde

durulmustur.

Aileleriyle yapilan toplantida egitimin tanitimi yapilmis, ev dédevleri icin iletisimde
olmanin énemi aktariimistir. Sekiz hafta siren bu programin haftalara gére 6rnek konu

basliklari ve amaclari Tablo 3’'te sunulmustur (Snel, 2014).
Tablo 3

Cocuklar igin Bilingli Farkindalik Programi Kirmizi Kitap Ornek Konu Basliklari ve Amaclari
(Snel, 2014)

Oturum  Konu Amagc

1 Dikkat Nefesin hareketini gdzlemlemek ve buna odaklanmak

3 Beden Duyumlari Andaki tim deneyimlerin farkina varmak, i¢ ve dis diinyadaki duyumlarin farkina varmak
5 Hisler Hislerin farkinda olmak ve hisleri agiklayabilmek

7 Nazik olmak Sefkatli olmayi 6grenmek ve buna yonelik pratikler yapmak

Goriisme Formu (GF)

Nitel veri toplanirken oturumlarin yazi dékimu ve katihimcilarin ¢alisma kitaplari, 6n
gorusme formlarina ek olarak aragtirmaci tarafindan programa katilan 6grencilerin algilarini
belirlemek icin “Yari Yapilandinimig Goérisme Ergen Formu (EK-C) ve programa katilan
ogrencilerin velilerinin deneyimlerini almak icin ‘Yari Yapilandiriimig Gérisme Veli Formu (EK-
D) olusturulmustur. Arastirmaci gériisme formlarini hazirlarken alan yazindan faydalanmis, tez
izleme komitesi ve Eline Snel’in goruslerine bagvurmustur. Yari yapilandiriimis gériisme ergen

formu 14 sorudan, veli formu ise dokuz sorudan olusmustur.
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Verilerin Analizi

Nicel Veri Analizi

Arastirmanin birinci asamasinda elde edilen verilerin analizi i¢cin SPSS-21
kullaniimistir. ilk énce Stirling Cocuklar icin Duygusal ve Psikolojik Iyi Olus Olgegi (SCDPIOO)
ve Cocuk ve Ergen Bilingli Farkindalik Olgegi'nin (CEBFO) yapi gecerliligini sinamak igin
Dogrulayici Faktor Analizi (DFA) yapilmigtir. Faktér analizlerinin LISREL 8.80 programinda
polikorik korelasyon matrisine dayali olarak gerceklestiriimesinde Ortalama ve Varyansa Gore
Duzeltiimis Agirlikh En Kicuk Kare yonteminden (Diagonally Weighted Least Square-DWLS)
yararlaniimistir. CEBFO’niin besinci ve onuncu faktér yiklerinin 0.30'un altinda kaldigi, model
veri uyumunun saglanamadigi gozlenmistir. Faktor analizi bu iki madde analiz diginda
tutularak tekrar yapildiginda CEBFO’nln i¢ tutarlilik katsayisi 0,70 ve birlesik givenilirlik
(composite reliability) degeri 0,75 olarak hesaplanmistir. SCDPIOO’niin ise i¢ tutarlilik
katsayisi ve de birlesik gtivenilirligi 0,90 olarak bulunmustur.

Tablo 4
Olgeklerin Faktér Yapisi igin Uyum lyilik indeksleri

iyilik Uyum indeksi  Kabul Edilebilir Sinir  GEBF Olgegi SCDPIO Olgegi

X?/sd = .Orta duzeyde 55,46/20=2,78 1820,33/521=3,49
<3 lyi uyum

CFl >0,90 0,95 0,98

NNFI >0,90 0,92 0,97

GFlI >0,90 0,98 0,99

RMSEA <0,08 0,07 0,06

Faktor yukleri >0,30 0,37-0,67 0,47-0,86

Kaynak: Cokluk, Sekercioglu ve Blyukdztiirk (2010, s.271-272)

Tablo 4’te her iki 6lgegin tek boyutlu modelleri ile veri uyumu sagladigi goértlmektedir.

Asagidaki sekillerde dlgeklere iliskin yol katsayilari diyagramlarina yer verilmistir.
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Sekil 3
CEBFO'ye lligkin Yol Katsayilari Diyagrami

Sekil 4
SCDPIOO'ne lliskin Yol Katsayilari Diyagrami

Pituch ve Stevens (2016) basiklik ve carpiklik katsayilarinin £1,5 siniri igerisinde
bulundugunda veri setine ait dagilimin normal dagildigi kabul edilebilecegini bildirmiglerdir. Bu
asamada da olgeklerin cinsiyete gore ¢arpiklik degerleri -0,62 ile -0,02; basiklik degerleri 0,36
ile 0,40 arasinda degisiklik gdstermistir. Sinif dlizeyine gére ¢arpiklik degerleri -0,57 ile -0,04;
basiklik degerleri de -0,82 ile -0,07 arasindadir. Normallik varsayimi saglandigi icin 6lcek

puanlarinin cinsiyete gore karsilastirmasinda t testi, sinif dizeylerinin karsilastirmasinda da
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ANOVA kullaniimistir. Bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus arasindaki iliski Pearson

korelasyon katsayisi ile incelenmigtir.

Arastirmanin ikinci asamasinda elde edilen verilerin analizinde SPSS-21 kullaniimistir.
Buyukoztirk (2011) alt gruplarin her birinin blyUklerinin 15 ve daha fazla olmasi durumunda
parametrik istatistiklerin kullanilmasinin, analizde hesaplanacak “p” anlamlilik dizeyinde
onemli bir sapmaya yol acmadigini belirtmektedir. Mevcut arastirmanin verilerinin normal
dagilimi saglamasi g6z 6nune alinarak parametrik analizler yapilmasi uygun goralmustur. Tek
Faktorli Kovaryans Analizi (ANCOVA) deneysel desenlerde, islemin etkililiginin sinanmasinda
Onerilen yontemlerden biridir. Regresyon ve varyans analizini birlestirmesi sebebiyle ANCOVA
uygulanmadan 6nce asagida belirtilen varsayimlari saglayip saglamadigi kontrol edilmelidir
(Buyukoztirk, 2011):

1. Gruplarin bagimh degiskene ait puanlari normal dagihm gostermelidir.

2. Gruplarin bagimli degiskene ait puanlarinin varyanslari esit olmalidir.
3. Bagiml degisken ile kontrol degiskeni arasinda dogrusal iliski olmalidir.
4

Gruplar ici regresyon egimleri (regresyon katsayilari) esit olmalidir.

Aragtirmada ANCOVA, gruplarin (deney ve kontrol) 6n teste gore duzeltiimis son test
puanlari ile 6n teste gore diuzeltiimis kalicilik testi puanlarini karsilastirmak amaciyla iki farkl
sekilde kullaniimistir. Kontrol ve deney grubundan elde edilen 28 6grencinin verileri bilgisayar
programina aktarilmis ve verilerin yukarida tzerinde durulan ANCOVA varsayimlarini saglayip
saglamadigi incelenmistir. Birinci varsayimin kontrolii icin Bilingli farkindalik ve Psikolojik lyi
Olus Olgeklerinin 6n test, son test ve kalicilik testi uygulama verileri kontrol ve deney grubuna
gore kayip ve ug deg@erler ile normallik agisindan incelenmistir. Veri setinde kayip degerler
g6zlenmemistir. Puanlarin normalligi ise basiklik ve carpiklik katsayilari incelenerek
degerlendirilmigtir. Pituch ve Stevens (2016) basiklik ve carpiklik katsayilarinin £1,5 siniri
icerisinde oldugu durumlarda veri setinin normal dagildiginin kabul edildigini iletmektedirler.

Tablo 5’te goruldiugu tzere bu veri setinde bu katsayilarin £1,5 arasinda kaldigi gézlenmistir.
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Tablo 5
Bilingli Farkindalik ve Psikolojik lyi Olus Puanlarinin Uygulama ve Gruplara gére Betimsel
Istatistikleri
. Carpiklik Basiklik
Olgek Grup Uygulama N o o
Istatistik Std. Hata  Istatistik Std. Hata
On test 14 0,76 0,60 0,71 1,15
Deney Son test 14 -0,36 0,60 -0,65 1,15
Kalicilik 14 0,24 0,60 -0,52 1,15
Bilingli Farkindalik .
On test 14 -0,58 0,60 0,30 1,15
Kontrol Son test 14 -0,22 0,60 -0,57 1,15
Kalicilik 14 -0,12 0,60 -0,96 1,15
On test 14 -1,19 0,60 0,86 1,15
Deney Son test 14 -1,39 0,60 1,05 1,15
. Kalicilik 14 -0,88 0,60 0,87 1,15
Psikolojik lyi Olug .
On test 14 -1,15 0,60 0,87 1,15
Kontrol Son test 14 0,14 0,60 -0,06 1,15
Kalicilik 14 -0,02 0,60 -0,18 1,15

ikinci varsayim igin grup varyanslarinin homojenligi Levene testi ile kontrol edilmistir.
Tablo 6’da goérildigu gibi son test puanlarina ve kalicilik puanlarina gére her iki dlgek igin
gruplarin varyanslarinin esit oldugu hipotezi kabul edilmistir (p>0,05).
Tablo 6

Levene Testi Sonucu

Olcek Son test puanlarina gore Kalicilik puanlarina gore

F sdl sd2 p F sdl Sd2 p
Bilingli Farkindalik 0,13 1 26 0,72 1,96 1 26 0,17
Psikolojik Iyi Olug 2,46 1 26 0,13 0,05 1 26 0,83

Uclincii varsayimin kontroll icin Bilingli Farkindalik ve Psikolojik Iyi Olus Puanlarinin
On test ve son test puanlari ile 6n test ve kalicilik puanlari arasindaki dogrusal iligkilerin var
olup olmadigi sagiima grafigi ile Pearson korelasyon katsayisi incelenerek degerlendirilmigtir.

Sekil 5 ve 6’da sacgiima grafikleri gdsterilmistir.
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Sekil 5
Bilingli Farkindalik Olgeginin On Test Ve Son Test Puanlari icin Sacgilma Grafigi
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Sekil 6

Bilingli Farkindalik Olgeginin On Test Ve Kalicilik Puanlari igin Sagilma Grafigi
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Sekil 5 ve Sekil 6’da gbézlendigi tizere Bilingli Farkindalik Olgeginin dn test ve son test
puanlari ile dn test ve kalicilik puanlari arasinda dogrusal iliskiler oldugu séylenebilir. On test
ve son test puanlari arasindaki korelasyon katsayisi 0,34 (p=0,048); 6n test ve kalicilik
puanlari arasindaki korelasyon katsayisi ise 0,48 (p=0,01) istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur. Boylece bu 6lgek igin Gglincu varsayimin da saglandigi kabul edilmistir.
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Psikolojik lyi Olug Olgeginin On Test Ve Son Test Puanlari Igin Sagilma Grafigi

60,00

50,00

40,00

Son test

30,00

20,00

Sekil 8

T
10,00

T
20,00

T
30,00

T
40,00

On test

T
50,00

T
60,00
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Sekil 7 ve Sekil 8'de gbzlendigi lizere Psikolojik iyi Olus Olgeginin 6n test ve son test

puanlari ile dn test ve kalicilik puanlari arasinda dogrusal iligkiler oldugu sdylenebilir. On test

ve son test puanlari arasindaki korelasyon katsayisi ise 0,57 (p=0,00) dlizeyinde; 6n test ve

kalicilik puanlari arasinda ise 0,64 (p=0,00) dizeyinde ve istatistiksel olarak anlaml
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bulunmustur. Bdylece Psikolojik Ilyi Olug Olgegi igin de lglincl varsayimin saglandigi kabul

edilmistir.

Dérdiincl varsayim igin Bilingli farkindalik ve Psikolojik Iyi Olus Olgeklerinin én test
puanlarina dayali son test puanlarinin ve 6n test puanlarina dayal kalicilik puanlarinin
yordanmasina iligkin regresyon dogrularinin egimlerinin esitliligini sinamak amaciyla ANCOVA
yapilmistir. Analiz sonucunda, Bilingli farkindalik dl¢edinin son test puanlari Gzerinde grupxén
test etkilesimin ortak etkisi (F1,24y=3,98; p=0,06) ile kalicilik testi puanlari Uzerinde grupxdn test
etkilesimin ortak etkisinin (F1,24=3,29; p=0,76) anlamsiz oldugu gértilmektedir Benzer sekilde,
Psikolojik Iyi Olug dlgeginin son test puanlari tizerinde grupxén test etkilesimin ortak etkisi
(F@,24=0,51; p=0,48) ile kalicilik testi puanlari Uzerinde grupxon test etkilesimin ortak etkisi
(Fa.24=3,25; p=0,81) istatistiksel olarak anlamsizdir. Bu sonuglar, deney ve kontrol grubunda
4n test puanlarina dayali olarak hem Bilingli farkindalik hem de Psikolojik Iyi Olus son test ve
kalicihk testi puanlarinin yordanmasina iligskin hesaplanan regresyon dogrularinin esit
oldugunu gostermektedir. Béylece ANCOVA icin dort varsayimin saglandigi sonucuna

variimig ve arastirmanin hipotezleri bu yéntemle sinanmistir.

Ayrica gruplarin 6n test ortalamalari arasinda gdzlenen farklar bagimsiz 6rneklemler t
testi; deney ve kontrol grubundaki égrencilerin dlgek puanlarinin zamana karsi degisimlerinin
anlamhligi tekrarli olgimler ANOVA ile incelenmistir. Tekrarli ANOVA icin o6lgiimlerin
homojenligi Mauchly’s W kuresellik testi ile kontrol edilmistir. Arastirmada, ANOVA ve
ANCOVA sonucunda F istatistigi 0,05 alfa dizeyinde anlamli bulunan varyans kaynaklarinin
bagimli degisken Uzerindeki etkisinin glicini degerlendirmek igin eta-kare (n2) istatistigi
hesaplanmis ve yorumlanmigtir. Etki blUyUkligu olarak da isimlendirilen n2, badimsiz
degdiskenin bagiml dediskendeki toplam varyansin ne kadarini agikladigini gosterir ve 0,00-
1,00 arasinda degisir. Bu katsayi n2=0,01 icin kiglk, n2=0,06 i¢in orta ve n2=0,14 igin genis
etki buyuklugu olarak yorumlanmaktadir (Buyukoztirk, 2011).

Nitel Veri Analizi

Arastirmanin lglnci asamasinda igerik analizi yapiimistir. Yildirm ve Simsek (2000)
icerik analizi ile betimsel bir yaklagimla farkedilemeyen kavram ve temalarin bu analiz ile
kesfedilebilecegini belirtmektedirler. igerik analizinde temelde yapilan, birbirine benzeyen
verileri belirli kavramlar ve temalar olarak organize etmek ve okuyucunun anlayabilecegi
sekilde organize ederek yorumlamaktir. Verilerin analizinde NVivol4 bilgisayar destekli nitel
analiz programindan faydalaniimistir. Bu asamada ergenler ve aileler ayni olguyu

deneyimledikleri igin ortak tema, kategori ve kodlar olusturulmustur. Tema, kategori ve kodlar
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arasindaki iliskiler, iliski yonleri belirlenmistir. Tema, kategori, kodlarin frekans ve tablolari ve

NVivo Nitel Analiz modeli olusturulmustur.

Arastirmanin Gegerliligi ve Guvenilirligi. Buyukozturk (2021) deneysel desenler

icin dnemli iki sorunun altini gizmistir. Birincisini bagiml degiskende gbézlenen degismelerin,

bagimsiz degiskenle aciklanmasina iligkin i¢ gegerlik; ikincisini de sonuglarin deneklerin

secildigi buyuk gruplara, evrene genellenebilirlik derecesine iliskin dis gecgerlik olarak

belirtmistir. Arastirmalarda i¢ gecerliligi ve dis gecerliligi tehdit eden faktorlerin altini gizmigtir
(Eckhardt ve Ermann, 1977; Karasar, 1995; Spyridakisi, 1992; aktaran, Buyukoztirk, 2021).

Bu arastirmada i¢ gecerliligi tehdit eden faktorlere énlem olarak;

1.

Oncelikle deneklerin gruplara yansiz atanmasi saglanmistir. Katihmcilar aldiklari
puanlara gore gruplara ayrilmis ve buradan deney ve kontrol gruplarina seckisiz bir
sekilde atanmistir.

Seckisiz atama yapilarak ayni zamanda katilimcilarin olgunlasma tehdidine ytnelik
olarak énlem alinmistir.

istatistiksel regresyon tehdidi igin puanlarina gére ayrilan dért gruptan her iki gruba esit
miktarda kisi atanmigtir.

Olgme araclarinin deneysel kosullarda farklilasmasi durumu i¢c gecerligi tehdit
etmektedir. Bu arastirmada buna dnlem olarak; veri toplama araclari arastirmacinin
kendisi tarafindan her iki gruba ayni ortamda verilmistir.

Katilimcilarin gegmisinin sonucu etkilemesine 6nlem olarak arastirmanin yapildigi
okuldaki 6zel gereksinimi olan &grencilerin listesi alinmigtir. Eline Snel ¢ocuk ve
ergenler igin bilingli farkindalik programi her ¢ocuk ve ergene uygulanabilmektedir
ancak bu deneysel arastirmada deneklerin benzer gegmise sahip olmasi igin énlem
olarak psikiyatrik tanisi olan ¢ocuklar disarida tutulmustur.

Katilimci kaybinin sonuglar Gzerinde etkisini en aza indirgemek icin gruplara 14 kisi
atayarak galisma grubu genis tutulmustur.

Arastirmaya katilan kisilerin beklentilerinin arastirma sonuclarini beklentiler yéniinde
etkilemesine 6nlem olarak, arastirmaya katilan 6égrencilere uygulanacak testler ve de
deneysel kosullar hakkinda bilgi verilmemistir. Ogrencilere sekiz haftalik bir programa
katilacaklari bilgisi verilmigtir. Testlerin tekrar uygulanacagi aktarilmamistir.

Creswell (2017) deneysel desenlerde i¢ gecerlilige yonelik tehditlerden birini de
deneysel igsleme tepki olarak ifade etmektedir. Sadece deney grubuna islem
yapildiginda, kontrol grubuna higbir islem yapiimadiginda deneyin katilimcilar igin
sagladigi kazancin esit olmamasini vurgulamaktadir. Buna énlem olarak arastirmaci

izleme galigmasinin ardindan kontrol grubuna da programi uygulamistir.
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9. Ayrica Creswell (2017) i¢c gecerliligi tehdit eden diger bir durumu kontrol ve deney
grubundaki katilimcilarin  birbirleri ile iletisim kurmasi olarak bildirmektedir.
Arastirmacinin deney ve kontrol grubunu deney esnasinda mimkin oldugu kadar ayri
tutarak 6nlem alabilecegini 6nermektedir. Bu arastirmada deney ve kontrol grubunu Gg¢
tane besinci sinif subesi olan bir devlet okuluna devam eden égrenciler olusturmustur.
Deney ve kontrol grubuna her li¢c subeden 6grenci alinmistir. Ogrencilerin fiziksel
birlikteligi olsa da kontrol grubuyla son test uygulamasinda bir araya gelindigi zamanki
g6zlemler ve velilerle yapilan odak grup goérismelerindeki ifadelerden denek grubuyla
yapilan ilk oturumda Uzerinde durulan gizlilik ilkesinin, yasantilarin mahremiyetini
korumada etkili oldugu gérilmustir.

Dis gecerliligi tehdit eden tepkisellik etkisi ya da beklentilerin etkisi faktdriine énlem olarak;

1. Ogrencilere bir deneysel isleme degil yukarida deginildigi gibi sekiz haftalik bir egitime
katilacaklari bilgisi verilmig, yapilan 6n goérugsmelerde egitim hakkinda bilgi verilmis,
gonulldligun esas oldugunun alti gizilmig, istedigi zaman ayrilabilecedi aktariimistir.

2. Aragtirmaya katillan &grencilerin yaslari, cinsiyetleri, icinde bulunduklari c¢evre
aktarilmis ve sonuglarin bu égrenciler i¢in sinirli oldugu belirtilmistir.

Bu arastirmanin Ugincu asamasindaki nitel boyut icin de asagidaki noktalara dikkat
edilmigtir. Nitel arastirmalarda en c¢ok karsilasilan alti 6zellik; ortama duyarlik, arastirmacinin
katilimci rold, algilarin ortaya konmasi, arastirma deseninde esneklik ve timevarimci analizdir
(Bogdan ve Biklen,1992; Goetz ve Lecompte, 1984; Patton, 1987; 1990; aktaran, Yildirnm ve
Simsek, 2000). Bir arastirmanin ne derece nitel olduguna karar vermede yukarida tanimlanan
Ozellikler 6nemli gostergelerdir. Ancak bu 6zelliklerin timUnin bir arada yapilan her nitel
arastirmada bulunmasi sart olmayabilir.

Bu asamada bu sebeple arastirmaci, toplanan verilerin kendi ortami icinde
degerlendiriimesine, gorismelerin bizzat kendisi tarafindan yapilmasina, bireylerin belirttikleri
bazi géruslerin ya da 6rneklemin arastirma raporunda aynen sunulmasina, alanda kazandigi
deneyimleri analizde kullanmaya dikkat etmistir. Arastirmaya dahil olan bireyleri dnemli veri
kaynaklari olarak kabul etmis, acik ve esnek bir tutum sergileyerek miimkun oldugunca ayrintili
veri toplamaya calismistir.

Nitel arastirmalarda gecerlilik belirli surecler vasitasiyla bulgularin dogrulugu igin
arastirmaci kontrolini ifade ederken nitel guvenilirlik farkli projeler ve farkh arastirmacilarin
acisindan da arastirmacinin yaklasiminin tutarliigini isaret etmektedir (Gibbs, 2007; aktaran
Creswell, 2017). Nitel arastirmalarda dis gecerlilik arastirmanin  sonuglarinin
genellenebilirligine iliskindir; nicel arastirmada genellemeler dolayli yoldan deneyimler ve
ornekler biciminde yapilmaktadir. Arastirmacidan arastirma sonuglarinin benzer ortamlara
genellenebilmesi icin okuyucuyu tim asamalar hakkinda ayrintili olarak bilgilendiriimesi
beklenmektedir (Yildirnm ve Simsek, 2000).
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ic gecerliligi saglamak icin arastirmacidan veri toplama siireclerinde tutarli olmasi ve
bu tutarhligi nasil sagladidini aciklamasi beklenmektedir. Arastirmacinin kendisini ve
arastirma sdreclerini elestirel bir gézle sorgulamasi ve elde ettigi bulgularin ve sonuglarin
gergegi yansitip yansitmadigini kontrol etmesi beklenmektedir (Yildirim ve Simsek, 2000). Bu
noktada i¢ gecerliligi saglayabilmek icin arastirmaci sireci elestirel bir gdzle sorgulamaya
dikkat etmis, bulgularin ve sonuglarin gergedi yansitip yansitmayacagini kontrol etmistir.
Gorusmelerde bilgiler teyit edilmis, uzman gorisine basvurulmustur. Dis gecerligi
saglayabilmek igin de drneklem grubu, veri kaynagi olan bireyler ayrintili detayl bir bigimde
ifade edilmigtir.

