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OZET

Bu aragtirmanin amaci, farkindalik temelli egzersiz programinin {iiniversite
Ogrencilerinin psikolojik iyi olus ve yasam doyumu iizerindeki etkililiginin incelenmesidir.
Aragtirmanin bagimli degiskenlerini, psikolojik iyl olus ve yasam doyumu olusturmaktadir.
Arastirmanin bagimsiz degiskeni ise farkindalik temelli egzersiz programi olusturmaktadir.
Arastirmada, deneysel diizeneklerden deney (6n-test, son-test ve izleme testi) ve kontrol gruplu
(6n-test ve son-test) bir model kullanilmistir. Arastirma, Covid-19 pandemisi sirasinda 2020-
2021 akademik yilinda bir vakif {iniversitenin farkl fakiiltelerinde 6grenimine devam etmekte
olan toplam 60 6grenci ile (30 deney grubu ve 30 kontrol grubu) yiiriitilmiistiir. Deney ve
kontrol grubuna katilan katilimcilarin 48’1 kadin, 12’si erkektir. Deney ve kontrol grubunda yer
alan katilimcilarin yag araligi 18-27 arasinda olup, yas ortalamasi1 21.40’tir.

Aragtirmada, kisisel bilgi formu, Psikolojik Iyi Olus Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi
kullanilmistir. Aragtirmanin  sonunda ise deney grubuna egitim degerlendirme formu
uygulanmistir. Arastirma kapsaminda deney grubunda yer alan katilimcilara 8 oturumluk bir
psiko-egitim programi uygulanmis, kontrol grubunda yer alan katilimcilara ise herhangi bir
calisma yapilmamustir. Farkindalik Temelli Egzersiz Programi deney grubuna haftada bir giin,
90 dakika olmak uizere 8 oturum olarak uygulanmstir.

Arastirmada kullanilan 6lgme araglari, psiko-egitim programinin uygulanmasindan
once On-test, programin tamamlanmasinin ardindan son-test; programin etkisinin kaliciligini
belirlemek amaciyla da sadece deney grubuna son-testten (i¢c ay sonra izleme testi seklinde
uygulanmistir. Verilerin analizinde “Mann Whitney U”, “Friedman ANOVA” ve “Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi” ve Bonferroni diizeltmesi kullanilmistir.

Analizler sonucunda, deney ve kontrol gruplarinimn psikolojik iyi olma 6lgegi son-test
toplam puanlari arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark bulunmustur. Psikolojik iyi olma
Ol¢egi alt boyutlar1 arasinda yer alan ¢evresel hakimiyet, bireysel gelisim ve yasam amaci alt
boyutlarindan alinan son-test puanlarinin sonuclarina gére deney ve kontrol gruplari arasinda
anlaml bir fark bulunmustur. Psikolojik 1yi olma dlgeginin digerleriyle olumlu iligkiler ve
otonomi/dzerklik alt boyutlarindan alinan son-test puanlari sonuglarina gére deney ve kontrol
gruplarinin arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Deney grubunda yer alan Universite
Ogrencilerinin psikolojik iyi olug son-test ve izleme testi toplam puanlar1 arasinda anlamli bir
fark bulunmamistir. Benzer sekilde digerleriyle olumlu iliskiler, otonomi/6zerklik, ¢evresel
hakimiyet, yagsam amaci, kendini kabul alt boyutunun son-test ve izleme testi puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamuistir. Sadece bireysel gelisim alt boyutunun son-
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test ve izleme testi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Kontrol
grubunun psikolojik iyi olusun toplam puanindan, alt1 alt boyutundan ve yasam doyumundan
aldiklar1 6n-test ve son-test puanlari arasinda anlamli bir diizeyde farklilik olmamastir.
Aragtirma sonucunda, 8 hafta siiren farkindalik temelli egzersiz programina katilan
tiniversite Ogrencilerinin kontrol grubuna kiyasla psikolojik iyi olus ve yasam doyumu
diizeylerini artirmada 6nemli bir etkiye sahip oldugu ve yapilan izleme galigsmasi sonucunda bu
etkinin pozitif yonde devam ettigi bulunmustur. Arastirma sonucunda elde edilen bulgular
literatiirde bulunan ilgili arastirmalar 1s18inda tartisilmis; uygulamaya ve arastirmacilara
yonelik onerilerde bulunulmustur.
Anahtar Kelimeler: Farkindalik, psikolojik iyi olus, yasam doyumu, psiko-egitim, egzersiz,

egzersiz psikolojisi



SUMMARY

EXAMINING THE EFFECTIVENESS OF MINDFULNESS BASED EXERCISE
PROGRAM ON UNIVERSITY STUDENTS’ PSYCHOLOGICAL WELL-BEING AND
LIFE SATISFACTION

The aim of this study was to examine the effectiveness of a mindfulness-based exercise
program on university students’ psychological well-being and life satisfaction. The dependent
variables of the study were psychological well-being and life satisfaction. The independent
variable of the research was the mindfulness-based exercise program. In the study, an
experimental method with experimental (pre-test, post-test, and follow-up test) and control
group (pre-test and post-test) was used. The study group consists of 60 students (30 in
experimental group and 30 in control group) continuing their education in different faculties of
a foundation university in the 2020-2021 academic year during the Covid-19 pandemic, 48
were female and 12 were male. The age range of the participants in the experimental and control
groups was between 18 and 27, and the average age was 21.40.

In the study, a personal information questionnaire, Psychological Well-Being Scale and
Life Satisfaction Scale were used to collect the data. At the end of the study, an education
evaluation form was applied to the experimental group. As part of the study, an 8-session
psycho-education program was applied to the participants in the experimental group, and no
study was conducted for the participants in the control group. The Mindfulness-Based Exercise
Program was implemented in the experimental group, once a week, for 90 minutes each, in 8
sessions.

The measurement tools used in the research were pre-test before the implementation of
the psycho-education program, and post-test after the completion of the program. In order to
determine the permanence of the program’s effect, it was applied only to the experimental group
as a follow-up test three months after the post-test. “Mann Whitney U”, “Friedman ANOVA”
and “Wilcoxon Signed Rank Test” and Bonferroni correction were used in the analysis of the
data.

As a result of the study, a significant difference was found between the psychological
well-being post-test total scores of the experimental and control groups in favor of the
experimental group. A significant difference was found between the experimental and control
groups according to the results of the post-test scores obtained from the sub-dimensions of the

psychological well-being scale, namely environmental mastery, personal growth and purpose



in life. According to the results of the post-test scores obtained from the positive relationships
with others and autonomy sub-dimensions of the psychological well-being scale, no significant
difference was found between the experimental and control groups. There was no significant
difference between the psychological well-being post-test and follow-up test total scores of the
university students in the experimental group. Similarly, no statistically significant difference
was found between the post-test and follow-up test scores of positive relationships with others,
autonomy, environmental mastery, purpose in life, and self-acceptance sub-dimensions. A
statistically significant difference was found only between the post-test and follow-up test
scores of the individual development sub-dimension. There was no significant difference
between the pre-test and post-test scores of the control group from the total score of
psychological well-being, its six sub-dimensions, and life satisfaction.

As a result of the study, it was found that university students who participated in the 8-
week mindfulness-based exercise program had a significant effect on increasing their
psychological well-being and life satisfaction levels compared to the students in the control
group, and as a result of the follow-up study, this effect continued in a positive direction. The
findings obtained as a result of the research were discussed in the light of the relevant studies
in the literature. Suggestions were made for the practice and researchers.

Keywords: Mindfulness, psychological well-being, life satisfaction, psycho-education,

exercise, exercise psychology
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ONSOZz

Bu calisma, farkindalik temelli egzersiz programinin iiniversite Ogrencilerinin
psikolojik iyi olus ve yasam doyumu iizerindeki etkililigini incelemek amaciyla yapilmstir.
Ortaya ¢ikan bu arastirma bulgularinin arastirmacilara, literatiire ve programi uygulayacaklara
katk1 saglamasini timit ediyorum.

Lisansiistli egitimim siiresince bana inanan, 151k tutan, her zaman yanimda olan, beni
her konuda cesaretlendiren, pozitif enerjilerinden gii¢ aldigim, kendileri ile calismaktan onur
ve gurur duydugum tez damigmanlarim Prof. Dr. Mustafa YILDIZ ve Dog. Dr. S. Gulfem
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Zeynep Ayca TERZIOGLU



GIRIS

Bu bolim igerisinde arastirmanin problem durumu, 6nemi ve amaci, arasgtirmanin problemi,

alt problemleri, varsayimlari, sinirliliklari ve tanimlar yer almaktadir.

Problem Durumu

Covid-19 pandemisi bireylerin ruh saghgini olumsuz yonde etkilemistir. Ozellikle bu
durumun 6grencilerin ruh sagligi tizerindeki etkisi, diinya genelindeki yiiksekogretim kurumlari
icin de bir endise kaynagi olmustur. Ruh sagligi perspektifinden bakildiginda geng yetiskinler, (Qiu
vd., 2020) kadinlar ve 6grencilerin (Wang vd., 2020) Covid-19 pandemisinin etkisine en duyarlt
olan bireyler arasinda olabilecegine dair bulgular da yer almaktadir. Bunun yani sira yapilan bir
literatiir ¢alismas1 sonucunda karantina siirecinin “travma sonrasi stres belirtileri, kafa karisikligi
ve 6fke” durumlarini ortaya ¢ikarabilecegi, daha uzun karantina stiresinde ise enfeksiyon korkulari,
hayal kirikligi, can sikintisi, yetersiz kaynaklar, yetersiz bilgi, finansal kayip ve damgalanmanin
yer aldigr bulunmustur (Brooks vd., 2020). Bu baglamda insanin iyi olma, bunu anlama ve
kesfetme siireci Uzun yillardan beri siiregelen bir durumdur. Iyi olus kavrami, en iist psikolojik
saglik ve yasant1i ile baglantilidir. “Nasilsiniz?” sorusunun basit goriinmesine ragmen,
aragtirmacilar iyi olus kavramimi karmasik ve tartisilmasi gereken bir kavram olarak
nitelendirmektedir. Aslinda alanyazinda tarihi uzun yillara dayanan, “iyi bir yasami” nelerin
olusturacagi ve en (st dizey yasantinin boyutlarinin nasil tanimlanabilecegi konusunda énemli
tartigmalar bulunmaktadir (Ryan ve Deci, 2001). Ryff’a (1989) gore psikolojik iyi olus, “bir dizi
varolusgsal meydan okumaya aktif bir katilim1” ifade etmektedir. Ryff, psikolojik sagligi ve pozitif
islevselligi (positive functioning) digerleriyle olumlu iliskiler, otonomi/Gzerklik, cevresel
hakimiyet, bireysel gelisim, yasam amaci ve kendini kabul olmak iizere alti kategoride
tamimlamigtir. Ryff ve arkadaslari (2006) iyi olusu, hedonizm ve eudaimonism/psikolojik
islevsellik olmak iizere iki temel kategoriye ayirmistir. Hedonizm, iyi olus kavramini zevk ve
mutlulukla esitler (Ryan ve Deci, 2001). Eudaimonism, iyi olusu daha ¢ok uzun siireli bir anlam,
amag ve kiginin kendini gergeklestirmesi olarak tanimlar (Ryan ve Deci, 2001; Ryff ve Singer,
2008). 1ki iyi olus tiirii arasindaki iliski olumludur, her iki iyi olus tiirii yiiksek olan kisiler genel
olarak yasamdan en (st doyuma sahiptir (Huta ve Ryan, 2010).



Alanyazin incelendiginde psikolojik iyi olusun ag¢iklanmasinda bir¢ok degiskenin etkili
oldugu rapor edilmistir. Yapilan ¢alismalarda psikolojik iyi olusun duygu diizenleme (Stevenson,
Millings ve Emerson, 2018), farkindalik (Pidgeon ve Keye, 2014; Whitehead, Bates, Elphinstone,
Yang ve Murray, 2019), 6z-sefkat (Hall, Row, Wuensch ve Godley, 2013), dayaniklilik (Pidgeon
ve Keye, 2014; Souri ve Hasanirad, 2011) gibi bireysel faktorler tarafindan aciklandig
bulunmustur.

Alanyazin incelemesinde psikolojik 1yi olus ile iliskili oldugu bulgulanan farkindalik ve
0z-sefkat, bireylere zor deneyimleri daha az direngle karsilamalar1 i¢in gereken gilivenligi saglayan
kaynaklardir (Neff ve Germer, 2018). Farkindalik, “nezaket, merak, kabul ve agiklik gibi 6zellikleri
igeren, su ana kasitli olarak esnek bir bi¢imde dikkati verme” olarak tanimlanmaktadir (Alidina,
2020: 7). Benzer bir sekilde Hershfield ve Corboy (2013) farkindaligi, “su anda olan her seyi
oldugu gibi kabul etme hali” olarak tanimlamaktadir. Farkindalik sadece su anda olanlara dikkati
vermeyi icermez. Ayni zamanda, iyi ya da kotii yargilarda kaybolmadan olanlar1 kabul eden belli
bir dikkat niteligini icerir. Bu tutum genellikle direnmeme olarak tanimlanir (Neff ve Germer,
2018). Oz-sefkat, benlik ve digerleri arasindaki ego koruyucu smirlar1 giiclendirmek yerine
yumusatma egilimindedir, bireyin yakinlarina gostermis oldugu sefkat duygusunu kendisine kars1
da gostermesini icerir (Neff, 2011). Bir bagka tanima gore ise Oz-sefkat, ac1 ve 1zdirap
donemlerinde bireyin kendisini nasil desteklemesi gerektigini 6grenmesini igerir (Bodhipaksa,
2019). Oz-sefkat, bireyin yasamu igerisinde olan durumlar iyi gittiginde neselenmesine izin verir,
ac1 ¢ektiginde veya herhangi bir sikinti yasadiginda da bireyin giizelligi ve anlam bulmasina
yardimc1 olan nazik ve destekleyici bir yapidir (Desmond, 2017). Oz-sefkat, bireylerin
yasamlarinda aci ile karsilagtiginda farkindaligin kalbinden ortaya ¢ikar. Farkindalik; bireyleri
sevgi dolu, genis bir farkinda olma ile acty1 agmaya davet eder. Oz-sefkat, “acinin ortasinda
bireylerin kendilerine karsi nazik olmasim” ifade eder. Farkindalik ve 06z-sefkat, bireylerin
yasamlarinin zor anlarinda birbirine bagli bir var olma durumunu olusturur (Neff ve Germer, 2018).
Farkindalik, ac1 veren veya bireyi rahatsiz eden duygularin varhigia tepki gostermeden kabul
etmeye yardimci olurken 0z-sefkat ise birey o duygulariyla bir arada oldukca kendisine giiven
duymasina yardimci olur (Bodhipaksa, 2019).

Caligmada incelenen bir diger kavram ise yasam doyumudur. Yasam doyumu, “insanlarin
yasamlaria yonelik tutumlarinin duygusal bilesenidir. Bireyin ge¢mis, su an ve gelecek hakkinda
ki duygularinin bir yansimasi” olarak tanimlanir (Ripple, Biehler ve Jaquish, 1982: 529). Diger bir

deyisle, yasam doyumu, bireyin bir biitlin olarak yasam kalitesinin biligsel bir degerlendirmesini



temsil eder ve genellikle mutluluk veya iyi olus ile esitlenerek es anlamli olarak kullanilir (Eklund
ve Tenenbaum, 2014). Alanyazin incelendiginde farkindalik ve yasam doyumu arasinda pozitif
yonlii ve anlamli bir iligski oldugu bulunmustur (Schutte ve Malouff, 2011; Sahin, 2019).

Olumlu psikolojik islevselligi destekleyen psikolojik iyi olus ve yasam doyumu ile iliskili
bir diger degisken ise duygu diizenleme giicliiglidiir. Duygular, kisileri bilgilendirir ve bireyin
davranigini ¢evresindeki diinyaya nasil uyarladigina rehberlik eder (Gratch ve Marsella, 2004).
Duygular, psikolojik uyumu kolaylastirabilecegi gibi bozabilir (Lazarus, 2006). insanlar1 diger
canli tiirlerinden ayiran en 6nemli 6zelliklerinden biri duygularini diizenleme kapasitesidir. Gratz
ve Roemer (2004) duygu diizenleme kavramimi dort boyutla agiklamistir. Bunlar: (a) bireyin
duygularinin farkinda olmasi ve anlamasi, (b) duygularini kabul etme, (c) bireyin olumsuz
duygular yasarken diirtiisel davraniglarini kontrol etmesi ve istenen hedeflere uygun davranma
becerisini kullanmas ile (d) bireyin hedefleri ve durumsal taleplerine yonelik olarak duygusal
tepkilerini istenen sekilde diizenlemek igin uygun duygu dizenleme stratejilerini esnek bir sekilde
kullanma yetenegidir. Bu 0Ozelliklerden herhangi birinin veya tuminin olmamasi, duygu
diizenlemede zorluklarin veya duygu diizensizliginin varligini gosterir.

Iyi olus ve yasam doyumu ile iliskili olan bir diger kavram ise fizikel egzersizdir.
Egzersiz, kisinin viicudunda zindelik ve saglik diizeyinde olumlu bir uyum saglamaya tesvik eden
kasitl olarak yonlendirilmis faaliyettir. Bununla birlikte zindeligi ve saglig1 gelistirmeye hizmet
eden ve birincisini gelistirme siirecinde ikincisini zayiflatmayan pozitif bir fizyolojik adaptasyonu
uyaran spesifik bir aktivitedir. Yiiriimekten kosmaya, jimnastik, agirlik antrenmani ve yogaya
kadar binlerce aktivite egzersiz igerisinde yer almaktadir (McGuff ve Little, 2009). Fiziksel
egzersiz viicudu etkileyen ve tipik uyum silirecinin gelismesine yol acan bir faktor olarak kabul
edilir (Karpman, 1989). Egzersizin bireyin duygu diizenlemesini olumlu etkiledigi (Bernstein ve
McNally, 2017), yasam doyumunu artirdigi (Moreno-Murcia, Belando, Huéscar ve Torres, 2017),
stres seviyesini (Herbert, Meixner, Wiebking ve Gilg, 2020) azalttigi bulunmustur. Bununla
birlikte egzersizin hem fiziksel hem de zihinsel sagligi olumlu yonde etkiledigi bir¢cok ¢alismada
bulgulanmistir (Zayed, Ahmed, Van Niekerk ve Ho, 2018). Langer (2009) zihin ve beden
dualizminden s0z ederek bireyin zihin saghgmi degistirdiginde fiziksel sagligini da
degistirebilecegini ifade etmistir.

Psiko-egitim gruplari, ¢ocuklardan yetiskinlere kadar tiim yas seviyelerini kapsayarak
Onleyici veya iyilestirici bir odak noktasina sahip olmakla birlikte egitici olup beceri egitimini de

vurgular (Brown, 2018). Psiko-egitim gruplari, daha ¢ok yapilandirilmis belirli bir programi igeren



grup oturumlarini igermektedir. Bununla birlikte aslinda psiko-egitim gruplari, grup rehberligi ve
grupla psikolojik danisma hizmetlerinin bir Kesigimini olusturmaktadir (Voltan Acar, 2012). Bu
baglamda mevcut ¢alismada farkindalik temelli egzersiz programu ile liniversite 6grencilerinin
psikolojik iyi olus ve yasam doyumu diizeylerinin artirilmasi hedeflenmistir.

Covid-19 pandemisi ruh sagligint 6nemli 6lglide etkilemistir ve bu nedenle bireylerin iyi
olus diizeylerini artirmak igin belirli miidahalelere ihtiya¢ ortaya ¢ikmistir. Genellikle yiz ylze
gerceklestirilen psiko-egitim gruplart Covid-19 pandemisiyle de birlikte giderek cevrim ici
platformlara tasinmaya baslamistir. Covid-19 pandemisi 6ncesinde de yapilan bir meta-analiz
caligmasi incelendiginde ¢evrim igi platformda gergeklestirilen farkindalik mudahalelerinin,
depresyon, kaygi, farkindalik, stres ve genel iyi olus diizeylerine pozitif yonde katki sagladigi
bulunmustur (Spijkerman, Pots ve Bohlmeijer, 2016). Bir baska ¢alismada ¢evrim igi platformda
uygulanan farkindalik temelli stres azaltma programinin katilimcilarin zihinsel iyi olus
diizeylerinde artis oldugu ve bu durumun iic ay sonrasinda gergeklestirilen izleme testi
sonuglarinda da devam ettigi bulunmustur (Mak, Chan, Cheung, Lin ve Ngai, 2015). Bu dogrultuda
oOzellikle Covid-19 pandemisi doneminde {iniversite dgrencileri i¢in dnleme programi igeren bir
psiko-egitim ¢alismasinin gerekli oldugu goriilmiistiir. Bu kuramsal agiklamalar ve aragtirmalar
1s1ginda farkindalik, 6z-sefkat, duygu diizenleme giicliigii ve fiziksel egzersizin psikolojik iyi olus
ve yasam doyumu ile iligkili olabilecegi sonucuna varilabilmektedir. Bu nedenle mevcut ¢alismada
farkindalik, sefkat, 0z-sefkat, duygu ve diisiince farkindaligi ile fiziksel egzersizi i¢inde barindiran
bir program hazirlanmistir. Bu arastirmada farkindalik temelli egzersiz programinin iiniversite
ogrencilerinin psikolojik iyi olus ve yasam doyumlarini artirma yoniinde etkiliinin arastirilmasi

amaclanmastir.

Arastirmanin Onemi

Covid-19 pandemisi, bir bireyin giinlilk yasantisinda ruh sagligini korumasinin ne kadar
onemli oldugunu gostermistir. Covid-19 pandemisi ile birlikte uzaktan egitim siirecine gegilmesi,
6liim korkusu, maddi kosullar nedeniyle yasanan stres, karantina énlemleri ile birlikte bireylerin
fiziksel, zihinsel ve psiko-sosyal sagliklarinda birtakim zorlayici durumlar goriilmiistiir. Bu
donemde alinan Onlemler bireylerin izole olmasia, kendilerini yalniz hissetmelerine ve bu
durumda bireylerde stres ve anksiyetenin artmasina neden oldugu diisiiniilebilir. Ozellikle
farkindalik uygulamalarinin 6nemi Covid-19 pandemisi déneminde daha da belirgin hale gelmistir.