Le Compte ve Goetz (1982) nitel arastirmalarda arastirmacilarin dig givenilirligi
saglamak icin alabilecedi ilk 6nlemi arastirmacinin kendi konumunu (katilmci, gdézlemci gibi)
acik hale getirmesi olarak ifade etmektedir. Ayrica arastirmacinin veri kaynagi olan bireyleri
acik bir bicimde tanimlamasini; arastirma surecinde olusan sosyal ortamlarin ve sdreglerin
tanimlanmasini; elde edilen verilerin analizinde kullanilan kavramsal c¢ergevenin ve
varsayimlarin tanimlanmasini ve veri toplama ve analiz yontemleri ilgili ayrintili agiklamalarin
yapllmasini alinabilecek dnlemler olarak belirtmektedirler. i¢ glvenilirlik konusunda da bazi
stratejiler dnermektedirler. Bunlardan biri arastirmacinin toplanan verileri 6ncelikle herhangi
bir yorum katmadan dogrudan sunmasidir. Dogrudan alintilari 6nermektedirler.

Ayni arastirmaya birden fazla arastirmaci dahil edilmesi, gdézlem yoluyla elde edilen
bulgularin gérismeler yoluyla teyit edilmesi, verilerin analizinde bagka bir arastirmaciyi
kullanma ve ulasilan sonugclarin teyit edilmesi ve ayrintili olarak tanimlamis bir kavramsal
cerceveye bagl olarak veri analizinin yapiimasi da i¢ guvenilirligi saglamada 6nerdikleri diger
stratejilerdir. Bu noktada arastirmaci goriismelerden dogrudan alintilara yer vermeye, bilgileri
teyit etmeye, kendi konumunu acik bir sekilde ifade etmeye, kavramsal ¢cergeveye bagl olarak

veri analizi yapmaya dikkat etmigtir.

Bu noktada arastirmanin nitel asamasindaki gecerlilik ve glvenilirligi saglamaya

yonelik asagidaki dnlemler alinmistir:

1. Arastirmaci tarafindan 6grencilerle ve ailelerle yapilan yliz ylze goérismelerin ve
oturumlarin transkriptleri, 6n gérigsme formlari ve 6grencilerin galisma kitaplarindaki
paylasimlar  kullanilarak verilerle ¢esitleme vyapilmis ve veriler ayrintili
raporlandiriimistir.

2. Ogrenci ve velilerle yapilan gérismelerde kullanilan sorularin hazirlanmasinda tez
danismaninin, tez izleme komitesinin ve de Eline Snel’in gorislerine basvurulmustur.

3. Verilerin analizinde uzman goérusunden faydalaniimis, elde edilen sonuglar bir uzman
tarafindan kontrol edilmistir.

4. Calisma grubu, ortami ve sureci ayrintili bir sekilde tanimlamis ve sinirlar belirtiimigtir.
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Ayrica arastirmaci kendi rolind de ayrintili olarak yazmistir. Arastirmaci, merkezi
Hollanda’da bulunan bilingli farkindalik egitmen akademisinin (Academy For Mindful Teaching)
duzenledigi egitmen egitimini 2020-2021 tarihinde tamamlamis ve sertifika almaya hak
kazanmistir. Arastirmaci hem dgrencilerin hem de velilerin Gzerlerinde katilimda ve devamda
isteklilik ya da zorunluluk hissetme gibi ya da dlgekleri doldurmada beklenti etkisini g6z dninde
bulundurarak programi kendi ¢alistigi okulda gergeklestirmemistir. Farkl siniflara devam eden
ogrencilerle ayni glin, saat ve mekanda sinav yukumlaligu olmayan segmeli ders saatlerinde
toplaniimigtir.  Ogrencilerin  segilen ders saatleri igin veli, okul idaresi ve ilgili ders
ogretmenlerinden izin alinmigtir. Bir oturum hari¢ &grenciler bitin oturumlara eksiksiz

katilmistir.

Arastirmaci egitim boyunca galistigi okulun, idaresi, psikolojik danismani ve de ilgili
sinif 6gretmenlerinin arastirmaya inancini ve destegini hissetmistir. Arastirmanin UGglncl
asamasi igin 6grencilerle son oturumdan bir guin sonra grup gorusmesi olarak iki ayri grup
olarak toplaniimigtir. Veliler de ortak telefon yazisma grubundan belirlenen iki ayri gérigme
saatlerinden kendileri i¢cin uygun olan saat ve tarihte okula davet edilmis ve gérismeler
yapiimistir. Ogrenci ve velilere yoéneltilen gériisme sorulari ekte sunulmustur. Goriisme
formlarindaki sorularin olusturuimasinda alanyazindan faydalaniimis, tez izleme komitesinin
ve de Eline Snelin goruslerine basvurulmustur. Eline Snel'e goérusleri Turkiye'deki
uygulayicilarla bulustugu zoom toplantisinda sorulmustur. Eline Snel, egitimin, olumlu
katkilarini beklediklerini ancak gocuklarin ve ebeveynlerinin beklentilerinin farkli olabileceginin
altini ¢izmis, bilingli farkindalik egitimlerinin bir seyi basarmak zorunda olmadigimiz tek egitim

oldugunu da vurgulamistir.

Arastirmaci tarafindan velilerle yapilan gériismede arastirmanin amacina yonelik bilgi
aktariimig, bilingli farkindalikla ilgili bazi kavramlari agiklanarak ortak bir dilin olusmasi
saglanmaya calisiimisgtir. Katiimcilarin kendilerini rahat ve givende hissetmesini saglamaya
cahisiimistir. Gérismeden elde edilen verilerin gizli tutulacagi, sadece arastirma kapsaminda
kullanilacagi bilgisini iletmistir. Gériisme sirasinda ses kaydi alinacagi aktariimis, kabulleri
Uzerine gorusmeler kayit altina alinmistir. Hazirlanan sorular diginda gortsmecilerin konuya
dair eklemeler yapmalarina firsat vermeye dikkat edilmistir. Creswell (2017) nitel veri toplama
asamasindaki goérismelerde yasanabilecek sinirliliklardan birinin batln bireylerin esit dizeyde
algilama ve kendini ifade etme becerisine sahip olmamasi olarak iletmistir. Arastirmaci
tarafindan buna énlem olarak yapilan odak grup goriasmelerinde katilimcilarin ciimlelerini daha
rahat ve detayli ifade etmeleri igin acik ucglu sorular eklenmis, dogru anlayip anlamadiklari teyit
edilmistir.

Bu bdlimde aktarilanlar su sekilde 6zetlenebilir: Bilingli farkindalik temelli programin

ergenlerin bilingli farkindalik ve psikolojik iyi oluslarina etkisinin incelendigi bu arastirmada
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karma yontem arastirmalarindan agimlayici ardigsik desen kullaniimistir. Arastirmanin birinci
calisma grubu, besinci, altinci, yedinci ve sekizinci sinifa devam eden 333 ortaokul
6grencisinden, ikinci ¢alisma grubu, on dérdid deney, on dérdu kontrol grubu olmak Gzere
toplam yirmi sekiz besinci sinif 6grencisinden, Gglinct ¢alisma grubu ise deney grubuna dahil
olan on dért 6grenci ve ebeveynlerinden olusmustur. Arastirmada olgeklere ve kisisel bilgi
formuna ek olarak bilingli farkindalik temelli midahale programi olarak ¢ocuk ve ergenler igin
bilingli farkindalik programi Eline Snel Metot uygulanmistir. Veri toplama streci ve analizi
hakkina detayh bilgi verilmis ve son olarak arastirmacinin galismasinda i¢ gecerlilik ve dis

gecerliligi saglamak icin aldigi dnlemler belirtilmistir.
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Bolum 4

Bulgular, Yorumlar ve Tartigma

Bu bdlimde arastirmadan elde edilen bulgular alt problemlerin sirasina uygun bir
sekilde verilmistir. Oncelikle arastirmanin nicel bulgulari daha sonra da nitel bulgular ifade

edilmistir. Bulgular tartisilip yorumlanmistir.

Arastirmanin Nicel Bulgulari

Arastirmanin birinci agsamasindaki verilerden elde edilen sonuglar alt problemdeki
sirasina gore 6zetlenmistir:

Arastirmanin birinci amaci ergenlerin bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus diizeyleri
arasindaki iligkiyi belirlemeye yoneliktir. Buna gore;

1. Bilingli farkindalik ile psikolojik iyi olus arasinda orta dlizeyde pozitif yonlu bir iligki
belirlenmistir (r=0,32; p<0,05). Tablo 7’de bulgular verilmigtir.
Tablo 7
Bilincli Farkindalik ile Psikolojik fyi Olus Arasindaki Pearson Korelasyon Katsayisi

Bilingli Farkindalik

Psikolojik Iyi Olu
ey ® 0,32 0,00*

*p<0,05

Aragtirmanin ikinci amaci ergenlerin bilingli farkindalik duzeyinin psikolojik iyi
oluglarinda rolinl belirlemektir. Buna gore;

2. Bilingli farkindaligin psikolojik iyi olusun anlamli bir yordayicisi oldugu saptanmistir
(F @131 =37,30; p<0.05). Bilingli farkindalik psikolojik iyi olus puanlarindaki toplam varyansin
yaklasik %10’unu agiklamaktadir (R?=0,10). Tablo 8'de bulgular yer almaktadir.

Tablo 8
Bilingli Farkindaligin Psikolojik Iyi Olusu Yordamasina lliskin Regresyon Analizi

Model Degiskenler B Std. Hata Beta t p
Sabit 30,31 0,84 16,50 0,00
Model 1 Bilingli farkindalk 0,52 0,09 0,32 6,10 0,00*

F,331=37,30; p=0,00*; R=0,32; R?=0,10

Arastirmanin Gglinci amaci ergenlerin bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus
dizeylerinin cinsiyete ve sinif diizeyine goére farklilik gésterip géstermediginin belirlenmesidir.

Buna gore;
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3. Kadin (X =20,03) ve erkek (X =21,23) 6grencilerin bilingli farkindalik puan ortalamalari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gozlenmigtir (t=-2,22; p<0,05). Erkek

ogrencilerin

psikolojik

iyi

olug ortalamasinin (X =42,34) kadin o6grencilerin

ortalamasindan (X =39,60) daha buylk oldugu bulunmustur ve bu fark istatistiksel
olarak anlamhdir (t=-2,66; p<0,05). Sonuclar Tablo 9’dadr.

Tablo 9
Olgek Puanlarinin Cinsiyete Gére t Testi Sonuglari
B . < Std.
Olgek Cinsiyet N X Sapma sd p n2
Bilinli Kadin 149 20,03 5,86
-2,22 331 0,03* 0,01
Farkindalik  Erkek 184 21,43 5,67
i ik jvi Kadin 149 39,60 9,62
(P)Is'ko'o“k i 2,66 331 001* 0,02
us Erkek 184 42,34 9,14
*p<0,05

4. Bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus puanlarinin sinifa goére istatistiksel olarak

anlaml dizeyde farkl olmadigi saptanmistir. Sonuglara Tablo 10’da yer verilmigtir.

Tablo 10

Olgek Puanlarinin Sinif Diizeyine Gére ANOVA Sonuclari

Olgek Sinif N X Std. Sapma F p
5. sinif 85 24,72 5,02
ilincli 6. sinif 76 23,95 6,43
Bilingli 1,02 0.38
Farkindalik 7. sjnif 83 23,45 6,23
8. sinif 89 25,02 8,03
5. sinif 85 42,58 9,87
i i fvi 6. sinif 76 41,72 9,17
g&kolopk lyi 0,98 0.12
lus 7. sinif 83 39,17 9,62
8. sinif 89 41,01 8,93

a Brown-Forsythe diizeltmesi

Arastirmanin deneysel kismina iligskin denencesi “bilingli farkindalik temelli programa

katilan deney grubundaki ergenlerin bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus son test puan

ortalamalari 6n teste gore ve deney grubundaki ergenlerin son test puan ortalamalari kontrol

grubunun son test puan ortalamalarina gore anlamli duzeyde farkhdir’a yonelik bulgular

asagida verilmigtir.
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Bilingli Farkindalik Olgek Puanlarina iliskin Bulgular

Tablo 11
Deney Grubunun Bilingli Farkindalik Puanlarinin Tekrarli Olgiimler ANOVA Sonucu

Kuresellik testi
Uygulama Ortalama SS F p n2
Mauchly's W p

On test 18,21 6,03
Son test 22,21 4,14 0,98 0,90 6,17 0,01 0,32
Kalicilik testi 22,57 5,64

Tablo 11'de deney grubundaki ogrencilerin bilingli farkindalik puanlarinin tekrarh
Olcuimler varyans analizi sonucu 6zetlenmistir. Tablo incelediginde kiresellik testi sonucunda
varyanslarin homojenligi varsayiminin saglandigi bulunmustur (p>0,05). On test, son test ve
kalicilik test puanlarina arasinda gozlenen farklar istatistiksel olarak anlamli bulunmugtur
(F54=6,17; p<0.05). Hesaplanan etki buyukligli degeri de puanlardaki degisimin
anlamliiginin  blyik oldugunu ortaya koymaktadir (n?=0,32). Anlamh farkin kaynagini
belirlemek icin yapilan LSD testi sonuglari Tablo 12’de verilmistir.

Tablo 12
Deney Grubunun Bilingli Farkindalik Puanlarinin LSD Testine Gére ikili Karsilastirma

Sonuglari
Ortalama Guven arahgi

Test ) Test (J) Fark (I-J) Std. Hata p Alt sinir Ust Sinir
On test Son test -4,00 1,42 0,04* -7,89 -0,11

Kalicilik -4,36 1,28 0,01* -7,88 -0,84
Son test On test 4,00 1,42 0,04* 0,11 7,89

Kalicilik -0,36 1,43 1,00 -4,28 3,56
Kalicilik On test 4,36 1,28 0,01* 0,84 7,88

Son test 0,36 1,43 1,00 -3,56 4,28
*p<0,05

Tablo 12 incelendiginde, deney grubunun bilingli farkindalik son test puanlarinin ve
kalicillik puanlarinin, 6n test puanlarindan anlamh dizeyde ylksek oldugu sonucuna
ulasiimistir (p<0,05). Uygulamanin ardindan son test puanlarinin én test puanlarindan yiksek
olmasi beklenen bir sonugtur. Kalicilik puanlari ile son test puanlari arasinda gézlenen farklar
ise anlamh degildir (p>0,05). Ayni bicimde bu sonu¢ deneysel etkinin kaliciligini tespit etmek

icin istenen ve beklenen sonuglar arasindadir.
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Tablo 13
Kontrol Grubunun Bilingli Farkindalik Puanlarinin Tekrarli Olgimler ANOVA sonucu

Kiresellik testi
Uygulama Ortalama SS F
¥ Mauchly's W p P

On test 17,79 5,78
Son test 15,71 6,40 0,71 0,13 0,76 0,45
Kalicilik testi 16,43 7,25

Tablo 13’te kontrol grubundaki 6grencilerin bilingli farkindalik puanlarinin tekrarh
Olgumler varyans analizi sonucu 6zetlenmistir. Tablo incelediginde kiresellik testi sonucunda
varyanslarin homojenligi varsayiminin saglandigi bulunmustur (p>0,05). On test, son test ve
kalicilik test puanlar arasinda goézlenen farklar istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(Fe54=0,76; p>0,05). Deneysel desenlerde kontrol grubundaki zamana kargl anlamli
degisimler olmamasi istenen ve beklenen bir durumdur.

Tablo 14
Bilingli Farkindalik Olgeginin On Test, Son Test Ve On Teste Gore Diizeltiimis Son Test

Ortalamasi

Grup N On test Son test Duzeltilmis Son test
Deney 14 18,21 22,21 22,14
Kontrol 14 17,79 15,71 15,79

Tablo 14'te gocuklarin Bilingli Farkindalik Olgeginin 6n test, son test ve 6n teste gére
duzeltilmis son test ortalama puanlari 6zetlenmistir. Buna gére deney ve kontrol grubunun 6n
test ortalamasi sirasiyla 18,21 ve 17,79’dur. Deney ve kontrol grubunun én test ortalamalari
arasinda gozlenen fark yapilan bagimsiz drneklemler t testi sonucuna gére anlamli
bulunmamistir (t=-0,19; p=0,85). Deney ve kontrol grubunun Bilingli Farkindalik Olgeginin son
test ortalamasi ise sirasiyla 22,21 ve 15,71’dir. Bilingli Farkindalik Olgeginin én teste gére
duzeltilmis son test puanlari ise sirasiyla 22,14 ve 15,79°dur ve ortalamalar arasinda gézlenen
farklarin anlamli olup olmadigina iligskin yapilan ANCOVA sonuglari Tablo 15’te 6zetlenmigtir.
Tablo 15
On Test Puanlarina Gére Diizeltilmis Son Test Puanlarinin Gruba Bagh ANCOVA Sonucu

Varyansin Kareler Kareler

2
Kaynagi Toplami sd Ortalamasi P n
Model 403,45 2 201,73 7,79 0,00* 0,38
On test 107,70 1 107,70 4,86 0,048* 0,14
Grup 282,06 1 282,06 10,89 0,00* 0,30
Hata 647,51 25 25,90

Top|am 11121,00 28
*p<0,05
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Tablo 15 incelendiginde deney ve kontrol grubunun 6n test puanlarina gére duzeltilmis
son test ortalama puanlari arasinda gézlenen fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(F(,25=10,89; p=0,00). Bu bulgu, uygulanan bilingli farkindalik programinin ergenlerin bilingli
farkindalik puanlari Gzerinde bir farklihda yol agigini géstermektedir. Bu farkin, én teste gore
dizeltilmis son test ortalama bilingli farkindalik puaninin kontrol grubuna (15,79) gére deney
grubunda (22,14) daha ylksek olmasi nedeniyle olumlu yénde oldugu anlasiimaktadir. Eta-
kare degeri incelendiginde ise uygulanan programin son test puanlarindaki degiskenligin
%30’unu agikladigi goriimektedir (n?=0,30). Ayrica, bilingli farkindalik 6n test puanlari,
duzeltilmis son test puanlarinin dnemli bir yordayicisidir (Fa.25=4,86; p=0,048) ve tek basina
son test puanlarindaki deg@iskenligin %14’Gni (n?=0,14) agiklamaktadir. Son olarak, bilingli
farkindalik o6lgcegi 6n test puanlari ile grup degiskeni birlikte bilingli farkindalik 6lgeginin
diizeltiimis son test ortalama puanlarindaki degisimin %38 (n?=0,38) ile 6nemli bir kismini
acikladigi ve bunu tanimlayan ANCOVA modelinin istatistiksel olarak anlamh oldugu
gorilmektedir (F,25=10,89; p=0,00).

Tablo 16
Bilingli Farkindalik Olgeginin On Test, Kalicilik ve On Teste goére Diizeltiimis Kalicilik Testi

Ortalamasi

Grup N On test Kalicilik testi Duzeltilmis Kalicilik testi
Deney 14 18,21 22,57 2244

Kontrol 14 17,79 16,43 16,54

Tablo 16’da ¢ocuklarin Bilingli Farkindalik Olgeginin 6n test, kalicilik testi ve 6n teste
gOre duzeltilmis kalicilik testi ortalama puanlari 6zetlenmistir. Deney ve kontrol grubunun
Bilingli Farkindalik Olgeginin kalicilik testi ortalamasi ise sirasiyla 22,57 ve 16,43'tir. Bilingli
Farkindalik Olgeginin 6n teste gdre dizeltiimis kalicilik testi ortalama puanlari ise sirasiyla
22,44 ve 16,54’tur ve ortalamalar arasinda gdézlenen farklarin anlaml olup olmadigina iligkin
yapilan ANCOVA sonuglari Tablo 17°de 6zetlenmistir.

Tablo 17

Bilingli Farkindalik Olgedinin On Test Puanlarina Gére Diizeltiimis Kalicilik Testi Puanlarinin
Gruba Bagli ANCOVA Sonucu

Varyanvsm Kareler d Kareler = D 2
Kaynagi Toplami Ortalamasi

Model 551,65 2 278,82 8,52 0,00* 0,41
On test 287,50 1 287,50 8,88 0,00* 0,26
Grup 243,45 1 243,45 7,52 0,01* 0,23
Hata 809,35 25 32,37

Toplam 12008,00 28

*p<0,05
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Tablo 17 incelendiginde deney ve kontrol grubunun 6n test puanlarina gére duzeltilmis
kalicilik testi ortalama puanlari arasinda gézlenen fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(F,25=7,52; p=0,01). Bu bulgu, uygulanan bilingli farkindalik programinin ergenlerin bilingli
farkindalik puanlari Gzerinde bir kalicilik sagladidini ve deney grubundaki égrencilerin hala
kontrol grubundaki égrencilerden daha yliksek ortalamaya sahip oldugunu géstermektedir.
Eta-kare degeri incelendiginde ise uygulana programin Kkalicilik testi puanlarindaki

degiskenligin %23’Un{ acikladigi goriimektedir (n?=0,23).

Psikolojik lyi Olus Olgek Puanlarina liskin Bulgular

Tablo 18
Deney Grubunun Psikolojik Iyi Olus Puanlarinin Tekrarli Olgimler ANOVA Sonucu

Kiresellik testi
Uygulama Ort SS : F p n2
Mauchly's W p

On test 43,43 9,55

Son test 48,21 6,09 0,84 0,34 4,53 0,03* 0,26
Kalicilik testi 48,43 8,87
*p<0,05

Tablo 18'de deney grubundaki égrencilerin Psikolojik iyi Olus puanlarinin tekrarli
Olcimler varyans analizi sonucu 6zetlenmistir. Tablo incelediginde kiresellik testi sonucunda
varyanslarin homojenligi varsayiminin saglandigi bulunmustur (p>0,05). On test, son test ve
kalicilik test puanlari arasinda gozlenen farklar istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(Fes4=4,53; p<0,05). Hesaplanan etki bUyUkligi degeri de puanlardaki degisimin
anlamhh@inin biyik oldugunu ortaya koymaktadir (n?=0,26). Anlaml farkin kaynagini
belirlemek icin yapilan LSD testi sonuglari Tablo 19’da verilmistir.

Tablo 19
Deney Grubunun Psikolojik Iyi Olus Puanlarinin LSD Testine Gére ikili Karsilastirma

Sonuglari
Ortalama Guven araligi

Test (1) Test (J) Fark (I-J)  Std. Hata p Alt sinir Ust Sinir
On test Son test -4,79 1,93 0,03* -8,95 -0,62

Kalicilk -5,00 2,16 0,04* -9,67 -0,33
Son test On test 4,79 1,93 0,03* 0,62 8,95

Kalicilk -0,21 1,48 0,89 -3,42 2,99
Kalicihk On test 5,00 2,16 0,04* 0,33 9,67

Son test 0,21 1,48 0,89 -2,99 3,42
*p<0,05

Tablo 19 incelendiginde, deney grubunun Psikolojik iyi Olus son test puanlarinin ve
kalicilik puanlarinin, 6n test puanlarindan anlamh dizeyde ylksek oldugu sonucuna

ulasiimistir (p<0,05). Uygulamanin ardindan son test puanlarinin én test puanlarindan yiksek
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olmasi beklenen bir sonuctur. Kalicilik puanlari ile son test puanlari arasinda gézlenen farklar
ise anlamh degildir (p>0,05). Ayni bicimde bu sonug deneysel etkinin kaliciidini tespit etmek
icin istenen ve beklenen sonuglar arasindadir.

Tablo 20

Kontrol Grubunun Psikolojik lIyi Olus Puanlarinin Tekrarl Olgiimler ANOVA Sonucu

Kuresellik testi

Uygulama Ortalama SS F p
Mauchly's W p
On test 43,64 11,02
Son test 39,71 9,75 0,97 0,85 2,16 0,14
Kalicilik testi 43,50 10,08

Tablo 20’de kontrol grubundaki 6grencilerin Psikolojik Iyi Olus puanlarinin tekrarli
Olgimler varyans analizi sonucu 6zetlenmistir. Tablo incelediginde kiresellik testi sonucunda
varyanslarin homojenligi varsayiminin saglandig§i bulunmustur (p>0,05). On test, son test ve
kalicilik test puanlari arasinda goézlenen farklar istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(Fes4=2,16; p>0,05). Deneysel desenlerde kontrol grubundaki zamana kargi anlamli

degisimler olmamasi istenen ve beklenen bir durumdur.

Tablo 21

Psikolojik lyi Olug Olgeginin On Test, Son Test Ve On Teste Gore Diizeltiimis Son Test
Ortalamasi

Grup N On test Son test Duizeltiimis Son test

Deney 14 43,43 48,21 48,27

Kontrol 14 43,64 39,71 39,66

Tablo 21’de ¢ocuklarin Psikolojik lyi Olus Olgeginin 6n test, son test ve 6n teste gére
duzeltilmis son test ortalama puanlari 6zetlenmigtir. Buna gére deney ve kontrol grubunun 6n
test ortalamasi sirasiyla 43,43 ve 43,64’tir. Deney ve kontrol grubunun 6n test ortalamalari
arasinda gdzlenen fark yapilan bagimsiz drneklemler t testi sonucuna gdre anlamli
bulunmamistir (t=-0,06; p=0,96). Deney ve kontrol grubunun Psikolojik Iyi Olus Olgeginin son
test ortalamasi ise sirasiyla 48,21 ve 39,71’dir. Psikolojik Iyi Olus Olgeginin 6n teste gdre
duzeltilmis son test puanlari ise sirasiyla 48,27 ve 39,66’dir ve ortalamalar arasinda gézlenen

farklarin anlamli olup olmadigina iligkin yapilan ANCOVA sonugclari Tablo 22’de 6zetlenmistir.
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Tablo 22
On Test Puanlarina Gére Diizeltilmis Son Test Puanlarinin Gruba Bagli ANCOVA Sonucu

Varyansin Kareler Kareler

2
Kaynagi Toplami sd Ortalamasi F b n

Model 1245,71 2 622,85 15,93 0,00* 0,56
On test 739,96 1 739,96 18,93 0,00* 0,43
Grup 518,97 1 518,97 13,28 0,00* 0,35
Hata 977,26 25 39,09
Toplam 56343,00 28
*p<0,05

Tablo 22 incelendiginde deney ve kontrol grubunun 6n test puanlarina gére duzeltilmis
son test ortalama puanlari arasinda gozlenen fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(Fa,25=13,28; p=0,00). Arastirmanin bu bulgusu, uygulanan bilingli farkindalik programinin
ergenlerin Psikolojik Iyi Olus Olgek puanlari tizerinde bir farkliliga yol agigini géstermektedir.
Bu farkin, én teste gére diizeltimis son test ortalama Psikolojik lyi Olug puaninin kontrol
grubuna (39,66) gore deney grubunda (48,27) daha yuksek olmasi nedeniyle olumlu yénde
oldugu anlasiimaktadir. Eta-kare deg@eri incelendiginde ise uygulanan programin son test
puanlarindaki degiskenligin %35'ini agikladigi gérilmektedir (n?=0,35). Ayrica, Psikolojik lyi
Olus 6n test puanlari, duzeltilmis son test puanlarinin édnemli bir yordayicisidir (F (1 ,25=18,93;
p=0,00) ve tek basina son test puanlarindaki degiskenligin %43’inl (n?=0,43) agiklamaktadir.
Son olarak, Psikolojik lyi Olus lgegi 6n test puanlari ile grup degiskeni birlikte Psikolojik lyi
Olus olgeginin dizeltiimis son test ortalama puanlarindaki degisimin %56 (n?=0,56) ile Gnemli
bir kismini acikladigi ve bunu tanimlayan ANCOVA modelinin istatistiksel olarak anlamh
oldugu goérulmektedir (F(,25=13,28; p=0,00).

Tablo 23

Psikolojik lyi Olus Olgeginin On Test, Kalicilik Ve On Teste Gore Diizeltilmis Kalicilik Testi
Ortalamasi

Grup N On test Kalicilik testi Duzeltilmis Kalicilk testi

Deney 14 43,43 48,43 48,94

Kontrol 14 43,64 43,50 43,43

Tablo 23'te ¢ocuklarin psikolojik iyi olus élgeginin 6n test, kalicilik testi ve 6n teste goére
duzeltilmis kalicilik testi ortalama puanlari 6zetlenmistir. Deney ve kontrol grubunun Psikolojik
lyi Olus Olceginin kalicilik testi ortalamasi ise sirasiyla 48,43 ve 43,50 iken 6n teste goére
duzeltilimis kalicilik testi ortalama puanlari ise sirasiyla 48,94 ve 43,43'tir ve ortalamalar
arasinda gozlenen farklarin anlamli olup olmadigina iligkin yapilan ANCOVA sonuglari Tablo

24’de 6zetlenmisgtir.
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Tablo 24

Psikolojik Iyi Olus Olgeginin On Test Puanlarina Gére Diizeltimis Kalicilik Testi Puanlarinin
Gruba Baglh ANCOVA Sonucu

Varyanvsm Kareler <d Kareler = D 2
Kaynagi Toplami Ortalamasi
Model 1207,93 2 603,96 11,55 0,00* 0,48
On test 1037,89 1 1037,89 9,87 0,00* 0,44
Grup 379,195 1 479,195 4,43 0,049* 0,12
Hata 1307,04 25 52,28
Top|am 61671,00 28
*p<0,05

Tablo 24 incelendiginde deney ve kontrol grubunun 6n test puanlarina gére duzeltilmis
kalicilik testi ortalama puanlari arasinda gézlenen fark istatistiksel olarak anlaml bulunmustur
(F@,25=4,43; p=0,049). Bu bulgu, uygulanan bilingli farkindalik programinin ergenlerin
psikolojik iyi olug puanlari Uzerinde bir kalicilik sagladigini ve deney grubundaki égrencilerin
hala kontrol grubundaki o&grencilerden daha yiksek ortalamaya sahip oldugunu
gostermektedir. Eta-kare degeri incelendiginde ise uygulana programin kalicilik testi

puanlarindaki degiskenligin %12’sini agikladi§i gérilmektedir (n?=0,12).
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Sekil 9
Psikolojik lyi Olus Olgek Puanlarinin Uygulama ve Grup Dediskenlerine Gére Degisim

50,00 grup
— deney
— kontrol

48 00

46,007

44 00

42,007

Psikolojik iyi Olug Ortalamasi

40 00

38 00

T T T
Ontest Sontest Kahcik testi

Sekil 9'da goérulduglu Uzere deneysel islem ©ncesinde deney ve kontrol grubunun
psikolojik iyi olug ortalama puanlari birbirlerine ¢ok yakindir. Son test puanlarina bakilarak
degerlendirildiginde deney grubunun psikolojik iyi olus ortalama puanlarinin arttigi ve kalicilik
testi ortalamalarinda da bu artisin devam ettigi; kontrol grubunda ise son test puanlarinin

azaldigi goérulmektedir.
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Sekil 10
Bilingli Farkindalik Olgek Puanlarinin Uygulama ve Grup Dediskenlerine Gére Dedisimi

grup
— dleney
— kontrol

22,00

20,00

18,00

Bilingli Farkindalik Ortalamasi

16,00

. ! T T
Ontest Sontest Kalicik testi

Sekil 10'da goéruldigu Gzere program uygulamadan once deney grubu ve kontrol
grubunun 6n test ortalama puanlari birbirine ¢ok yakindir. Son test puanlari agisindan
degerlendirildiginde deney grubunun bilingli farkindalik puanlarinin arttigi ve kalicilik calismasi
sonucunda artisin devam ettigi, kontrol grubunun puanlarinda ise azalma oldugu

gorulmektedir.

Arastirmanin Nitel Bulgulari

Arastirmanin deneysel kismini olusturan bilingli farkindalik temelli programin etkililigin
nicel verilerle sinanmasinin yani sira tamamlayici olmasi amaciyla katihmcilarin géruglerine
basvurulmus ve elde edilen nitel verilerle nicel sonuglar desteklenmistir. Oncelikle
katilimcilarin programa yoénelik algilari daha sonra bagimli degiskenler olan bilingli farkindalik
ve psikolojik iyi olusa yonelik algilari ve son olarak da grup sirecine yonelik algilari
irdelenmigtir.

Asagida sirasiyla Tablo 25'te tema/kategori/kod listesine, kodlarin frekanslarina,
ergenlerin ve ailelerin gérismelerinden dogrudan alintilara, tek tek temalara goére ¢ikartiimis
kodlayici glvenirligine ve genel kodlayici glvenirligine yer verilmistir. Ayrica, yorumlama
paragraflarina érnekler (nicel ve nitel calismalar birlikte verilmistir) ve Sekil 11°de NVivo iligkisel

modeli verilmigtir.
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Bilingli farkindalik temelli programin ortaokula devam eden ergenlerin bilingli farkindalk
ve psikolojik iyi olus duzeylerine etkisini saptamak amaciyla tasarlanan bu aragtirmanin birinci
asamasinda bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus dizeyleri arasindaki iligki incelenmis ve
bilingli farkindalik ile psikolojik iyi olus arasinda orta dizeyde pozitif yonli bir iliski belilenmistir
(r=0,32; p<0,05). ikinci asamada bilingli farkindalik temelli program uygulanmistir. Deney ve
kontrol grubunun 6n-testlerine uygulanan bagimsiz érneklemler t testi sonucuna gore gruplarin
programa baslamadan énce CEBFO ve SCDPIOO puanlari acisindan denk ézelliklere sahip
oldugu gérulmektedir. Son-testler, uygulanan bilingli farkindalik programinin ergenlerin bilingli
farkindalik ve psikolojik iyi olug puanlari Gzerinde bir farkliliga yol actigini gdéstermektedir. Nicel
olarak ortaya konulan bu bulgular, ayrica nitel verilerle de desteklenmek istendiginden
calismanin dclncl asamasinda arastirmaya katillan ergenler ve aileleriyle gortismeler
yapilmig ve programla ilgili deneyimleri ortaya konulmustur.

Calismanin Ggincu asamasinda ergenler ve ailelerle yapilan gérismeler sonucunda
dort tema, on dort kategori ve 27 kod ortaya c¢ikmigtir. Kodlayicilar arasi genel guvenirlik
%86,36 olarak bulunmustur. Calismanin dérdinci alt problemine iliskin nitel verilerden elde
edilen bulgular bu bélimde 6zetlenmis ve katilimcilarin dogrudan alintilarina yer verilmistir.
Arastirmanin ‘Bilingli farkindalik temelli programa katilan ergenlerin ve ailelerinin deneyimleri
nelerdir?’ problemine veri toplamak Uzere yari yapilandiriimis goérisme formuyla odak grup
g6rismesi olarak planlanan gérismelerde ortalama bir saat stiren dort gérisme yapilmigtir.
Bu gdrismelerin ergenlerin ve ailelerinin ayni olguyu deneyimlemesi nedeniyle ortak kod,
kategori ve temalar altinda analiz edilmesi uygun gértlmustir. Tablo 25’te elde edilen temalar,

kategoriler ve kodlar verilmistir.
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Tablo 25
Bilingli Farkindalik Programina lliskin Temalar, Kategoriler, Kodlar
Temalar Kategoriler Kodlar
(Frekanslar katilimcilarin bu koda kag kez degindigine
iliskindir)
Baslangi¢ -Odaklanma sorunlari yasama (9)
Grup Sureci -Gegici biling bulanikhidi (ya da kafa karisikligi) (2)
Kodlayici
glvenirligi: Sireg -Huzur bulma (8)
-Dinginlik (sakin yaklagim) 5
%90 -Duygulari paylasma olanagi (5)
-Eglenme (17)
-Rahatlama (12)
Sonlandirma - Duygularin /korkularinin farkinda olma (3)
-Faydal bilgiler 6grenme (9)
-Yeni insanlarla tanigma (6)
-Bir gruba ait olma (9)
-Ozgiiven artisi (3)
Kendini -Duygularin degisimini fark etme (4)
g6zlemleme/farkindalik  -Duygularini dogru ifade etme (3)
-Nefesini dogru kullanma (14)
Nefesine odaklanma -Meditasyon-nefes egzersizi (nefese geri dbnme) yapma (4)
Bilingli
Farkindalik Beden duyumlarini -Dikkatinin dagildiginin farkina varma (5)
fark etme -Stres/6fkenin farkina varma, gegici oldugunu bilme (4)
Kodlayici
guvenirligi:
Duygulari tanima -Kendi duygularini anlamlandirma (4)
%81,8 Baskalarinin ne hissettigini daha iyi anlama (2)
Paylagimin degeri -Paylasimin degerli oldugunu fark etme/iyi geldigini fark etme (6)
Fizyolojik katkilar -Uykuya gecmede kolaylik (6)
-Nefesini gézlemleme (12)
Psikolojik katkilar -Ofke kontrolii (4)
Gunluk -Anda kalabilme/ sabirli olma (4)
Hayata -Kaygi ile bas etme (6)
Aktarim -Duygu kontroli ve
zorlayan duygular misafir etme (5)
Kodlayici -Ozgiiven artisi (3)
guvenirligi:
%90 Akademik katkilar -Sinav kaygisinda azalma, ders basari kaygisi (14)
-Kendi kendine ¢alismaya gegis (6)
-Odaklanabilmede artis (12)
-Odev yapma sorumlulugu kazanma (3)
Psikolojik lyi Aile ile olumlu iligkiler -Aile ici iletisimin artigi (6)
olus -Olumlu iletisim kurma (7)
-Daha hoggorili olma (3)
-Kardesler arasi anlagsmazliklarin devam etmemesi (2)
Kodlayici
guvenirligi: Arkadaslarla olumlu -Arkadaslarla iletisimde artis
iligkiler -Arkadaslik iligkisi kuramama korkusunda azalma,
%84.6 (15)

Kabul

-Egitimde 6gdrendiklerini paylasma (3)

-Kendini kabul ve harekete gegme (2)
-Arkadaslarin/6gretmenlerin kendisini kabul kaygisinda azalma (6)
-Gelecege iliskin kaygilarin kabuld (3)
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Grup Siireci Temasina lliskin Bulgular

Niteliksel verilerin ilk temasi ‘grup sureci’ olarak belirlenmistir. Bu temanin kategorileri
Baslangig, Siire¢ ve Sonlandirma olarak ortaya cikmistir. Ergenlerin giris davraniglari
programa alinmadan 6nce yapilan gérismede verdikleri yanitlar ile toplanmistir. Buna gore
ergenlerin ozellikle bu programdan ne bekledikleri, kendilerinde hangi degisimleri istedikleri
ogrenilmeye calisiimistir. Ergenlerin ‘grup sureci’ temasinda 6zellikle ‘baslangi¢’ kategorisinde
bu forma verdikleri yanitlara geri dondukleri ailelerinin de ayni egilimle 6ncelikle bu forma
verilen yanitlari animsattiklari gérilmektedir. Ornegin katilimci H programa nasil basladigini

ve slrecte neler yasadigini sdyle anlatmaktadir:

Katilmci H: Cok glizel bir seydi burada olmak, her zaman meditasyon yaptiktan sonra
yeni uyanmig yeni bir hayata baslamis gibi hissettim. Bazen evde de sinirlendigimde
yapiyordum. ... llk baslarda nefesime odaklanmada zorlandim, daha sonra baska bir

seyler diisiinmeye baglayinca aligtim. *

Benzer sekilde, katilimci N'nin ebeveyni de ilk basta N'nin program icerigine yaklasiminin nasil

oldugunu, slregte nasil degisim gosterdigini séyle ifade etmektedir:

Katilimer N’nin ebeveyni: En basta komik buluyordu meditasyonu. Simdi uyurken onu
yapiyorum, daha rahat uykuya daliyorum diyor. Biz programin ¢ok faydasini gbrdiik.’
Katilimci A: ...Hocam c¢ok eglenceliydi, baska birilerinin duygularini ve diigincelerini
dinlemek ve paylasmak da ¢ok glizeldi.

Katilimer Y...burasi hem huzurlu hem de eglenceli bir yerdi benim igin....

Katilimci Y’nin ebeveyni: Bu siirecte ben oglumun ézgiiveninin arttigini gbzlemledim
eskiden bircok seye hemen aglardi simdi daha rahat ve ézgivenli...

Katillmcr T...arkadasimin dedigi gibi bir grup c¢alismasinin iginde olmak bagka
arkadaslarimizin duygularini dinlemek, &fkelerimizi, lizlintlilerimizi paylasmak bana iyi
geldi.

Katilmer T’nin ebeveyni...ben de bu slreci séyle gbzlemledim, diger arkadaglarin
soylediklerine katiliyorum. Egitimin oldugu glinler cok hevesle gidiyordu okula, ¢ok keyif
aldi. Her geldiginde neler yaptigini anlatiyordu ama sbyle séyledi “kendiminkini
anlatabilirim, arkadaslarimin yasantilarini paylasamam dedi. Dikkati de daginikti biraz
bunu da toparladigini gbzlemliyorum.

Katilimci E: ...diger siniftan arkadaslarimi tanimak da ¢ok glizel oldu...

Katiimer Y.E: ...bir duyguyu yok etmeyi degil de disari birakmayi 6grendim, onu

bastirmayi degil de yasamayi ve birakmayi 6grendim, nazik olmayi da...
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Ergenlerin ve ebeveynlerinin gorigslerinden hareketle, ergenlerin ilk basta uygulanan
programa odaklanmada sorun yasadiklari ancak sonrasinda surecgte huzur bulduklari,
duygularini paylasmaktan keyif aldiklarini, eglendiklerini, rahatladiklarini, duygularinin ve
korkularinin farkina vardiklarini, sonunda da faydal bilgiler edindiklerini, yeni insanlarla
tanismaktan hoslandiklarini ve gruba ait olmayi hissettikleri sdylenebilir. Arastirmanin nicel
sonuclarina goére baslangigta denk olan grubun, son testlerde deney grubu lehine anlami

farkla 6nde oldugu da animsatilarak, nitel bulgularin nicel sonuglari destekledigi séylenebilir.

Bilincli Farkindalik Temasina lligkin Bulgular

Nitel boyutun ikinci temasi bilingli farkindalik olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu temanin
kategorileri kendini gozlemleme/farkindalik, nefesine odaklanma, beden duyumlarini fark
etme, duygulari tanima ve paylasimin degeridir. Katilimcilardan en ¢ok etkilendikleri oturum
ve etkinlik hakkinda bahsetmeleri istenmistir. Bunlara iliskin katilimcilarin érnek ifadeleri

asagida verilmigtir:

Katillmer Y: ...ben dlsincelerimizi uzaklastirmanin mimkidn olmadigini onlari
uzaklastirmak igin ugrasmanin daha ¢cok aklimizda kaldigini 6grendigim oturumdan ¢ok
etkilendim.

Katilmer A: ... Ben kollarimizi agip yaptigimiz meditasyondan sefkati aldigimiz ve
yanimizdakine verdigimiz meditasyondan etkilendim.

Katillmcei E: ...Ben glivenli yer alistirmasindan ¢ok etkilendim, kendimi iyi hissettigim

orman oradaki en sevdigim hayvan aklimda hep...

Katilimcilardan programdan 6nce ve sonra zorlayici duygu ve dislncelerle basa
ctkmada kendilerini dederlendirmeleri ebeveynlerinden de bu noktadaki gdzlemleri istenmistir.

Bunlara iliskin katilimcilarin érnek ifadeleri asagida verilmistir:

Katilimcir A: Davranislarimda cok degisiklik olmadi ama sakin kalabilmeyi égrendim
gecen birisine ¢ok sinirlendim ama burada yaptigimiz glivenli yer aligtirmasini yaptim
ve Ofke gitti, 6fkeme hakim olmayi ¢bzdim, onun da gegici oldugunu égrendim.
Katilimci A’nin ebeveyni: ... da ayni sekilde daha sakin oldu. Once yiiksek sesle hirsla
Ofkeyle konusurdu, babasini ve beni yénetmeye calisirdi simdi daha sakin oldugunu
goriyorum.

Katilimcer Y: ...ben eskiden derslerime odaklanabilirdim ama bazen gbéziim pencereye

kayiyordu simdi fark ediyorum dagildin diyorum ve nefesime déniiyorum.
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Katilimci E: ...eskiden sinirlendigim zaman her seyi yikma istegi geliyordu ama su an

kendimi sakinlegtirebiliyorum., 6fkenin gegecedgini biliyorum, peginden gitmiyorum.