Farkindalik, Covid-19 pandemisinin neden oldugu kiiresel salgin gibi kriz zamanlarinda bireyleri



destekleyip 6z-sefkat diizeylerini artiran (Gonzélez-Garcia, Alvarez, Pérez, Fernandez-Carriba ve
Ldpez, 2021) ve kaygi diizeylerini azaltabilecek (Simonsson, Bazind, Fisher ve Goldberg, 2021)
uygulamalar arasinda yer alir. Covid-19 pandemisi doneminde Terzioglu ve Cakir-Celebi (2021)
tarafindan yapilan ¢alismada {niversite Ogrencilerinin dikkati duzenleyebilme, duyumsal
farkindalik, duygular1 isimlendirebilme ve 06z-sefkat diizeyleri arttikca psikolojik iyi olus
diizeylerinin arttig1 bulunmustur.

Farkindalik ve meditasyon kavramlar1 genellikle birbirinin yerine kullanilir ancak ikisi
arasinda ince bir ayrim bulunmaktadir. Meditasyon daha ¢ok zihni sakinlestirebilen ve bireyin
kendisi, zihni ve cevresi hakkindaki farkindaligini artirabilen formel bir uygulamadir (Behan,
2020). Farkindalik ise yargilamadan ve kabul edici bir sekilde simdiki an’da olmaya dayanan bir
farkinda olma bigimi olarak algilanir (Bishop vd., 2004). Meditasyon, daha genis bir kavram olan
farkindalik gatis1 altina girer (Behan, 2020). Farkindalik meditasyonunun kodkeni, yaklasik 2.500
yillik eski Budist geleneklerine dayanmaktadir (Baer, 2010). Klinik bir ortamda, farkindalik temelli
muidahaleler, ilk olarak Jon Kabat-Zinn ve meslektaslar1 tarafindan 1979'da Massachusetts
Universitesi Tip Fakiltesinde baslayan Farkindalik Temelli Stres Azaltma kursunda ifade edilen
bir yaklasima dayanir (Kabat-Zinn, 1982). Sonrasinda farkindalik temelli stres azaltma ve
farkindalik temelli bilissel terapi (MBCT; Segal, Williams ve Teasdale, 2002) gibi birgok terapi
yontemi ¢ok sayida terapotik baglamda kullanilmaya baslanmistir. Farkindalik, kisinin iyi ya da
kotii, saglikli ya da hasta, degerli ya da degersiz olarak yargilamasi yerine diisiince, duygu ve olay
olmak Uzere tiim kigisel deneyimleri simdiki anda sadece oldugu hali ile kabul etmeyi icerir
(Marlatt ve Kristeller, 2000).

Farkindalik, “yapma modundan (doing mode)”, “olma moduna (being mode)” bir tiir gecis
olarak diisiiniilebilir. Insanlar zamanlarinin ¢ogunu bir faaliyetten digerine kosarak gecirme
egilimindedir. Bu yasam tarzi bireyin hayatindan uzaklagmasina sebep olur. Olma modu, terapistin
dogrudan daniganla simdi ve burada olmasini saglar. Farkindalik meditasyonu, olma modunun bir
ornegi olarak nitelendirilir, bu durum yargilamadan anbean gergeklesen farkindalik uygulamasidir
(Hick, 2008).

Farkindalik temelli programlar, bireyin hayatin1 dolu dolu yasamaktan alikoyan bilingsiz
diisinme ve davranis aligkanliklarindan bazilarini kirmaya tesvik eder. Bireyin sahip oldugu birgok
yargilayici, olumsuz diisiince ve alisilmis diisiinme tarzini igeren gnlUk rutinin bazilarini bozarak,
bu olumsuz diisiince kaliplarindan bazilarini asamali olarak ¢6zer ve bireyin daha farkinda olmasini

saglar (Williams ve Penman, 2011).



Farkindalik, 6z-duyarligin temelidir ¢linki birey ac1 gektiginde actya dogru donebilmeli ve
bunu kabul edebilmelidir. Bireyin hissettigi acisina yonelik 6zenli ve sefkatli olabilmesini de
gerektirir. Farkindalik, “kabul ile simdiki an deneyiminin farkinda olma” hali olarak tanimlanabilir
(Neff ve Germer, 2018). Oz-sefkat, ac1 ister kisisel basarisizliklardan ve hatalardan isterse genel
yasam zorluklarindan kaynaklaniyor olsun kisinin kendi acilarina dogrudan yonelmesini ve bunu
simdiki anla bagini siirdiirerek bir sefkat duygusuyla kucaklamasini gerektirir. Boyle bir tutum, aci
cekmeyi dontistiirerek iyi olusu, dayanikliligi ve zor diisiince ve duygularla basa ¢ikmayi artirir
(Neff ve Davidson, 2016). Oz-sefkat, aciy1 insanlik durumunun dogal bir pargas1 olarak kabul
ederek sefkatin sicak kucaklamasi i¢inde tutar, sevgi, nezaket ve baglilik duygulart tiretir (Neff ve
Davidson, 2016).

Farkindalik ile iliskili olan bir diger kavram ise duygu diizenlemedir. Duygu dizenleme,
kisinin hedeflerine ulagsmak icin duygu ile ilgili psikolojik siire¢lerin ve i¢ duygu durumlarinin
olusumunu, bi¢imini, yogunlugunu ve siiresini degistirme siireci olarak tanimlanmistir (Eisenberg
ve Morris, 2002). Duygu dizenleme ve iyi olus, belirli beyin bolgelerindeki mikro seviyedeki
noronlarin ateslenmesini, baskalariyla duygusal deneyimi paylasmayi, kisinin sosyal aglari gibi
sosyal etkilesimde bulunan insanlarin agik davraniglarini icerir. Bu durum mikro seviyeden makro
seviyeye kadar farkli agilardan ve farkli degerlendirme seviyelerinde goriilebilen genis
kavramlardir (Nyklicek, Vingerhoets ve Zeelenberg, 2011). Duygu diizenleme gii¢liigii ise,
tepkileri kabul etme, tiim duygular1 deneyimleme ve farklilagtirma becerisi ile duygusal sikinti
karsisinda davraniglarin kontrolii dahil olmak iizere, duygu diizenlemesinin, duygulara yanit
vermenin uyarlanabilir yollar1 olarak kavramsallastirilmasina dayanmaktadir (Gratz ve Roemer,
2004).

Farkindalik ile iligkili oldugu disiiniilen bir diger kavramda egzersizdir. Saglik, dogasi
geregi fiziksel, zihinsel, sosyal ve ruhsal olmak uzere pek ¢ok faktorii i¢erisinde barindirmaktadir.
Iyi bir saglik bazen “saglikli yasam” veya “yiiksek diizeyde iyi olus” olarak ifade edilebilir. Bu
durum, yasamdan ve zorluklardan zevk alma kapasitesi yiiksek ve zorluklar karsisinda yeterli basa
¢ikma stratejilerine sahip olan pozitif fiziksel ve duygusal iyi olustur (Biddle, Mutrie ve Gorely,
2015). Egzersiz giiglii bir “iyi hissetme” deneyimi ile iliskilendirilebilir ve giinlik yasamda yasanan
baskilardan daha hizli kurtulmaya yardimer olan kisa vadeli basa ¢ikma stratejisi igerisinde yer
alabilir (De Moor ve de Geus, 2018). Modern zamanlardaki egzersiz arastirmalari, Ikinci Diinya
Savasi’ndan sonra daha iyi bir diinya inga etmek amaciyla baglamistir. Halk sagligin1 koruma ve

bireysel davranislarin degismesine odaklanacak bir sekilde degisim yolunda ilerlenilmistir



(Hardman ve Stensel, 2009). Egzersiz ve iyi olus arasindaki pozitif iliskiler uzun yillardir ¢aligma
konulart igerisinde yer almistir. Egzersiz yapmak, bireyin fiziksel dayanikliligini, duygusal ruh
halini ve zihinsel dayanikliligin1 olumlu bir sekilde etkiler. Ozellikle egzersiz ile kayg1 diizeylerinin
azalmasi1 yoniindeki baglantiy1 destekleyen aragtirmalar da mevcuttur (Szabo, 2003)

Yapilan ¢alismalar Farkindalik Temelli Stres Azaltma (MBSR) (Carmody ve Baer, 2008),
Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (MBCT) (Querstret, Morison, Dickinson, Cropley ve John,
2020), Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) (Gregoire, Lachance, Bouffard ve Dionne, 2018) gibi
farkindaligin kullanildig1 pek ¢ok terapi modeli ile iligkili deneysel ¢alismalarin, psikolojik sagliga
pozitif yonde katki sagladigi bulunmustur.

Yapilan arastirma bulgular1 15181inda bireyin farkindaliginin yiiksek olmasi anda kalmay1
ifade eden bir kavramdir. Universite dgrencilerinde hem gegmis yasantilardan hem de Covid-19
pandemisinin de getirdigi gelecek kaygilarinin olmasindan dolay1 psikolojik iyi olus ve yasam
doyumu diizeylerinin nasil artirilabilecegi, arastirilmasi gereken konular arasinda yer almaktadir.
Ozellikle farkindalik temelli programlarin bireylerin psikolojik iyi olus ve yasam doyumlar
dizeylerine pozitif yonde etki edecegi diisiiniilmiistiir. Covid-19 pandemisi ve sebep oldugu
kosullarin bireylerin psikolojik iyi olusunu etkiledigi anlasilmaktadir. Farkindalik, psikolojik iyi
olus ve yasam doyumu arasindaki iliski, pozitif psikoloji aragtirmalarinda biiyiik onem kazanmustir.
Psikolojik iyi olus ve yasam doyumu {iniversite 6grencileri dahil olmak Uzere her bireyi etkileyen,
toplumda 6nemi giderek artan yapilardir. Psikolojik iyi olug ve yagam doyumunun artirilmasina
iliskin  farkli psiko-egitim programlarinin  gelistirilmesine ihtiya¢ vardir. Farkindalik
uygulamalarinin da psikolojik iyi olusu arttirdigi bilinmektedir (Van Gordon, Shonin, Sumich,
Sundin ve Griffiths, 2014). Son yillarda, farkindalik miidahaleleri, ruh saghigimni gelistirme yonlnde
pozitif bir yaklasim olarak ortaya ¢ikmistir (Wielgosz, Goldberg, Kral, Dunne ve Davidson, 2019).
Alanyazn inclendiginde meditasyon ve farkindalik, Covid-19 pandemisi ve benzer sireclerdeki
siirekli degisimle yasamak igin faydal: bir yol sunabilir (Gonzalez-Garcia vd., 2021). Universite
ogrencileri, aniden ortaya ¢ikan Covid-19 pandemisi sonucunda Universitelere devam etmeme,
evde kalma, sosyal cevrelerinden uzaklasma, egzersiz yapmama, seyahat etmeme ayrica enfekte
olma ve bunu yakinlarina bulastirma korkusundan dogrudan etkilendiler. Ortaya ¢ikan bu stresli
yeni hayatin akademik siireglerin yani sira 6grencilerin yiikiinii artirdig1 diistiniilebilir. Meditasyon
ve farkindalik uygulamalar1 bireye, yasamindaki bu déneminin de gegecegini gozlemlemesine
yardimci olabilecek yararli beceriler kazandirir. Bu nedenle mevcut arastirmada sekiz haftalik

farkindalik temelli egzersiz programi hazirlanarak iiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olus ve



yasam doyumu iizerindeki etkililiinin incelenmesi amaclanmstir. Ozellikle bu ¢alismada Covid-

19 pandemisi sirasinda gevrim ici bir platformda uygulanan psiko-egitim programinin etkililigi

Olclilmiistiir. Hazirlanan programin liniversite 6grencilerinin yasamlarinda onemli bir yere sahip

olan psikolojik 1yi olus ve yasam doyumu diizeylerine pozitif yonde etki edecegi diisiiniilmektedir.

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci farkindalik temelli egzersiz programinin iiniversite 6grencilerinin

psikolojik 1yi olus ve yasam doyumu iizerindeki etkililiginin incelenmesidir. Burada agiklanan

amaca dayal1 olarak asagidaki denenceler test edilecektir:

1.

Farkindalik temelli egzersiz programina katilan deney grubundaki {iniversite dgrencilerinin
psikolojik iyi olus toplam puan: ve digerleriyle olumlu iligkiler, otonomi/dzerklik, cevresel
hakimiyet, bireysel gelisim, yasam amaci ve kendini kabul alt1 alt boyutunda son-test puan
ortalamalari, On-test puan ortalamalarindan anlamli diizeyde ytiksektir.

Farkindalik temelli egzersiz programina katilan deney grubundaki {iniversite dgrencilerinin
yasam doyumu son-test puan ortalamalari, 6n-test puan ortalamalarindan anlamli diizeyde
yuksektir.

Farkindalik temelli egzersiz programina katilan deney grubundaki {iniversite
ogrencilerinin, bu programa katilmayanlara gére (kontrol grubu) psikolojik iyi olus toplam
puani ve digerleriyle olumlu iligkiler, otonomi/6zerklik, cevresel hakimiyet, bireysel
gelisim, yagam amaci ve kendini kabul alt1 alt boyutunda anlamli diizeyde fark vardir.
Farkindalik temelli egzersiz programima katilan deney grubundaki iiniversite
ogrencilerinin, bu programa katilmayanlara gore (kontrol grubu) yasam doyumu
puanlarinda anlamli diizeyde fark vardir.

Deney grubundaki iiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olug toplam puani ve digerleriyle
olumlu iliskiler, otonomi/dzerklik, ¢evresel hakimiyet, bireysel gelisim, yasam amaci ve
kendini kabul alt1 alt boyutunda son-test puan ortalamalart ile izleme testi puan ortalamalari
arasinda anlamh diizeyde fark yoktur.

Deney grubundaki tiniversite 6grencilerinin yasam doyumu son-test puan ortalamalari ile
izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde fark yoktur.

Kontrol grubundaki {iiniversite Ogrencilerinin psikolojik iyi olus toplam puant ve

digerleriyle olumlu iligkiler, otonomi/6zerklik, cevresel hdkimiyet, bireysel gelisim, yasam



amaci ve kendini kabul alt1 alt boyutunda On-test puan ortalamalari ve son-test puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.
Kontrol grubundaki iiniversite 6grencilerinin yasam doyumu On-test puan ortalamalar1 ve

son-test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

Arastirmanin Varsayimlari

1. Psiko-egitim programina katilan iiniversite 6grencilerinin kendilerine verilen psikolojik iyi
olma ve yasam doyumu 6l¢me araglarini igten ve objektif bir sekilde cevaplandirdiklari
varsayilmistir.

2. Arasgtirma grubuna uygulanan oOlgeklerin ilgili 6zellikleri Olgebilir nitelikte oldugu
varsayilmistir.

Siirhliklar

1. Arastirmanin verileri bir vakif iiniversitesinde Ogrenim gormekte olan Ogrenciler ile
siirhidir. Bu nedenle aragtirma bulgulari, benzer gruplara genellenebilir.

2. Aragtirmanin bagimh degiskenlerinden olan psikolojik iyi olus diizeyi “Psikolojik Iyi Olma
Olgegi'nin” dlgtiigii 6zelliklerle, yasam doyumu diizeyi “Yasam Doyumu Olgegi’nin”
olctiigii 6zellikler ile sinirhidir.

3. Arastirmada artinlmak istenen degiskenler, arastirmacinin gelistirdigi psiko-egitim
programinin igerdigi etkinlikler ile sinirlidir.

4. Arastirma c¢evrim i¢i platform iizerinden gergeklestirildigi durum ile sinirlidir.

5. Arastirma plasebo kontrol grubunun yer almamasi ile sinirlidir.

6. Arastirma Covid-19 pandemi siirecinin etkileri ile sinirhidir.

Tamimlar

Psikolojik iyi olus (Psychological well-being): Ryff’in (1989) ifade ettigi ¢cok boyutlu
psikolojik iyi olma modeli, kendini kabul, diger insanlarla olumlu iliskiler,
otonomi/dzerklik, cevresel hakimiyet, yasam amaci ve bireysel gelisim olmak iizere alt1 alt
boyutu icerir. Kendini kabul, bireyin olumlu ve olumsuz 6zelliklerini her yonleriyle kabul
etmesidir (Keyes, 2015). Diger insanlarla olumlu iliskiler, sicak, yakin iliskileri, tatmin
edici sosyal temaslarin ve iliskilerin varligini ifade eder (Keyes, 2015). Otonomi/0zerklik,

sosyal baskilara direnme yetenegi ile baska bireylerin standartlarina bagimli olmadan kendi
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davraniglarin1 duzenleme kapasitesini ifade eder (Keyes ve Martin, 2017). Cevresel
hakimiyet, bireyin kendi psikolojik durumuna en uygun ortami se¢me ve yaratma
yetenegini ifade eder (Ryff ve Keyes, 1995). Yasam amaci, bireyin hayatinin bir amacinin
oldugu inancidir (Keyes ve Martin, 2017). Bireysel gelisim ise, bireyin potansiyel glictni
yerine getirdigine, bilgi ve becerilerini gelistirdigine iliskin 6znel algisini olusturur (Keyes
ve Martin, 2017).

Farkindalik (Mindfulness): Farkindalik, bireyin “simdiki anda, yargilayici olmadan kasitl
bir sekilde dikkatini belirli bir ydne vermesi” olarak tanimlanir (Kabat-Zinn, 2012: 1).
Yasam doyumu (Life satisfaction): “Yasam doyumu, bireyin yasamini kendisine 6zgu bir
degerlendirme Kriterine bagli olarak bilingli bir sekilde bilissel olarak degerlendirmesidir”
(Pavot ve Diener, 1993: 164).

Egzersiz (Physical exercise): Fiziksel egzersiz, fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla
bilesenini iyilestirmek veya siirdiirmek i¢in {istlenilen planli, yapilandirilmis ve tekrarlayan
beden hareketlerini igeren fiziksel aktivitenin bir alt kimesidir (Caspersen, Powell ve
Christenson, 1985).

Psiko-egitim grubu (Psycho-educational group): Grup iiyelerine belirli bir konu hakkinda
bilgi sahibi olma firsati sunar; katilimcilarin kendilerini anlama, kisileraras1 iliskilerini
gelistirmelerinde ve kendilerini etkileyen sorunlarini anlayip ¢6zme siirecinde daha etkili

olmalarina olanak tanir (Brown, 2018).
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BIRINCi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE VE ILGILi ARASTIRMALAR

1.1. Psikolojik Iyi Olus

Iyi olma hali, zihinsel saghig1 ve fiziksel saghig biitiinlestirir. Bu durum hastaliklarin
onlenmesi ve saghgmn gelistirilmesine yonelik daha biitiinciil bir yaklasimla sonuglanir. lyi olus,
bireylerin yasamlar1 hakkinda ne diisiindiiklerinin ve hissettiklerinin, iliskilerinin kalitesinin,
pozitif duygu durumu ve dayanikliliklarinin, potansiyellerinin farkina varmalar1 ile yasamdan
genel olarak memnuniyetlerinin birer gostergesidir (Patnaik, 2021).

Iyi olus, eudaimonik ve hedonik iyi olus olmak iizere iki boyuttta ele alinir. Eudaimonizm,
Avristoteles’in erdemler goriisiine dayanir, hedonik iyi olus ise hazz1 ifade eder (Athota, 2021). Iyi
olma halinin kavramsallastirilmasi, ruh sagligi ve mutluluk, yasam doyumu ve kisinin potansiyelini
gerceklestirme kavramima daha yakindir. Bununla birlikte i1yi olus kavrami, yasam
deneyimlerinden memnuniyet, basarma duygusu, fayda ve aidiyet ile esanlamlidir. Psikolojik iyi
olusu deneyimleyen bireyler, kendini kabul, ¢evresel hékimiyet, baskalariyla olumlu iliskiler,
bireysel gelisim, yasam amac1 ve 6zerklik duygusuna sahiptir (Patnaik, 2021).

Oznel iyi olus, duygulanim ve yasam Kkalitesine iliskin daha kiiresel degerlendirmeleri
igerirken; psikolojik iyi olus, yasamin varolussal zorluklari karsisinda algilanan gelisimi inceler
(Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002). Eudaimonik, psikolojik iyi olusu vurgulayarak, kisisel gelisimin
hazdan daha 6nemli oldugunu 6ne siirer (Sayers ve Little, 2004).

Huppert (2009), psikolojik iyi olusun, bireyin yagaminin iyi gitmesiyle ilgili oldugunu ifade
etmistir. Surdardlebilir iyi olus, bireylerin her zaman iyi hissetmelerini gerektirmez. Bunun yani
sira hayal kirikligi, basarisizlik, keder gibi bireye aci1 veren duygularin deneyiminin de hayatin
normal bir pargasi oldugu soylenir. Bireye aci veren duygulart yonetebilmek uzun vadede iyilik
icin oldukga 6nemlidir. Olumsuz duygular asir1 veya ¢ok uzun siirdiigiinde ve bir kisinin giinliik
yasaminda islev gorme yetenegini engellediginde, psikolojik iyi olma durumu tehlikeye girer.
Psikolojik iyi olus, genellikle mutluluk (hedonik bakis agist), bireysel ve toplumsal yasamda
optimal etkinlikle islevsellik (eudaimonik bakis agis1) gibi olumlu duygusal durumlarin bir
birlesimi olarak kavramsallastirilir (Deci ve Ryan, 2008).

Ryffin (1995) psikolojik iyi olus modelinin temel boyutlari; kendini kabul, diger insanlarla

olumlu iligkiler, 6zerklik, gevresel hakimiyet, yasam amaci ve bireysel gelisim olmak tizere alt1 alt
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boyutu icermektedir. Bu alt1 boyut, bireyin kendisi ve yasami hakkinda olumlu degerlendirmeleri,
bir birey olarak siirekli biiyiime ve gelisme duygusu, yasamin amagli ve anlamli oldugu inanci,
diger insanlarla iyi iliskilere sahip olma, kapasiteyi iceren bir iyilik halini ifade etmektedir (Ryff,
1995). Sekil 1.1’de psikolojik iyi olusun temel boyutlar1 ve teorik temelleri gosterilmistir.

Olgunluk e .
(Allport) Kisilik siirecine hakim
olma

(Neugarten)

Tam iglevde
bulunan birey
(Rogers)

Kendini
kabul

Temel yasam

Kendini egilimleri
gergeklestirme (Bhler)
(MaSlOW) BIreySEI Cevrese|

gelisim hakimiyet

Olumlu
iligkiler

Ozerklik

Bireysel Gelisim
(Jung)

Bireysel gelisim
(Erikson)

Psikolojik saglik
(Jahoda)

Anlam arayist
(Frankl)

Sekil 1.1 Psikolojik fyi Olusun Temel Boyutlari ve Teorik Temelleri (Ryff ve Singer, 2008: 20)

1.1.1. Kendini Kabul

Kendini kabul, benligin karmasik ve bazen hosa gitmeyen kisisel 6zellikleriyle karsi
karsiya kalirken, kisinin kendisine saygi duymasini igerir. Ruhsal yonden saglikli bireyler,
yasamlar1 boyunca kendilerinin olumlu ve olumsuz 06zelliklerini her yonleriyle kabul ederler
(Keyes, 2015; Keyes ve Martin, 2017). “Kendini kabul, Maslow, Rogers, Allport ve Jahoda
tarafindan vurgulanan, yalnizca kendine kars1 olumlu bir tutuma sahip olmayi degil, ayn1 zamanda
Jung'un bireysel gelisim agiklamasinda yer alan kisinin iyi ve kotii niteliklerini kabul etmesini

ayrica da Erikson tarafindan ego biitiinliigii gérevinin bir parcasi olarak tanimlanan kisinin ge¢mis
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yagamini kabul etmesini igerir” (Ryff, 1995: 99). Buradan da anlasilacagi iizere kendini kabul,

bireyin kendine duydugu saygi ve kendi kimliginden memnun olmasini ifade etmektedir.

1.1.2. Yasam Amaci

Yasam amaci, bireyin hayatinin bir amacinin oldugu inancidir (Keyes ve Martin, 2017).
Saglikli bireyler, amaca yonelik davraniglar sergilerler ve yasam yolculuklarinda ¢esitli deneyimler
ararlar (Patnaik, 2021). Yasam amaci, kiginin hayattaki kendi misyonunu kesfetmesi, bir kimlige
ve kendi yasam seciminde giiclii bir niyete sahip olmas1 anlamina gelir (Moneta, 2014). Iyi olusun
bu boyutu, varoluscu bakis acilarindan, 6zellikle de Frankl'in sikint1 karsisinda anlam arayisindan
faydalanir. Logoterapisi, dogrudan insanlarin yasamlarindaki giicliikler ve 1zdiraplarda anlam ve
amag bulmalarma yardimci olmakla iligkilidir. Sartre'a gére yasamda anlam ve yon yaratmak da
otantik yasamanin temel zorlugudur. Jahoda'nin ruh sagligi tanimi, kisiye yasamda bir amag ve
anlam duygusu veren inanglarin Onemine bir vurgu yapar. Allport'un olgunluk tanimui,
yonlendirilmislik ve amacglilik duygusu da dahil olmak {izere yasamin amacinin net bir sekilde

anlasilmasini igermektedir (Ryff ve Singer, 2008).

1.1.3. Cevresel Hakimiyet

Bu boyut, kisinin kendi psikolojik durumuna en uygun ortami segme ve yaratma yetenegini
ifade eder (Ryff ve Keyes, 1995). Bireyin psikolojik durumunu en iyi sekilde destekleyen ortami
se¢me veya yaratma yetenegi, ayni zamanda bireyin 6zerkligini de yansitir bununla birlikte bireye
yasadig1 diinyayla ilgili bir kontrol duygusu saglar (Wang, Nyutu, Tran ve Spears, 2015). Jahoda,
bireyin ruhsal kosullarina uygun ortamlar1 segme veya yaratma yetenegini ruh sagliginin temel bir
ozelligi olarak tanimlamistir. Allport'un olgunluk kriterleri, benligin Gtesine gecen onemli ¢aba
alanlarina katilabilmeyi kastettigi “benligi genisletme” kapasitesini icermektedir. Bu bakis agilari,
cevreye aktif katilimin ve ¢evreye hakim olmanin, pozitif psikolojik islevselligi biitiinlesik bir

cercevede ele almanin 6nemli bilesenleri oldugunu 6ne stirmektedir (Ryff ve Singer, 2008).

1.1.4. Olumlu Iliskiler
Olumlu iliskiler, baskalariyla sicak, yakin iligkileri, tatmin edici sosyal temaslarin ve
iliskilerin varhigini ifade eder (Keyes, 2015). Bu boyut baskalariyla yasanan bir agki, derin

dostlugu, sicak, empatik, samimi ve giivene dayali iliskiler gelistirmesi anlamina gelir (Moneta,
2014).
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1.1.5. Ozerklik

Ozerklik, sosyal baskilara direnme yetenegi ile baska bireylerin standartlarma bagiml
olmadan davraniglar1 diizenleme kapasitesini ifade eder (Keyes ve Martin, 2017). Yiksek bir iyi
olus diizeyi hastalik, yaralanma riskinin azalmasi, daha iyi bir bagisiklik sistemi, ¢cabuk iyilesme
ve daha uzun bir &miir ile iliskilidir. Iyi olus diizeyi yiiksek olan bireyler daha tretkendir ve
topluma katkida bulunma olasiliklart diger bireylere gore daha yiiksektir (Patnaik, 2021).

Kendini gergeklestiren bireyler, 6zerk islevler ve “kiiltiirlenmeye kars1 direng” (Maslow)
olarak tanimlanir. Rogers tarafindan tanimlanan kendini gerceklestiren kisi, onay i¢in baskalarina
bakmadig1, ancak kendini kisisel standartlara gore degerlendirdigi bir i¢ degerlendirme odagina
sahiptir. Ozerklik aym zamanda kisinin artik kitlelerin kolektif inanclarina, korkularma ve

yasalarina ait olmadigi bir “uzlasimdan kurtulus” (Jung) olarak tanimlanir (Ryff ve Singer, 2008).

1.1.6. Bireysel Gelisim

Bireysel gelisim, kisinin potansiyelini tamamlamasi, bilgi ve becerilerini gelistirdigine
iliskin 6znel algisidir (Keyes ve Martin, 2017). Bireysel gelisim, bireyin her zaman yeni zorluklarla
yiizlesmeye istekli olmasi, yeni deneyimlere agik olmasi, yeteneklerini ve potansiyelini
gelistirmesi anlamima gelir (Moneta, 2014). lyi olusun tiim yonleri arasinda, bireyin kendini
gerceklestirmesiyle ilgili oldugu igin bireysel gelisim boyutu, psikolojik iyi olus boyutlari arasinda
Aristoteles'in eudiamonia'sina anlam bakimindan en yakin olandir. Bireyin potansiyelini
gelistirmesi i¢in siirekli bir siireci icerir. Kendini gerceklestirme Maslow tarafindan formiile
edildigi ve Norton tarafindan detaylandirildigi, Jahoda'nin olumlu zihinsel saglik anlayis1 gibi
merkezi olarak kisisel potansiyelin gerceklestirilmesi ile ilgilidir. Rogers ise siirekli olarak gelisen
ve deneyime acik olarak tanimladi. Yasam boyu teorileri (Buhler, Erikson, Neugarten, Jung) ayrica
stirekli bitylimeye ve yasamin farkli donemlerinde yeni zorluklarla yiizlesmeye vurgu yapar (Ryff

ve Singer, 2008).

1.2. Yasam Doyumu

Filozoflar geleneksel olarak mutlulugun hedonizm ve yasam doyumu olarak iki boyutunu
birbirinden ayirmiglardir. Yasam doyumu teorisi, mutlulugu bireyin bir biitiin olarak yasamina
kars1 olumlu bir tutuma sahip olmasiyla tanimlar (Haybron, 2008).

Literatiirde yasam doyumumun pek ¢ok tanimi mevcuttur. Diener, Emmons, Larsen ve

Griffin (1985: 71) yasam doyumunu “bilissel bir yargilama stireci” olarak tanimlamaktadir. Shin
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ve Johnson (1978: 478), yasam doyumunu “bir kiginin yasam kalitesinin sectigi kriterlere gore
kiresel bir degerlendirmesi” olarak tanimlar. “Yasam doyumu, “gorinur” yasam kalitesinin
gostergelerinden biridir. Zihinsel ve fiziksel saglik gostergeleriyle birlikte, insanlarin ne kadar iyi
gelistigini gosterir” (Veenhoven, 1996: 3). Bir baska tanima gore yasam doyumu “bireyin yasamina
dair bilingli bir biligsel yarg siireci” olarak tanimlanmaktadir (Pavot ve Diener, 1993: 164). Van
Praag, Frijters ve Ferrer-i-Carbonell (2003: 30), bir biitiin olarak yasam doyumuna ve yasamin
farkli alanlardaki (saglik, finansal durum, is vb.) doyumuna dayali ortak bir model gelistirmeye
yonelik ¢calisma yapmislardir. “Bir biitiin olarak yasamdan duyulan memnuniyet, kendi etki alan
bilesenlerine agilabilen toplu bir kavram olarak goriilebilir” (Praag, Frijters ve Ferrer-i-Carbonell,
2003: 30).

Mutluluk ve yasam doyumu, siklikla yanlis anlasilan ve hatta yanlis kullanilan yapilardir.
Genel olarak mutluluk, en iyi sekilde yasamin 6znel takdiri olarak anlasilir ve “bir bireyin bir biitiin
olarak yasaminin genel kalitesini olumlu olarak degerlendirme derecesi” olarak tanimlanabilir
(Veenhoven, 1994: 106). Mutluluk kavraminin biinyesinde iki bilesen yer alir. Bunlardan ilki
bireyin hosa giden duygulanimlarin deneyimini nahos olanlardan daha kolay tanimlama derecesi
olan hedonik duygulanim diizeyi; ikincisi ise bireyin hayattan istedigi seyin ne Olglide yerine
getirildigini ifade eden memnuniyettir. Yasam doyumu ise, bireyin bir biitiin olarak yasami
hakkinda yaptigi bir yargidir. Bu yargi, yalnizca yasamin duygusal bir takdirinden ziyade, kisinin
tiim yagsaminin ve bunun tatmin edici olup olmadigina dair biligsel bir degerlendirmesini igerir
(Diener, Emmons, Larsen ve Griffin, 1985).

Antik Yunan zamani ve dncesinden beri insanlar “iyi yasamin” dogasini merak etmislerdir.
“Yasamu istenilen kilan sey nedir? Yiiksek yasam kalitesini ne belirler?” gibi sorularin cevaplari
arastirtlmistir. Bu sorularin cevaplarindan biri, kisinin bagkalarinin nasil gordiigiinden bagimsiz
olarak yasaminin arzu edilir oldugunu hissetmesi ve diistinmesidir. Bu durum kisinin 6znel olarak
yasaminin arzu edilir, hos ve iyi olduguna inandig1 gercegini ifade eden 6znel iyi olus olarak
adlandirilmistir (Diener, 2009). Oznel iyi olus i¢in, olumlu duygulanim, olumsuz duygulanim ve
yasam doyumu olmak tizere {i¢ bilesenli bir yap1 varsayilmistir (Diener, 1984). Bu baglamda,
yasam doyumu 6znel iyi olus ile ilgili bir kavrami ifade etmektedir. Oznel iyi olus, bireyin hem
olumlu hem de olumsuz duygusal deneyimlerini icerir (Diener ve Suh, 1997). Olumlu ve olumsuz
duygular 6znel iy1 olusun duygusal bilesenini, yasam doyumu da 6znel iyi olusun biligsel bilesenini
ifade etmektedir (Diener, 1984; Pavot ve Diener, 1993). Oznel iyi olusun yiiksek olmasi, olumlu

duygulanim varlig1 ile yasamdan ve is, serbest zaman gibi yasam alanlarindan doyumun varligin
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da igerir. Oznel iyi olusun bilesenlerinden birinde yiiksek olan bir birey veya toplum, diger
bilesenlerde hala diisiik olabileceginden, bilesenlerin tigii de degerlendirilmelidir (Diener ve Suh,
1997).

Neugarten, Havighurst ve Tobin (1961), yasam doyumunun bes bilesenini ileri stirmiistiir.
Bunlardan birincisi kisilerin yasamlarindaki faaliyetlere iliskin zevk alma derecesi, ikincisi
kisilerin kendi yasamlar1 igin sorumluluk alma derecesi, ctnclsi yasam hedeflerine ne 6lglide
ulasildigi, dordiincusi kisinin fiziksel, psikolojik ve sosyal olarak benlik kavrami ve dordincusu
ise kisinin iyimser tutumlara ve mutlu duygulara sahip olup olmadigidir.

Yasam doyumu biitiinseldir, kisinin yagsaminin tamamina ya da belirli bir stire boyunca
yasaminin tamamina yayilir. Sadece bireyin yasamindaki anlarin toplamini degil, ayn1 zamanda bir

bitin olarak kiginin yasaminin kiiresel kalitesini de yansitir (Haybron, 2008).

1.2.1. Oznel iyi Olusu Agiklayan Kuramlar

Yasam doyumu 6znel iyi olusun bilesenlerinden birini olusturmaktadir ve 6znel iyi olusu
aciklayan pek ¢cok kuram ortaya atilmistir. Bu kuramlardan ilki haz ve aci kuramlaridir. Haz ve aci
kuramlari, hedeflerin ve ihtiyaglarin elde edilmesinin mutluluga yol agtig: fikri sonucunda, haz ve
ac1 kavramlarinin birbirleriyle yakindan iligkili oldugunu belirtir. Bu formilasyona goére bir kiginin,
arzu ve hedefleri tam olarak yerine getirilirse biiyiik bir mutluluga ulagsmasi imkansiz olabilir. Pek
cok ihtiyac ve hedef formulasyonu, eksiklik veya yoksunlugun mutlulugun gerekli bir Onciisii
oldugunu varsayar. Bu yaklagimdaki varsayimlardan biri, yoksunluk ne kadar buyikse, hedefe
ulasmadaki mutlulukta o kadar biiyiiktiir. Thtiyaclarin karsilanmasimin mutluluga yol agtig fikri,
tim ihtiyaglarin kalic1 olarak doyurulmasinin maksimum mutluluga yol agacagi fikrinin tam
tersidir (Diener, 2009).

Diger kuram ise etkinlik kuramidir (Activity Theories). Etkinlik teorileri, mutlulugun insan
etkinliklerinin bir diger yani oldugunu ifade eder. Aristoteles’in teorisine gore mutluluk erdemli
etkinliklerden yani iyi yapilan bir etkinlikten gelir, insanin belli yetenekleri vardir ve bunlar iyi bir
sekilde yapildiginda mutluluk ortaya ¢ikar (Diener, 2009).

Bir bagka 6znel iyi olus kurami ise yargi kuramlaridir (Judgment Theories). Bazi teoriler,
mutlulugun bazi standart ve gercek kosullar arasindaki karsilagtirmadan kaynaklandigini varsayar.
Gergek kosullar standardi asarsa, mutluluk ortaya ¢ikacaktir. Memnuniyet durumunda, bu tiir
karsilagtirmalar bilingli olabilir. Ancak duygulanim durumunda bir standartla karsilastirma

bilingsiz bir sekilde gerceklesebilir. Yargr kuramlar1 genellikle hangi olaylarin olumlu veya
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olumsuz olacagmi tahmin etmese de, olaylarin iiretecegi etkinin biiyiikliigiinii tahmin etmeye

yardimci olurlar (Diener, 2009).

1.3. Farkindahk

Farkindalik, Pali dilindeki sati ve Sanskritgce smrti s6zciiklerinin yaygin olarak kabul edilen
Ingilizce cevirisidir. Gergek anlamlarina dayanarak, sati ve smrti kelimeleri daha énce gegmis
olaylar1 “hatirlama (remembering)” veya “animsama (recollecting)” siireci olarak tanimlanmigtir
(Shonin, Gordon ve Griffiths, 2016). Ancak farkindalik bir kelimedir, birbirinden farkli bireyler bu
kelimeyi ¢esitli sekillerde kullanilabilir. Ornegin, Cince’de nian, Tibet dilinde dran pa olarak
kullanilmaktadir (Gethin, 2015). Farkindalik, simdiki anin gercekligini net bir sekilde odak
noktasina getirerek bireyi gecmisin anilarindan ve gelecekteki olaylardan uzaklastirir (Levey ve
Levey, 2015). Farkindalik meditasyonu olarak uygulanan seylerin ¢ogu, bir Budist disiplini olan
vipassana olarak adlandirilan “i¢ gorii” meditasyonundan gelmektedir. Diinyada en yaygin olarak
bilinen vipassana sekli Theravada Budist geleneginden gelmektedir (Kozak, 2015).

Literatiirde farkindalik kavraminin pek ¢ok tanimi yer almaktadir. “Farkindalik, hem
icimizde hem de cevremizde olup bitenlerin farkinda olma yetenegimizdir. Bedenlerimizin,
duygularimizin ve diisiincelerimizin siirekli farkindaligidir” (Hanh, 2008: 6). Bir bagka tanima goére
“farkindalik, bireyin hem acilarini hafifletme hem de yasamini zengin ve anlamli kilma egilimini
tasiyan, belirli bir tutum ve yasamla deneyimsel iliski kurma bigimidir” (Siegel, 2010). Rogers ve
Maytan’a (2019) gore farkindalik, “simdiki zamanda daha dolu yagamay1 6grenmenin bir yoludur™.
Bir bagka tanima gore ise “farkindalik, farkinda olma durumumuzu simdiki anlarin akisina
getirmek” olarak tanimlanmaktadir (Calabrese, 2021). Alanyazinda kullanilan en genel tanimi ile
farkindalik “su anda ve yargilamadan, kasitli olarak dikkati belirli bir yéne verme olarak
tanimlanmaktadir” (Kabat-Zinn, 1994: 4). Farkindalik, “disiinceleri, duygulari, davranislar1 ve
diger her seyi fark etmek ve bunlara dikkat etmektir” (Shapiro ve Shapiro, 2019: 6). Hanh (1976:
11) benzer sekilde farkindaligi “kisinin bilincini mevcut gergeklige yonelik canli tutmasi” olarak
tanimlamugtir. Biling hem farkindaligi hem de dikkati kapsar. Farkinda olmak, i¢sel ve digsal
cevreyi surekli olarak izleyen bilincin arka planinda yer alan “radaridir”. Kisi, uyaranlarin ilgi
odagi olmadan farkinda olabilir. Dikkat, sinirli bir deneyim araligma yiiksek bir hassasiyet
saglayan bilingli bir farkinda olma durumuna odaklanma surecidir (Westen, 1999; akt. Brown ve
Ryan, 2003). Farkindalik, bireyin zihnini, kalbini ve bedenini yasamla tam olarak var olacak

sekilde egitmenin bir yoludur yani bir varolus bi¢imidir (Shapiro, Rechtschaffen ve de Sousa,
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2016). Buddha, farkindaligin dort katmanini Sutra’da belirtmistir. Bunlar, bedenin, duygularin,
zihnin ve zihindeki nesnelerin farkindaligi seklindedir. Her katmanda uygulanan farkindalik iyi
olus ve mutlulugun temelini olusturabilir (Hanh, 2013).

Birey otomatik pilot modunda oldugu zaman sanki beden bir sey yaparken, zihin baska bir
sey yaptyormus gibidir. Zihin ¢ogu zaman pasiftir ve kendisinin diislinceler, anilar, planlar veya
duygular tarafindan “yakalanmasina” izin verir (Segal, Williams ve Teasdale, 2013). Otomatik
pilot terimi, kisinin su andaki duyusal algisinin bilingli niyeti veya farkindaligi olmadan hareket
ettigi bir zihin durumunu tanimlar (Crane, 2009). Farkindalik, herhangi bir duyumu, diisiinceyi
veya duyguyu oldugu gibi iyi veya kotii, arzu edilir veya istenmeyen olarak yargilamadan ayirt
edebilme durumudur (Gardner-Nix ve Costin-Hall, 2009).

Felver, Doerner, Jones, Kaye ve Merrell (2013) farkindalik hakkindaki bazi yaygin
kullanilan yanlis anlamalardan bahsetmektedir. Farkindaligin Dogu dininin, 6zellikle Budizm'in
bir bigimi oldugu ileri surulir ancak farkindalik ve farkindalik temelli midahalelerde kullanilan
tekniklerin ¢ogunun Dogu dinlerinde veya felsefi diisiince okullarinda kokleri oldugu dogru olsa
da, farkindalik kavrami ve uygulamasi dogas1 geregi tamamen sekiilerdir. Bir diger yanlis anlasilan
durum ise, farkindaligin meditasyon eylemini ifade etmesidir.

Meditasyon, “dini bir faaliyet olarak ya da sakinlesmenin ve rahatlamanin bir yolu olarak
dikkati yalnizca bir seye verme eylemi” olarak tanimlanir (Cambridge Dictionary, 2022). Bir baska
tanimda meditasyon fiili “tefekkiir veya tefekkiir ile mesgul olmak™, “yiiksek bir ruhsal farkindalik
diizeyine ulagmak amaciyla zihinsel egzersiz yapmak™ olarak tanimlanir (Merriam-Webster, 2004).
Bu tanimlar derin diisiinme, dua etme veya animsamak gibi birbirinden farkli davranislari
icerebilir. Uciincii bir yanlis anlasiima ise, farkindaligin “dikkatle” es anlamli oldugunun
diistiniilmesidir. Farkindalik belirli bir dikkat bigimi olarak kavramsallastirilir ve yargisiz bir
tavirla simdiki ana odaklanmanin ana unsurunu da icerir. Farkindaligin bu ana unsuru, dikkatin
bircok yonden yakin bir iligki i¢erisinde bulunan yapisi olmasma ragmen, farkli bir yapida
oldugunu gostermektedir (Felver vd. 2013)

Farkindalik, bireyin hem acilarini hafifletme hem de yasamlarini zengin ve anlamli kilan,
deneyime yonelik belirli bir tutum veya yasamla iligki kurma bigimidir (Siegel, 2010). Zihin,
stirekli g6zlem yapar ve gevreden bilgileri alir. Bu gozlemlere dayali olarak diisiinceler olusur ve
bu diisiinceler sonucunda duygular ortaya ¢ikar. Farkindalik, bireyin zihninin ve bedeninin bu
sekilde bir siirecte oldugunu, her diislince ve duyguya yanit vermeye gerek duymadan bir kenara

cekilip o akist gozlemleyip, kabul etmenin bir yolu olarak tanimlanir (Thomas, 2019).