Katilimci ve ebeveynlerin géruslerine gore programdan 6nce ve sonrasinda zorlayici
duygu ve duslncelerle bas etmede, zorlayici duygu ve dislincelerin gegici oldugunu fark
ettikleri, daha 6nce zihinlerinin dagildigini fark etmezken programdan sonra bunu fark edip
icinde bulunduklari ana geri dénebildikleri ve sakin kalabilmeyi 6grendikleri seklinde
Ozetlenebilir. Arastirmanin nicel sonuglarina gére deney grubunun bilingli farkindalik son test
puanlari 6n test puanlarina gére anlamli dizeyde farkhilik géstermistir. Nitel boyuttaki

bulgularin nicel sonuglari destekledigi yoninde yorumlanabilir.

Glnliuk Hayata Aktarim Temasina lliskin Bulgular
Calismanin Gg¢lnci temasi gunlik hayata aktarim olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu
temanin kategorileri fizyolojik katkilar, psikolojik katkilar ve akademik katkilar olarak ortaya

¢cikmaktadir. Bunlara iliskin katilimcilarin érnek ifadeleri asagida verilmigtir:

Katilimcer F: ...eskiden ¢ok sert yasardim duygularimi simdi daha sakin yasiyorum,
eskiden slirekli o sert duygu kalacakmig gibi hissederdim simdi gecici oldugunu
biliyorum.

Katilimci F’nin ebeveyni: ...kendini daha glizel ifade etmeye bagladi eskiden bagirip
cagirtyordu simdi kendini daha sakin ifade ediyor.

Katilimci B: ...arkadaslarima daha sakin yaklasiyorum, daha nazik oldum, nazik olmak
glizeldir demistik ya...

Katillmer H...ben eskiden birgok konuda yapamam diye dislnlrdim annemler de
bana destek olmaya c¢aligiyordu ...simdi kendime kargi olumsuz ctimlelerim azald..
Katihmer  H’nin  ebeveyni: ...etkinliklerin ¢ok eglenceli oldugunu séyliyordu
arkadaslarina nasil tepkiler verdigini, zorlayici duygular geldiginde ne yapacadini
anlatti, bize de ogretti...

Katilimci C: ...Nefes sadece alip verdigim bir sey degilmis aslinda beni rahatlatan hem
de odaklayan bir seymis....

Katilimcer T: ...ben diin fark ettim nasil kullandigimi, diin buz hokeyi magina gitmigtim
macta rakibim nereye gidiyor nasil hamle yapacak hep takip ettim, benim sporuma

faydasi oldu...

Katilimcilarin ve ebeveynlerinin goérUglerinden hareketle programin gunlik hayata
aktariminda uykuya dalmada kolaylik, nefesine odaklanabilme gibi fizyolojik katkilari, sakin

kalabilme, daha sabirli olma, duygularin gegciciligini fark etme ve 6zglvende artis gibi psikolojik
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katkilari, sinav kaygisinda azalma, kendi kendine ders galismaya baslama gibi akademik
katkilari oldugu gdrilmektedir.
Psikolojik lyi Olugs Temasina lliskin Bulgular

Calismanin nitel boyutunun son temasi ‘psikolojik iyi olug’ olarak ortaya ¢ikmaktadir.
Bu temanin kategorileri, ‘Aile ile olumlu iligkiler, Arkadaslarla olumlu iligskiler ve Kabul olarak
karsimiza ¢cikmaktadir. Katilimcilarin giris davranislarina yénelik uygulanan programa yodnelik
olarak yapilan 6n gérismede ¢ocuklarin verdikleri yanitlarda kendilerinde iyilesme kaydetmek
istedikleri konularin basinda aile, arkadaslar ve 6gretmenlerle iyi iligkiler kurmak ve bunlari
surdurebilmek oldugu dikkat gcekmektedir. Benzer sekilde katilimcilarla ve ebeveynleriyle
yapilan gorismelerde bu konunun sik¢a vurgulandigi ve programin ergenlerde olumlu yénde
degisiklik olusturdugu gérilmektedir. Psikolojik Iyi olus temasinda aile ve arkadaslarla olumlu

iliskiler ve sonrasinda kabul gorme ile ilgili su dérnekler verilebilir:

Katilmer C: Okul arkadaglarimla degil de daha c¢ok disardaki arkadaglarimla bir
anlagsmazlik yasiyordum. Bu c¢alismadan sonra bunlar azaldi. ...Aramizdaki bazi
oyunlarda anlagmazlik oluyordu, onlari diizelttim. Hepimizin hatasi olabilecegini kabul
ettim.

Katillmci C’nin ifadelerini ebeveyni de sdyle dogrulamaktadir: C’nin Velisi G: C’de
olumlu oldugunu dlsdndyorum, etkili oldugunu disiniyorum projenizin. C’de
arkadaglarla anlasma sorunu vardi. Ofke gikiglari olurdu. Su anda daha sakin
gérindyor. Daha konusarak, bir seyleri anlatarak daha 6zgiivenli ve karsisindakini
dinleyerek hareket ediyor. Daha 6ézgiivenli. Daha olumiu gbzlemliyorum C'yi.
Programin ¢ok etkisi oldugunu dusdniyorum. .... bizimle oturup konusmaya sohbet
etmeye caligiyor. Daha bncesinde ya sesini ylikseltip bisi istediginde olmadi§i zaman
bagirip ¢agirmaya baslardi. Simdi oturup sizinle konusmayi anlatmayi istiyor. Bana
bisiler sorabiliyor. lletisim konusunda daha iyiye gittigini diisiiniiyorum.

Katillmer Y... su an gelecege bakigim daha iyi oldu, kaygili dedilim eskisi gibi,
sorumluluklarimi daha iyi yerine getiriyorum, su an daha ¢ok anda kalabiliyorum, kaygi
da benim kaygim...

Katilimer S... ben arkadaslarima daha nazik olmaya basladim.

Katilmcei H... ben arkadaglarima naziktim de kendime daha nazik oluyorum su anda ..
Katilimei N’nin ebeveyni: ...okuldaki arkadaglarindan sikayet ederdi, su sbyle yapti b u
béyle yapti ¢ok sinir oldum diye ama su an diisindiigimde bunlar azald!.

Katilimci Y’nin ebeveyni... béyle duygularini yagisliyim gibi ifade ediyordu ya da ikizine
sen de yagmurlusun bugtin diyordu. Hatta ben de yagmurla ne alakasi var ne diyor bu

cocuk diyordum...
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Katiimcilarin ve ebeveynlerinin goruslerinden hareketle, psikolojik iyi olus temasinda
ergenlerin program sonunda olumlu davraniglar edindikleri ve bunu sdrdirmeye istekli
olduklari gérilmektedir. Arastirmanin nicel sonuclarina gére baslangicta denk olan grubun,
son testlerde deney grubu lehine anlamli farkin tespit edilmesi g6z dninde bulunduruldugunda
nitel bulgularin nicel sonuglari destekledigi sGylenebilir. Bu gérismelerin analizinden elde

edilen model Sekil 11’de verilmistir.

Sekil 11
Bilingli Farkindalik Egitimi lliskisel Modeli
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Sekil 11’de goruldigu gibi uygulanan egitime ait temalar modelde grup sireci, bilingli
farkindalik, guinlik hayata aktarim ve psikolojik iyi olus olarak ¢ikmistir. Bilingli farkindalik,
gunlik hayata aktarim ve psikolojik iyi olus temalari arasinda karsilikli etkilesim mevcuttur. Bu
nitel analiz modeli arastirmanin birinci asamasindaki bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus
arasindaki pozitif iligskiyi, deneysel modeldeki programin sonucunda iyi olusun artisini da

desteklemektedir.

Bu bdolimde aktarilanlar su sekilde 6zetlenebilir: Arastirmadan elde edilen sonuclara
gore bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olug arasinda anlamli bir iligki elde edilmistir. Bilingli
farkindahgin psikolojik iyi olusun anlamli bir yordayicisi oldugu bulunmustur. Ergenlerin bilingli
farkindalik ve psikolojik iyi olug dizeyleri sinif dizeyine goére farklilagsmazken cinsiyet
acisindan anlamh fark bulunmusgtur. Deneysel caligmanin verilerine gore deney grubunun

bilin¢li farkindalik ve psikolojik iyi olus diizeyleri uygulanan program sonrasinda yukselmigtir.
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Arastirmada elde edilen nitel verilerin nicel verileri destekledigi gériimustir. Programa katilan
ergenler program sonrasinda duyguyu ve dikkati dizenleme, sakin kalabilme, arkadas ve
aileyle olumlu iligkiler ve nefesi duzenleme gibi olumlu duzeyde farkliliklar ifade etmiglerdir.

Asagida bulgulara yénelik tartismaya yer verilmistir.

Tartisma

Arastirmadan elde edilen bulgular alanda daha énce yapilmis ¢alismalarin sonuglariyla
birlikte asagida tartisiimistir.

Bilingli Farkindalik ve Psikolojik lyi Olus Arasindaki iligkiye Yénelik Tartisma

Arastirmanin birinci asamasinda bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus arasinda
anlamh bir iligki ayrica bilingli farkindaligin psikolojik iyi olusun anlamli bir yordayicisi oldugu
sonucu bulunmustur. Kabat-Zinn (1994) bilingli farkindahidi dikkati icinde bulunulan ana
getirmesi ve fark ettiklerini yargilamayan bir tutumla karsilamasi olarak tanimlamaktadir.
Thomson ve Gauntlett (2008) bilingli farkindalik egzersizleriyle umut edilenin, bireylerin igcinde
bulunduklari zamanda yasadiklari olaylara kargi otomatik tepkilerinin farkinda olarak, tek
seceneklerinin bu tepkiler olmadigini, baska secgeneklerinin de oldugunu fark etmesi ve
otomatik olarak tepki vermek yerine daha farkinda cevap verebilmeleri oldugunu
aktarmaktadirlar. Goérildiugu tzere umut edilen kelimesi dikkat ¢ekmektedir ¢lnki biling
farkindalikta amag, hedef yoktur, ¢abalamamak, akisina birakmak aktarilan 6nemili
tutumlarindandir (Kabat-Zinn, 2021). Diger aktarilan tutumlardan bir tanesi de kabuldir ki;
kabul psikolojik iyi olus kuraminda da Ryff (1989) tarafindan kisinin kendisini ve ge¢misini
kabull olarak birinci boyut olarak aktariimaktadir. Ayrica bilingli farkindalik temelli terapiler iyi
hissetmenin iyi yasamak anlamina gelmedigini vurgulamaktadirlar. lyi yasamak bitiin
duygularin insan igin oldugunu ve bunun evrensel oldugunu bilmektir demektedirler. Bunun
icin ne hosa giden duyguya tutunmak ne de hosa gitmeyeni reddetmek gerekli degildir
(Siegel,2022; Your values in action, 2017).

Goruldagu gibi 6znel iyi olug kavramindan iyi olmak iyi hissetmekten daha fazladir
diyerek ayrilan psikolojik iyi olug literaturu bilingli farkindalik temelli terapilerin vurgusuyla da
benzerlik gostermektedir. Bilingli farkindalik egzersizleri, formal ve informal meditasyonlari
deneyimleyen kisilerde duygularin kabull, distincenin zihinsel slrecler oldugunu fark etme,
beden duyumlarinin farkinda olma, kendine ve digerine sefkat gosterme, dagilan zihni fark
etme ve nefesle ana tekrar geri donme gibi mekanizmalari etkilesime gecirerek psikolojik iyi
olusta artisa sebep olabilmekte, amag olarak degil ama tim bu bilesenlerin sonucu yan etki
olarak kendiliginden gelmektedir.

Literatirde bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus arasindaki iligskiyi ortaya koyan
arastirmalar (Baer, 2003; Baer, 2008; Baer, Lykins ve Peters, 2012; Brown, Ryan ve Creswell,
2007; Deniz vd., 2017; Grossman vd. 2004; Gu vd., 2015; Querstret vd., 2020; Simsek
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Yuksekbilgili, 2020) bulunmaktadir. Bu arastirmanin sonucu da literatlirii desteklemektedir.
Brown ve Ryan (2003) bilingli farkindalik ve iyi olus iligkisini, bilingli farkindaliktaki dikkatin anda
olup bitene getirdiklerine izin verme, otomatik dustncelerin, aligkanliklarin ve de uygun
olmayan davranislarin farkinda olarak, i¢sel ve digsal kontrol glglerinden 6zgurleserek daha
otantik secimler yapmasini sagladigini aktarmaktadirlar.
Cinsiyete Yonelik Tartisma

Bu calismada bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus dlizeyinin cinsiyete goére fark olup
olmadigi arastiriimistir. Cinsiyete gore erkek 6grencilerin hem psikolojik iyi olug ortalamalari
hem de bilingli farkindalik &lgedinden aldiklari puan ortalamalari kadin 6grencilerin
ortalamalarindan yuksektir. Alan yazinda psikolojik iyi olusun cinsiyete gére farklilasmadiginin
saptandigi arastirmalar (Greco, Baer ve Smith, 2011; Guldal, 2019; Oguz Duran ve Kaya
Memis, 2019), kadin égrencilerin erkek 6grencilere gore psikolojik iyi oluslarinin daha ylksek
oldugunu tespit eden galismalar (Cooper vd.,1995; Fuentes, 2022; Gurel, 2009; Kuyumcu,
2012) ve erkek ogrencilerin psikolojik iyi olusunun kadinlara gére daha yuksek oldugunu
bildiren arastirmalar (Deles vd., 2020; Topyaka vd., 2022; Viejo, Lopez ve Ruiz, 2018)
bulunmaktadir. Ryff (1995) kadinlarin digerleriyle pozitif iligkiler ve Kkisisel gelisim alt
boyutlarinda erkeklerden daha yliksek puan aldiklarini ancak diger dort boyutta anlamli fark
olmadigini ifade etmistir. Bu arastirmalarin iginde farkh gelisim dénemleriyle yapilan ¢alismalar
da mevcuttur. Geligsim doénemlerindeki farkliligin bu sonuca yol agmis olabilecegi sdylenebilir.
Sinif Diizeyine lligkin Tartisma

Mevcut arastirmada sinif seviyesine goére bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus
puanlarinin sinif dizeyine gore farklilasmadigi bulunmustur. Ryff (1995) psikolojik iyi olus
duzeylerinin cevresel hakimiyet ve otonominin yasla arttigini, kisisel gelisim ve yasam
amacinin yasla azaldigini kabul boyutunda ise yasa gore anlamli sonuglar ¢gikmadigini ifade
etmigtir. Literaturde yapilan bir diger arastirmada Shook vd. (2017) daha yaslh olan bireylerin
geng kisilere goére bilingli farkindalik puanlarinin daha ylksek oldugu sonucuna ulagsmislardir.
Bu sonucun Carstensen’in (2006) sosyo-duygusal secicilik teorisini destekledigi yéninde
yorum yapilmistir. Sosyo- duygusal segicilik teorisine gbre bu iyi olus paradoksunun bir
sonucudur; daha yagl bireylerin geng kisilere gére daha sinirli zamanlari olduguna dair bakis
acllari simdi ve buradaya odaklanmalarini saglamaktadir ve bu odagin da pozitif duygulanimi
arttirmak icin bir motivasyon oldugu aktariimaktadir. Turkiye’de yapilan memnuniyet
arastirmasinin da bu teoriyi destekledigi gortlmektedir. Arastirmada 65 yas Usti kisilerin diger
yas gruplarina gére kendilerini daha mutlu ifade ettigi goriilmektedir (TUIK, 2021). Schonert-
Reichl ve Lawlor (2010) ¢ocuk ve ergenlerle yaptiklari arastirmalarinda yas degiskenindeki
farki anlaml bulmus ve daha genc¢ ¢ocuklara uygulanan bilingli farkindalik programinin daha

etkili oldugu sonucuna ulagmislardir.
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Bu arastirmanin katilimcilarini besinci, altinci, yedinci ve sekizinci sinifa devam eden
on ergenlik dénemindeki 6grenciler olusturmustur. Calisma grubundaki ergenleri geng ya da
daha geng olarak siniflandirmak mumkudn degildir. Yas degigkenine gore yorumlayabilmek icin
daha genis bir érnekleme ve boylamsal calismalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu arastirmada
Turkiye’'de yapilan (Basaran vd., 2020; Deles vd., 2020) arastirmalardaki sonuglarla benzer bir
sonu¢ elde edilmis ve psikolojik iyi olus puanlarinda sinif dizeyi agisindan anlamh fark
bulunmamistir. Ancak sekizinci siniflarin puanlarinin, fark anlamli gikmamakla birlikte, bilingli
farkindalik puanlari ortalamasi en ylksek sinif oldugu gértlmastir. Bu arastirma Nisan ayinda
gerceklestirilmigtir. Sekizinci siniflarin  girecekleri ortak sinavdan kisa bir sire 6nce
kaygilarinin, iyi oluglarini ve bilingli farkindahk puanlarini olumsuz olarak etkilemesi
beklenmistir. Bu sonug¢ bilingli farkindaligin dikkati dizenleme mekanizmasiyla birlikte
yorumlanabilir. Sekizinci siniflarin dikkatlerinin odagini sinava c¢evirmis olmalari onlari
pandeminin olumsuz etkilerinden korumus olabilir. Ayrica psikolojik iyi olusun anlamh hedef
belirleme ve kisisel gelisim boyutlari gbz 6éniinde bulunduruldugunda sinava ve de gelecege
odaklanmalari iyi oluslari igin koruyucu faktér olmus olabilir.

Carsley vd. (2017) yaptiklari meta analiz galismalarinda daha blytk yas grubunun 6n
ergenlik donemindekilere gore iyi olus sonuglarindaki farki bilissel olgunlukla aciklamiglardir.
Mevcut arastirmada da sonug¢ anlamli gikmamakla birlikte sekizinci siniflarin daha yiksek
puan ortalamalarinin sebebinin biligsel olgunlukla ilgili oldugu dusunulebilir. Maloney vd.
(2016) 6n ergenlik doneminde dokuz -oniki yasin bilingli farkindalik pratikleriyle tanigsmasi icin
en etkili zaman oldugunu iletmektedirler. Gérlldigu gibi okul éncesi dénemden ileri yaslara
kadar 6grenilebilen bilingli farkindalik becerileri bireylerin yasamlarinda olumlu psikolojik islev
gOstermelerinde faydali olabilmektedir.

Arastirmanin ikinci ve Uglincl asamasindan elde edilen bulgular bilingli farkindalik ve
psikolojik iyi olusa iligkin olarak sirayla nicel ve nitel olarak bir arada tartigiimistir.

Bilincli Farkindaliga lliskin Tartigma

Arastirmada uygulanan program sonrasinda deney grubunun bilingli farkindalik diizeyi
yiikselmistir. Ug ay sonra uygulanan test sonuglari kaliciligin devam ettigini gdstermistir. Eline
Snel metodunun uygulandidi diger arastirmalarda da benzer sonugclar aktariimistir. Heidary
Abad ve Linden (2021) iran’da alti dokuz yas davranis bozuklugu (kural tanimayan ve
saldirgan davraniglari olan) on iki gocuga Eline Snel metodunu uyguladiklari arastirmalarinda
On test son test kontrol gruplu deneysel desen kullanmislardir. Sonugta deney grubundaki
cocuklarin saldirgan ve kural tanimayan davraniglarinda anlamh bir sekilde azalma
bildirmiglerdir. Lo vd. (2020) dikkat eksikligi ve hiperaktivite tanisi alan gocuklarin ailelerine aile
temelli bilingli farkindallk mudahalesini uyguladiklari arastirmalarinda deney grubundaki
ailelerin bes ile yedi yas arasindaki ¢cocuklarina Eline Snel metodu uygulamiglardir. Sonugta

kontrol grubuna gére ¢ocuklarin dikkat, hiperaktivite ve diger davranislarinda azalma, ailelerin
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de ebeveynlik stresinde azalma ve iyi olugslarinda artis bildirmektedirler. Bes-yedi yas
grubundaki ¢cocuklarin aile temelli egitimlerden faydalanmalarinin énemini de aktarmislardir.
Lo vd. (2019) aile temelli bilingli farkindalik programinin ekonomik olarak dezavantajli
ailelerin ebeveynlik stresi ve depresyon duzeylerine etkisini incelemiglerdir. Arastirmalarinda
deney grubundaki ailelerin bes ile yedi yas arasindaki gocuklarina da Eline snel metodunu
uygulamislardir. Sonugta cocuklarin dikkat ve kendini diizenleme becerilerinde ve ailelerin
ebeveynlik stresinde anlamli fark saptanmistir. Ug ay sonra yapilan kalicilik calismalarinda
deney grubundaki ¢ocuklarin davranis problemleri, dikkat ve kendini diizenleme diizeylerinde
daha yuksek puan, ailelerin de benzer sekilde ebeveynlik stresi ve depresyon dizeylerinde
azalmanin devam etmis olmasini cesaret verici bulgu olarak ifade etmiglerdir. De Lucas
Burneo (2018) arastirmasinda yikici davranislar, akademik stres ve Kkisilerarasi iligkiler
tizerinde bilingli farkindalik miidahalesi olarak Eline Snel metodun etkisini incelemistir. Ozel bir
okulun besinci sinifina devam eden ogrencilerine sekiz hafta, haftada bir saat ve glnlik bes
on dakikalik hatirlatici pratikler uygulamistir. On test son test 6lgimii sonucu fark anlamli
ctkmamigtir ancak 6gretmenler sinif ikliminden yiksek doyum elde ettiklerini ifade etmislerdir.

Martin  (2020) bilin¢li farkindalik literatirinde duygu metaforlarini inceledigi
arastirmasinda Snel’in Bir Kurbaga gibi Sakin ve Dikkatli’ kitabindaki metaforlari analiz etmistir.
Kitapta kullanilan 142 metaforik ifade lzerinde yapilan analiz sonucunda duygularin en gok
hava durumu, doga ve okyanus gibi metaforlarla ifade edildigini iletmektedir. ‘icinizdeki hava
durumuna bakin’, ‘kendini rahatlamis ve gunesli hissediyor musun?’, ‘firtina kopacak gibi’,
‘dalgalari durdurumazsiniz’ vb. Yuva metaforunun 6ézglven, glvercin metaforunun umut,
kurbaganin da sakinlik ve dikkat icin kullanildigi anlasiimaktadir. Bu arastirmada da
ebeveynlerle yapilan goérismede, veliler cocuklarinin metaforik konusmalarini saskinlikla
iletmislerdir.