19

Farkindalik, Budist meditatif uygulamasinin tiim akimlarinin temelinde yatan dikkatsel bir
tutumdur: Giineydogu Asya iilkelerinin (Tayland, Birmanya, Kambogya ve Vietnam) Theravada
gelenegi; Vietnam, Cin, Japonya ve Kore'nin Mahayana (Zen) okullari; Tibet toplulugunda
bulunan, Mogolistan, Nepal, Butan, Ladakh ve su an Hindistan'in biiyiik bir boliimiindeki Tibetce
Budizm’in Vajrayana gelenegi bulunmaktadir (Kabat-Zinn, 2003). Farkindalik 6ziinde evrenseldir,
clinkii her sey dikkat ve farkinda olma ile ilgilidir. Ayrica dikkat ve farkinda olma bireylerin
dogustan getirdigi insani 6zellikleridir (Kabat-Zinn, 2012).

Hanh (2015), bireylerin her giin deneyimleyebilecegi yedi farkindalik mucizesini
belirtmektedir. Bu mucizeler, giinlik yasamdaki farkindalik uygulamalar1 i¢in Oneriler sunar.
Farkindaligin ilk mucizesi, bireyin hayatinda ne varsa ve kim olursa olsun tam olarak
deneyimlemenin bir araci olarak farkindalik; ikinci mucizesi, baskalarinin varligini
kolaylastirmanin bir yolu olarak farkindalik; ii¢lincii mucize, farkindaligin konusu her ne ise onu
beslemenin ve desteklemenin bir yolu olarak farkindalik; dérdiincii mucize, aciy1 iyilestirmenin bir
yolu olarak bir bagkasinin farkindaligi; besinci mucize, bireyin kendisine ve baska insanlara ve bu
ikisi arasindaki iligkilere “derinden bakmanin™ bir araci olarak farkindalik; altinct mucize, bireyler
ile onlarin geg¢misleri, cevreleri ve biz arasindaki baglantilar1 anlamanin ya da bu baglantilarin
farkina varmanin bir yolu olarak farkindalik; yedinci mucize ise, 1zdirabin, kabule, 6zgiirliige ya
da baris ve neseye doniistiiriilmesinin bir araci olarak farkindaliktir.

Farkindaligin pek ¢ok teknikte bulunan dur, gézlemle ve geri don olmak tizere (i¢ bileseni
yer almaktadir. Ug bilesenin igerigi Germer’e (2005) gore asagida dzetlenmistir:

Dur: Bireyin otomatik olarak verdigi tepkilerden uzaklagsmasini, bu sayede yapilan bir seyi
durdurarak veya yavaslatarak yapilan eyleme iliskin farkindalig1 artirmaktir. Ornegin, daha yavas
bir sekilde her lokmay1 farkina vararak tatmak bu deneyimlemeyi icerir.

Gozlemle: Bireyin dikkatini, diisiincelerine, duygularina ve fiziksel duyumlarina ¢ekmesi
anlamina gelir. Katilime1 gozlemle, yasanilanlar ile yakin iliskide olmay1 ifade eder.

Geri don: Dagilan dikkatin odagini su anda meydana gelenlere geri getirme anlamina gelir.

1.4. Farkindah@n Tutumlar:
Kabatt-Zinn (2013), farkindaligin yargilamama, sabir, baslangic zihin, gliven, cabalamama,
kabul ve serbest birakma olmak {izere yedi temel tutumunu ifade etmistir. Kabat-Zinn’e (2013)

gore her bir tutum asagida agiklanmustir:
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Yargilamama (Non-judging): Insanlar kendisini iyi hissettiren olaylar: “iyi”, kot
hissettiren seyleri “koti”, kendisine herhangi bir duygu hissettirmeyen seyleri ise “notr” olarak
kategorize eder. Birey yasamindaki stresle basa g¢ikabilmek i¢in bu otomatik yargilarin farkina
vararak zihnini 6zgiirlestirebilir.

Sabuwr (Patience): Sabir bir bilgelik bi¢imidir. Bazen olaylarin kendi zamanlarinda gelismesi
gerektigi gercegini anlayip ve kabul etmeyi ifade eder. Sabirli olmak, her ana tamamen agik olmak,
onu tam olarak kabul etmek, her seyin kendi vaktinde gelisebilecegini bilmektir.

Baslangic zihin (Beginner’s mind): Insanlarin bildikleri, diisiincelerini, inanglarini, olaylari
gercekte olduklar gibi gormelerinin engellemesine neden olur. Simdiki anin zenginligini gérmek
icin, “baslangi¢ zihin” ile her seyi sanki ilk kez goriiyormus gibi bir tutumda olunmalidir. Ornegin,
bir ¢ikolatayi ilk kez yiyormus, bir bahgeyi, bir kusu ilk kez gériiyormusc¢asina, gegmisten bagimsiz
bir sekilde bakmayi ifade eder. “Baslangig zihin” bireyin yeni durumlara agik olmasini saglar. Bu
durum, hi¢bir animn bir diger anin aynis1 olmadigini ifade eder.

Guven (Trust): Bireyin kendisine ve hislerine giiven gelistirmesi, meditasyon
uygulamalarinin ayrilmaz bir parcasidir. Birey diger kisilerin sadece rehber konumunda oldugunu
bilmeli, kendi sorumlulugunu almali ve kendine giivenmelidir. Kendisine giivenen birey, baska
insanlara da guvenir ve o kisilerde olan iyilikle kolaylikla fark eder.

Cabalamama (Non-striving): Bireyin hedeflerine ulasmasinin en iyi yolu, sonug igin
cabalamaktan vazge¢mek ve bunun yerine her seyi anbean oldugu gibi gérme ve kabul etmesidir.
Bireyin sabir ve diizenli uygulamas: ile hedeflerine dogru hareket kendiliginden gergeklesecektir.

Kabul (Acceptance): Kabul, var olan durumlari, olaylar1 su anda olduklari gibi gérmek
anlamina gelir. Birey, deneyimlerinde ne hissetmesi, ne diisiinmesi ya da gormesi gerektigine dair
fikirler barindirir. Bunun yerine, kendisine, hissettigi, diisiindiigi veya gordiigii her seyi agik bir
sekilde inkar etmeden kabul etmekle ise baglamalidir.

Serbest birakmak (Letting go): Birakmak, her seyi oldugu gibi kabul etmenin bir yoludur.
Farkindalik uygulamalar: ile bireyin ge¢mis ve gelecek ile ilgili yogun duygu ve diisiinceleri
serbest birakilir, bu duygu ve diisiinceler sadece izlenir. Bu sayede birey kendini deneyimlerini
yargilarken buldugunda, bu yargilayici diisiincelerden vazgecer.

Farkindalik uygulamasinin bu yedi temel tutumuna ek olarak, farkindaligin
yasamlarimizdaki varligin1 genisletmenin yani sira derinlestirmeye de katkida bulunan baska

nitelikleri de vardir. Bunlar, zarar vermeme, comertlik, minnettarlik, hosgori, bagislayicilik,
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nezaket, merhamet, empatik nese ve sogukkanlilik tutumlarmi gelistirmeyi igerir (Kabat-Zinn,
2013).

1.5. Farkindahigin Bes Elementi

Baer ve arkadaslari (2006) tarafindan Onerilen bes faktérlii model gozlemlemek,
tanimlama, farkindalikla davranma, i¢sel deneyimlere tepkisizlik ve i¢sel deneyimleri yargilamama
boyutlarindan olugmaktadir. Bu boyutlar farkli kaynaklardan yararlanilarak asagida
belirtilmektedir:

Gozlemlemek: Farkindaligin tiim tanimlari, bedensel duyumlar, bilisler ve duygular gibi
icsel durumlar ile sesler, kokular gibi digsal durumlar olmak iizere c¢esitli uyaranlar
gozlemlemenin, fark etmenin ya da bunlara dikkati vermenin dnemini vurgular (Dimidjian ve
Linehan, 2003; Kabat-Zinn, 2013). Bireyin kendi i¢sel diisiincelerinin, duygularinin ve algilarinin
yani sira ¢evresinin de farkinda olma yetenegini ifade eder (Vasudevan ve Reddy, 2019).

Tanimlama: Bir kiginin sahip oldugu duygu ve disiinceleri tanima ve etiketleme
kapasitesini ifade eder (Vasudevan ve Reddy, 2019).

Farkindalikla davranma: Bireyin anda kalma ve farkinda olma yetenegidir (Vasudevan ve
Reddy, 2019).

Icsel deneyimlere tepkisizlik: Bir kisinin duygusal kararliligimi bozabilecek durum veya
diisiincelerle karsilastiginda sakin ve objektif kalabilme yetenegidir (Vasudevan ve Reddy, 2019).

Deneyimleri yargilamama: Diislinceleri ve duygulari fark etme ve onlara olumsuz veya
olumlu bir deger vermeden tarafsiz bir sekilde yanit verme kapasitesini icerir (Vasudevan ve
Reddy, 2019). Deneyimler iyi ya da kotii, olumlu ya da olumsuz olarak etiketlendiginde yargilama
stirecinde bulunulur (Gardner-Nix ve Costin-Hall, 2009).

1.6. Farkindalik Modeli

Kabat-Zinn (2003: 145) farkindaligi “simdiki anda ve yargisiz bir sekilde niyete dikkat
ederek ortaya ¢ikan farkinda olma durumu” olarak tanimlar. Bu tanim fakindaligin ii¢ aksiyomu
icerdigini One siiren Shapiro, Carlson, Astin ve Freedman (2006) tarafindan daha ayrintili olarak
tanimlanmaistir.

Shapiro ve arkadaglar1 (2006), farkindaligin niyet, dikkat ve tutum olmak tzere t¢ temel
bilesenden olustugunu 6ne stirmektedir. Dikkat ve tutum, ger¢ek farkindalik uygulamasini ve ona

yaklagma seklimizi igerir. Dikkat, anlik i¢sel deneyimimizin tam olarak farkina varmakla ilgilidir;
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tutum, uygulayicinin kabul, nezaket ve merakla dolu dikkatinin kalitesini tanimlar. ilk bilesen olan
niyet, pozitif psikolojinin farkindalik pratigine olan entegrasyonuna izin veren unsurdur. Niyet, bir
uygulayicinin farkindalik uygulamasinin altinda yatan amaglar ve motivasyonlar olarak tanimlanir

(Ivtzan, 2016). Farkindaligin modeli Sekil 1.2°de gésterilmistir.

Niyet

A
v

Dikkat Tutum

Sekil 1.2 Farkindahgin U¢ Aksiyomu (Shapiro vd., 2006: 375)

1.6.1. Aksiyom I. Niyet

Farkindaligin ilk temel bileseni niyettir. Niyetlerimiz, motivasyonlarimizla yakindan
baglantilidir. Niyete baglanma, dikkatli farkindalik pratiginin gelisimini desteklenmenin
merkezinde yer alir (Bartley, 2012). Niyet bileseni, farkindalig gelistirmek igin altta yatan giidiileri
ifade eder (Pircher Verdorfer ve Arendt, 2018).

Shapiro, niyetin yalmizca deneyime katilma karari olmadigint ayn1 zamanda farkindalik
uygulamasi i¢in kisisel bir vizyon veya motivasyon igerdigini 6ne siirmektedir (McCown, 2013).
Kisacasi niyet, bireyin yaptig1 bir seyi neden yaptigin1 bilmesini ifade eder. Birey niyetlerini fark
ettiginde ve onlarla baglanti1 kurabildigi zaman niyetleri kendilerini motive etmelerine yardime1
olur ve bireye gergekte neyin 6nemli oldugunu hatirlatir. Niyetleri ayirt etmek, umutlari, arzulart

ve 6zlemleri sorgulamayi igerir (Shapiro, Rechtschaffen ve de Sousa, 2016).

1.6.2. Aksiyom IIl. Dikkat
Farkindaligin ikinci temel bilesenini dikkat olusturur. Farkindalik uygulamas: agisindan,
dikkati vermek, kisinin anbean, i¢sel ve digsal deneyimlerini gozlemlemesini icerir (Shapiro vd.,
2006). Bir bagka tanima gore dikkat, kisinin anbean igsel ve digsal deneyimine katilmasiyla ilgili

farkli kapasiteleri, 6zellikle de siirekli odaklanmay1 ve odaklanma esnekligini igerir (Pircher
Verdorfer ve Arendt, 2018).
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Dikkat, odaklanmig dikkati siirdiirme yetenegi ve odaklanma esnekligine sahip olma
yetenegi olmak lizere iki kapasitede egitilir (Reibel ve McCown, 2020). Farkindalik, zihnin
gezinme egilimine ragmen dikkatin istikrarli ve odaklanmis hale gelmesi i¢in zihni e8itmeye
yardime1 olan bir aractir. Bu nedenle dikkat, deneyim alaninda ortaya ¢ikanlara odaklanmis ve
ortaya cikanlari net bir sekilde gormeyi kolaylastiran bir farkindalik bilesenidir (Shapiro,
Rechtschaffen ve de Sousa, 2016).

1.6.3. Aksiyom I1l. Tutum
Farkindaligin ii¢iincii temel bileseni tutumdur. Tutum aksiyomu, farkindaligin agiklik ve
kabul tutumu ile dikkati vermeyi igerdigini agiklar (Pircher Verdorfer ve Arendt, 2018). Bireyin
nasil dikkat ettigi farkindalik icin 6nem tasimaktadir. Ornegin, dikkat mesafeli, elestirel veya
merakli, sefkatli bir yapiya sahip olabilir. Siire¢ igerisine merakli, kabullenici, sefkatli tutum
niteliklerini dahil etmeden katilmak, i¢sel veya digsal deneyimi kinayan ve utan¢ duygusunu ortaya

¢ikaran bir dikkat ile sonug¢lanabilir (Shapiro, Rechtschaffen ve de Sousa, 2016).

1.7. Farkindalik Meditasyonu

Farkindalik, giindelik yasam igin vazgegilmez bir aragtir. Zihnin dolasmasina izin
vermeden, olup bitenler hakkinda bireyin net ve kapsamli bir farkindalik gelistirmesine yardimci
olur (Macself, 2019). Meditasyon, farkindaligi1 kolaylastirmak igin en faydali tekniklerden biridir.
Meditasyon, “iizerine diisiinmek” anlamina gelen Latince meditari kelimesinden gelmektedir.
Bireyi cesaretlendirmenin yani sira sakin, zihinsel olarak agik, duygusal olarak uyumlu ve istikrarli
bir zihin durumu gelistirmek i¢in tasarlanmis bir dizi uygulamayi tanimlamak ic¢in kullanilan
kelimedir (Canning, 2020).

Farkindalik uygulamasi ile bireylere, gelecekle ilgili endiseleri birakma ve simdiki an’a
sakin bir kabullenme duygusuyla odaklanma 6gretilir. Bununla birlikte bireyin “gézlemci zihnini”
gelistirir. Bu sayede birey farkindalik uygulamasi ve meditasyon yaparak yasamini daha net
gormeyi Ogrenebilir ve gilinliik deneyimlerine daha fazla ilgi duyup, haz almasimin yollarin
bulabilir (Rogers ve Maytan, 2019). Farkindalik pratigi belirli kosullar mevcut oldugunda gelisir.
Stahl ve Goldstein (2019) bu kosullari, farkindalik uygulamasi igin gerekli olan sekiz tutum olarak
belirtmistir. Bunlar; baglangi¢ zihni, yargilama, onaylama, ¢abalamama, sakinlik, izin vermek,

kendine gliven ve 6z-sefkat seklinde belirtilmistir.
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Pek cok farkli gelenekten binlerce meditasyon teknigi yer almaktadir, ancak tiim bu
teknikler bir veya bes kategorinin kombinasyonuna ait olarak siniflandirilir. Bu kategoriler
arasinda dikkat meditasyonu, farkindalik meditasyonu, yansitici meditasyon (Reflective
Meditation), yaratici meditasyon ve sefkat meditasyonu (Heart-Centered Meditation) yer
almaktadir (Levey ve Levey, 2015). Dikkat pratigi, zihni tekrar meditasyonun birincil nesnesine
dondiirmeyi igerirken, farkindalik pratigi, zihnin 0 an ki deneyimde ortaya cikan her seyi takip
etmesine izin verir (Olendzki, 2009). Farkindalik meditasyonu, yargilamadan veya ani
degistirmeye calismadan ortaya ¢ikan her anin farkinda olunmasini icerir (Alper, 2016).

Meditasyonun, nefese odaklanan, berrak zihin (clear mind) ve agik yurek (open heart)
olmak tizere pek ¢ok bi¢imi vardir. Bunlardan berrak ve sessiz bir zihin gelistirmeyi amaglayanlar
“berrak zihin” meditasyonlarini; sevgi dolu sefkat, merhamet ve bagislayicilik gibi durumlari
gelistirmek i¢in “agik yiirek” meditasyonlarini tercih eder. Farkindalik meditasyonu, nefesin dogal
akig ve ritmine dikkat edildiginden bir “temiz zihin” meditasyonu seklidir (Shapiro ve Shapiro,
2019).

Hick’e (2008: 6) gore farkindalik uygulamasi formel, informel meditasyon uygulamalarini
ve meditasyona dayali olmayan uygulamalar1 icerir. Formel farkindalik uygulamasi, kisinin
dikkatini nefes, beden duyumu gibi bir nesneye veya her an ortaya ¢ikan her seye verdigi yogun ig
g6zlemi icerir (Hick, 2008). Bu uygulama tirQ, sistematik olarak anbean farkindaligi gelistirmek
amaciyla yargilamadan belirli bir siire boyunca bireyin kendisini belirli bir viicut durusuna getirme
surecini icerir (Gardner-Nix ve Costin-Hall, 2009). informel farkindalik, farkindalikla yeme,
farkindalikli yiiriiyiis gibi glinlik yasamda farkindalikli dikkatin uygulanmasidir ve gunlik
uygulanan herhangi bir aktivite, informel farkindalik uygulamasinin bir nesnesi olabilir (Hick,
2008). Informel farkindalik uygulamas, bireyin zamaninin her ydniiniin meditasyon pratiginin bir
pargasi haline gelmesine izin verir. Giinliik yagam igerisinde devam eden faaliyetlerinde beden
duyumlari, duygular ve diisiinceler agisindan igsel olarak neler olup bittigi ile ilgili yargilamadan
hazir bulunmayi igerir (Gardner-Nix ve Costin-Hall, 2009). Meditasyona dayali olmayan
farkindalik egzersizleri, 6zellikle diyalektik davranis terapisi ile kabul ve kararlilik terapisinde
kullanilir (Hick, 2008).

Atkinson (2019), farkindalig1 iki bilesenli model olarak ele almaktadir. ilk bilesen, bireyin
dikkatini anlik deneyimde siirdiirebilmesi i¢in 6z-diizenlemesini igerir, bdylece birey simdiki anda
zihinsel olaylarin daha ¢ok farkina varir. Ikinci bilesen ise, bireyin su andaki deneyimlerine yonelik

merak, agiklik ve kabul ile karakterize edilen bir yonelimi benimsemeyi icerir. Farkindalik
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meditasyonu, bireyin sevinglerinin gegiciligini ve yasamla birlikte gelen acilarin enginligini daha

objektif olarak gorebilmesi icin zihnini agar (Levey ve Levey, 2015).

1.8. Farkindahk ve Iyi Olus

Nykli¢ek (2011) farkindaligin merkezi dogrudan etkilerini yansitan ve farkindalik ile 1yi
olug arasinda Onemli ara yollar olusturabilecek bazi siireclerden bahsetmistir. Bu nedenle,
farkindaligin dort temel dogrudan etkisini birlestiren RICH farkindalik modeli adinda yeni bir
model 6nermistir. Bu model, 6nceki modelleri birlestirip ve genisletirken gereksiz faktorleri de
¢ikarmistir. RICH farkindalik modeli, gevseme (Relaxation), meta-bilissel i¢gorii (Meta-cognitive
insight), gergeklikle temas (Contact with reality) ve uyum (Harmony) gibi birbiriyle iligkili iist
diizey faktorleri igeren hiyerarsik bir agdir. Bu dort ana ara faktérin timda, israrci diisiincenin
azalmasi ve deneyimsel kaginma ile yeniden degerlendirmenin giiglendirilmesi seklinde ikinci
dereceden faktorleri etkiler. Ikinci seviyenin faktdrleri de kendi kendini diizenlemeyi, deger
aciklamasini, merhameti ve degerli eylemi tesvik eder. Sonunda, belirtilen tiim bu siiregler dizisi
artan psikolojik refahla sonuglanir. Sekil 1.3’te farkindalik ve psikolojik iyi olusun RICH modeli

gosterilmistir.
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Sekil 1.3 Farkindalik ve psikolojik iyi olusun RICH modeli (Nykli¢ek, 2011: 109)



26

Nyklicek (2011) RICH farkindalik modelini agagidaki sekliyle ifade etmistir:

1- Gevseme (Relaxation): Farkindaligin kabul edici ve tepkisiz tutumunun dogrudan bir
etkisidir, ancak farkindalik uygulamasinin ilk asamalarinda her zaman mevcut olmayabilir.
Gevseme, potansiyel olarak rahatsiz edici diistincelerin ve diger zihinsel olaylarin gegip
gitmesine izin verilmesi ve gercekligin oldugu gibi kabul edilmesinin bir sonucu olarak tim
beden-zihin sisteminin gevsemesini yansitir.