Katilimci Y’nin ebeveyni: béyle duygularini yagisliyim gibi ifade ediyordu ya da ikizine

sen de yagmurlusun buglin diyordu. Hatta ben de yagmurla ne alakasi var ne diyor bu

g¢ocuk diyordum...

Anlasildigi Uzere ergen sadece kendisinin degil ikizinin duygusunu da metaforik
iletmistir. Bu paylasim grupta 6grenilenlerin gunlik hayata transferi olarak yorumlanabilir.
Ayrica arastirmaci duygularin hava durumu gibi ifade edilmesini bilingli farkindalik literattrayle
karsilastigl andan itibaren ¢ocuk ve ergenlerle deneyimlemektedir. Duygularini hava durumu
ile iletmeyi deneyimleyen cocuklarin, duygularin geciciligini hava durumunun degigkenligi
Uzerinden daha kolay kabul ettiklerini gézlemlemektedir. Hahn (2015) da zihni gokyuzi,
dustnceleri, duygulari ve de duyumlari da bulut metaforu lGzerinden anlatmaktadir. Burada
zihni gokyuzu gibi hissederek zihnin sonsuzlugunu ve kapsayiciligini, bulut metaforuyla da
dustncelerin, duygularin degiskenligini, gercedi temsil etmedigini kullanarak kisilerin kendisini

her duyguyla ve dislinceyle 6zdeslestirmemesi vurgulanmaktadir.
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Thompson ve Gauntlett- Gilbert (2008) makalelerinde Kornfield'in kitabindan cocuk ve
ergenlerle calisirken dagilan zihni ana getirmeyi anlatmak igin yavru kdpek metaforunun
kullanildigini belirtmektedirler. Nasil bir yavru kopegin sirekli gezinmek istemesi normalse
zihnin de dalgalanmasi normaldir, yavru kdpedi Ofkelenmeden nazik¢ge nasil yanina
getiriyorsan dagilan zihnini de nazikge ana getirebilirsin seklinde aktarmaktadirlar. Bu
arastirmada kullanilan programda da kurbaga golin kenarinda oturdugu an sakinligi,
ziplamalariyla gezinen zihni metaforik olarak temsil etmektedir. Buradan cocuk ve ergenlerle
yapilan ¢alismalarda metaforlarin 6nemli oldugu anlagiimaktadir.

Porter vd. (2022) arastirmalarinda ¢ocuk ve ergenlerde uygulanan bilingli farkindalik
mudahalelerini incelemis ve karsilastirma yapmiglardir. Bu arastirmaya Eline Snel metodunu
da dahil etmislerdir. Arastirmacilar bilingli farkindalik temelli miidahalelerin alistirma cesitliligi,
mudahale yontemleri, uygulamalarin dozu ve sikligi ve beklenen etkilerin gelisim dénemlerine
gore limitlerinin olmasi gerektigini vurgulamaktadirlar. Bu mudahalenin etkili olmasinin
sebeplerinden birinin protokoliin ¢ocuklarin gdéndlli olarak katildiklari ve yapabildikleri
etkinliklerden olusuyor olmasi olabilir. Arastirmaci katilimcilarin istekli olduklarini ve
uygulamalardan keyif aldiklarini gdzlemlemistir. Kaldi ki pandemi siresince yuz yuze
uygulanan bir uygulama olmasina ragmen higbir dgrenci uygulamayi birakmamistir. Yapilan
gorusmelerde suregten keyif aldiklarini ve eglendiklerini hem kendileri hem de ebeveynleri
ifade etmigtir.

Katilimcei Y: ...Cok eglenceliydi, bagka birilerinin duygularini ve diigtincelerini dinlemek

de paylasmak da ¢ok glizeldi.

Katilimcei Y: ...Burasi hem huzurlu hem de eglenceli bir yerdi benim igin

Katihmei T: ...Glizel ve eglenceliydi.

Katilimer C: Benim igin eglenceliydi, ¢ok glizeldi.

Katilmer T’nin ebeveyni...ben de bu sireci gbyle gézlemledim, diger arkadaglarin

soylediklerine katiliyorum. Egitimin oldugu glinler cok hevesle gidiyordu okula, ¢ok keyif

aldi.

Katilmei S’nin ebeveyni: Her hafta ¢cok severek katildi, bize hevesle nefesini nasil

hissettigini anlatti, cok mutlu oldugunu séyliiyordu. ...

Bu programda 0Ozellikle gocuklari guldirmeye yonelik bir etkinlik bulunmamasina
ragmen hatta zorlayici duygularin da paylasildigi yogun gegen oturumlarin da olmasina
ragmen katilimcilarin eglence kelimesine vurgulari dikkat gekmektedir. Ames vd. (2014) ve
Costello ve Lawler (2014) arastirmalarinda bilingli farkindalik programina katilan ergenlerin
nitel analiz sonuglarinda bilingli farkindalk pratiklerini eglenceli bulduklarini grupta
edlendiklerini bildirdiklerini iletmislerdir. Glasser (1999) en 6nemli psikolojik intiyaglardan birisi

olarak aktardigi eglenceyi 6grenme karsiliginda elde edilen bir 6dil olarak tanimlamaktadir.
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Glasser diger psikolojik ihtiyaglari sevgi ve ait olma, gug, 06zgurlik olarak
siniflamaktadir. Buradan yola gikarak bu uygulamada ¢ocuklarin olumlu cumlelerinin sebebi
gelisim dénemine gobre uygun pratikleri icermesinin diginda uzun bir sure okula devam
edemeyen katilimcilarin daha énce duymadiklari konulari 6grenmesi, grupta iyi hissetmeleri,
daha énce paylasmadiklari duygularini 6zgirce paylasmis olmalari da olabilir. Thompson ve
Gauntlett Gilbert (2008) ¢cocuk ve ergenlerle yapilan bilingli farkindalik calismalarinda pratikleri
takip eden paylasimlarda yasadiklari deneyimleri 6zgurce ifade edebilmelerinin istenen ve de
beklenen bir cevabin olmadigini bilmelerinin 6nemi olarak aktarirlar. Ayni arastirmada grup
egitimlerinin didaktik olmaktan c¢ok deneyimsel olmasini, bilingli farkindalik egitimlerinin
anahtar rolu olarak iletiyorlar ve katilimcilarin geri bildirimlerindeki degisikligin bilingli
farkindalik davraniglarindaki gelisimi agisindan énemini vurguluyorlar. Asagida katilimcilarin
ilk haftalarda meditasyonlarla ilgili yorumlarina yer verilmistir.

Katilmer B: ...meditasyonlarda glgliilk yasadim, géziimi kapattigimda digaridaki

sesler dikkatimi dagitmigti...

Katilimci H...ben ilk haftalarda siz géliin kenarinda oturuyorsunuz nefesinizi hissedin

dediginizde ben bagka seyler dislinliyordum, sonra daha iyi odaklanmaya bagladim...

Burada ilk baslarda zorlandiklari, ilk kez tanistiklari meditasyon uygulamalariyla ilgili
olarak zamanla gosterdikleri deg@isimi ifade ettikleri anlagiimaktadir. Benzer bir sekilde Ames
vd. (2014) arastirmalarinda bilingli farkindalik programina katilan ergenlerin deneyimlerinde
meditasyonlarda zorlandiklarini, duyumsal galismalardan daha ¢ok keyif aldiklarini ilettiklerini
aktarmiglardir.  Siegel (2022) bilingli farkindalik uygulamalarini  distindugimuizde
dusundagumuzin farkinda olmak gibi zihnin ne zaman ne yaptigini fark etmeyi icerdigini;
dustncelerin mutlak bir gercegdi temsil etmedigini sadece disunceler olduguna dair bakis agisi
kazanmamizin dnemli oldugunu iletmektedir. Ayrica dikkati bilingli farkindalik midahalelerinin
temeli olarak goérdiginl, dikkati zihnin mercegine odaklanmak gibi olup biteni net
gorebilmemiz icin 6nemli olarak ifade etmektedir. Asagida paylagilan katilimcilarin
deneyimlerinin bilingli farkindalik literatlirinin dikkate ve disinceye yaklasimini destekledigi
seklinde yorumlanabilir.

Katihmer B: ...aklimda kéti bir duygu varsa bir nedeni var ki aklima geliyor,

g0Ozlemliyorum gelip gecmesine izin veriyorum.

Katilimci Y: Ben normalde de derslerime odaklanabiliyordum ama bazen gdzim

pencerelere kayiyordu simdi fark ediyorum, dagildin diyorum ve ana dondyorum,

nefesime dénidyorum.

Katilmci A: Ben eskiden dagildigimi fark etmiyordum ama simdi fark ediyorum sanki

anliyorum dikkatimin dagildigini ve geri odaklayabiliyorum, ders calisirken bunu fark

ediyorum gu an...

Katilimci B: ...dikkatimin dagildigini fark ediyorum su anda eskiden fark etmiyordum.
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Bilingli farkindaligin mekanizmalarini Holzel (2011) dikkat dizenleme, beden
farkindalidi, duygu regulasyonu ve kendine bakistaki deg@isim olarak siniflandirmaktadir.
Yukarida 6grencilerin ifadelerinden 6grencilerin dagilan zihinlerini fark edip dikkatlerini yeniden
duzenleyebildikleri anlagiimaktadir. Hahn (2022) nefese egemen olmanin bedenin ve aklin
kontroline egemen olma anlama geldigini, farkindaligi uygulamak ve bilgeligi gelistirmek icin
nefes almayr 6grenmenin 6nemini iletmektedir. Goériisme sonuglarindan katilimcilarin ve
ailelerinin nefesle ilgili paylasimlarinin nefese odaklanmak ile ilgili etkinlikleri yasamlarina
aktarabildikleri seklinde yorumlanabilir.

Katilimcr S: ...burada 6grendiklerim nefesimi daha iyi kontrol etmeme yardim etti, nefes

alip verdikge i¢im rahatlad.....

Katilmcei B: ...nefes alip verdik¢e daha iyi odaklaniyorum derslerime

Katihmcer F: ...nefes sadece alip verdigim bir sey degilmis aslinda nefesin beni hem

rahatlatan hem de odaklayan bir sey oldugunu fark ettim.

Bu programin etkili olmasinin sebeplerinden bir digerinin de program boyunca
ogrencilere verilen ¢alisma kitabi oldugu dusindimektedir. Calisma kitabi her hafta Gzerinde
durulan konulara goére ev odevlerinden olugmaktaydi. Literatirde ev pratiklerini bilingli
farkindalik ve iyi olusun anlamli yordayicisi olarak ileten arastirmalar mevcuttur (Huppert ve
Johnson, 2010; Zenner vd., 2014). Bu galisma kitabinin katilimcilarin hem yasananlara yénelik
farkindaliklarini arttirma hem de oturumlar arasindaki bagi korumada etkili oldugu
dusundlmektedir.  Yukarida bilingli  farkindalik temelli mudahalelerin  karsilastirildigi
arastirmadaki gelisim dénemine uygunluk vurgusu burada da karsimiza ¢ikmaktadir. Bu
calisma kitabi1 sadece yazacaklari degil gelisim donemlerine gdre ayni zamanda gizebilecekleri
boyayabilecekleri sekilde hazirlanmistir. Katilimcilarin ebeveynleri de gériismede calisma
kitaplarini fark ettiklerini ifade etmiglerdir.

Katilimer G’nin ebeveyni: ...calisma kitabi vardi elinde ...

Katilimci Y’nin ebeveyni: ...calisma kitabiyla meggul oldu hep, boyadi, yazdi, ¢izdi....

Eline Snel egitimlerinde egitmenleriyle, “hicbir sey olmamasi da surece dahildir”
ifadesini vurgulamaktadir. Her bir katilimcinin yiiksek fayda elde edecedini beklemek, velileri
ya da katilimcilari da bu noktada ydnlendirmek dogru bir tutum olmayabilir. Ogrencilerle
yapilan 6n gérismede zorlandiklari noktalari, iyi olduklari alanlari paylasirken egitimden neler
o6grenmek istersin sorunusun amag belirlemekten ¢ok bilingli farkindaligin en énemli birleseni
olan niyetle agiklamak bu noktada daha uygun olabilir. Kabat-Zinn (2021) mimkin olani
niyetlerimizin belirledigini, bu calismaya neden basladiginizi hatirlatanin niyetler oldugunu
aktarmaktadir. Niyet kisinin egitimi ve degisimi icin bir enerjidir ancak oluruna birakmak,
cabalamamak, sabirli olmak, yargilamamak, kabul, guven ve birakmak gibi tutumlarla
birliktedir. Burada katilimcilarla yapilan gérismede bir katilimci stregte eglendigini, glizel vakit

gegcirdigini ancak basta egitimden 6grenmek istediklerini alamadigini da belirtmistir.
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Katimcei C: ...Benim igin ¢ok eglenceliydi, cok glizeldi...

Moderatér: ...yaptigimiz én gériismede matematikle ilgili kaygilarimin azalmasini

6grenmek istiyorum demissin, neler séylemek istersin...

Katilimci C: ...yok higbir degisiklik yok hala matematik kaygim var...

Literattre bakildiginda ¢ocuk ve ergenlerde bilingli farkindalik midahalelerinin sosyal
beceriler ve problem davranislari Uzerinde (Willenbrink, 2018), 6grenme gigliginde
(Malboeuf-Hurtubise vd., 2017), hiperaktivite ve dikkat eksikliginde (Meppelink, Bruin ve
Bdgels, 2016) kaygi, depresyon ve streste (Biegel vd., 2009; Foret vd., 2012; Kallapiron vd.,
2015), depresyonda (Mendelson vd., 2010), davranig bozukluklarinda (Bdgels vd., 2008),
akademik performansta (Beauchemin vd., 2008) ve madde badimlihdinda (Bootzin ve
Stevens, 2005) etkili oldugunu ileten arastirmalar mevcuttur. Bu arastirmanin sonucu da
literatlirG destekler niteliktedir. Cocuk ve ergenlerle bilingli miidahalelere yonelik yapilan meta
analiz galismalari incelendiginde (Baer, 2003; Dunnning, Griffits ve Kuyken, 2019; Klingbeil
vd., 2017; Reangsing, Punsuwun ve Schneider, 2021; Tao vd., 2021; Zenner vd., 2014;
Zoogman vd., 2014) bilingli farkindahk dizeyi, dayaniklilik, psikolojik semptomlar, dikkat
daginikhgi, akademik basari, depresyon, meta kognisyon, biligssel esneklik ve saldirgan
davranislarda yapilan calismalarin etkili oldugu raporlanmistir. Genglerin ruh saghgini
korumada ve gelistirmede bilingli farkindalik temelli mtidahaleler énerilmistir.

Zoogman vd. (2014) yaptiklari analiz sonucunda mudahalelerin psikolojik semptomlar
uzerinde etki buyuklugunun saglikh bireylerle yapilan ¢alismalara gére daha yuksek oldugunu
bildirmigler ve bu nedenle ileriki c¢alismalarin psikopatoloji Uzerine yogunlagsmasini
onermislerdir. Dunning, Griffits ve Kuyken (2019) yapilan midahalelerde kontrol grubuna bir
mudahalede bulunulmamasini elestirmis, yapilan midahalenin icinde bilingli farkindahgin
olmadidi bagka bir midahale ile karsilastinildiginda gruplarin elde ettigi faydanin bilingli
farkindahgin varligi ya da yokluguna baglanabilecegini bildirmiglerdir. Baer (2003) yapilan
arastirmalardaki metodolojik zayiflikliklardan birini kontrol ve plasebo gruplarinin olmamasi,
diger alternatif tedavilerle karsilastirimamasi olarak ifade etmistir. Ayrica uygulayicilarin
deneyimli ve egitim almis olmasini ve supervizyonun dnemini de eklemistir. Thompson ve
Gauntlett Gilbert (2008) de c¢ocuk ve ergenlere yapilacak miudahalelerde uygulayicilarin
deneyimli ve egitim almis olmasinin altini gizmektedir.

Kabat-Zinn (2003) bilingli farkindalik 6greten kisinin kendi yasaminda pratikleri olmazsa
otantik bir sekilde dgretilemeyecegini vurgulamaktadir. Bu arastirmalarin 6nerileri g6z énline
alindiginda yapilan mevcut calismanin sinirhliklarindan biri plasebo grubunun olmamasidir.
Ayrica yukarida verilen arastirmalarda (Bogels vd., 2008; Lo vd., 2019; Lo vd., 2020)
ergenlerle beraber ailelerine de midahalede bulunulmustur. Thomson ve Gaunlett Gilbert
(2008) cocuk ve ergenlerle yapilacak calismalarda mumkin oldugunca ailelerin de surece

dahil edilmesini 6nermektedirler.
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Mevcut arastirmada egitim baslamadan velilere egitimin tanitimi yapilmis ve velilere
0dev gonderebilmek igin ortak bir iletisim grubu olusturulmustur. Arastirmaci her hafta Gzerinde
durulan konulara ydnelik olarak gruptan édevler géndermistir ancak odak grup gérismelerinde
Odevlerle ilgili geri bildirim aldiginda velilerin ddevleri yapmadigini fark etmigtir. Bu noktada
bundan sonra yapilacak arastirmalar icin ilk hafta yapilan toplantida édevlerin daha cok
vurgulanmasi o6nerilebilir boylece bilingli farkindahga yonelik ortak bir dil gelistirmek ve
ebeveyn cocuk arasindaki dinamige de dokunmak mimkiin olabilir.

Tarkiye’de ortaokul 6grencilerine yonelik bilingli farkindalik temelli mudahalelerin
matematik kaygisi, tutumlari ve 6z yeterlikleri (Atalay vd., 2017), karakter gticleri ve akademik
basari (Guldal, 2019) Uzerine etkilerinin incelendigi arastirmalar mevcuttur. Atalay vd. (2017)
bilingli farkindalik temelli psiko egitim programinin ortaokul 6grencilerinin 6z yeterlik,
matematik kaygisi ve bilingli farkindalik dizeylerinde anlamh bir fark olustugunu ifade
etmislerdir. Bu arastirmada benzer bir sekilde degiskenlerinden birisi olmamasina ragmen nitel
bulgularinda akademik hayata aktarimda égdrenci paylasimlarindan sinav kaygisina da olumlu
katki sagladigi anlagiimaktadir.

Katilimer A: énceden sinavilara hazirlanirken ¢ok stres oluyordum ama artik daha rahat

calisiyorum.

Katillmci S: ...hocam matematik sinavina hazirlanirken ¢ok stres oluyordum, Tiirkge

de olmuyor mesela hatta biraz aglamistim...hoca sorulari okumustu bana...Burada

6grendiklerim nefesimi daha iyi kontrol etmeme yardim etti, nefes alip verdikge igim
rahatladi...eskiye gbre matematigi daha iyi ¢bziyorum...

ikiz ve Uygur (2019) sinav kaygisiyla basa cikmada bilingli farkindalik temelli
programlarin ilkokuldan lisans ve ylksek lisans 6grencilerine kadar farkli 6rneklem gruplari
Uzerinde etkililigi ile ilgili yapilmis arastirmalari sistematik olarak analiz etmiglerdir. Bilingli
farkindalik temelli midahalelerin sinav kaygisini azaltmada etkili olduklarini ifade etmiglerdir.
Yurt disinda ergenlerle ve yetigkinlerle yapilan bilingli farkindalik uygulamalari sonrasi
katiimcilarin deneyimlerini alan nitel analiz ¢alismalarinda rahatlama, bilincin kontroli,
Ozglven ve yeterlik (Monshat vd., 2012), sakinlik, rahatlama, i¢cinde bulunulan ana dikkat,
kendini diizenleme (Delbridge ve Lubne, 2009; Hargreaves 2001; Kerrigan vd., 2011), artan
dikkat, dislnce ve duygularla daha farkl iligki, hayata daha ¢ok katilma ve eglenme, grup
tecrlbesi, stresle mucadele kullanimi, meditasyonlarda zorlanma (Ames vd., 2014) gibi
temalar iletilmistir.

Turkiye’de Guldal (2019) ortaokul 6grencilerine uygulanan bilingli farkindalik temelli
psiko egitim programi sonucu katilimcilarin bilingli farkindalik puanlarinda anlamh farklilik
bulmustur. Ayrica arastirmacinin programa katilan kisilerle yaptigi gérisme sonrasinda nitel
bulgu temalari olarak sukir, sefkat, dikkatini ana odaklanma, 6z farkindalik, sakinlesme,

rahatlama ve beden farkindalidi gibi temalar elde etmigtir. Mevcut arastirmada elde edilen



82

temalar literatlirle benzerlik gostermektedir. Ayrica Tlrkiye’de yapilan arastirmada konuyla
ilgili yapilan calismalarin arttirilmasi intiyag olarak belirtilmis ve bundan sonraki arastirmalarda

ilkdgretim ve ortadgretim 6grencilerine agirlik verilmesi 6nerilmistir.

Psikolojik lyi Olusa lliskin Tartigma

Bu arastirmanin nicel sonucuna gore deney grubundaki 6grencilerin psikolojik iyi olug
puanlari yikselmis ve izleme ¢alismasi sonrasi etkinin devam ettigi sonucuna ulagiimistir. Bu
arastirmadan elde edilen bulgularin daha &nce yapilmis c¢alismalari destekledigi
gorulmektedir. Bilingli farkindaligin iyi olusa ve ruh saghgina etkilerinin meta analiz yoluyla
incelendigi arastirmalara (Carsley, Khoury ve Heath, 2017; Gu vd., 2015; Morison vd., 2020)
bakildiginda bilingli farkindalik temelli midahalelerin ruh saghgini korumada etkili bir ydontem
oldugu raporlanmaktadir. Morison vd. (2020) arastirmalarinin sonucunda MBCT'nin genel
olarak MBSR'in sonugclarina gore daha genis bir etki buyukligu oldugunu ve hem MBCT'nin
hem de MBSR’in ruh saghgi icin klinik olmayan gruplarda etkili bir yaklagim oldugunu
aktarmiglardir. Carsley, Khoury ve Heath (2017) okullarda uygulanan bilingli farkindalik
mudahalelerini analiz etmiglerdir. Analiz sonucunda 6zellikle 15-18 yas sonrasi uygulanan ve
diger bilingli farkindalik aktiviteleriyle birlikte olusan muidahalelerin iyi olus Uzerinde izleme
calismalari agisindan 6-10 yas grubuna goére daha biyik etki bUyukligu oldugunu iletmiglerdir.
Ayrica uygulayicilarin iyi egitim gérmus olmasinin ve programin karakteristik farklilklarinin da
egitimlerin etkililiginde farkhliga yol agtigini ifade etmektedirler. Ek olarak bilingli farkindalik
muldahale programlarinin okullarda &grencilerin ruh saghgini ve iyi olusunu korumada
popularitesinin giin gegctikgce arttigini da belirtmektedirler.