2- Meta-bilissel i¢gorii (Meta-cognitive insight): I¢gorii, yargilarda dahil olmak uzere,
diistinceler, duygular gibi gesitli otomatik zihinsel siireg¢lere ve benligin bu siireglerle
0zdeslesmedigi gercegine dair i¢goril icerir. Bu, zihinsel siiregler ile bunlarin farkindaliklari
arasinda bir miktar mesafe oldugunu ima eder, bu da zihinsel sureglere dahil olmanin ya da
sadece onlar1 pasif bir sekilde gézlemleyip birakmanin ne kadar uygun oldugu sorusuna
iliskin se¢im ozgiirligii ile sonuclanir.

3- Gergeklikle temas (Contact with reality): Ugiincii dogrudan etki, gergeklikle temastir. Acik,
kabul eden farkindalik, hem kisinin beden-zihin sisteminde hem de dis ortamda, su anda
olup bitenlerle tam olarak temas halinde olmaya goturiir. Kisacasi, gerceklikle temas, i¢
bedensel mekanizma ve dis deneyimlerle temas halinde olmay1 ifade eder.

4- Uyum (Harmony): Anbean devam eden deneyimler ve zihin-beden sistemi ile pozitif uyum

hissini yansitir.

1.9. Farkindalik Temelli Kuramlar

Farkindalik temelli miidahaleler, Kabat-Zinn’in (1982) Farkindalik Temelli Stres Azaltma
(MBSR) programini klinik ortamda uygulamasiyla baglamistir. Bunun yani sira Diyalektik
Davranis Terapisi (DBT; Linehan, 1993), Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (MBCT; Segal,
Williams ve Teasdale, 2002), Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT; Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999)
ve Oz-Sefkatli Farkindalik (Germer, 2009) gibi miidahaleler de yer almaktadir.

1.9.1. Kabul ve Kararhlik Terapisi
Kabul ve Kararlilik Terapisinde, farkindalik en iyi kabuliin “nasillarindan” biri olarak
kavramsallastirilir. Duygularin farkindaligini artirarak ve biligsel ayrigma (cognitive defusion)
olarak ifade edilen diisiincelerle araya mesafe koyarak duygulara karsi kabulu kolaylastiran bir
aractir. Temel olarak biligsel ayrisma, bir diisiinceyi kisinin deneyiminin dogru bir temsili olarak

degil, bir diisiince olarak fark etmesi anlamina gelir (Pearson, Heffner ve Follette, 2010). Kabul ve
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kararlilik terapisinin amaci, yasamin kagiilmaz olarak getirdigi aciy1 kabul etmesini saglarken
bireyin zengin, dolu ve anlamli bir yasam yaratmasina yardimci olmaktir (Harris, 2019). Bu terapi
insanlarin kaygi ve korkuyla ilgili endiselerini farkindalikla, sefkatli bir sekilde ele almay1 ve
insanlar1 kendileri i¢in gercekten dnemli olan seyin pesinden gitmeye tesvik etmeyi amaclayan bir
davranig terapisi yaklagimidir (Eifert ve Forsyth, 2005). Kabul ve Kararlilik Terapisinde,
danisanlarin diislinceler, duygular, anilar ve duyumlar gibi i¢sel veya 6zel olaylar1 kabul etmelerine
yardimci olmak i¢in aktif bir sekilde ¢alisilir (Walser ve Westrup, 2007).

Kabul ve Kararlilik Terapisinde psikolojik esneklik (psychological flexibility), kabul, ayrisma,
baglam olarak benlik, simdiki an ile temas, degerler ve kararlilik olmak iizere alt1 temel siirece
odaklanilarak olusturulur. Bu siireclerin her biri, segilen degerlerle baglantili degisimin ya da
kalicihigin olusturulmasina yardimei olur (Hayes, Strosahl, Bunting, Twohig ve Wilson, 2004).
Sekil 1.4’te Kabul ve Kararlilik Terapisinin psikolojik esneklik modeli gosterilmistir. Bu terapi
modelinin temel amaci, bireyin hayatin1 agik, canli ve anlamli yagsamasina yardimci olmaktir.
Bunlar1 yapmak i¢in bireyin psikolojik esnekligini artirmasi gerekmektedir. Psikolojik esneklik,
bireyin yasamda yapmak istediklerine devam ederken ayni anda da tiim diisiince ve hislerine agik

olmak ve bunlari kabul etmesi anlamina gelmektedir (Brown ve Gillard, 2016).
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Sekil 1.4 Kabul ve kararlilik terapisinin psikolojik esneklik modeli (Hayes vd., 2004: 7)
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Psikolojik esneklik modelinde yer alan kabul, degerlere dayali eylemi artirmanin bir
yontemi olarak desteklenir (Luoma, Hayes ve Walser, 2017). Kabul, bir seyleri simdiki zamanda
olduklar1 gibi gérmek anlamina gelir (Kabat-Zinn, 2013). Degerlerle temas, somutlastirilabilen,
amagli eylemin se¢ilmis nitelikleri olarak tanimlanir. Kabul ve Kararlilik Terapisi, se¢cimler ve
yargilar arasinda ayrim yapmay1 ve degerleri bir se¢im olarak ifade eder. Degerler, etkili bir yasam
kaliplar1 dizisi olusturmada bireye yardimct olur (Hayes vd., 2004). Deger odakli davraniglarda
kararlilik, bireyin degerlerini hayata gegiren seyleri yapmasidir (Brown ve Gillard, 2016). Baglam
olarak benlik, bireyin mevcut deneyimlerine baglhi kalmadan bu deneyimlerini
gozlemleyebilmesini belirtir (Krafft, Butcher, Levin ve Twohig, 2020). Ayrisma, bireyin
diistincelerine ve diigiinme siirec¢lerine ¢ok fazla kapilmadan ya da onlar1 degistirmeye veya kontrol
etmeye ¢aligmadan fark etmesini i¢erir (Brown ve Gillard, 2016). Simdiki an ile temas halindeyken,
bireyler esnektir, duyarlidir ve mevcut durumun sagladigi olanaklarin ve 6grenme firsatlarinin
farkindadir (Luoma, Hayes ve Walser, 2017).

Kabul ve Kararlilik Terapisi, daniganlarin {i¢ seyi yapmasina yardimci olur. Bunlardan ilki
bireylerin kendilerini ve baskalarini sefkatle kabul etmeleri, ikincisi yasamlar1 i¢in degerli yonler
se¢cmeleri ve tiglinciisii ise onlar1 bu yonlere yonlendirecek eylemlerde bulunmalarini i¢erir. Bunun
yani sira Kabul ve Kararlilik Terapisi bireylere zihinlerinde ve bedenlerinde istenmeyen diisiince
ve duygulara sahip olunmasinin normal olarak gérmesini 6gretir. Bu diisiince ve duygularla
mucadele etmek yerine bu deneyimleriyle birlikte yeni yollarla iliski kurmayi 6gretmeyi
hedeflemektedir (Eifert ve Forsyth, 2005).

1.9.2. Farkindalik Temelli Stres Azaltma

Massachusetts Universitesi Tip Merkezi'nde Dr. Jon Kabat-Zinn tarafindan gelistirilen
Farkindalik Temelli Stres Azaltma, Bati'da en iyi bilinen ve en yaygin olarak kullanilan bir
farkindalik miidahalesidir (Briere ve Scott, 2015; Silverton, 2016). Bu program 1979’da tibbi
hastalar i¢in gelistirilmistir. Mevcut tibbi miidahalelerin denenmesine ragmen iyilesemeyen bu
insanlarin bedenlerinde ve yasamlarindaki bu kronik semptomlarini yonetmeleri gerekiyordu. Bu
nedenle Jon Kabat-Zinn hicbir diizelme ya da iyilesmenin olmadigi durumlarda farkli bir yaklagim
Onerdi. Bu yaklagima gore, bireylerin i¢inde bulunduklar1 zor kosullarin ayrintilarina bakan ve bu
kosullara yanit vermenin yollarin1 bulan yine hastalarin kendileridir (Silverton, 2016).

Kabat-Zinn’in gelistirdigi Farkindalik Temelli Stres Azaltma, her bir oturumu yaklagik iki

buguk saat siiren sekiz haftalik bir grup programindan olugmaktadir. Altinci haftada ise bir gln
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stiren sessizlik oturumu yer almaktadir. Bu programda ev 6devlerine ek olarak, katilimcilardan
haftanin alt1 giinl ve her giin 45 dakika meditasyon yapmalari istenir (Briere ve Scott, 2015).
Programin igerisindeki formel uygulamalar arasinda beden taramasi, oturma meditasyonu,
farkindalikli Hatha yoga, yiirime meditasyonu ve yemek meditasyonu yer almaktadir. Bunlarin
yani sira Farkindalik Temelli Stres Azaltma programinda ev ddevleri yer almaktadir. Kabat-Zinn'in
orijinal programinda, katilimcilardan haftada 6 gun, ginluk 45 dakikalik bir meditasyon rehberine
ait ses kayitlari ile formel pratik uygulamalar1 bulunmaktadir (McCown ve Reibel, 2010).

Farkindaligin dort temeli, Farkindalik Temelli Stres Azaltma programinin merkezinde yer
alan Vipassana meditasyonunda énemli bir rol oynar. Birinci temel olan bedenin farkindaligi, birey
hareket halindeyken veya hareketsizken bedendeki duyumlara kasitli olarak dikkati getirmeyi ifade
eder. Duygularin farkindaligi olarak bilinen ikinci temel, bireyin neyi sevdigini, neyi sevmedigini
ve nelere karsi notr oldugunu anlamakla ilgilidir. Ugiincii temel, zihnin niteligini, diisiinme
bi¢imini ve deneyimini igerir. Farkindalik Temelli Stres Azaltma programi zihnin hareketini
gozlemlemek, farkli bir bakis acis1 kazanmasina olanak tanir. Dordiincii temel ise zihin durumlari
ile ilgilidir. Farkindalik Temelli Stres Azaltmada katilimcilara, ortaya ¢ikan zihin durumlarina
baglanmama, yani zihin durumlarindan ayrigsma 6gretilir. Katilimcilar zihnin neler sunabilecegini
anlayarak, neyin birakilmasinin ve kesfedilmesinin yararli oldugunu o6grenirler (Woods ve
Rockman, 2021).

1.9.3. Farkindalik Temelli Bilissel Terapi

Farkindalik Temelli Biligssel Terapi, Segal, Teasdale ve Williams (2002) tarafindan
gelistirilmigtir. Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (MBCT), depresyon ge¢misi olan ve bu nedenle
gelecekte niks edecek ataklara karsi savunmasiz olan kisiler i¢in hedeflenen bir yaklagim olarak
gelistirilmistir. Katilimcilara remisyondayken ogretilir, onlarin beden duyumlarina, diislincelerine
ve duygularina nasil farkindalik getirilecegini 6grenmelerini ve niiksilin erken uyari isaretlerine
uyarlanabilir sekilde yanit vermelerini saglamayr amaglamaktadir (Crane, 2009; Segal, Williams
ve Teasdale, 2013). Farkindalik Temelli Biligsel Terapi, Dogu-Budist meditasyonu olan gunliik
farkindalik felsefesi ve bilissel davranis¢ir terapi olarak adlandirilan Bati psikolojisi tedavi
yontemlerinden olan iki farkli teknigin birlesimidir. Ilk olarak depresyonun niiksetmesini dnlemek
icin bir grup miidahale araci olarak olusturulan ve kullanilan Farkindalik Temelli Bilissel Terapi,
giinlimiizde bir¢ok zihinsel ve fiziksel saglik sorununu iyilestirme yolu olarak kullanilmaktadir

(Collard, 2013). Bu terapi, zihnin iki moda sahip oldugunu 6ne siirer. Bunlardan ilki “yapma modu”
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(processed-doing mode) ve ikincisi ise “olma modudur” (being mode). Kisinin hangi zihin
modunda ¢alistigin1 fark etmek ve bilingli olarak bir zihin modundan ayrilip, digerine gegme
becerisini kazanmasi farkindalik temelli biligsel terapi yoluyla 6grenilen énemli bir beceridir
(Crane, 2009).

Bu terapi modeli, katilimcilara, kabul ve dostca iliski kurmay1 6gretme niyetinin yani sira,
simdiki an deneyiminin gergekligi icinde zihnin “olma modu”na ulasmasi ve burada kalma

konusunda bir egitim sunar (Crane, 2009).

1.9.4. Oz-sefkatli Farkindalik (Mindful Self-Compassion)

Oz-sefkat, “baskalarina gosterilen nezaketin aymisimi bireyin kendisine gostermesidir”
(Germer, 2009: 33-34). Neff’e (2003a, 2003b) gore 6z-sefkat ii¢ temel bileseni igerir: (a) 0z-
nezaket: sert yargilama ve ozelestiri yerine kisinin kendisine kars1 nezaket ve anlayis gostermesi,
(b) ortak insanlik: kisinin deneyimlerini birbirinden ayr1 seyler olarak goérmek yerine daha genis
insan deneyiminin bir pargasi olarak gérmesi ve (c) farkindalik: kisinin ac1 veren diisiincelerini ve
duygularini onlarla asir1 6zdeslesmeden, dengeli bir farkindalik i¢inde tutmasidir. Bu (¢ temel
bilesenin igerigi asagida belirtilmektedir:

Oz-nezaket (Self-kindness): Oz-sefkatin ii¢ ana bileseninden ilkini olusturmaktadir. Sert icsel
degerlendirmelerde bulunmak, elestirel ve yargilayici olmak yerine bireyin kendisine kars1 nazik
ve anlayisli olmasini igerir. Bireyin eksik veya kusurlarini elestirmek yerine onlar1 anlamayi ifade
eder (Milkway Media, 2021). Bu yetersizlikler sonucunda bireyin kendisine saldirmasi yerine,
kendisini sicaklikla yaklagmasini ve kosulsuz kabul etmesini igerir (Neff ve Germer, 2018).

Ortak insanlik (Common Humanity): Baghlik sefkatin dogasinda vardir. Oz-sefkat, yasamin herkes
igin ac1 ¢ekmeyi gerektirdigi ger¢egine saygi duyar (Neff ve Germer, 2018).

Farkindalik (Mindfulness): Oz-sefkatin temeli, kasitl bir sekilde konfor alanimizdan uzaklastiran
seye yonelme ve bunu kabul etme yetenegidir. Bireyin sikintilarina eslik eden keder, hiiziin, ofke,
belirsizlik, pigsmanlik gibi zor duygulardan kagmak yerine bu duygulara yonelmeyi igerir (Neff,
2021).

Oz-sefkatli farkindalik, bireyin 6z-sefkatini gelistirmek icin yapilandirilmis bir egitim
programidir. Bu program bireylere giinliik yasamlarinda 6z-sefkatli olmak icin gereken becerileri
ogretir. Oz-sefkatli farkindalik, 8-25 katilimcidan olusan bir gruba sekiz hafta verilen ayrica yarim

giinliik meditasyon inzivasina sahip olan bir grup egitimidir (Neff ve Germer, 2018).



31

1.10. Zihin-Beden Baglantis1

Rakel ve Rakel (2016) 6nleyici ruh sagliginin {i¢ ana ayagi oldugunu belirtmistir. Bunlardan
ilki bireyin bedenine ekledikleri (beslenme, ilaglar, takviye gidalar, vitaminler vb.), ikincisi bireyin
bedenini nasil hareket ettirdigi (egzersiz, manuel terapiler vb.), liclinciisii ise bireyin diinyay1 nasil

algiladigidir (zihin-beden baglantist). Sagligin {i¢ temel yapisi Sekil 1.5’te gosterilmistir.

Fiziksel
Egzersiz
Manuel terapi
Proseddirler

Metabolik

Zihin-Beden

Diyet
Takvi dal Duygular
arviye sidatat Tinsellik
Vitaminler

. Psikoloji
Iaglar

Sekil 1.5 Saghgin ii¢ temel yapisi (Rakel ve Rakel, 2016: 77)

Formel (oturma meditasyonu, beden taramasi, yiiriime meditasyonu, sefkat meditasyonu
vb.) ve informel farkindalik uygulamalarinin yapilmasi bireyin zihin-beden baglantilarini gelistirir
(Bracken, 2016). Farkindalik ve stres azaltma arasindaki anlamli iligkinin temelinde zihin-beden
baglantis1 yer alir (Stahl ve Goldstein, 2019). Bedendeki fiziksel duyumlar her zaman bireye
birtakim bilgiler iletir. Farkindalik, bireyin bedeni ile yeniden baglanti kurmasinin, yani bedeninin
bireye bir seyler sdyledigini fark edebilmesinin bir yoludur (Thackray, 2020). Olendzki (2010: 12)

zihin-beden baglantisini su sekilde ifade etmektedir:

“Bu sadece zihnin bedene degil, bedenin de zihne bagl olmasidir ve her ikiside birbirini birlikte ortaya
cikarir, birlikte yaratir ve birlikte tanimlar. Ayrica dikkatle incelenen yaganmis deneyim diizeyinde, ikisi

arasinda bir ayrim yapilmamalidir”.

Farkindalik beyinde “mutlu” kimyasallarin salgilanmasina olanak tanir, boylelikle birey
kendisini daha iyi hisseder, kan basinci diiser, sindirimi diizenli ¢alisir ve agrilar1 azalir (Shapiro

ve Shapiro, 2019). Hiicrelerden organlara ve sisteme kadar bu biyolojik yapilar bilgi akisi
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sayesinde c¢alisir. Zihin ve beden birbiriyle konusur, hiicreler beslenir, organlar 6zellik kazanir ve
akis 1yi ise sistemler en iyi sekilde ¢alismaya baglar. Tiim sistem, organ ve hiicrelerin bu baglantisi
hem fiziksel entegrasyon hem de zihinsel, psikolojik ve sosyal entegrasyon icin de oldukca 6nem
tasimaktadir (Ihnen ve Flynn, 2008). Zihin ve beden bireyin sahip oldugu her diisiinceden, yaptigi
her eyleme kadar tamamen sorumlu olan milyonlarca hiicrede meydana gelen kimyasal
reaksiyonlardan gecer. Bireyin i¢inde bu harekete neden olan bir dizi kimyasal reaksiyon olmadan
viicuttaki bir kas1 hareket ettirmek miimkiin degildir. Diislincelerin baslattigi kimyasal reaksiyonlar
sonucunda beyinde hizli bir mesaj sureci baslar. Bu nedenle diisiinceleri degistirmek, kimyasal
reaksiyonlarin da degismesini saglar. Bir yap1 diger bir yapiy1 etkiler, bu durum “zihin-beden

baglantisi” olarak tanimlanir (Gardner-Nix ve Costin-Hall, 2009).

1.11. Egzersiz ile Iliskili Kavramlar

Eski zamanlardan beri saglik ve uzun yasam siklikla ele alinan konular arasinda yer almistir.
Orta ¢ag’da, fiziksel sagligin dort mizacin dengesinden (viicudun ana sivilar1 olan kan, balgam,
kara safra ve sar1 safra) kaynaklandigina ve dengeyi korumak igin diyet ve gunlik egzersizin
yapilmasi gerektigine inaniyorlardi (Faguet, 2015; Jenkins, 2005).

Saglik ve uzun yasam lizerine pek cok sistem vardir. Bunlardan bir tanesi de Antik
Hindistan’da bulunmaktadir. Burada ki sistemin ismi olan Ayurveda Sanskritce Ayur (hayat) ve
Veda (bilgi) kelimelerinden tiiretilmistir ve bu kelime “yasam bilgisi” anlamina gelmektedir.
Geleneksel Hint Tibb1 sistemi olan Ayurveda yaklasik bes bin yildir mevcut olmakla birlikte bu
sistem bireyin uzun ve mutlu bir yasam silirmesine yardimci olmaktadir (Puri ve Puri, 2011).
Ayurveda, insanligin fiziksel, zihinsel ve ruhsal diinyasiyla ilgilenir. Bu bilim, bitkisel formul,
vejeteryan diyet, egzersiz ve meditasyon yardimiyla hastalari tedavi etmenin yani sira beden, zihin
ve ruh baglantisin1 koordine eder (Che, George, ljinu, Pushpangadan ve Andrae-Marobela, 2017).

Filozoflar tarihsel olarak antik caglardan beri zaman, is ve serbest zamanin kullanimi ile
ilgili konularla ilgilenmislerdir. Ozellikle Yunan toplumunda serbest zaman ¢ok 6nemliydi. Platon
serbest zaman1 herhangi bir enstriimantal amag icin degil, bireyin kendi 1yiligi i¢in sectigi “sonsuza
kadar istege bagli gorev” olarak tanimlamaktadir (Beatty ve Torbert, 2013: 471). Platon, insanlara
serbest zaman 6zglirliiglintin dogru kullanimini 6gretmek i¢in modern iiniversitenin dogrudan atasi
olan ilk yiiksekdgrenim kurumunu kurdu. Aristo’ya gore serbest zaman bireyin mitkemmelligini
ve mutlulugunu buldugu i¢sel degerli arayis, “kendi 1yiligi” i¢in yaptig1 faaliyetler olarak tanimlar

(Rose, 2016: 31). Yunanlilar serbest zamanlari, insan araglarinin hayati sorunlarinin sona erdigi
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yeni bir kiiltiirel alan olarak kesfettiler (Hunnicutt, 2006). Birey, serbest zamaninda fiziksel ve
ruhsal yapisini giliglendirecek egzersiz ve fiziksel aktivitelerde bulunabilir. Bu noktada egzersiz,
bedenin ruhla iletisim kurma ve beden-ruh baglantisim1 giiclendirmenin bir yolu olarak
degerlendirilir. Beden-ruh baglantisin1  giiglendirmek i¢in herhangi bir fiziksel aktivite
kullanilabilir. Burada énemli olan sey bireyin diizenli bir sekilde fiziksel, zihinsel ve duygusal
olarak kendisine neyin iyi hissettirdigini bulmasidir (Myra, 2021).

Fiziksel aktivite, egzersiz ve spor siklikla birbiriyle karistirilan hatta birbirinin yerine
kullanilan terimlerdir. Ozellikle egzersiz ve fiziksel aktivitenin birtakim ortak unsurlar1 mevcuttur
ancak yine de bu ii¢ terimde birbirinden farkli anlamlar tasimaktadir. Fiziksel aktivite, enerji
harcamasini bazal seviyenin tizerinde artiran iskelet kasinin kasilmasi ile iiretilen bedensel hareket
olarak tanimlanir (Caspersen, Powell ve Christenson, 1985). Ev isleri, mesleki aktiviteler, serbest
zamanda yapilan aktiviteler gibi her hareket fiziksel aktivite icerisine dahil edilebilir.

Egzersiz, bir kisinin fiziksel uygunlugunu, sagligin1 veya daha fazla bilesenini iyilestirmek
veya iyilestirme siircecini siirdiirmek amactyla gerceklestirdigi planli, yapilandirilmis, tekrarlayan
bedensel hareketlerden olusan bir fiziksel aktivite tiriidiir (Anshel, 2006). Fiziksel aktivite ve
egzersiz enerji harcayan, siirekli olarak diisiikten yiiksege degisen kilokalorilerle Olgiilen ve
hareketlerin yogunlugu, siiresi ve siklig1 arttik¢a fiziksel uygunluk ile pozitif iliskide olan, iskelet
kaslar1 tarafindan iiretilen herhangi bir viicut hareketini igerir (Caspersen, Powell ve Christenson,
1985).

Spor ise insanlik tarihinin her doneminde yer alan eski bir faaliyettir. Spor, 6énceden
belirlenmis kurallara gore bireysel veya takim halinde gergeklestirilen, genellikle rekabete dayali
yarisma ve kisisel eglence veya miikkemmellige ulasmak icin yapilan fiziksel veya zihinsel
aktivitelerdir (Possamai ve Blasi, 2020).

Egzersiz, bir spor salonuna gitmeyi, kogmayi, yiiriimeyi, bisiklete binmeyi, yiizmeyi veya
bir grup egzersiz ¢alismasina katilmay1 igerebilir (Lawrence, 2013). Fiziksel egzersizler gesitli
sekillerde siniflandirilmaktadir. Bir kaynaga gore egzersiz, aerobik ve anaerobik olmak Uzere iki
kategoriye ayrilir. Bunlar, egzersiz sirasinda bireyin kaslarinin kasilma bi¢imine ve kaslarda
enerjinin nasil iretildigine gore farklilik gosterir (Mann, 2015). Bir bagka kaynaga gore ise egzersiz
esneklik, aerobik ve anaerobik olmak {izere ii¢ tiir olarak belirtilmistir (Paz, 2010).

Aerobik egzersiz veya kardiyovaskiiler dayaniklilik aktiviteleri, dogas1 geregi ritmik bir
yapiy1 veya siirekliligi i¢erir. Tempolu yiiriiyiis, kosu, bisiklet siirme, ylizme, kros kayagi, ritmik

dans gibi egzersizler aerobic egzersizler igerisinde yer alir (Seaward, 2006). Bu egzersiz sirasinda,



34

viicudun biiytik kaslari siirekli olarak kalbe bol miktarda kan tasir, boylelikle kalp daha hizli atar
ve akcigerler biiyiik miktarda oksijeni kana tasir. Bu tiir diizenli bir egzersiz kalbi daha az ¢abayla
ve daha fazla kan pompalamasi i¢in egitir (Simmons, 2013).

Hiz dayanikliligi olarakta adlandirilan anaerobik egzersiz veya dayaniklilik bireyin,
yorgunluga dayanma kapasitesini gelistirmesine yardimci olur (Nix, 2000). Ayrica kaslarin
blylmesini ve giiclenmesini saglar. Agirlik calismasi veya siirat kosusu gibi anaerobik egzersizler
bireyin kas giictinii artirir (Gray-Wilson, Karasov ve Willan, 2011). Kisacas1 bu egzersiz tiiri,
oksijen kullanmadan enerji iiretimi gerektiren yogun aktivitedir, gerginlik yoluyla kaslar1 olusturur
(Paz, 2010). Esneklik egzersizi, germe, acrobik ve anaerobik bir egzersize baglamadan 6nce ve
sonrasinda yapilmalidir. Esneme, kaslar1 1sitir ve sogutur (Paz, 2010).

Egzersiz psikolojisi, egzersiz ve fiziksel aktivite performansiyla ilgili psikolojik faktorleri
inceler (Brehm, 2014). Bir baska tanimda egzersiz psikolojisi, “1) psikolojik ilkelerin serbest
zamandaki egzersiz davranisinin benimsenmesi ve siirdiiriilmesine uygulanmasiyla ve 2)
egzersizin psikolojik ve duygusal sonuglar ile ilgilidir” seklinde ifade edilmektedir (Lox, Ginis,
Gainforth ve Petruzzello, 2020: 5). Anshel (2006), egzersiz psikolojisinin birka¢ bilesenden
olustugunu, bununla ilgili olarak alt1 calisma ve uygulama alan1 belirlemistir. Bunlar: 1) egzersiz
motivasyonu, 2) egzersize baglilik ve uyum, 3) egzersize katilimi tesvik eden biligsel ve davranigsal
stratejilerin kullanimi, 4) egzersiz performansini artiran stratejiler, 5) egzersizin ruh halini ve

psikolojik iyi olusu etkileme yollar1 ve 6) etkili egzersiz liderligidir.

1.12. Egzersiz Davramsi Teorileri ve Modelleri

Egzersiz psikolojisindeki temel soru sudur: “Egzersiz size kendinizi iyi hissettiriyor mu?”.
Egzersize baslama ve egzersizi slirdiirmenin altinda yatan nedenleri anlamak i¢in pek ¢ok model
ve teori gelistirilmistir. Egzersiz davranisini anlama tizere gelistirilen bu modellerin ve teorilerin

bazilarina asagida yer verilmistir.

1.12.1. Saghk Inanc1 Modeli (The Health Belief Model)
1950"erin basindan beri, Saglik Inanc1 Modeli, saglik davranis1 arastirmalari igerisinde hem
saglikla ilgili davramislarin degisimini ve siirdiiriilmesini agiklamak hem de saglik davranisi
miidahaleleri i¢in yol gosterici bir ¢erceve olarak en yaygin kullanilan kavramsal c¢ercevelerden
biri olmustur. Son yirmi yilda ise, genisletilmis ve saglik davranisini degistirmeye yoOnelik

miidahaleleri desteklemek i¢in kullanilmistir (Champion ve Skinner, 2008).
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Bu model, Kurt Lewin'in “alan teorisi” ile motivasyon ve davranisa yonelik bir beklenti-deger
yaklagimindan gelistirildi (Biddle ve Mutrie, 2008). Saglik inanc1 modeli, insanlarin neden hastalik
kosullarin1 6nlemek, taramak veya kontrol etmek icin harekete gececeklerini tahmin eden birkac
temel kavrami i¢erisinde barindirir; bunlar arasinda duyarlilik, ciddiyet, davranisa yonelik yararlar
ve engeller, eyleme yonelik ipuglari ve en son olarak 6z-yeterlik yer alir (Champion ve Skinner,
2008). Saglik inanci davranist modeli fiziksel aktivite de dahil olmak tizere ¢ok ¢esitli saglik
davraniglarina uygulanmisti ve saglik inanci davranigini etkileyen bazi durumlar mevcuttur. Bunlar

Sekil 1.6°da gosterilmistir.

Algilanan
fayda —
algilanan
engeller

Demografik degiskenler |—

l

Algilanan

Hasta olma
tehdidini
algilamak

Saglik 6nlemi alma
olasilig1

duyarlik

Algilanan
ciddiyet
Eylemin
ipuglari

Sekil 1.6 Saghk inanci Davramisinin Basitlestirilmis Versiyonu (Biddle ve Mutrie, 2008)

Dort alg igerisinde yer alan alginan ciddiyet, duyarlik, faydalar ve engeller modelin ana
yapilarini olusturur. Bu algilarin her biri, tek tek veya bir arada, saglik davranisini agiklamak i¢in
kullanilabilir. Yillar i¢inde saglik inanct modeline baska yapilar da eklenmistir. Bu nedenle model,
eylemin ipuglarini, motive edici faktorleri ve 6z yeterliligi igerecek sekilde genisletildi (Hayden,
2019). Kisacasi, saglik inanci modeline gore, degiskenleri, davranisin ipuglarini ve 6z-yeterliligi
degistirmek, bireyin duyarlilik, ciddiyet, faydalar ve engeller hakkindaki algisin1 ve dolayisiyla
davraniglarini etkiler (Hayden, 2019). Bu durum sekil 1.7°de gosterilmistir.
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Sekil 1.7 Saghk inanci1 modeli (Hayden, 2019)

1.12.2. Sosyal Bilissel Teori (Social Cognitive Theory)

Sosyal biligsel teori, karsilikli determinizm kavramina veya kisisel faktorler, ¢evre ve
davranis arasindaki dinamik etkilesime dayanmaktadir (Bandura, 1977). Sosyal bilissel teori,
fiziksel aktiviteye katilim gibi davranislarin karmasikligini igerir. Bu kuramin 6nemli bir bileseni
oz-yeterliktir. Oz-yeterlik, kisinin bir davranisi yetkin bir sekilde gergeklestirme yetenegine olan
mmancidir (Calfas ve Hagler, 2006). Karsilikli determinizmin faktorleri (kisisel, ¢evresel ve
davranigsal) sosyal biligsel teorinin bir¢ok yapisindan etkilenir. Bunlar; 6z yeterlilik, sonug
beklentileri (expectations, expectancies), 0z-diizenleme, gozlemleyerek Ogrenme, duygusal
uyarilma, davranigsal yetenek, pekistirme ve kontrol odagini icerir. Davranisi agiklamak ve

degistirmek i¢in en sik kullanilanlar arasinda 6z-yeterlilik, sonu¢ beklentileri, inanclar, 6z-

A

diizenleme, gozlemleyerek 6grenme ve pekistirme yer alir (Hayden, 2019).
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1.12.3. Planlanmms Davrams Teorisi (Theory of Planned Behavior)

Planli Davranis Teorisi (Azjen, 1985, 1991), Sebepli Eylem Teorisinin bir uzantisidir
(Azjen ve Fishbein, 1980). Sebepli eylem teorisi, belirli bir davranisi ger¢eklestirme niyetinin, o
davranigin gerceklestirilmesine iliskin inanglari tutarli olarak takip ettigini One surer. Bu
baglamda davranisin niyet tarafindan belirlendigini, niyetin ise tutum ve 6znel norm seklinde iki
belirleyici fonksiyonu oldugunu kabul eder (Fishbein ve Azjen, 1975). Davranis, bir baska kisiye
bagliysa ya da kisi davranisi gerceklestirmek i¢in uygun becerilere sahip degilse yani davranis bu
sebeplerden dolay1 kisinin kontroliinde degilse davranigsal niyet ile gercek davranig arasindaki
iliskinin giiciiniin zayif oldugu varsayilir (Ajzen, 1988). Ajzen ve Madden (1986), davranisin
tamamen kisinin kontrolii altinda olmadigi durumlar1 genisletmek amaciyla planli davranig

teorisini 6nerdi. Onerilen model sekil 1.8’de gdsterilmistir.

Davranigsal Davranisa
inanclar > | karst tutum \
Normatif 3y _
inanclar — | Oznelnorm |—> Niyet » Davranis
k
Algilanan / /=
.Kontrol ' davgranl sal 0\
inanclari $
kontrol \ Gercek
davranissal
kontrol

Sekil 1.8 Planlanmis Davrams Teorisi (Azjen, 2006: 1)

Planli davranis teorisine gore, insan eylemi {ii¢ tiir diisiince tarafindan yonlendirilir.
Bunlardan ilki davranissal inanglar olarak tamimlanir. Davranissal inanglar, davranisin olasi
sonuglar1 hakkindaki inanglar ve bu sonuglarin degerlendirilmesidir. Ikincisi ise normatif
inanglardir. Normatif inanglar, digerlerinin normatif beklentileri hakkindaki inanglar ve bu
beklentilere uyma motivasyonudur. Ugiinciisii ise kontrol inanglaridir. Kontrol inanglari,
davranigin performansini kolaylastirabilecek veya engelleyebilecek faktorlerin varligi ve bu

faktorlerin algilanan giicii hakkindaki inanglar1 ifade eder (Ajzen, 2006).
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Planl davranis teorisi, bir davranigin kisinin kontrolii disindaki faktorlerden etkilenmesi
durumunda, davranist dogru bir sekilde tahmin etmek i¢in, davranisin bireyin irade kontrolii altinda

ne Ol¢iide oldugunun dikkate alinmasi gerektigini belirtir (Ajzen, 1987, 1991).

1.12.4. Oz-Duizenleme Teorisi (Self-Determination Theory)

Oz-diizenleme teorisi motivasyoneldir, ¢iinkii davranisin enerjisini, yoniinii ele alarak,
biligsel, duyussal ve davranigsal degiskenleri diizenlemek i¢in motivasyonel yapilari1 kullanir. Bu
nedenle i¢sel ve digsal siiregler arasindaki etkilesimin arastiritlmasina odaklanir (Deci ve Ryan,
1985). Bu teori, bireyin gelismesini kolaylastiran veya engelleyen sosyal kosullarla ilgilidir.
Psikolojik bir teori olan 6z-diizenleme teorisi, dis ortamlara segici olarak katilma, yorumlama ve
hareket etme konusundaki dogal proaktif kapasiteler de dahil olmak tzere eylem halindeki bir

kisinin dogasi, yapisi ve isleyisi ile ilgilidir (Ryan ve Deci, 2017).

1.12.5. Transteorik Model (Transtheoretical Model)

Prochaska ve DiClemente (1983) tarafindan gelistirilmistir. Transteorik Model, 1980'lerin
basinda insanlarin davranislarini nasil degistirdigini anlamanin bir yolu olarak gelistirildi; 6zellikle
sigara, uyusturucu kullanimi ve alkoliin kétiiye kullanimi gibi bagimlilik yapan davranislari
incelemistir (Hayden, 2019). Motivasyonla ilgili bir modeli olusturmaktadir. Kasith degisimin,
zaman ic¢inde farkli asamalarda farkli degisim siireclerinin aktif kullanimini ve bilis, duygu ve
davraniglarda yapilan degisiklikleri gerektirdigini savunur (Redman, 2007).

Bu model, davranis degisikliginin asamalar halinde gerceklesen bir siire¢ oldugunu 6ne
siirer (Hayden, 2019). Insanlar davramislarini degistirmeye ¢alistikca, istenen davranis elde edilene
kadar bir asamadan digerine ge¢melerine yardimec1 olmak i¢in ¢esitli siiregleri kullanarak farkl
asamalardan gegerler. Bu nedenle teori, degisim asamalar1 olarak da bilinir (Hayden, 2019). Bu
asamalar, On-diisiinme (pre-contemplation), diistinme (contemplation), hazirlik (preparation/ready
for action), harekete gegcme (action) ve sirdirmedir (maintenance). ilk asama olan 6n-diisiinme,
degisime kars1 ilgi eksikligini ifade etmektedir. Bu asamada kisi sahip oldugu davranis1 sagliksiz
bir boyutta degerlendirmemektedir. Ikinci asama olan diisiinme, bir problemin fark edilmesini,
kisinin mevcut davranisinin sonuglarini degerlendirmesini ve davranis degisikliginin dikkate
alinmasini belirtir. Uglincii asama olan hazirlik, bireylerin davranis degisikligi yapmaya motive
olmalar1 ve davranis degisikligini saglayacak eylemlere odaklanmalar1 ile gerceklesir. Dordiincii

asama olan harekete ge¢cme, kisinin degisim i¢in adim atmasini yani eyleme gegmesini ifade eder.
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Son asama olan slirdiirmede ise, bireylerin niiksetmeyi 6nleme ve yaptiklar1 degisiklikleri kalict
hale getirme cabasidir, bireyin bir dnceki davranisina donmeme durumudur (Edlin, Golanty ve

Brown, 2000; Sussman, Nezami, Pokhrel ve Ames, 2007).

1.12.6. Oz-yeterlilik Kuram (Self-Efficacy Theory)

1970 yilinda Albert Bandura, insan motivasyonunu ve eylemini agiklamak igin 6z-yeterlilik
kavramindan sz etmistir. Bireyin motivasyonu ve eyleminin yalnizca ge¢cmis davranislarinin
sonuglarina ait bir yansima olmadigi fikrini ileri siirmiistiir. Bunun yerine, insanlar, belirli bir
eylemi gerceklestirebileceklerine inanirlarsa, bunu yapmak i¢in daha motive olurlar ve eyleme
gecmeye daha fazla istekli olurlar (Lox, Ginis, Gainforth ve Petruzzello, 2020). Oz-yeterlilik,
bireyin kendisine, ilgili eylemi ne kadar iyi gerceklestirebilecegini sordugu bir mekanizmadir,
karsilasabilecegi engellere ragmen bir seyler basarmak i¢in yetenklerine olan giiveni ifade eder
(Perry, 2021). Fiziksel aktivite agisindan, sosyal bilissel yaklasima dayali teoriler, egzersiz
davranigini beklentiler, niyetler, inanglar, tutumlar gibi hem insan bilisinden hem de sosyal baskilar
gibi dis uyaranlardan etkinlendigini belirtir. Bu nedenle birey fiziksel olarak aktif olmay1 amaglasa
da ¢esitli digsal kaynaklar bireyin egzersiz yapmasini engelleyebilir. Bununla birlikte, toplumda
fiziksel olarak aktif olmaya yonelik sosyal baskilar mecvut olsa bile bazi bireyler egzersiz yapmay1
tercih ederken digerleri yapmamay1 tercih edebilir (Lox, Ginis ve Petruzzello, 2017). Kisinin
yeteneklerine olan inanci, 6z-yeterliligin 6ziidiir ve Bandura’nin 6z-yeterlik teorisinin anahtarini
bilis kavrami olusturmaktadir (Lox vd., 2020). Resnick (2014), bireyin 6z-yeterliligi hakkindaki
yargisint etkileyen dort kaynak belirlemistir. Bunlar: a) etkin kazanim (enactive attainment):
davranigin gercek performansi; b) dolayli deneyim (vicarious experience): kendileri gibi
bagkalarmin bu davranisi gergeklestirmesini izlemek; c¢) sozlii ikna (verbal persuasion): baskalar
tarafindan tesvik; ve d) fizyolojik geribildirim (physiological feedback): gorevi gerceklestirirken

bedensel deneyimdir.

1.13. Psiko-egitim Grubu

Psiko-egitim gruplari, grup tiyelerine belirli bir konu hakkinda bilgi sahibi olma firsati
sunar; katilimcilarin kendilerini anlama, kisileraras: iligkilerini gelistirmelerinde ve kendilerini
etkileyen sorunlarini anlayip ¢dzme siirecinde daha etkili olmalarina olanak tanir (Brown, 2018).
Psiko-egitim gruplar problemlerin ortaya ¢ikmasini 6nlemeye yardimci olur (Brown, 1998). Bu

gruplardaki siirecin odak noktasi duygusal ve davramigsal Ogrenmedir. Grup araciligiyla
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deneyimlenen 6grenme ortami, bireylere sosyal becerilerin gelistirilmesi i¢in uygulama ortami
saglar. Psiko-egitim gruplarinin yapisi biiylik bir grup yapisina daha uygundur (Fleckenstein ve
Horne, 2004). Brown’a (2011: 10) gore psiko-egitim gruplar1 ile danisma ve terapi gruplari

arasindaki fark Tablo 1.1°de gosterilmistir.

Tablo 1.1 Psiko-egitim Grubu ile Damigsma/Terapi Gruplar1 Arasindaki Farklar

Psiko-egitim Grubu Damisma/Terapi Grubu

Didaktiktir Yasantisal olup, duygulara odaklanir

Planh ve yapilandirilmis etkinlikler mevcuttur | Planli ve yapilandirilmis etkinlikleri az kullanir

Hedefler, lider tarafindan belirlenir Hedefleri, grup tyeleri belirler

Siireg igerisinde liderin kolaylastirici ve egitici | Lider, rehber gorevindedir. Streci yonlendirir,

bir goérevi vardir mudahale eder ve korur

Onlemeyi icerir Oz-farkindalik ve iyilestirmeyi igerir

Grup icerisindeki ilye sayilar1 agisindan | Uye sayilari agisindan siirlama bulunur

herhangi bir sinirlama bulunmaz

Grup biiyiikliigii fazla olabilir (6rn: 50 kisi) Grubun biiyiikliigi 5-10 kisi ile sinirlandirtlir

Grup tiyelerinin kendini agmalar1 kabul edilir | Grup iiyelerinin kendilerini agmalart beklenir
ancak kendilerini agma yoniinde tesvik | ve kendilerini agma yoniinde tesvik edilir.

edilmez

Psiko-egitim gruplari, grup hedeflerini karsilamak igin 6nceden tasarlanmig bir programin
igerigine odaklanir. Yeni beceri ve davraniglar1 6gretmek igin grup siireci kullanilir. Bu gruplar
tiyelere “Bugiin ne 6grendiniz ve nasil 6grendiniz?’’ gibi sorular1 yanitlayarak, grup uyelerinin
yeni stratejiler belirlemesine yardimci olur (Delucia-Waack, 2006). Bunlarin yani sira, 6grencilere
yeni bilgi ve beceriler 6grenmeleri, Onceki bilgilerle baglant1 kurmalar1 ve sunulan bilgileri kisisel

anlamlandirmalari i¢in firsatlar saglar (Bryan, Steen ve Day-Vines, 2010).

1.14. ilgili Arastirmalar

Bu baglik altinda alanyazinda yer alan farkindalik temelli miidahalelere iligkin deneysel ve
iliskisel ¢aligmalara yer verilmistir.

Ajilchi, Mohebi, Zarei ve Kisely (2021) tarafindan yapilan bir ¢aligmada yedi haftalik

farkindalik temelli kabul ve kararlilik programinin zihinsel dayaniklilik ve psikolojik iyi olus
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tizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirmada deney (n = 23) ve kontrol (n = 22) gruplu deneysel bir
model kullanilmistir. Toplam 45 kadin sporcu {izerinde gerceklestirilen arastirma sonucunda
programa katilan deney grubunda farkindaligin arttigi, iki aylik izleme g¢alismasi sonucunda da
farkindaligin, zihinsel dayaniklilik ve psikolojik iyi olus diizeylerinin devam ettigi bulgulanmustir.