Gu vd. (2015) ise calismalarinda bilingli farkindalik temelli midahalelerin bilingli
farkindalik, UzUntu ve ruminasyonda guglu ve tutarli sonug verdigini ancak 6z sefkat ve
psikolojik esneklikte yetersiz kanitlar oldugunu ifade etmiglerdir. Bu arastirmada bu analizden
farkl olarak 6grencilerle yapilan nitel gériismelerde dgdrencilerin 6z sefkate ve sefkate ydnelik
cevaplar verdigi gortlmektedir. Neff (2011) 6z sefkati, kisinin kendisine nazik olmasi, negatif
yonlerini fark ettii zaman da bilingli farkinda tepkiler verebilmesi olarak tanimlamaktadir.
Basarisiz, yetersiz ya da kusurlu oldugunda bile kiginin kendisiyle nazik¢e baglanti kurmasinin,
aclik gorusli olmasinin bir yolu oldugunu iletmektedir.

Bu arastirmada kullanilan programda sefkat, nazik olmak olarak aktivitelerle
aktarilmistir. Hem kendine nazik olmayi hem de digerine nazik olmayi igermektedir. Asagida
katilmcilarin nazik olmakla ilgili paylasimlari aktariimistir.

Katihmer A: ... ben kollarimizi acip yaptigimiz meditasyondan sefkati aldigimiz

yanimizdakine verdigimiz meditasyondan ¢ok etkilendim ...

Katilmce1 Y: ... arkadaglarima daha sakin yaklasiyorum, daha nazik oldum, nazik olmak

glizeldir demistik ya...
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Katihmce E: ... ablama ¢ok kizmistim, ¢ok kétii s6zler séyledim sonra fark ettim, 6ziir

diledim....

Katilmcer E: .... benim kardesim okuma yazma &6greniyor ben de destek oluyorum,

gecen kizacaktim ama tam o anda nazik olmam gerektigini hatirladim, onun benden

kiiglk oldugunu yavag yavag da olsa hatirladim...

Katilimcei Y: ... ben de kardesimle bir kiistiyorum bir barigiyorum kardeslik béyle bir sey

hocam ama eskiye gbre ona daha az kiziyorum...

Katilimci H: .... Ben eskiden birgok konuda yapamam diye diistinliyordum annemler de

bana destek olmaya caligiyordu. Béyle séyleme yaparsin diyerek ama olmuyordu. Bu

etkinlikleri yaptiktan sonra kendime karsi olan bu olumsuz ctimlelerim azald..

Katillmcr A: ... benim bazen kendime olan sert climlelerim devam ediyor, biraz

hatirliyorum bu climlelerin bana iyi gelmedigini ama hala devam ediyor...

Katilimcei F: ... Hocam ben su anda daha 6zgivenliyim ve kendimi kabul ettim, kendime

yargilarim azald....

Katilimcilarin kendilerine karsi nazik olmaya basladiklarini paylagsmalari 6z sefkatin,
digerlerine karsi nazik olmayi paylastiklari ifadeleri de literatiirdeki sefkatin tanimlariyla
benzerlik gosterdigi seklinde yorumlanabilir. Neff (2003) sefkatin g bileseni oldugu
belirtmektedir: birincisi basarisizlikla, yetersizlikle karsilastiinda kendini anlama olarak
aciklanan 6z elestiriye karsi 6z nezaket; ikincisi digerlerinin deneyimlerini algilama olarak
aciklanan izolasyona karsi ortak paydasim; Uglinciisi de aci veren duygu ve disinceleri
simdiki anda yargisiz tutumla ele almak olarak agiklanan asir 6zdeslestirmeye kargsi bilingli
farkindalik.

Gorildugu Gzere sefkat bilingli farkindalikta dnemli bir tutum olarak yer alirken, sefkatin
literattriinde de bilingli farkindalik Gg¢lncu bileseni olarak verilmektedir. Bu yuzdendir ki sefkat
ve bilingli farkindalik kusun iki kanadi metaforu olarak karsimiza sikga cikmaktadir. Burada
katilimcilarin kendime yargilarim azaldi, kendime olan sert ciimlelerin bana iyi gelmedigini fark
ettim, kendime olumsuz cimlelerim azaldi gibi ifadeleri aslinda 6z sefkati tanimlamaktadir.
Ancak hem velilerin hem de katilimcilarin bunu 6zgtveni artti ya da 6zguivenimiz artti seklinde
ifade etmeleri de dikkat cekmektedir.

Neff (2011) 6z sefkat, 6z saygi ve iyi olug makalesinde ylksek benlik saygisinin bazen
verimsiz sonuglar da verebilecegdini 6z sefkati, 6z sayginin optimal hali olarak daha saglikh ve
daha surdurdlebilir bir yol olarak belirtmektedir. Monshat vd. (2012) arastirmalarinda bilingli
farkindalik programina katilan bireylerin deneyimlerinden elde edilen temalardan birini
Ozgtven ve yeterlilik olarak ifade etmislerdir. Katihmcilar burada bilingli farkindaligin kendini
suclayan sesi azalttigini bdylece daha berrak bir zihinde daha mantikli kararlar aldiklarina dair
inanglarinin arttigini iletmislerdir. Burada suclayan ses ifadesi dikkat cekmekte ve 6z sefkat

kuramindaki 6nemi bilinmektedir. Neff ve McGeehe (2010) 6z sefkat diizeyi daha az olan
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kisilerin 6z sefkati yiksek olan kigilere gore daha elestirel anneleri olan, glvenli baglanma
deseninde sorun olan ve iglevsiz ailelerden geldiklerini belirtmektedirler. Bu noktada yukarida
da belirtildigi Uzere gocuk ve ergenlerle yapilacak bilingli farkindalik temelli midahalelerde
ailelerin de siurece dahil edilmesi, baskalariyla karsilastirmayi iceren 6z giiven yerine 6z sefkat
kavraminin ve dogal olarak onun beraberindeki kabul, kendine ve digerlerine nezaket gibi
kavramlarin aktarimi ve ayni anda deneyimlenmesi faydali olabilir.

Atalay (2019) kisinin kirilganhgini, zayif ve eksik yonlerini kabul etmesinin énemli
oldugunu belirtmektedir. Son yillarda kirilganlikla ve utan¢ kavramiyla ¢aligan Brown (2010)
kirilganhgi zor duygularin merkezi oldugu kadar pozitif duygularin da dogdugu yer olarak ifade
etmektedir. Latince vulnerare kelimesinden gelen kirilganhdin, yara almaya zarar gérmeye
aciklik demek oldugunu iletmektedir. Danisanlarin elestirel yonlerine karsi farkindalik
kazanmalarini gelisim gosterebilen bir beceri oldugunu eklemektedir. Buradan ¢ocuk ve
ergenlerin kimlik karmasasi yasadiklari, anne ve babalarinin isteklerine, toplumun
beklentilerine, arkadaslarinin dederlendirmelerine karsi en hassas diger bir ifadeyle yara
almaya acik olduklari bu dénemde iginde kabuliin, sefkatin, kendine ve digerine nazik olmanin,
duygunun ve dusuncenin gegiciligini deneyimleyebilecedi grup yasantilarinin faydali olacagina
inaniimaktadir.

Mevcut arastirmada yapilan nitel analiz sonucu elde edilen psikolojik iyi olus temasinin
Ug¢ kategorisi aile ile olumlu iligkiler, arkadaslarla olumlu iligkiler ve kabul olarak ¢ikmigtir. Ryff’in
(1989) psikolojik iyi olug modelinin alti boyutundan birincisi kabul ikincisi de digerleriyle olumlu
iliskilerdir. Nitel bulgularin literatlri destekledigi gértlmektedir. Ryff ve Singer (1996) kabuli
ruh saglinin merkezinde kendini gerceklestirme, optimal fonksiyon gosterme ve olgunlugun
temel bileseni olarak ifade ederken gelisim teorilerinin kisinin kendisini ve ge¢gmisini kabullin(
vurguladigini aktarmaktadirlar. Digerleriyle pozitif iligkiler boyutunu da sevebilme kabiliyeti
olarak ruh sagliginin ana temel bilegeni olarak ifade etmektedirler. Gugcli empati, sevgisini
iletebilme, icten dostluklar kurabilmenin kendini gerceklestirmedeki dnemini aktarmaktadirlar.
Asagida katilimcilarin gérismelerinden kabulle ve aile ve arkadaslarla iliskilerindeki degisimi
iceren ifadelerine yer verilmistir.

Katilmer Y: ... Su an gelecege bakigim daha iyi oldu, kaygili degilim eskisi gibi,

sorumluluklarimi daha iyi yerine getiriyorum. Su an daha ¢ok anda kalabilmeyi

ogrendim, kaygi da benim kaygim...

Katilmer C: ...hocam ben ilk baslarda arkadaglarimla sorun yasiyordum ama simdi

daha sakinim, daha iyi anlasiyorum...aramizda anlagsmazliklar oluyordu ama su an

herkesin hatasi olabilir diyorum daha sakin kalabiliyorum...

Katilimcer H: ... hocam benim arkadasg iliskilerime yansimasi oldu, artik arkadaslarimin

beni kabul etmesi ile korkum azald....
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Katimcr G’nin ebeveyni ...eskiden bir seye sinirlendiginde hem annesine hem bana
bagirarak yliksek sesle konusurdu ama bu aralar bayagi azald diyebilirim...
Katilimci Y’nin ebeveyni: ...bizimle sohbet etmeye basladigini gézlemledim, eskiden
odasina giderdi, simdi bizimle kalip sohbet etmek istiyor bizim ¢ok hosumuza gitti bu
durum.
Katilmer A’'nin ebeveyni: ...daha sakin oldu, énce yliksek sesli hirsli konusurdu
odasinda takilirdi, odasinda hep eksik bulurdu...simdi beraber digari ¢ikalim, spor
yapalim diyor, dikkati odadan disari ¢ikti...arkadaslariyla da daha iyi anlagmaya
basladi, yoksa daha énce bir arkadasiyla sik sik kavga ediyorlardi hep okulun rehber
ogretmenine gidiyorlardi bu yiizden...6fkeli geliyordu okuldan hep, son bir aydir
soruyorum okulda nasil gecti ne yaptiniz diye, kavga etmedik oynadik kostuk diyor...

Yukaridaki paylasimlarin icinde empatiyi, sakinligi, duygunun kabullni, ge¢misin
kabullnd, aileyle ve arkadaslariyla iligkilerdeki olumlu dedisimleri icerdigi gdrilmektedir ve bu
paylasimlar psikolojik iyi olug literattirini desteklemektedir. Uglincli dalga terapiler olarak ifade
edilen bilingli farkindalik temelli terapiler digunceleri rasyonel ya da irrasyonel olarak
etiketlemeden, degistirmeyi icermeden, kurtulmaya ¢alismadan, bastirmadan, yok saymadan
gercgegdi degistirmeye yonelik denemelerde bulunmadan oldugu gibi tecribe edebilmeyi bunun
yerine onlari gézlemlemeyi, fark etmeyi, boylece degerlendirmelerden alikoyarak degisimi
saglamaktadir. Arastirmacilar burada degisimi saglayan mekanizmalari kendini diizenleme,
maruz birakma, duygu regulasyonu, i¢ gorl, duygusal, davranigssal ve de bilissel esneklik,
beden farkindaligi ve kendine bakistaki degisim olarak ifade etmektedirler (Baer, 2003; Holzel
vd., 2011; Shapiro vd., 2006). Sureg¢ formal ve informal egzersizlerle deneyimsel bir sekilde
aktarilmaktadir. Mevcut arastirmanin hem nicel hem de nitel verileri bu degisim
mekanizmalarinin galistigi seklinde yorumlanabilir.

Arastirmaci 6grencilerin dlgeklerinden, program oncesi 6n goérismelerinden, program
suresince kullandiklari ¢alisma kitaplarindan ve de son gérismelerinden elde edilen veriler
Isiginda 6grencilerin duygularini ve dusincelerini paylasabilecekleri gelisimsel donemlerine
uygun hazirlanan aktiviteleri iceren grup ¢alismalarinin cocuk ve ergen ruh sagligini korumada
faydali olacagini degerlendirmistir. Bu noktada mevcut galismanin bulgularindan yola ¢ikilarak

arastirmacilara, uygulayicilara ve politika yapicilarina énerilerde bulunulmustur.
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Bolum 5

Sonug ve Oneriler

Bu bélimde arastirmadan elde edilen bulgular 6zetlenmistir. Bulgular 6zetlenirken alt
problemlerin sirasi g6z éninde bulundurulmus, nicel ve nitel bulgular bir arada verilmistir. Son

olarak arastirmacilara, uygulayicilara ve politika yapicilara yonelik énerilerde bulunulmustur.

Sonug

Asagida arastirmadan elde edilen bulgular 6zetlenmistir. Arastirmanin énce birinci
asamasindaki elde edilen bulgular 6zetlenmis daha sonra da ikinci ve tUg¢liincli asamasindaki
bulgular sirasiyla bilingli farkindaliga ve psikolojik iyi olusa iliskin olarak sonuclar nitel ve nicel
olarak bir arada verilmistir.

Aragtirmanin Birinci Asamasina lliskin Sonuglar

Asagida birinci asamadan elde edilen sonuglar sunulmustur.

1. Bilingli farkindalik ile psikolojik iyi olus arasinda orta diizeyde pozitif yonlu bir iligki

belirlenmigtir.

2. Bilingli farkindaligin psikolojik iyi olusun anlamli bir yordayicisi oldugu saptanmistir.

3. Kadin ve erkek dégrencilerin bilingli farkindalik puanlari ortalamalari arasinda anlamli
fark gozlenmistir. Erkek ogrencilerin hem psikolojik iyi olug ortalamasi hem de bilingli
farkindalik 6lgeginden aldiklari puan ortalamalari kadin 6grencilerin ortalamasindan yuksektir.
Bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus puanlarinin sinif diizeyine gore istatistiksel olarak
anlaml dizeyde farkl olmadigi saptanmigtir.

Aragtirmanin Ikinci Asamasina lliskin Sonuglar

Asagida arastirmanin ikinci asamasi olan deneysel kismindan elde edilen sonuglar
dglinci asamasindaki nitel verilerle birlikte bilingli farkindaliga iliskin ve psikolojik iyi olusa
iliskin olarak iki baslikta aktariimistir.

Bilincli Farkindahga iliskin Sonuglar. Asagida arastirmanin deneysel kismindan
bilingli farkindaliga iligkin elde edilen sonuglar siralanmigtir.

1. Deney grubundaki 6grencilerin son test puanlari ile 6n test puanlari arasindaki fark

anlamhdir. Deney grubundaki 6grencilerin son test puanlari 6n test puanlarindan

ylksektir.

2. Deney ve kontrol grubunun son test puanlari ortalamalari arasindaki fark anlamhdir.

Deney grubunun son test puanlarinin ortalamalari kontrol grubunun son test puanlari

ortalamalarindan ylksektir. Bu bulgu uygulanan programin ergenlerin bilingli farkindalik

puanlari Gzerinde bir farkliliga yol actigini gdéstermektedir.
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3. Deney grubuna katillan ergenlerin son test puanlari ile izleme test puanlari

ortalamalari arasinda gozlenen fark anlamli degildir. Bu deneysel etkinin kalicihigini

gostermektedir.

4. Arastirmanin nitel boyutunda yapilan igerik analizi sonucu dort tema on doért kategori

ve 27 kod ortaya gikmistir. ikinci tema olarak ortaya ¢ikan bilingli farkindaliga ait

kategoriler kendini gézlemle, nefesine odaklanma, beden duyumlarini fark etme,

duygularini tanima ve paylasimin degeridir. Katilimcilarla yapilan gérismelerin analizi

sonucu elde edilen nitel veriler nicel verileri desteklemektedir.

Psikolojik lyi Olusa iliskin Sonuglar. Asagida arastirmanin deneysel kismindan
psikolojik iyi olusa iligkin elde edilen sonuglar siralanmistir.

1. Deney grubuna katilan ergenlerin son test puanlari ile 6n test puan ortalamalari

arasindaki fark anlamlidir. Deney grubunun son test puanlari ortalamalari on test puan

ortalamalarindan yuksektir.

2. Deney grubuna katilan ergenlerin son test puanlari ortalamalari ile kontrol grubunun

son test puan ortalamalari arasindaki fark anlamhdir. Deney grubunun son test puan

ortalamalari daha yuksektir. Bu bulgu programin psikolojik iyi olus puanlari Gzerinde

farkhliga yol actigi anlamina gelmektedir.

3. Deney grubuna katilan ergenlerin son test puanlari ile izleme testi puanlari arasinda

go6zlenen fark anlamli degildir. Bu deneysel etkinin kaliciigini gdstermektedir.

4. Arastirmanin nitel boyutundaki dérdincl tema psikolojik iyi olus olarak ortaya

ctkmistir. Psikolojik iyi olus temasina ait kategoriler aile ile olumlu iligkiler, arkadaglarla

olumlu iligkiler ve kabuldan olugsmaktadir. Katilimcilarla yapilan gérismelerin analizi

sonucu elde edilen nitel veriler nicel verileri desteklemektedir.

Oneriler

Arastirmadan elde edilen bulgular i1siginda arastirmacilara, uygulayicilara ve politika

yapicilara sunulan dneriler asagida siralanmistir.

Arastirmacilara Yonelik Oneriler

e Bu aragtirmada bilingli farkindalik programi ortaokul 6grencilerine (8-12) yonelik
olarak uygulanmigtir. Eline Snel metodun 5-8, 12-14 ve 14-18 yas gruplarina
uygulanabilen programlari da bulunmaktadir. Bu sebeple deneysel calismalarin
yukaridaki farkli yas gruplarindan katilimcilarla yapiimasi dnerilebilir.

e Turkiye'de 06.02.2023 tarihinde 11 ili icine alan ve Turkiye'yi hatta bitin
dunyayi derinden etkileyen bir deprem yasanmistir. Bu buylk travmanin

etkilerinin uzun yillar devam edebilecegi géz éniinde bulundurulmahdir. Bu
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arastirmanin nitel asamasinda yer alan oOgrencilerin ginlik yasama
aktarimlarindaki olumlu geri bildirimlerinden yola ¢ikilarak, travmaya duyarli
bilin¢li farkindalik midahalelerine yonelik deneysel ¢caligmalar yapilabilir.

Bu arastirmada bilingli farkindalk temelli program sadece ©On ergenlere
uygulanmistir. Bundan sonraki arastirmalarda ailelerin ve égretmenlerin dahil
edilece@i deneysel modeller onerilebilir.

Bu arastirmada kullanilan Eline Snel Metodu butin gocuklara uygulanabilir
olmasina ragmen i¢ gecerlilige yonelik bir dnlem olarak katilimcilarin benzer
gegmise sahip olmasi g6z éninde bulundurulmus ve psikiyatrik tanili cocuklar
gruba atanmamistir. Bundan sonra yapilacak arastirmalarda dikkat daginikhgd,
yeme bozukluklari, travma sonrasi stres bozuklugu yasayan cocuklar gibi daha
spesifik gruplarla galisilabilir.

Bu arastirmaya plasebo grubu dahil edilmemistir. Plasebo kontrol gruplu

calismalarin yapilmasi 6nerilebilir.

Uygulayicilara Yonelik Oneriler

Bu calismada uygulanan program arastirmacinin egitimini aldigi bir metottur.
Ancak Eline Snel'in ‘Bir Kurbaga gibi Sakin ve Dikkatli’, ‘Ergenlik Doneminde
Farkindalik’ ve ‘Bir Kurbaga gibi Sakin ve Dikkatli Aktivite Kitabr’ Turkiye'de
yayinlanmistir. Bu kitaplardaki aktivitelerin, ¢ocuk ve ergenlerle calisan
psikolog ve psikolojik danismanlar tarafindan uygulanmasi énerilebilir.

Okul psikolojik danigsmanlari yillik rehberlik programlarina bilingli farkindalik
temelli aile, 6gretmen ve Ogrenci egitimlerini ekleyebilir. Sinif rehber

ogretmenleri planlarina ilgili aktiviteleri yerlestirebilir.

Politika Uygulayicilarina Yénelik Oneriler

Okullarin gocuk ve ergenlerin hayatinda 6nemli bir sosyal destek kaynagi
oldugu g6z éninde bulunduruldugunda bilngli farkindalik temelli mtidahalelerin
okullarda yayginlastiriimasina yonelik kosullar saglanabilir.

Okullarda calisan psikolojik danismanlara bilingli farkindalik ile ilgili hizmetgi
egitim verilmesi konusunda karar alinarak uygulanabilir. Bu egitimlerden okul
yoneticileri, 6gretmenler ve velilerin yararlanabilmesi icin ilgili politika yapicilar
kolaylastirici bir rol Gstlenebilir.

Bilingli farkindalik konusunda arastirma yapmak isteyenlerin tesvik edilebilmesi

icin TUBITAK gibi ilgili kurumlarla is birligi yapilmasi yéniinde karar alinabilir.
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EKLER

EK-A: Gocuk ve Ergen Bilingli Farkindalik Olgegi (CEBFO)

Neler dusundugunuz, neler yaptiginiz ve nasil hissettiginiz hakkinda daha c¢ok bilgi sahibi
olmak istiyoruz. Her cumleyi okuyunuz. Sonrasinda her bir ifadenin sizin ne siklikta dogru

oldugunu gésteren rakami yuvarlak igerisine aliniz.

Hicbir zaman dogru degil (0)

Nadiren dogru (1)

Bazen dogru (2)

Siklikla dogru (3)

Her Zaman Dogru (4)

1.Anlamlandirmakta gucluk ¢ektigim duygularimdan dolayi kendime kizarim.
3.Dustlincelerimi ya da duygularimi fark etmemek icin kendimi strekli mesgul ederim.
4. Bir seyler hissederken, kendi kendime bu sekilde hissetmemem gerektigini sdylerim.
6.Ayni anda tek bir seye dikkatimi vermede zorlanirim.