Carmody ve Baer (2008) tarafindan, 174 yetiskinden olusan bir gruba 8 oturumluk
farkindalik temelli stres azaltma programi uygulanmisir. Bu ¢alismada yetigkinlerin farkindalik
duzeyleri, fizyolojik ve psikolojik belirtiler, algilanan stres ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskiler
incelenmistir. Calismanin sonucunda farkindaliktaki artiglarin, formel farkindalik uygulamasi ile
psikolojik islevsellikteki iyilesmeler arasindaki iligkilere aracilik ettigi bulunmustur. Uygulanan
program sonucunda, katilimcilarin farkindalik ve iyi olus diizeylerinde artis, stres belirtilerinde ise
azalma oldugu bulgulanmustir.

Colle, Vincent, Cha, Loehrer, Bauer ve Wahner-Roedler (2010) tarafindan yaslar1 27-64
yas arasinda degisen bir grup iizerinde yapilan arastirmada farkindalik temelli stres azaltma
programinin genel yasam kalitesi ile olan iligkisi incelenmistir. Aragtirmanin sonucunda
katilimcilarin yasam kalitesi, fiziksel 1yi olus, duygusal iyi olus, zihinsel iyi olus ve sosyal aktivite
dizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Programin depresyonu azalttig
bulgulanmustir.

De Vibe ve arkadaslar1 (2018), 288 tip ve psikoloji 6grencisi iizerinde yedi haftalik
farkindalik egitiminin izleme siirecinin arastirildigi boylamsal bir ¢alisma yapmislardir.
Farkindalik temelli bir miidahalenin alt1 yillik etkilerinin incelenmesi sonucunda farkindalik
egitimi alan iiniversite 0grencilerinin, 6znel 1yi olus diizeylerinin arttigi bulunmustur. Ayrica,
Ogrencilerin problem odakli basa c¢ikma yontemlerinde artis, kacinma odakli basa ¢ikma
yonteminde diisiis oldugu bulgulanmaistir.

Demir ve Giindogan (2018) tarafindan 8 haftalik bilingli farkindalik temelli biligsel terapi
programinin iiniversite dgrencilerinin duygu diizenleme giiglikklerini azaltma iizerindeki etkisi
incelenmigtir.  On {niversite Ogrencisi lizerinde ger¢eklesen arastirmanm sonucunda
gerceklestirilen programin {niversite Ogrencilerinin duygu dizenleme gugliiklerini azalttig
goriilmiistiir. Ayrica on bes ay sonra yapilan izleme testi sonucunda son-test ve izleme testi puanlari
arasinda fark bulunmamistir. Bu bulguya gore, gergeklestirilen programin uzun siireli bir etkiye
sahip oldugu sonucuna ulasilmistir.

Deniz, Erus ve Biyukcebeci (2017), 355 universite 6grencisi Uzerinde yaptiklari bir

arastirmada bilingli farkindalik, psikolojik iyi olus arasindaki iliskide duygusal zekénin aracilik
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rolund incelemislerdir. Calismanin bulgularina gore bilingli farkindalik ile yasam doyumu arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Calismanin bir diger bulgusunda ise bilingli
farkindalik ve psikolojik iyi olus arasinda duygusal zekanin tam aracilik etkisinin oldugu
gorilmistiir.

Edwards (2006), tarafindan 26 egzersizci Uzerinde yapilan bir ¢alismada iki - alt1 aylik bir
siire boyunca diizenli fiziksel egzersiz ile psikolojik iyi olma arasindaki iliski aragtirilmistir.
Calismanin sonucunda, diizenli bir sekilde yapilan egzersizin iyi olus toplam puani ve 6zellikle ruh
hali, duygusal tutarlilik, dayaniklilik, stres ve bas etme gibi iyilik hali bilesenleri ile pozitif yonde
bir iliskisi oldugu bulunmustur.

Googhari, Hafezi, Asgari ve Heidari (2022) tarafindan yapilan bir calismada toplam 45 kiz
tiniversite 6grencisi lizerinde farkindalik temelli biligsel terapi ile kabul ve kararlilik terapisinin
Oznel iyi olus, psikolojik sikinti ve duygu diizenleme iizerindeki etkililigi incelenmistir. Bu
calismada iki deney grubu ve bir kontrol grubu yer almistir. Yapilan ¢aligma sonucunda farkindalik
temelli bilissel terapi deney grubu ile kabul ve kararlilik terapisi deney grubu ve kontrol gruplarin
son test puanlari arasinda anlamli bir farklilik goériilmiistiir. Bununla birlikte, iki farkli terapi
modelini iceren deney gruplari arasinda anlamli bir fark bulunmamuistir. Farkindalik temelli biligsel
terapi ile kabul ve kararlilik terapisinin 6grencilerin 6znel iyi olus ve duygu diizenleme diizeyleri
tizerinde etkili oldugu bulunmustur. Her iki deney grubunda kontrol grubuna kiyasla psikolojik
sikint1 alt 6lgeklerinin son-test puanlarinin énemli 6lgtide azaldigi bulgulanmustir.

Gupta ve Verma, 2020 tarafindan yapilan bir ¢aligmada kisa farkindalik meditasyon
seanslarinin 6grencilerin farkindalik, bilingli tiiketim ve yasam doyumu diizeyleri Uzerindeki etkisi
arastirilmistir. Bu calismada iki farkli yontem kullanilmistir. Birinci ¢aligma toplam 149 6grenci
lizerinde gergeklestirilmis ve tarama ydntemi kullanilmistir. Ikinci calismada ise iki ay boyunca
derslerin sonunda uygulanan kisa farkindalik meditasyonunun gergeklestirildigi deney ve kontrol
gruplu deneysel bir calisma gercgeklestirilmistir. Calismanin sonunda deney grubuna katilan
katilimcilarin kontrol grubuna kiyasla farkindalik, farkindalikli tiikketim ve yasam doyumu
diizeylerinin arttig1 bulunmustur.

Harnett, Whittingham, Puhakka, Hodges, Spry ve Dob (2010), tarafindan yapilan ii¢
oturumdan olugan farkindalik temelli program uygulanarak psikolojik sikintiy1 azaltmadaki rolii ve
yasam doyumu lizerindeki etkisini incelenmistir. Calismaya 20-68 yaslar1 arasinda toplam 55
yetigskin katilmistir. Calismanin sonucunda pozitif duygular ve yasam doyumumun arttig1

bulunmustur. Kisa siiren bir farkindalik temelli miidahalenin, toplumda ciddi bir psikolojik sikint1
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semptomlar1 yasamayan ancak daha biiylik bir yasam doyumu duygusu elde etmeyi amaclayan
bireyler i¢in faydali olabilecegini gostermistir.

Jones, Kaur, Miller ve Spencer (2020) tarafindan tiniversiteli kadin kiirek takimi tizerinde
8 haftalik farkindalik temelli stres azaltmanin psikolojik iyi olus, uyku, atletik basa ¢ikma becerileri
tizerindeki etkisinin arastirildigi bir c¢alisma yapilmistir. Bu calismaya yaglart 18-23 arasinda
degisen toplam 27 sporcu (deney grubu: 15 ve kontrol grubu: 12) katilmistir. Calismanin
sonucunda 8 haftalik farkindalik temelli stres azaltma programnina katilan sporcularin psikolojik
1yi olus, uyku kalitesi, atletik basa ¢ikma becerileri ve atletik performanstan pozitif yonde etki ettigi
bulunmustur.

Song ve Lindquist (2015) tarafindan yapilan bir ¢alismada Koreli hemsirelik bolimi
ogrencilerinin farkindalik temelli stres azaltmanin depresyon, kaygt, stres ve farkindalik iizerindeki
etkileri incelenmistir. Bu ¢alismaya 21 deney grubu ve 23 kontrol grubu olmak Uzere toplam 44
ogrenci katilmistir. Deney grubunda yer alan katilimcilara 8 hafta boyunca haftada 2 saat
farkindalik temelli stres azaltma programi uygulanmistir. Calismanin sonunda deney grubunde yer
alan 6grencilerin kontrol grubuna kiyasla depresyon, kaygi ve stress dziieylerinde 6nemli 6lciide
diisiis oldugu ve farkindalik diizeylerinde artis oldugu goriilmiistiir.

Sahin (2019) tarafindan 306 tiniversite dgrencisi lizerine yapilan bir baska calismada ise
bilingli farkindaligin, yasam doyumu ve mental iyi olus diizeyleri {izerinde etkisi olup olmadigi
incelenmistir. Calismanin sonucunda {niversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik ve yasam
doyumu puanlari arasinda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir.
Benzer sekilde deney grubuna katilan tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik ile mental iyi
olus puanlar1 arasinda da pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir iliski oldugu
bulunmustur.

Terzioglu ve Cakir-Celebi (2021) tarafindan Covid-19 pandemisi ddneminde 436 universite
Ogrencisi lizerinde yapilan bir ¢alismada farkindalik, duygu diizenleme giigliigii ve 6z-duyarlik
duzeylerinin psikolojik iyi olus ve yasam doyumu diizeylerindeki yordayici rolii incelenmistir.
Calismanin sonucunda iiniversite ogrencilerinin dikkati diizenleyebilme, duyumsal farkindalik,
duygulari isimlendirebilme ve 6z-sefkat diizeyleri arttik¢a psikolojik iyi olus diizeylerinin arttig1
bulunmustur.

Terzioglu ve Cakir (2020) tarafindan Rio 2016 hazirlik kampinda bulunan 11 elit okgu
Uzerinde yapilan galismada farkindalik temelli hazirlanan beceri gelistirme programinin elit

okcularin mental becerileri ve farkindalik seviyeleri tizerindeki etkisi arastirilmistir. Sekiz
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oturumdan olusan psiko-egitim programinin her bir oturumu 90 dakika siirmiistiir. Aragtirmanin
sonucunda gozlemleme, tanimlama, farkindalikla davranma ve igsel deneyimlere tepkisizlik alt
boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmiistiir. Ottowa Mental Yetenek
Degerlendirme 6l¢eginin alt boyutlar arasinda yer alan rahatlama, canlandirma-enerji, micadele
plant ve yeniden odaklanma alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
bulgulanmastir.

Terzioglu, Yildiz ve Cakir (2020), kadin hentbolcular iizerinde 8 oturumdan olusan ve 60
dakika siiren farkindalik temelli beceri gelistirme programinin kadin hentbolcularin psikolojik
becerileri ve sporda stresle basa ¢ikma stratejileri lizerindeki etkililigini incelemiglerdir. Caligmaya
9 kadin hentbol sporcusu katilmistir. Yari-deneysel bir yontem kullanilarak yapilan ¢alismanin
sonucunda Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgeginin alt boyutlar: arasinda yer
alan zorluklarla bas edebilme yetenegi, 6grenmeye agik olabilme, konsantrasyon, hedef belirleme
ve mental hazirlik ve endiselerden kurtulmak agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur. Kadin hentbolcularin sporda stresle basa ¢ikma stratejileri envanterinin alt boyutlari
arasinda yer alan gorev yonelimli basa ¢ikma alt boyutunda anlamli bir fark oldugu bulunmus,
celdirme yonelimli basa cikma ve ilgilenmeme yoOnelimli basa c¢ikma alt boyutlarinda ise
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir.

Van Gordon ve arkadaglari (2014) tarafindan yapilan bir pilot ¢alismada 8 haftalik
Meditasyon Farkindalik Egitimi (Meditation Awareness Training) programinin yiiksekdgretim
ogrencilerinin psikolojik iyi olus duzeyleri Uzerindeki etkisi incelenmistir. Calismaya toplam 25
kisi katilmistir (deney grubu: 14, kontrol grubu: 11). Calismanin sonucunda, deney grubunun
kontrol grubuna kiyasla duygusal sikinti, pozitif ve negatif duygu durum ile farkindalik puanlarinda
istatistiksel olarak pozitif yonde bir artig bulgulanmustir.

Yikilmaz ve Gudil (2015) tarafindan 509 {iniversite 6grencisi Uzerinde yapilan bir
arastirmada yasamda anlam, bilin¢li farkindalik ve yasam doyumu arasindaki iliskiler
incelenmigtir. Calismanin sonucunda bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek olmasinin yagsam
doyumunu artiran degiskenlerden birisi oldugu bulunmustur. Ayrica yasamda anlamin varligi ve
bilingli farkindaligin yasam doyumunu anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur. Bu calismada

anlam arayisinin yagam doyumunun anlamli bir yordayicist olmadigi bulgulanmistir.
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Bu boéliimde arastirmanin modeli, evreni ve arastirma grubu, farkindalik temelli egzersiz

programi ile arastirmada kullanilan veri toplama araglari, verilerin toplanma siireci, verilerin

analizinde kullanilan istatistiksel yontemler yer almaktadir.

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, arastirmaci tarafindan uygulanan 6z-sefkatli farkindalik ile farkindalik temelli

kabul ve kararlilik terapisi yaklasimina dayali olarak gelistirilen Farkindalik Temelli Egzersiz

programinin liniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olus ve yasam doyumu iizerindeki etkililiginin

incelendigi deney ve kontrol gruplu bir ¢alismadir. Arastirmada deneysel diizeneklerden On-test,

son-test ve izleme 6lctimll bir model kullanilmistir. Arastirmada uygulanan deneysel desen Tablo

2.1°de gosterilmistir.

Tablo 2.1 Arastirmanin Deneysel Deseni

Grup On-Test Deneysel Islem Son-Test Izleme Olciimii (3 ay)
*Psikolojik Iyi 8 oturumluk *Psikolojik Iyi *Psikolojik Iyi Olma

Deney  Olma Olgegi psiko-egitim Olma Olgegi Olgegi

Grubu *Yasam programi *Yasam Doyumu  *Yasam Doyumu
Doyumu Olgegi Olgegi Olgegi

Kontrol *Psikolczjik {yl “ *Psikol(zjik {y1
Olma Olgegi Miidahale yok Olma Olgegi -

Grubu  *yagam *Yasam Doyumu
Doyumu Olgegi Olgegi

Universite ogrencileri iizerinde yiiriitiilen deneysel calismanin bagimsiz degiskeni,

tiniversite 6grencileri igin gelistirilen farkindalik temelli egzersiz programinin uygulanmasidir.

Arastirmanin bagimli degigkenleri ise, iiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olus ve yasam

doyumu diizeyleridir.

Aragtirmanin Covid-19 pandemi siireci igerisinde gerg¢eklesmesi sebebiyle psiko-egitim

grubu Ogrencilere, Universite e-posta adresleri tizerinden duyurulmustur. Goniillii olarak katilim
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beyan eden iniversite dgrencilerine, demografik bilgilerini 6grenme amagh bir bilgi formu,
arastirmaya uygun olup olmadiklarin1 belirlemek amaciyla da oOlgekler uygulanmistir.
Gergeklestirilen 6n goriismeler sonrasinda diizenli bir sekilde meditasyon, yoga ve fiziksel egzersiz
yapmayan 6grenciler deney grubuna dahil edilmistir. Deney grubuna dahil edilen 6grencilerle
aragtirmaci tarafindan psiko-egitim grubunun igerigi, siiresi ve yeri gibi konularla ilgili
bilgilendirme yapilmistir.

Bu ¢alismada, deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilara Psikolojik Iyi Olma Olgegi
ve Yasam Doyumu Olgegi; programim basinda (6n-test) ve programin sonunda (son-test)
uygulanmistir. Deney grubuna 8 hafta siiren farkindalik temelli egzersiz programi uygulanmas,
kontrol grubuna katilan 6grenciler ile programin sonuna kadar herhangi bir ¢calisma yapilmamustir.
Deney grubuna son-test uygulamasindan ti¢ ay sonra, farkindalik temelli egzersiz programinin
etkisinin kalici olup olmadigini (izleme testi) irdelemek amaciyla 6lgekler tekrar uygulanmustir.

Farkindalik Temelli Egzersiz Programi siiresince uygulanan veri toplama agamalar1 agagida
yer almaktadir;

e Psiko-egitim programina iliskin duyurunun e-posta yoluyla duyurulmasi ve 6n bagvuru
formunun alinmasi,

e On goriismelerin gergeklesmesi ve dn-testlerin uygulanmasi,

e Haftada bir giin olacak sekilde farkindalik temelli egzersiz programinin uygulanmast,

o Deney ve kontrol grubuna son-test uygulamasi,

e lzleme testi uygulamas gerceklestirilmistir.

Farkindalik Temelli Egzersiz Programi veri toplama siirecine iligkin akis semast sekil

2.1°de gosterilmistir.
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Sekil 2.1 Farkindahk Temelli Egzersiz Programu Veri Toplama Siirecine iliskin Akis Semasi

Farkindalik Temelli Egzersiz Programi1
Veri Toplama Sdreci

l

Program duyurusunun > 23 Subat — 03 Mart 2021
yapilmasi

On goriisme ve dn-test
uygulamasi

v

04 — 10 Mart 2021

Farkindalik Temelli
Egzersiz Programi
Uygulamasi

—| 12 Mart 2021 — 30 Nisan 2021

30 Nisan 2021

v

Son-Test uygulamasi

Izleme Calismasi > 01 Agustos 2021

2.1.1. Izleme Testi
Barlow ve arkadaslarina (2012) gore, izleme testinin degerlendirmesinin zamanlamast;
mudahaleden hemen sonra (miidahalenin verilmesini takip eden bir aya kadar); mudahaleden iki
ila alt1 ay sonra (kisa vadeli takip degerlendirmesi) ve miidahaleden alt1 aydan fazla sonra (uzun
vadeli takip degerlendirmesi) degerlendirilmesini icermektedir. Bu g¢alismada, kisa siireli bir

izleme testi (son oturumdan g ay sonra) tercih edildi.
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2.2. Arastirmanin Evreni ve Arastirma Grubu

Arastirmaya bir vakif tiniversitenin farkli fakiiltelerinde 6grenimine devam etmekte olan
goniilli Tirk 6grencilerlerden olusan toplam 60 6grenci (30 deney grubu ve 30 kontrol grubu)
katilmistir. Yabanci uyruklu 6grenciler arastirmaya dahil edilmemistir. On-test, son-test, izleme
Olcumli deney ve kontrol gruplu deneysel model igin yansiz (segkisiz atama) yontemi kullanilarak
orneklem grubu belirlenmistir. Arastirma grubundaki 6grencilerin belirlenmesinde, aragtirmanin
amagclar1 bakimidan 6nem tagimadigi i¢in sinif diizeyleri g6z 6niinde bulundurulmamustir.

Deney ve kontrol gruplarinin olusturulmasinda bazi kriterler benimsenmistir. Belirtilen bu
kriterleri karsilayan Universite 6grencileri deney ve kontrol gruplarina yansiz (segkisiz) atama
yoluyla atanmislardir. Bu kriterler asagida yer almaktadir:

1. Diizenli bir sekilde meditasyon, yoga ve fiziksel egzersiz yapmamis olmak.

2. Daha oncesinde farkindalik temelli bir psiko-egitim grubuna katilmamis olmak.

3. Bu kriterler sonucunda belirlenen niversite 6grencilerden arastirmaya katilmaya

gonalli olmak.

Aragtirmaya goniillii olarak katilmak isteyen Universite dgrencilerine gevrim ici platformda
Bilgilendirilmis Onam formu gonderilerek onaylatilmigtir. Tablo 2.2°de deney ve kontrol grubundaki

ogrencilerin demografik bilgileri verilmistir.

Tablo 2.2 Deney ve Kontrol Grubunun Cinsiyete Gore Dagilim

Cinsiyet
Grup
Kadin % Erkek %
Deney (n =30) 24 80 6 20
Kontrol (n=30) 24 80 6 20

Veriler Covid-19 pandemisi sirasinda 2020-2021 akademik yilinda ¢evrim i¢i olarak
toplanmigtir. Veri toplama islemi, e-posta araciligiyla gergeklestirilmistir. Katilimeilarin 48’
kadin, 12’si erkektir. Deney grubuna katilan katilimcilarin 24°i kadin, 6’s1 erkek; kontrol grubuna
katilan katilimcilarin da 24’0 kadin ve 6°s1 erkek’tir. Deney ve kontrol grubuna katilan
katilimcilarin yaslart 18 ile 27 yas araliginda olup, yaslarinin ortalamasi 21.40’tir. Calismaya
Hukuk Fakiiltesi, Dis Hekimligi Fakiiltesi, Iktisadi, Idari ve Sosyal Bilimler Fakiiltesi, Miihendislik
Fakiiltesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Gilizel Sanatlar ve Mimarlik Fakiiltesi ile Turizm

Fakiiltesi’nden 6grenciler katilmigtir.
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2.3. Farkindalik Temelli Egzersiz Program

Farkindalik temelli egzersiz programi igerisinde farkindalik temelli uygulamari ve fiziksel
egzersizleri yer almaktadir. Universite dgrencilerinin psikolojik iyi olus ve yasam doyumu

diizeylerini gelistirmelerine yonelik hazirlanmistir.

2.3.1. Programin Hazirlanmasi

Farkindalik temelli egzersiz programu, iiniversite dgrencilerinin psikolojik iyi olus ve yasam
doyumu duizeylerini artirmalarina yonelik olarak hazirlanmis sekiz oturumluk ¢evrim ici bir psiko-
egitim programidir. Mevcut programda agirlikli olarak 6z-sefkatli farkindalik ile farkindalik
temelli kabul ve kararlilik terapisinin teknikleri kullanilmistir. Psiko-egitim programi ilgili
kuramsal goriisler dikkate aliarak hazirlanmistir. Oz-sefkatli farkindalik, farkindalik temelli kabul
ve kararlilik terapisi ile ilgili kaynaklar taranmastir.

Farkindalik  temelli egzersiz programinin  olusturulmasinda ve egzersizlerin
hazirlanmasinda yararlanilmak iizere alanyazinda yer alan yurt i¢i ve yurt disindaki deneysel
calismalar incelenmistir. Program icerisinde yer alan uygulama ve egzersizler arastirmaci
tarafindan birgok kaynaktan yararlanilarak gelistirilmistir (Alidina, 2015; Alidina, 2020; Germer,
2009; Halliwell, 2015; Neff ve Germer, 2018).