8. Su anda olan seyleri digsinmek yerine gecmiste olan seyleri disinirim.
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EK-B: Stirling Gocuklar igin Duygusal ve Psikolojik iyi Olus Olgegi

Asagida son zamanlardaki duygu ve dusuncelerinize yonelik bazi ifadeler yer almaktadir.
Latfen agsagida ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirip sizin i¢in en uygun secenegin

karsisina (X) isareti koyunuz.

Asla (1) Cok Az (2) Bazen (3) Cogu Zaman (4) Her zaman (5)
1.Yasamda iyi seyler olacagini dastuntyorum.

2.Secimlerimi kolaylikla yapabilirim.

4. Bazi seyleri iyi yapabilirim.

7.Kendimi huzurlu hissediyorum.

8.Duygusal ac¢idan kendimi iyi hissediyorum.
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EK-C: Kisisel Bilgi Formu

Cinsiyetiniz: Kadin () Erkek ()

Sinif Seviyeniz: 5.sinif ()
6.sinif ()
7.sinif ()
8.sinif ()
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EK-C: Gorugsme Formu (Cocuk /Ergen)

Merhaba cocuklar,

Sekiz haftadir birlikteyiz biliyorsunuz, egitimimizi sonlandirdik, bugln sizlerle egitimle ilgili sohbet
etmek istiyorum. Bu siregte neler yasadiniz, editimle ilgili duygu ve distnceleriniz nelerdir onlari merak
ediyorum. Sizin gorisleriniz ve geri bildirimleriniz de arastirma igin gok degerli. Gériismenin yaklasik bir
ders saati siirecegini tahmin ediyorum. izin verirseniz gériismeyi kaydetmek istiyorum. Bu sekilde
yanitlarinizi ayrintih tutma firsatim olabilir. Yaptigimiz goérismede bilgiler sadece bu arastirma igin
kullanilacak ve kisisel bilgiler tamamen gizli tutulacaktir. Gérigsmeye baslamadan 6nce sormak

istediginiz bir soru varsa énce bunu yanitlamak isterim. izin verirseniz sorulara baslamak istiyorum.

Sekiz haftalik bu program siresince neler yasadin?

Bu grupta olmak senin igin nasil bir deneyimdi?

Zorlandidin noktalar neler oldu?

En cok aklinda kalan ve etkilendigin bir oturum oldu mu? Agiklar misin?
En cok aklinda kalan etkinlik ne oldu? Aciklar misin?

Programdan sonra davraniglarinda ne gibi degisiklikler oldu?
Programdan onceki ve sonraki ddnemde kendini nasil degerlendirirsin?

Derslerine odaklanmakta su an kendini nasil degerlendirirsin?

© ©® N o g~ NP

Zorlayici duygular ve dusincelerle basa ¢ikmada su an kendini nasil degerlendirirsin?

=
o

. Bu programin arkadas iligkilerine yansimalari nasil oldu?

=
=

. Bu programin ailenle iligkilerine yansimalari nasil oldu?

=
N

. Kendine ve bagkalarina nazik olmak konusunda sturecte neler yasadin?

[N
w

. Sen bu programa devam ederken yasaminin diger alanlarinda bir farklilik meydana geldi

mi?

H
o

. On gérigsmede bu program sonrasinda neyi kazanmak istersin sorusuna verdigin cevabi

distndiginde su an bununla ilgili neler sdylemek istersin?
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EK- D: Gorusme Formu (Veli)

Merhaba, ben Ozlem Ozen Kog
Hacettepe Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Bilim Dal’'nda Prof.Dr.Filiz Bilge
danismanliginda “Bilingli Farkindalik Temelli Programin Ergenlerin Bilingli Farkindalik ve Psikolojik lyi
Olus Duzeylerine Etkisi” adli doktora tez c¢alismami ylritmekteyim. Arastirmanin konusu bilingli
farkindalik temelli programinin ergenlerin bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus diizeylerine etkisinin
incelenmesidir. Bu arastirma i¢in uyguladigim program sonrasi siz velilerin gorislerinin de arastirmaya
Isik tutacagina inaniyorum.

Goriismenin yaklasik bir saat siirecegini tahmin ediyorum. izin verirseniz gériismeyi kaydetmek
istiyorum. Bu sekilde yanitlarinizi ayrintili tutma firsatim olabilir. Yaptigimiz gériismede bilgiler sadece
bu arastirma icin kullanilacak ve kisisel bilgiler tamamen gizli tutulacaktir. Gérigsmeye baslamadan énce

sormak istediginiz bir soru varsa énce bunu yanitlamak isterim. izin verirseniz sorulara baglamak

istiyorum.
1. Bu program siresince gocugunuzda neler gdzlemlediniz?
2. Programla ilgili sizinle neler paylasti?
3. Ailelerin ev 6devleri konusunda sorumluluklari vardi, siz bu sliregte neler yasadiniz?
4. Ev odevlerinde gocugunuza eslik ettiniz mi?
5. Cocugunuzun 6gretmenlerinden bu stiregte nasil geri bildirimler aldiniz?
6. Dikkatini toplamasinda bir farklilik gézlemlediniz mi?
7. Arkadas iligkilerinde bir farklilik gézlemlediniz mi?
8. Sizinle ya da kardesleriyle iligkisinde bir farklilik gézlemlediniz mi?
9. Cocugunuz bu programa devam ederken yasaminin diger alanlarinda bir farklilik meydana

geldi mi?
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EK-E: Olgek izinleri

Ozlem Ozen

Olgek izin

Kime:

Zeynep Hocam merhaba nasilsiniz?

Ben hacettepe Universitesinde doktora yapiyorum, tezimde bilingli farkindalik temelli
programin ergenlerin bilingli farkindalik, duygu dizenleme ve iyi olug dizeylerine etkisini
arastirlyorum. Child and Adolescent Mindfulness Measure (CAMM) ile Mindful Attention
Awareness Scale (MAAS-A) In uyarlama ¢alismalarini siz yapmisgsiniz, eger izin verirseniz
ortaokul d6grencileri icin uygun olanini tezimde kullanmak istiyorum, eger sizin i¢in uygunsa
Olceklerle ilgili bilgileri ve érneklerini alabilmem mimkin ma? Cok tesekkiir ederim.
Calismalarinizda kolayliklar dilerim.

Ozlem Ozen Kog

Ynt: Olgek izin
Kime: Ozlem Ozen
Merhabalar Ozlem Hanim,

Her iki dlgegin gevirisi (sirasiyla MAAS-A ve CAMM-10) ve puanlama yonergesi eklerde yer
almaktadir, 6lgekleri calismanizda kullanabilirsiniz. Basarilar dilerim.
Sevgiler
Zeynep

Stirling Cocuklar icin Duygusal Ve psikolojik Iyi olus Olgegi izin
Kime:
Ahmet hocam iyi glinler diliyorum,
Ben Hacettepe Universitesinde doktora égrencisiyim, bilingli farkindalik temelli programin
ergenlerin bilingli farkindalik, duygu dizenleme ve psikolojik iyi oluglarina etkisini arastirmayi
planliyorum; su an tez dnerimi yaziyorum. Eger izin verirseniz uyarlama galigmasini
yaptiginiz Stirling Cocuklar igin Duygusal ve Psikolojik lyi olug Olgegini kullanmak istiyorum.
Eger izin verirseniz dlgcegdin bir drnegini de alabilir miyim? Calismalarinizda kolayliklar
diliyorum.
Saygilar
Ozlem Ozen Kog

Ynt: Stirling Cocuklar igin Duygusal Ve psikolojik lyi olus Olgegdi izin
Kime: Ozlem Ozen
Kullanabilirsiniz iyi calismalar

Prof Dr Ahmet Akin
Istanbul Medeniyet Universitesi Psikolojik Danismanlik Anabilim Dali

27 Eyl 2021 Pzt 14:26 tarihinde Ozlem Ozen < > sunu yazdi:
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Ozlem Ozen < 10 Kas 2021 Car, 10:44 tarihinde sunu yazdi:

Van: Ozlem Ozen <

Verzonden: Wednesday, 22 September 2021 11:13
Aan: Academy for Mindful Teaching <

Onderwerp: ethical permission

Dear Mirjam, | hope your health is ok in these difficult days. | sent ()a mail couple of weeks a
go. But till now 1 haven't received any answer. | am writing again because 1 am not sure if you
got my mail maybe some technical problems should have been happened. The mail was
about asking permission for Eline Snel. | am a PhD student at Hacettepe University in
Ankara. My supervisor is Prof. Dr. Filiz Bilge. Now | am writing my thesis proposal and | need
Eline's ethical permission. | am planning research "The Effect of Mindfulness Based Program
on adolescents' mindfulness, well being and emotion regulation”. It will be mixed pattern
research and in the second phase I'm planning to use Eline's method and 1 will use pre and
post test with control group for experimental phase.l am planning to use Emotion Regulation
Scale which is developed by Gross and John (2003), Positive and NEgative Affect Schedule
which is developed by Watson (1988) and Child and Adolescent Mindfulness Measure
(CAMM) which is developed by Greco, Baer and Smith (2011). If Eline lets me 1 would be
very happy if she gives me advises for the third phase of the research which includes the
interviews with families whose children attended the program. | wish you healthy days.

With Warm Regards

Ozlem OZen Kog

23 Eyl 2021 Per, saat 11:38 tarihinde Academy for Mindful Teaching < sunu yazdi:
Dear Ozlem,

Thank you for your e-mail. | will need to talk within our team in what is possible at the
moment. | will come back to you on this.

Warm Regards,

Mirjam Gatsma

Course Codrdinator & Back Office Manager

Foundation Academy for Mindful Teaching

Dear Ozlem,

Thank you very much for your email. Due to the fact that Eline’s husband is dangerously ill at
the moment, she did not have the time to reply to your email. Therefore, | will be answering
right now.

Good to hear about your research. Always wonderful to add scientific results to the method. |

would like to ask you to send me the questions of your interview. | can have a look at them
then, and comment on them. Would that be an idea?
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Best regards,

Mark Hansen
Chair of the Board of Directors
Foundation Academy for Mindful Teaching

Dear Mark,

Thanks for your answer, you are so kind. I'm so so sad to hear about Eline's husband illness.
| wish he'll get well soon. | know in these years Eline is in hearts of many children with her
method as helping them to cope life's difficult situations. So she has got the pure and the
best wishes from these children with her all the time.

In my research I'm in the phrase of getting permissions for scales, method. After | get the
ethical permission from Hacettepe University,l will start.In my opinion in the third phrase
which includes interviews with the children and families will be in may or June, so | haven't
prepared them yet. | will send you as soon as | prepare. Thank you so much.

Best Regards
Ozlem Ozen Kog

Mark Hansen - Academy for Mindful Teaching <, 27 Eyl 2021 Pzt, 13:18 tarihinde sunu
yazdi:
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EK-F: Arastirma Etik Komisyon izni

Tarih: 15/03/2022
Sayr E-35853172-399-00002084852
00002084953

T.C.
HACETTEPE UNIVERSITESI REKTORLUGU
Rektorliik

Say1 . E-35853172-399-00002084953 15.03.2022
Konu : Ozlem OZEN KOC Hk. (Etik Komisyon izni)

EGITIiM BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

ilgi 1 22.02.2022 tarihli ve E-51944218-399-00002052222 sayil1 yazimz.

Enstitiniiz Egitim Bilimleri Anabilim Dali Rehberlik ve Psikolojik Danismanhk doktora program:
ogrencisi Ozlem OZEN KOC'un Prof. Dr. Filiz BILGE'nin sorumlulugunda yiiriittigii “Bilicli Farkindalik
Temelli Programin Ergenlerin Bilingli Farkindahk, Psikolojik iyi Olus ve Duygu Diizenlemeleri Uzerine
Etkisi" bashkli tez calismasi Universitemiz Senatosu Etik Komisyonunun 08 Mart 2022 tarihinde yapmis oldugu
toplantida incelenmis olup, etik agidan uygun bulunmustur.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Prof. Dr. Vural GOKMEN
Rektor Yardimcist

Bu belge giivenli elektronik imza ile imzalanmastir.

Belge Dogrulama Kodu: 24A873DC-4A81-4346-BF2E-74562932C941 Belge Dogrulama Adresi: https://www.turkiye.gov.tr/hu-ebys
Adres: Hacettepe Universitesi Rektorliik 06100 Sihhiye-Ankara Bilgi i¢in: Duygu Didem iLERI (O -"_ 'i;ij- IEI
E-posta:yazimd@hacettepe.edu.tr internet Adresi: www.hacettepe.edu.tr Elektronik Memur A & |
Ag: www.hacettepe.edu.tr

Telefon: 0 (312) 305 3001-3002 Faks:0 (312) 311 9992 Telefon: .

Kep: hacettepeuniversitesi@hs01.kep.tr



Tarih: 18/04/2022
Sayr E--605.99-00002143887

00002143887
T.C.
ANKARA VALILIGi
Milli Egitim Miidiirliigii
Say1 :E-14588481-605.99-47995650 18.04.2022

Konu : Arastirma Izni

HACETTEPE UNIVERSITESI REKTORLUGUNE
(Egitim Bilimleri Enstitiisiit Miidiirligii)

Ilgi: a) MEB Yenilik ve Egitim Teknolojileri Genel Miidiirliigiiniin 2020/2 sayil1 Genelgesi.
b) 08.04.2022 tarihli ve 00002126432 sayili yaziniz.

Enstitliniiz Egitim Bilimleri Ana Bilim Dali Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik doktora programi
ogrencisi Ozlem OZEN KOC'un “Bilingli Farkindahk Temelli Programin Ergenlerin Bilingli
Farkindalik, Duygu Diizenleme ve Psikolojik Iyi Oluslarin Etkisi” konulu ¢alismasi kapsaminda
[limize bagh ilkokullarda ve ortaokullarda uygulama yapma talebi ilgi (a) Genelge gercevesinde
incelenmistir.

Yapilan inceleme sonucunda, s6z konusu aragtirmanin Midirliigiimiizde muhafaza edilen 6lgme
araglarinin; Tiirkiye Cumhuriyeti Anayasasi, Milli Egitim Temel Kanunu ile Tiirk Milli Egitiminin genel
amagclarina uygun olarak, ilgili yasal diizenlemelerde belirtilen ilke, esas ve amagclara aykirilik teskil
etmeyecek, egitim-0gretim faaliyetlerini aksatmayacak sekilde okul ve kurum yoneticilerinin
sorumlulugunda, goniilliiliik esasina gére uygulanmasi1 Miidiirligiimiizce uygun gorillmiistiir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Harun FATSA
Vali a.
Milli Egitim Miidiirii
Ek: Uygulama Araglart
Dagitim:
Geregi: Bilgi:
Hacettepe Universtiesi B Plam
Bu belge giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.
Adres : Emniyet Mah. Alparslan Tiirkes Cad. 4/A Yenimahalle/ ANKARA Belge Dogrulama Adresi : https://www.turkiye.gov.tr/meb-ebys
Bilgi igin: D. KARAGUZEL
Telefon No : 0 (312) 306 89 07 Unvan : Memur
E-Posta: istatistik06@meb.gov.tr Internet Adresi: www.meb.gov.tr Faks:

Kep Adresi : meb@hs01.kep.tr
Bu evrak giivenli elektronik imza ile i 1r. https://evraksorgu.meb.gov.tr adresinden €a50-2622-3d8¢-9280-874d kodu ile teyit edilebilir.
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EK-G: Bilgilendirilmig Goniullii Olur Formu (Veli Izni)
S R

Sayin veli,

Calismaya gostermis oldugunuz ilgi ve bana ayiracadiniz zaman igin simdiden ¢ok tesekkur
ederim. Bu form, yaptigim arastirmamin amacini size anlatmayi ve ¢ocugunuzun bir katilimci olarak
haklarini tanimlamayi amacglamaktadir.

Bu arastirma, Hacettepe Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Bilim Dal’'nda doktora
dgrencisi Ozlem Ozen Kog'un, Prof.Dr. Filiz Bilge danismanh@inda yurittiga “Bilingli Farkindalik
Temelli Programin Ergenlerin Bilingli Farkindalik ve Psikolojik lyi Olus Diizeylerine Etkisi” adli tez
galismasidir. Arastirmanin konusu bilingli farkindalik temelli programinin ergenlerin bilingli farkindalik,
duygu dizenleme ve psikolojik iyi olus dizeylerine etkisinin incelenmesidir. Bu ama¢ dogrultusunda
bilingli farkindah@ élgmek igin “Cocuk ve Ergenler igin Bilingli Farkindalik Olgegi’ psikolojik iyi olusu
belirlemek igin * Stirling Cocuklar igin Duygusal ve Psikolojik lyi Olug Olgegi” kullanilacaktir.

Bu calisma igin Hacettepe Universitesi Etik Komisyonu’ndan Onay Bildirimi ve Ankara il Milli
Egitim Madarlaginden gerekli izinler alinmigtir. Ayrica okul idaresinin de arastirmaya dair bilgisi ve izni
bulunmaktadir.

Bu calismaya katilmak tamamen gonullilik esasina dayanmaktadir. Cocugunuz, ¢alismaya
katiimama veya katildiktan sonra herhangi bir anda galismadan ¢ikma hakkina sahiptir. Calisma igin
dagitilacak olgeklere isim yazilmasi gerekli olmayip Olgeklerin doldurulmasi yaklasik 20 dakika
surmektedir. Cocugunuzdan toplanan veriler yalnizca bilimsel amaglar dogrultusunda kullanilacaktir.
Verilen bilgilerin hi¢ kimseyle paylasiimasi s6z konusu degildir. Arastirma esnasinda, tereddit ettiginiz
veya sormak istediginiz bir konu oldugunda c¢ekinmeden sorabilirsiniz. Ayrica arastirma sonucu
hakkinda bilgi almak ve arastirma sonrasinda sormak istedikleriniz iginnumaral telefondan veya
adresinden Ozlem Ozen Kog'a ulasabilirsiniz.

Velilvasisinin onam ag¢iklamasi;

Bilgilendirilmis Gonulli Olur Formu’ndaki tim agiklamalari okudum. Cocugumun istedigi zaman
gerekceli veya gerekcgesiz olarak arastirmadan ayrilabilecedini biliyor ve arastirmaya katilmasina izin

veriyorum.
Katiimci1 Cocugun Velisi/Vasisi: Sorumlu Arastirmaci:
Adi/Soyadi: Prof.Dr. Filiz BILGE
Adres: H.U. Egitim Bilimleri Enstitisi
Telefon:
e-posta: Imza:
imza: Arastirmaci:

Ozlem Ozen Kog
Izzet Latif Aras Ortaokulu
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EK-H: Bilgilendirilmisg Gondilli Olur Formu (Cocuk/ Ergen)

Y S

Merhaba,

Yapacak oldugum galismaya gosterdigin ilgi ve bana ayirdigin zaman igin tesekkur ederim. Bu
formla, kisaca sana ne yaptigimi ve bu arastirmaya katilman durumunda neler yapacagimizi anlatmayi
amagladim.

Bu aragtirma, Hacettepe Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Bilim Dal’'nda doktora
dgrencisi Ozlem Ozen Kog'un, Prof.Dr. Filiz Bilge danigmanhiginda yirittigi “Bilingli Farkindalik
Temelli Programin Ergenlerin Bilingli Farkindalik ve Psikolojik Iyi Olus Diizeylerine Etkisi” adli tez
galismasidir. Arastirmanin konusu bilingli farkindalik temelli programinin ergenlerin bilingli farkindalik,
duygu dizenleme ve psikolojik iyi olug dizeylerine etkisinin incelenmesidir. Bu amag¢ dogrultusunda
bilingli farkindah@ élgmek igin “Cocuk ve Ergenler icin Bilingli Farkindalik Olgegi’,psikolojik iyi olusu
belirlemek igin * Stirling Cocuklar igin Duygusal ve Psikolojik lyi Olug Olgegi” kullanilacaktir.

Bu galisma igin Hacettepe Universitesi Etik Komisyonu’ndan Onay Bildirimi ve Ankara il Milli
Egitim Maduarlagunden gerekli izinler alinmigtir. Ayrica okul idaresinin de arastirmaya dair bilgisi ve izni
bulunmaktadir.

Bu calismaya katilmak tamamen goénullulik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama
veya katildiktan sonra herhangi bir anda g¢alismadan ¢ikma hakkina sahipsin. Calisma igin dagitilacak
Olceklere isim yazilmasi gerekli olmayip olgeklerin doldurulmasi yaklasik 20 dakika siurmektedir.
Toplanan veriler yalnizca bilimsel amaglar dogrultusunda kullanilacaktir. Verilen bilgilerin hi¢ kimseyle
paylasiimasi s6z konusu dedgildir. Arastirma esnasinda, tereddit ettiginiz veya sormak istediginiz bir
konu oldugunda ¢ekinmeden sorabilirsiniz. Ayrica arastirma sonucu hakkinda bilgi almak ve arastirma
sonrasinda sormak istedikleriniz igin numarali telefondan veya adresinden Ozlem Ozen Koga
ulasabilirsiniz.

Cocugun/Ergenin onam agiklamasi;

Bilgilendirilmis Gonallu Olur Formu’ndaki tim agiklamalari okudum. Arastirmaya génulla olarak
katildigimi, istedigim zaman gerekceli veya gerekgesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi biliyor ve
aragtirmaya higbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay kabul ediyorum.

Katilimei Gocuk/Ergen Sorumlu Aragtirmaci:
Adi/Soyadt: Prof.Dr. Filiz BILGE

Adres: H.U. Egitim Bilimleri Enstitlisii
Telefon:

e-posta: Imza:

imza: Arastirmaci:

Ozlem Ozen Kog
Izzet Latif Aras Ortaokulu
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EK- I: Bilgilendirilmig Gonullii Olur Formu (Veli Izni)
ol

Sayin veli,

Calismaya gostermis oldugunuz ilgi ve bana ayiracaginiz zaman igin simdiden ¢ok tesekkur ederim. Bu
form, yaptigim arastirmamin amacini size anlatmayi ve gocugunuzun bir katilimci olarak haklarini tanimlamayi
amaglamaktadir.

Bu arastirma, Hacettepe Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Bilim Dal’'nda doktora égrencisi
Ozlem Ozen Kog'un, Prof.Dr. Filiz Bilge danismanliginda yirittiga “Bilingli Farkindallk Temelli Programin
Ergenlerin Bilingli Farkindalik ve Psikolojik Iyi Olus Diizeylerine Etkisi” adli tez galismasidir. Arastirmanin konusu
bilingli farkindalik temelli programinin ergenlerin bilingli farkindalk, duygu dizenleme ve psikolojik iyi olus
diizeylerine etkisinin incelenmesidir. Bu amag dogrultusunda bilingli farkindaligi 6lgmek icin “Cocuk ve Ergenler igin
Bilingli Farkindalik Olgegi”, psikolojik iyi olusu belirlemek igin * Stirling Cocuklar igin Duygusal ve Psikolojik Iyi Olus
Olgegi” ve bilingli farkindalik temelli program olarak da “ Gocuklar icin Bilingli Farkindalik Programi Eline Snel
Method” kullanilacaktir.

Bu calisma igin Hacettepe Universitesi Etik Komisyonu'ndan Onay Bildirimi ve Ankara il Milli Egitim
Mudirliginden gerekli izinler alinmistir. Ayrica okul idaresinin de arastirmaya dair bilgisi ve izni bulunmaktadir.

Bu calismaya katilmak tamamen goénullilik esasina dayanmaktadir. Cocugunuz, ¢calismaya katilmama
veya katildiktan sonra herhangi bir anda galismadan ¢ikma hakkina sahiptir. Bu program haftada ortalama bir saat
olarak sekiz hafta sirmekte ve bu siregte ¢cocuklara dengelenme, odaklanma ve dikkatlerini arkadasca ve uyanik
bir sekilde bir yerden bagka bir yere aktarma 6gretilmektedir. Cocuklarin diisiincelerini, duygularini ve deneyimlerini
yargilamadan gdzlemlemeyi; zorlayici dustncelerini ve hislerini bastirmadan onlara kapilip gitmeden tanimayi,
arkadasca dikkatlerini onlara yoneltmeyi ve kendilerine ve bagkalarina nazik olmayi 6grenmeleri amaglanmaktadir.
Calismada gerekli covid dnlemlerinin alinmasina dikkat edilecektir Cocugunuzdan toplanan veriler yalnizca bilimsel
amaglar dogrultusunda kullanilacaktir. Verilen bilgilerin hi¢ kimseyle paylasiimasi séz konusu degildir. Arastirma
esnasinda, tereddit ettiginiz veya sormak istedidiniz bir konu oldugunda g¢ekinmeden sorabilirsiniz. Ayrica
arastirma sonucu hakkinda bilgi almak ve arastirma sonrasinda sormak istedikleriniz i¢cin numarali telefondan veya
adresinden Ozlem Ozen Kog'a ulagabilirsiniz.

Veli/lvasisinin onam aciklamasi;

Bilgilendirilmis Gonulli Olur Formu’ndaki tiim agiklamalari okudum. Cocugumun istedigi zaman gerekgeli
veya gerekgesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegini biliyor ve arastirmaya katilmasina izin veriyorum.

Katilimci Gocugun Velisi/Vasisi: Sorumlu Arastirmaci:

Adi/Soyadr: Prof.Dr. Filiz BILGE

Adres: H.U. Egitim Bilimleri Enstitiisii
Telefon:

e-posta: Imza:

imza: Arastirmaci:

Ozlem Ozen Kog
Izzet Latif Aras Ortaokulu



CXXiV

EK-i: Bilgilendirilmis Géniillii Olur Formu (Gocuk/Ergen izni)
Y Y
Merhaba,
Yapacak oldugum calismaya gdsterdigin ilgi ve bana ayirdigin zaman igin tesekkur ederim. Bu formla,
kisaca sana ne yaptigimi ve bu arastirmaya katilman durumunda neler yapacadimizi anlatmayl amacladim.

Bu arastirma, Hacettepe Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Bilim Dal’nda doktora dgrencisi
Ozlem Ozen Kog'un, Prof.Dr. Filiz Bilge danismanliginda yurGttiga “Bilingli Farkindalik Temelli Programin
Ergenlerin Bilingli Farkindalik ve Psikolojik lyi Olus Diizeylerine Etkisi” adli tez galismasidir. Arastirmanin konusu
bilingli farkindahk temelli programinin ergenlerin bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve psikolojik iyi olus
dizeylerine etkisinin incelenmesidir. Bu amag dogrultusunda bilingli farkindaligi 6lgmek igin “Cocuk ve Ergenler igin
Bilingli Farkindalik Olgegi”, psikolojik iyi olugu belirlemek icin ¥ Stirling Cocuklar igin Duygusal ve Psikolojik Iyi Olus
Olgegi” ve bilingli farkindalik temelli program olarak da * Gocuklar igin Bilingli Farkindalik Programi Eline Snel
Method” kullanilacaktir.

Bu galisma igin Hacettepe Universitesi Etik Komisyonu'ndan Onay Bildirimi ve Ankara il Milli Egitim
Muduirligunden gerekli izinler alinmistir. Ayrica okul idaresinin de arastirmaya dair bilgisi ve izni bulunmaktadir.

Bu calismaya katilmak tamamen gonullilik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya
katildiktan sonra herhangi bir anda galismadan ¢ikma hakkina sahipsiniz. Bu program haftada ortalama bir saat
olarak sekiz hafta siirmekte ve bu siurecte dengelenme, odaklanma ve dikkatinizi arkadasga ve uyanik bir sekilde
bir yerden baska bir yere aktarma o6gretilmektedir. Duguncelerini, duygularini ve deneyimlerini yargilamadan
g6zlemlemeyi; zorlayici diglncelerini ve hislerini bastirmadan onlara kapilip gitmeden tanimayi, arkadasca
dikkatlerini onlara yéneltmeyi ve kendinize ve bagkalarina nazik olmayi 6grenmeniz amaglanmaktadir. Calismada
gerekli covid dnlemlerinin alinmasina dikkat edilecektir. Toplanan veriler yalnizca bilimsel amaglar dogrultusunda
kullanilacaktir. Verilen bilgilerin hi¢ kimseyle paylasiimasi s6z konusu degildir. Arastirma esnasinda, tereddit
ettiginiz veya sormak istediginiz bir konu oldugunda ¢cekinmeden sorabilirsiniz. Ayrica arastirma sonucu hakkinda
bilgi almak ve arastirma sonrasinda sormak istedikleriniz igin numaral telefondan veya adresinden Ozlem Ozen
Kog¢’a ulasabilirsiniz.

Cocuk/Ergenin onam agiklamasi;

Bilgilendirilmis Goéndiillii Olur Formu'ndaki tim agiklamalari okudum. istedigim zaman gerekgeli veya
gerekgesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi biliyor ve arastirmaya higbir baski ve zorlama olmaksizin kendi
rizamla katilmayi kabul ediyorum.

Katilimci Gocuk/Ergen: Sorumlu Arastirmaci:
Adi/Soyadi: Prof.Dr. Filiz BILGE

Adres: H.U. Egitim Bilimleri Enstitiis
Telefon:

e-posta: Imza:

imza: Arastirmaci:

Ozlem Ozen Kog
Izzet Latif Aras Ortaokulu
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EK-J: Bilgilendirilmig Goniilli Olur Formu (Veli Izni)
Y Y

Sayin veli,

Calismaya gostermis oldugunuz ilgi ve bana ayiracaginiz zaman igin simdiden ¢ok tesekkir ederim. Bu
form, yaptigim arastirmamin amacini size anlatmayi ve gocugunuzun bir katimci olarak haklarini tanimlamayi
amagclamaktadir.

Bu arastirma, Hacettepe Universitesi Psikolojik Danigsma ve Rehberlik Bilim Dal’'nda doktora égrencisi
Ozlem Ozen Kog'un, Prof.Dr. Filiz Bilge danismanliginda yirittigi “Bilingli Farkindalik Temelli Programin
Ergenlerin Bilingli Farkindalik ve Psikolojik Iyi Olus Diizeylerine Etkisi” adl tez galismasidir. Arastirmanin konusu
bilingli farkindalk temelli programinin ergenlerin bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve psikolojik iyi olus
dizeylerine etkisinin incelenmesidir. Bu amag dogrultusunda bilingli farkindaligi élgmek icin “Cocuk ve Ergenler igin
Bilingli Farkindalik Olgegi”, psikolojik iyi olusu belirlemek igin * Stirling Cocuklar igin Duygusal ve Psikolojik lyi Olus
Olgegi” ve bilingli farkindalik temelli program olarak da © Cocuklar icin Bilingli Farkindalik Programi Eline Snel
Method” kullanilacaktir.

Ayrica arastirma kapsaminda siz velilerin sekiz haftalik uygulanan programa yénelik algilari belirlenmek
istenmektedir. Bu amagla 6-8 kisiden olusan bir odak grup goriismesinin yapilmasi hedeflenmektedir. Bu odak grup
gOrusmelerinde sizlere ‘Goriisme Formu’ndaki sorular yoneltilecektir ve sizlerin bunlari yanitlamaniz istenecektir.
Goérlisme esnasinda arastirmaci tarafindan ses kaydi alinacaktir. Ses kaydinin amaci, verdiginiz yanitlarin daha
sonra arastirmaci tarafindan yaziya dékuilmesi igindir.

Bu calisma igin Hacettepe Universitesi Etik Komisyonu'ndan Onay Bildirimi ve Ankara il Milli Egitim
Mudirliginden gerekli izinler alinmistir. Ayrica okul idaresinin de arastirmaya dair bilgisi ve izni bulunmaktadir.

Bu calismaya katilmak tamamen gonillik esasina daynamaktadir. Calismaya katilmama veya katildiktan
sonra herhangi bir anda galismadan g¢ikma hakkina sahipsiniz. Calisma igin yapilacak odak grup gorismeleri
yaklasik 60-90 dakika stirecektir. Verilerin hig kimseyle paylagiimasi s6z konusu degildir. Arastirma esnasinda
karsilasabilecek herhangi bir risk bulunmamaktadir. Arastirma esnasinda, tereddit ettiginiz veya sormak istediginiz
bir konu oldugunda g¢ekinmeden sorabilirsiniz. Ayrica arastirma sonucu hakkinda bilgi almak ve arastirma
sonrasinda sormak istedikleriniz icin numarali telefondan veya adresinden Ozlem Ozen Kog’a ulasabilirsiniz.

Veli/lvasisinin onam agiklamasi;
Bilgilendirilmis Gonulli Olur Formu’ndaki tim agiklamalari okudum. Cocugumun istedigi zaman gerekgceli
veya gerekgesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegini biliyor ve arastirmaya katilmasina izin veriyorum.

Katilimci CGocugun Velisi/Vasisi: Sorumlu Arastirmaci:

Adi/Soyadi: Prof.Dr. Filiz BILGE

Adres: H.U. Egitim Bilimleri Enstitiisi
Telefon:

e-posta: Imza:

imza: Arastirmaci:

Ozlem Ozen Kog
izzet Latif Aras Ortaokulu



CXXVi

EK-K: Bilgilendirilmig Goniillii Olur Formu (Cocuk/Ergen Izni)
S R

Merhaba,

Yapacak oldugum calismaya gdsterdigin ilgi ve bana ayirdigin zaman igin tesekkir ederim. Bu formla,
kisaca sana ne yaptiimi ve bu arastirmaya katilman durumunda neler yapacagdimizi anlatmayi amagladim.

Bu arastirma, Hacettepe Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Bilim Dal’'nda doktora égrencisi
Ozlem Ozen Kog'un, Prof.Dr. Filiz Bilge danismanliginda yirittiigi “Bilingli Farkindalik Temelli Programin
Ergenlerin Bilincli Farkindalik ve Psikolojik lyi Olus Diizeylerine Etkisi” adli tez calismasidir. Arastirmanin konusu
bilingli farkindalik temelli programinin ergenlerin bilingli farkindalik, duygu dizenleme ve psikolojik iyi olus
diizeylerine etkisinin incelenmesidir. Bu amag dogrultusunda bilingli farkindaligi 6lgmek icin “Cocuk ve Ergenler igin
Bilingli Farkindalik Olgegi”, psikolojik iyi olusu belirlemek igin * Stirling Cocuklar igin Duygusal ve Psikolojik Iyi Olug
Olgegi” ve bilingli farkindalik temelli program olarak da © Cocuklar igin Bilingli Farkindalik Programi Eline Snel
Method” kullanilacaktir.

Ayrica arastirma kapsaminda sizlerin sekiz haftalik uygulanan programa yoénelik algilariniz belirlenmek
istenmektedir. Bu amacla 6-8 kisiden olusan bir odak grup goérismesinin yapiimasi hedeflenmektedir. Bu odak grup
gérismelerinde sizlere ‘Gérugsme Formu’ndaki sorular yoneltilecektir ve sizlerin bunlari yanitlamaniz istenecektir.
Gorlisme esnasinda arastirmaci tarafindan ses kaydi alinacaktir. Ses kaydinin amaci, verdiginiz yanitlarin daha
sonra arastirmaci tarafindan yaziya dokilmesi igindir.

Bu galisma igin Hacettepe Universitesi Etik Komisyonu'ndan Onay Bildirimi ve Ankara il Milli Egitim
Muduarligunden gerekli izinler alinmistir. Ayrica okul idaresinin de arastirmaya dair bilgisi ve izni bulunmaktadir.

Bu calismaya katilmak tamamen gonillik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya katildiktan
sonra herhangi bir anda galismadan ¢ikma hakkina sahipsiniz. Calisma igin yapilacak odak grup gorismeleri
yaklasik 60-90 dakika surecektir. Verilerin hi¢ kimseyle paylasiimasi s6z konusu degildir. Arastirma esnasinda
karsilasabilecek herhangi bir risk bulunmamaktadir. Arastirma esnasinda, tereddit ettiginiz veya sormak istediginiz
bir konu oldugunda g¢ekinmeden sorabilirsiniz. Ayrica arastirma sonucu hakkinda bilgi almak ve arastirma
sonrasinda sormak istedikleriniz igin numarali telefondan veya veya adresinden Ozlem Ozen Kog’a ulagabilirsiniz.

Cocuk/Ergen onam agiklamasi;

Bilgilendirilmis Goéndiilllii Olur Formu'ndaki tiim agiklamalari okudum. istedigim zaman gerekgeli veya
gerekgesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimii biliyor ve arastirmaya higbir baski ve zorlama olmaksizin kendi
rizamla katilmayi kabul ediyorum.

Katilimci Gocuk: Sorumlu Aragtirmaci:

Adi/Soyadr: Prof.Dr. Filiz BILGE

Adres: H.U. Egitim Bilimleri Enstitiis
Imza:

imza: Arastirmaci:

Ozlem Ozen Kog
Izzet Latif Aras Ortaokulu
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EK-L: Etik Beyani

Hacettepe Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, tez yazim kurallarina uygun olarak

hazirladigim bu tez ¢alismasinda,

*

Tez icindeki bitln bilgi ve belgeleri akademik kurallar gercevesinde elde ettigimi,

Gorsel, isitsel ve yazili bitlin bilgi ve sonuglari bilimsel ahlak kurallarina uygun olarak

sundugumu,

Baskalarinin eserlerinden yararlaniimasi durumunda ilgili eserlere bilimsel normlara

uygun olarak atifta bulundugumu,
Atifta bulundugum eserlerin bitlinlni kaynak olarak gésterdigimi,
Kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapmadigimi,

Bu tezin herhangi bir b8limUnd bu Universitede veya bagka bir Universitede bagka bir

tez calismasi olarak sunmadigimi

beyan ederim.

........ [ovoiid ceenin.

(Imza)
Ozlem OZEN KOC
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EK-M: Doktora Tez Caligsmasi Orijinallik Raporu
10/07/2023
HACETTEPE UNIVERSITESI
Egitim Bilimleri Enstitiisii
Egitim Bilimleri Ana Bilim Dali Bagkanligina,

Tez Basligi: On Ergenlerde Bilingli Farkindalik Temelli Programim Etkililigi
Yukarida baslig1 verilen tez calismamin tamami (kapak sayfasi, 6zetler, ana béliimler, kaynakca) asagidaki filtreler

kullanilarak Turnitin adli intihal programi araciligi ile kontrol edilmistir. Kontrol sonucunda asagidaki veriler elde
edilmistir:

Rapor Sayfa Karakter Savunma Tarihi Benzerlik Gonderim
Tarihi Sayis1 Sayisi Oram Numarasi
10/07 /2023 100 190794 03/ 07 /2023 %16 2129068491

Uygulanan filtreler:

1. Kaynaklar harig

2. Alintilar dahil

3. 5 kelimeden daha az &rtiisme igeren metin kisimlart harig
Hacettepe Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Tez Calismasi Orijinallik Raporu Alinmasi ve Kullanilmasi Uygulama
Esaslarini inceledim ve ¢aligmamin herhangi bir intihal igermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda
dogabilecek her tiirlii hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan
eder, geregini saygilarimla arz ederim.

Ad Soyadi:  Ozlem OZEN KOG

Ogrenci No.:  N18249546

Ana Bilim Dah: EGITIM BILIMLERI imza

Programi: REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMANLIK

Statisi:  [] Y.Lisans Doktora [ Biitunlesik Dr.
DANISMAN ONAYI
UYGUNDUR.

(Prof. Dr. Filiz BILGE)
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EK N : Thesis/Dissertation Originality Report
10/07/2023
HACETTEPE UNIVERSITY
Graduate School of Educational Sciences
To The Department of Educational Sciences

Thesis Title: Effectiveness of Mindfulness Based Program on Pre-Adolescents

The whole thesis that includes the title page, introduction, main chapters, conclusions and bibliography section is checked
by using Turnitin plagiarism detection software take into the consideration requested filtering options. According to the
originality report obtained data are as below.

Time Submitted Page Character Date of Thesis Similarity
Count Count Defense Index

10/07 /2023 100 190794 03/07 /2023 %16 2129068491

Submission ID

Filtering options applied:

1. Bibliography excluded

2. Quotes included

3. Match size up to 5 words excluded
I declare that | have carefully read Hacettepe University Graduate School of Educational Sciences Guidelines for Obtaining
and Using Thesis Originality Reports; that according to the maximum similarity index values specified in the Guidelines,
my thesis does not include any form of plagiarism; that in any future detection of possible infringement of the regulations |
accept all legal responsibility; and that all the information | have provided is correct to the best of my knowledge.

I respectfully submit this for approval.
Name Lastname:  Ozlem OZEN KOC

Student No.:  N18249546 Signature

Department: EDUCATIONAL SCIENCES

Program: GUIDANCE AND PSYCHOLOGICAL COUNSELING

Status: [ Masters Ph.D. [ Integrated Ph.D.

ADVISOR APPROVAL

APPROVED
(Prof. Dr. Filiz BILGE)
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EK-O: Yayimlama ve Fikri Mulkiyet Haklari Beyani

Enstitl tarafindan onaylanan lisansisti tezimin/raporumun tamamini veya herhangi bir
kismini, basili (kagit) ve elektronik formatta arsivleme ve asagida verilen kosullarla
kullanima agma iznini Hacettepe Universitesine verdigimi bildiririm. Bu izinle
Universiteye verilen kullanim haklar1 disindaki tim fikri mulkiyet haklarim bende
kalacak, tezimin tamaminin ya da bir boluminin gelecekteki ¢alismalarda (makale,
kitap, lisans ve patent vb.) kullanim haklan bana ait olacaktir.

Tezin kendi orijinal ¢alismam oldugunu, bagkalarinin haklarini ihlal etmedigimi ve tezimin
tek yetkili sahibi oldugumu beyan ve taahhiit ederim. Tezimde yer alan telif hakki bulunan
ve sahiplerinden yazili izin alinarak kullanilmas1 zorunlu metinlerin yazili izin alinarak
kullandigimi ve istenildiginde suretlerini Universiteye teslim etmeyi taahhiit ederim.
Yiiksekogretim Kurulu tarafindan yayilanan "Lisansustu Tezlerin Elektronik Ortamda
Toplanmasi, Diizenlenmesi ve Erisime Acilmasina iliskin Yonerge" kapsaminda tezim
asagida belirtilen kosullar haricince YOK Ulusal Tez Merkezi / H.U. Kiitiiphaneleri Acik
Erisim Sisteminde erisime agilir.

o  Enstitii/Fakiilteyonetim kurulukarari ileteziminerisime agilmasimezuniyet tarihinden itibaren 2 yil ertelenmistir. "

o  Enstitii/Fakiilte yonetim kurulunun gerekgeli karari ile tezimin erisime agilmasi mezuniyet tarihimden itibaren ... ay
ertelenmistir. ©

o  Tezimle ilgili gizlilik karar1 verilmistir.®

Ogrencinin Adi SOYADI

"Lisansiisti Tezlerin Elektronik Ortamda Toplanmas:, Diizenlenmesi ve Erisime Acilmasina Iliskin Yonerge"

Madde 6. 1. Lisanstusti tezle ilgili patent basvurusu yapilmas: veya patent alma siirecinin devam etmesi durumunda, tez danismammnin Onerisi ve enstitii anabilim dalinin
uygun gorisii Uzerine enstitii veya fakiilte yonetim kurulu iki y/ siireiletezin erisime acilmasinin ertelenmesine karar verebilir.

Madde 6.2.Yeni teknik, materyal vemetotlarin kullanildig:, hentiz makaleye doniismemis veyapatent gibiyontemlerle korunmanus veinternetten paylasiimas: durumunda 3.sahislara
veyakurumlara haksizkazang; imkdni olusturabilecek bilgi ve bulgulari iceren tezler hakkinda tez danismamn Onerisi ve enstitl anabilim dalimin uygun goriisii Uzerine
enstitl veya fakulte yonetim kurulunun gerekceli karar: ile alti ayi agmamak Uzere tezin erisime agilmas: engellenebilir.

Madde 7. 1. Ulusal ¢ikarlar: veya giivenligi ilgilendiren, emniyet, istihbarat, savunma ve giivenlik, saglik vb. konulara iligkin lisansisti tezlerle ilgili gizlilik karar:, tezin
yapildigi kurum tarafindan verilir*. Kurum ve kuruluslarla yapilan isbirligi protokolii ¢ercevesinde hazirlanan lisansustl tezlere iligkin gizlilik karar: ise, ilgili kurum ve
Jurulusun onerisi ile enstitil veya fakiltenin uygun goriigii Uzerine Universite yonetim kurulu tarafindan verilir. Gizlilik karar verilen tezler Yiiksekogretim Kuruluna
bildirilir.

Madde 7.2. Gizlilik karari verilen tezler gizlilik stiresince enstitii veya fakiilte tarafindan gizlilik kurallar: cercevesinde muhafaza edilir, gizlilik kararinin kaldirilmas: halinde
Tez Otomasyon Sistemine yiiklenir

*Tez danismanmimin Onerisi ve enstiti anabilim dalinin uygun gériisii Uzerine enstitli veya fakulte yonetim kurulu rarafindan karar verilir.
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