Yapilan alanyazin incelemesi sonrasinda ¢alismanin bagimli degiskenleri icerisinde yer
alan psikolojik iyi olus ve yasam doyumu diizeylerini artirmaya yonelik bir program gelistirilmistir.
Psiko-egitim programinin hazirlanmast siirecinde arastirmaci, her iki tez danismaniyla da baglanti
kurarak programi hazirlams, fiziksel egzersizler ile psiko-egitim programinin igerigi ¢alismaya
basglanilmadan Once tez danismanlarina son bir kez inceletilerek ilgili diizeltme ve eklemeler
yapilmistir. Ardindan program uygulamaya hazir hale getirilmistir.

Farkindalik temelli egzersiz programi grup iiyelerine duygu, diisiince ve davranis diizeyinde
kazanimlar gelistirmeyi hedeflemektedir. Oturumlarda grup tiyelerine kazandirilmas: hedeflenen
beceri ile ilgili gerceklestirilen kavramsal bilgilendirmeler biligsel boyutunu, oturumlar igerisinde
uygulanan egzersizler ile verilen ev 6devleri davranis boyutunu, oturumlar igerisinde uygulanan
egzersizlerin grup Uyelerinde olusturdugu duygularin grup igerisinde paylasilmasi duygu boyutunu
ifade etmektedir.

Bu program, deney grubunda yer alan tiniversite 6grencilerine 8 hafta boyunca, haftada bir

gin 90 dakika olmak uUzere uygulanmistir. Deney grubuna uygulanan ve sekiz hafta siren
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farkindalik temelli egzersiz programimin her bir oturumu farkli bir konuya odaklanir: (1)
farkindalik, (2) farkindalik ve beden, (3) duygularin farkindaligi, (4) diisiincelerin farkindaligs, (5)
sefkat (baskalariyla olumlu iliskiler) ve 6z-sefkat, (6) ginlik yasamda farkindalik uygulamalari,
(7) aromaterapi ile (8) sonlandirma ve yeni bir baslangig. Mevcut ¢alismada kontrol grubunun
amaglarindan birisi deney grubunda olmasi beklenen degisimlerin farkindalik temelli egzersiz
programindan kaynaklanip kaynaklanmadigini ortaya koymaktir. Calismanin ikinci amaci ise;
calismanin psikolojik iyi olugs ve yasam doyumu olmak iizere her bir bagimli degiskeni i¢in
miidahale Oncesi, sonrast ve ii¢ aylik izleme siireci i¢inde deney grubunda meydana gelen
degisimleri ortaya koyarak deney grubuna uygulanan psiko-egitim programinin etkisine iligkin
detayl1 bir inceleme yapabilmektir. Bu nedenle kontrol grubunda yer alan {iniversite 6grencilerine
herhangi bir uygulamada bulunulmamistir.

Psiko-egitim grubunun hazirlik asamasi ilk olarak psikolojik iyi olus ve yasam doyumunu
artirmaya yonelik olarak genel amacin belirlenmesi ile baglamistir. Ayrica gerceklestirilecek olan
farkindalik temelli egzersiz programinin kuramsal alt yapisi olusturulmustur. Bunlarin ardindan
grubun oturum siiresi, katilimci sayisi, grup oturumlarinin gergeklestirilecegi ¢evrim ici platform
belirlenmistir. Ardindan sekiz hafta boyunca siirecek olan grup oturumlarinin igerigi ve temel
konular1, egzersizler, ev 6devleri, oturumlarin hedefleri ve miidahaleler belirlenmistir. Programin
her oturumunda farkindalik ile ilgili egzersizler yer almig ve her hafta gergeklestirilen grup
oturumlarinin sonunda evde uygulanmak lizere deney grubunda yer alan katilimcilara 6devler
verilmistir. Diizenli bir bi¢imde yapilan fiziksel egzersiz, bireylerin hem fiziksel saglik hem de iyi
oluslar tizerindeki etkisi giin gectikce daha da 6nem kazanmaktadir. Alanyazin incelendiginde
fiziksel aktivitelerin pek ¢ok katkisi oldugu goriilmektedir. Diizenli yapilan egzersizlerin bireyin
yasam Kkalitesi (Maher, Pincus, Ram ve Conroy, 2015) (zerine etkileri oldugu galismalarla
desteklenmektedir. Bu nedenle hazirlanan farkindalik temelli egzersiz programinin belirli
oturumlarina fiziksel egzersiz eklenerek program gii¢clendirilmistir. Grup oturumlar1 her hafta am
giin, ayni saatte ve ayni cevrim i¢i platformda gergeklestirilmistir. Grup oturumlarinda
gerceklestirilen her uygulamadan sonra katilimcilarin uygulamaya iliskin deneyimleriyle ilgili
duygu ve diisiincelerini paylagmalar1 yoniinde tesvik edilmistir. Farkindalik temelli egzersiz

programinin icerigi Ek-8’de 6zet seklinde verilmistir.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Maher%20JP%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pincus%20AL%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Ram%20N%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Conroy%20DE%5BAuthor%5D
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2.3.2. On Goriisme: On-Testlerin Uygulanmasi

1. On goriismeler ¢evrim ici platformda her bir katilimci ile ayr1 ayr1 bireysel bir sekilde
gerceklestirilmistir.

2. Her katilimci ile bireysel olarak yapilan 6n goriisme 30 dakika stirmiistiir.

3. Programi uygulacayak kisi ile bagvuran katilimci arasinda tanisma gercgeklestirilmistir.

4. Farkindalik Temelli Egzersiz Programi hakkinda kisa bir bilgilendirme yapilmis ve varsa
programa iliskin sorular alinmistir.

5. On goriismenin sonunda ise ¢evrim ici ortamda 6n-testler uygulanmastir.

2.3.3. Farkindabk Temelli Egzersiz Programmmn Her Bir Oturumuna iliskin Suresi,

Kazanimlar ve I¢erigi

BiRINCi OTURUM: Programin Tanitimi, Farkindalik, Otomatik Pilot

Uygulama Siresi: 90 dakika

Kazanimlar

1. Grup lyelerinin i¢cinde bulunduklart diger grup iiyeleriyle tanismalar1 saglandi.

2. Grup igerisinde kendilerini rahat ve giivende hissetmeleri konusunda yardimci olundu.

3. Grubun amaglari, hedefleri, beklentileri ve programin énemi hakkinda grup iiyelerine bilgi
verildi.

4. Grup kurallar belirlendi ve grup kurallar1 grup tiyeleri ile paylasildi.

5. Grup baglilig1 olusturuldu.

6. Grup liyelerine nefesin 6nemi anlatildi.

7. Grup iyelerine farkindalik kavrami hakkinda bilgi verildi.

8. Grup uyelerine otomatik pilotta olma ile ilgili bilgi verildi.

9. Grup Uyelerine nefes egzersizi uygulatilda.

10. Grup uyelerine ev ddevi verildi.

Sireg

1. Grup lideri, cevrim i¢i platformda grup tiyelerine “hos geldiniz” diyerek kendisini tanitti ve
her bir grup tiyesi de kendisini diger grup liyelerine tanitti. Tanisma siirecinin sonrasinda

grubun genel amaglar1 ve birinci oturumun amaglar1 grup tiyelerine agiklandi.
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2. Grup Uyelerine gerceklestirilen psiko-egitim programinin amaci ve énemi anlatildi. Grup
uyeleriyle birlikte psiko-egitim programinin kurallari hakkinda konusuldu. Sonrasinda ise,
grup Uyelerinin psiko-egitim programu siiresince belirlenen kurallara eklemek istedikleri
kurallar olup olmadigi bununla birlikte kurallarla ilgili anlamadiklari bir sey olup olmadigi
soruldu. Grup igerisinde belirlenen grup kurallar su sekildedir;

Gizlilik: Grup iginde olusan giivenin sarsilmamasi amactyla grup igerisinde konusulan konularin
grup disinda konusulmamasi 6nemlidir.

Devam: Her bir grup oturumu birbiriyle baglantilidir. Bu nedenle grup tyelerinin her bir oturuma
katilmalar1 grup dinamigi agisindan onemlidir. Grup Uyelerinin birbirleri arasindaki iletisimin
saglanabilmesi ve her bir grup oturumuna yonelik belirlenen hedeflerden verim alinabilmesi igin
gruba devam etme 6nem tasimaktadir.

Kosulsuz saygi duyma: Grup Uyelerinin psiko-egitim programi siiresince birbirlerine karsi
kosulsuz sayg1 ¢ercevesinde bulunmalari beklenir.

Sézel saldirinin olmamasi: Uyeler bir baska grup iiyesine karsi asagilayici, rencide edici bir
tutumda bulunamaz.

Etkinliklere Katihm: Grubun verimli olabilmesi agisindan grup Uyelerinin grup igerisinde yer
alan egzersizlere/etkinliklere katilmasi beklenir.

Odevler: Grup oturumlarinin sonunda verilen ev 6devlerini yerine getirmeleri psiko-egitim
programinin etkililigi ve program igerisinde aktarilan bilgilerin grup tyelerinin kendi yasantilarina

dahil edebilmeleri bakimindan 6nem tasimaktadir.

3. Grup iiyelerine, nefesin 6nemi anlatildi. Zihinlerini sakinlestirmenin en iyi ve en sik
kullanilan yollardan birinin derin nefes ¢alismasi oldugu anlatilmistir. Derin nefes alip
verme, normal otomatik nefes alisindan farklidir. Derin nefes alip verme bireyin zihnini
berraklastirmasina/bosaltmasina ve diisiincelerini g6zlemlemesine firsat verir. Grup
tiyelerine diyafram nefesi ile birlikte derin nefes alma 6gretildi. Derin nefes alma asagidaki
gibidir (Adams Media, 2018).

“Nefes alirken birden bese kadar sayin. Nefesinizi kontrol etme konusunda endigelenmeyin;,
normal bir sekilde nefes alin. Sadece bir ile bes arasindaki sayilara odaklanin. Zihniniz
dagilmaya baslarsa, yeniden birden baglaymn. Simdi derin bir nefes alin ve nefes alirken
birden bese kadar sayin. Nefesinizi verdikten sonra tekrar birden bese kadar sayarak nefes

alin. Dikkatinizin dagildigini fark ettiginizde yeniden birden saymaya baslayin Ayni anda
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baska seyleri diigiiniirken sayma isteginden kaginin. Stirekli aktif olan zihninizin konudan

konuya nasil gectigini fark ettiniz mi? Pratik yaparak bu dongiiyii durdurabileceksiniz.

Bunun yerine diisiinceleriniz ortaya c¢iktikca onlari izleyebileceksiniz. Zihinsel alan

yaratiyormugsunuz gibi bir a¢ilma hissi hissedeceksiniz.”

4. Grup tiyelerine farkindalik kavrami ve farkindalik meditasyonu agiklandi. Farkindaligin
onemi grup liyeleriyle paylasildi. Farkindalik, agik ve dengeli bir sekilde anbean deneyimin
farkinda olmay icerir. Simdiki an’a acik olmak, tiim diisiincelere, duygulara ve hislere
direnmeden veya kaginmadan bunlarin farkindaliga girmesine izin vermek demektir (Neff
ve Germer, 2018). Farkindalik meditasyonu, beden, zihin, hisler ve deneyimin
farkindaligina (awareness) dayanir. Bu meditasyon, bireyin diinyay1 fiziksel duyumlari
(physsical senses) araciliiyla yasamasi ve algilamasidir (Reddington, 2017).

5. Grup iiyelerine an’1 yagsamak ve an i¢in yasamak arasindaki fark anlatildi.

6. Grup Uyelerine otomatik pilot kavramindan bahsedildi.

7. Grup iyeleriyle birlikte yasanan olaylara, durumlara yonelik bakis acilarindan konusuldu.
Grup liyelerine “hayata, olaylara nasil bakiyorsunuz? Bu olay m1 boyle yoksa ben mi boyle
algiliyorum?" sorular1 sorularak bu sorular lizerinden paylasimlar yapildi. Ardindan an’da
kalabilmek, kabul, sefkat ve yargilarimizi fark etmek hakkinda bilgi verildi.

8. Grup oturumunun sonuna dogru grup iyelerine giinlik yasamlarinda da
uygulayabilecekleri nefes egzersizi yaptirildi. Nefes egzersizi agagidaki gibidir:

“Rahat bir pozisyonda oturun. Goézlerinizi kismen veya tamamen yavas¢a kapatin.

Viicudunuzda olusan gerginligi serbest birakarak birkag kez yavas bir sekilde nefes alip verin.

Isterseniz nefes alip verirken elinizi kalbinizin tizerine koyabilirsiniz. Elinizi istediginiz zaman

kalbinizin (zerinde tutabilir veya indirebilirsiniz. Nefes alisinizi viicudunuzda hissetmeye

baslayin. Viicudunuzun nefes alirken nasil nefes ile doldugunu ve nefesinizi verirken nasil
rahatladigina dikkat edin. Simdi nefesinizi alip ve verirken olugan ritmi fark etmeye baslayin.

Nefesinizin dogal ritmini hissetmek i¢in kendinize biraz zaman aywrin. Tim bedeninizin, denizin

dalga hareketi gibi nefesinizin inceligiyle hareket ettigini hissedin. Bu sirada zihniniz

dagilabilir. Bu durumu fark ettiginizde, nazik bir sekilde kendinizi nefes alisinizin ritmine
odaklaymn. Nefesinizin giris ve ¢ikiglarimin tiim vicudunuzda olusturdugu hisleri farkedin.

Hazir oldugunuzda yavas¢a gozlerinizi agabilirsiniz” (Neff ve Germer, 2018).
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Bu calismanin sonunda grup iiyelerine neleri fark ettikleri, neler hissettikleri ve su an nasil
hissettikleri soruldu. Ginlik yasamlarinda da nefes egzersizi yaptiklari zaman zihinlerinin baska
bir seyle mesgul olmaya basladigini fark ettiklerinde yargilamadan ve kendilerine sefkat gostererek
calismayi siirdiirmeleri sdylendi.

9. Grup lideri tarafindan birinci grup oturumunun 6zeti gerceklestirildi.

10. Birinci oturumu bitirmeden 6nce grup Uyelerinden mevcut oturum ile ilgili geri bildirim
alind1 ve grup lideri tarafindan bir sonraki oturumun konu baslhigi sdylendi.

11. Grup uyelerine bir sonraki oturuma kadar her giin nefes egzersizini uygulamalar1 ve
uyguladiklart egzersizi kendilerine verilen Ev Uygulamasi Formu’na (Ek 6) not etmeleri
belirtilmistir.

12. ihtiya¢ duyduklar1 her zaman grup liderine ulasabilecekleri kendilerine sdylenerek birinci

oturum tamamlandi.

IKINCI OTURUM: Farkindalik ve Beden
Uygulama Siresi: 90 dakika

Kazanimlar

Grup Uyelerine birinci oturumun 6zeti yapildi.

Grup iiyelerine farkindalik ve beden iliskisi agiklandi.
Grup lyelerine farkindaligin biyolojik temelleri anlatildi.
Grup Uyelerine sefkatli beden taramasi egzersizi yapildi.
Grup lyelerine fiziksel egzersizin 6nemi anlatildi.

Grup uyelerine esneme ve germe egzersizleri gosterildi.

N o a A wDbh e

Grup Uyelerine ev ddevi verildi.

Sureg

1. Grup fyelerine birinci oturumun 6zeti yapilarak ikinci oturum baslatildi. Goniilli grup
uyeleri ev 6devleri ile ilgili deneyimlerini paylasti ve tyelere bu konuda geri bildirim verildi.
2. Ludwig Wittgenstein’a ait olan “Insan ruhunun en iyi resmi insan viicududur” sdzii hakkinda
konusularak grup iiyelerine farkindalik ve beden iliskisi hakkinda bilgi verildi. Beden

farkindalig, farkindaligin ilk temelidir. Beden farkindaligimin 6ziinde duygularin ve
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diirtiilerin beyin tarafindan diisiincelerle yorumlanmadan Once viicutta ortaya g¢ikma
yollarini tespit etmek ve duyumlarin gegici ve siirekli degisen yollarini fark etmek yer alir
(Willard, 2014). Grup iiyelerine “bedeninizin ve bedeninizde olusan duyumlarin ne kadar
farkindasiiz?” seklinde soru sorularak geri bildirimler alindi.

Grup lyelerine farkindaligin biyolojik temelleri anlatildi.

Grup tyeleriyle “Bedeninizin size sdylediklerinin ne kadar farkindasiniz?”, “Beden bireyin
duygusal durumlarindan nasil etkileniyor?”” sorulari {izerine konusuldu.

Duygularin ve diisiincelerin bedene yansimalar1 hakkinda konusuldu.

Grup tliyelerine beden taramasinin nasil olacagi anlatildi. Beden taramasi meditasyonu,
bireyin ayak parmaklarinin ucundan baslayarak bas bolgesine kadar vicutta bir tura gikmay1
iceren formel bir farkindalik uygulamasidir (Biegel, 2017). Sefkatli beden taramasi, 6z-
sefkatin nezaketini icerir ve farkindalik ile 6z-sefkatin birlikte kolayca c¢alisarak bedene
odaklanma siirecini gelistirmeye nasil yardimei olabilecegini gosterir (Hickman, 2021). Bu
meditasyonu yapmanin dogru veya yanlis bir yolu olmadigi, grup liyelerinin deneyimledigi
her seyin Onemli oldugu belirtilmistir. Sefkatli beden taramasi egzersizi 40 dakika
stirmektedir. Bu uygulama Ornegi asagidaki gibidir:

“Kendinizi rahat hissedebileceginiz bir yer bulun. Elleriniz yanlarinizda ve ayaklariniz
omuz genisliginde acik olacak sekilde sirtinizi yaslayarak rahat bir pozisyonda oturun.
Ardindan bir veya iki elinizi kalbinizin veya bedeninizde size yatistirict gelen baska bir yerin
Uzerine koyun ve bunu egzersiz boyunca vicudunuza sevgi dolu bir hatirlatma olarak
uygulayin. Ellerinizin sicakligint ve yumusak dokunusunu hissedin. Yavas bir sekilde ii¢ kez
nefes alip verin. Isterseniz kollarinizi iki yaniniza geri getirin.

Simdi dikkatinizi sol ayaginiza yoénlendirin. Sol ayaginizdaki parmaklardan baslayin
ve ayak parmaklarimizda herhangi bir his olup olmadigini fark edin. Ayak parmaklariniz
sicak mi soguk mu, kuru mu nemli mi? Sadece ayak parmaklarinizdaki hislere odaklanin.
Burada serinlik, sicaklik, rahatlik, rahatsizlik gibi herhangi bir duyum olup olmadigini fark
edin. Fark ettiginiz her duyumun oldugu gibi kalmasina izin verin. Sol ayak parmaklariniz
Iyi hissediyorsa, parmaklarinizi kipirdatin ve giiliimseyin.

Sonra dikkatinizi sol ayaginizin tabanina yénlendirin. Orada herhangi bir duyum
olup olmadigimi fark edin. Ayaklariniz ¢ok kiigiik bir yiizey alanina sahip olmasina ragmen
sizi ayakta tutmaya ve hareket ettirmeye nasil yardimci oldugunu, ayak tabaninin her giin

tiim viicudunuzun agirligini nasil tasidigim ve size miimkiin olan en iyi sekilde nasil gorev
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bilinciyle ve tutarl bir sekilde hizmet ettigini kabul edin. Bu durum size dogru geliyorsa, sol
ayak tabaminiza biraz minnettarlik génerin. Herhangi bir rahatsizlik varsa, bunu yumusak
bir sekilde fark edin.

Simdi tiim SOl ayaginizi hissedin. Ayaginiz rahat hissediyorsa, sahip olmadiginiz
rahatsizlik i¢in de minnetkarlik duyabilirsiniz. Herhangi bir rahatsizlik varsa, o bélgenin
ik bir haviuya sarilmis gibi yumusamasint saglayn. Isterseniz rahatsizigimizi “Orada
biraz rahatsizlik var, simdi iyi." seklinde ifade edebilirsiniz.

Dikkatinizi kademeli olarak sol bacaginizdan yukarvya dogru ayak bilegi, baldir, diz,
uyluga dogru olacak sekilde hareket ettirin, iyi hissettiginiz yerler olursa bu yerler icin
minnetkarliginizi génderin veya herhangi bir rahatsizlik varsa o yer igin sefkat génderin.
Simdi dikkatinizi sag ayaginiza yonlendirin. Sag ayagimizdaki parmaklardan baslayin ve
ayak parmaklarinizda herhangi bir his olup olmadigini fark edin. Ayak parmaklariniz sicak
mi soguk mu, kuru mu nemli mi? Sadece ayak parmaklarinizdaki hislere odaklanin. Burada
serinlik, sicaklik, rahatlik, rahatsizlik gibi herhangi bir duyum olup olmadigini fark edin.
Fark ettiginiz her duyumun oldugu gibi kalmasina izin verin. Sag ayak parmaklariniz iyi
hissediyorsa parmaklarinizi kipirdatin ve giiliimseyin.

Dikkatinizi sag ayagimizin tabanmina yonlendirin. Orada herhangi bir duyum olup
olmadigimi fark edin. Ayaklariniz ¢ok kiiciik bir yiizey alanina sahip olmasina ragmen sizi
ayakta tutmaya ve hareket ettirmeye nasil yardimct oldugunu, ayak tabaninin her giin tiim
viicudunuzun agirligini nasil tasidigini ve size miimkiin olan en iyi sekilde nasil gorev
bilinciyle ve tutarli bir sekilde hizmet ettigini kabul edin. Bu durum size dogru geliyorsa sag
ayak tabanminiza biraz minnettarlik génerin. Herhangi bir rahatsizlik varsa bunu yumusak
bir sekilde fark edin.

Simdi tiim sag ayagimizi hissedin. Ayaginiz rahat hissediyorsa sahip olmadiginiz
rahatsizlik i¢in de minnetkarlik duyabilirsiniz. Herhangi bir rahatsizlik varsa, o bélgenin
ik bir haviuya sarilmis gibi yumusamasint saglayn. Isterseniz rahatsiziginizi “Orada
biraz rahatsizlik var, simdi iyi" seklinde ifade edebilirsiniz.

Dikkatinizi kademeli olarak sag bacaginizdan yukariya dogru ayak bilegi, baldur,
diz, uyluga dogru olacak sekilde hareket ettirin, iyi hissettiginiz yerler olursa bu yerler i¢in
minnetkarliginizi gonderin veya herhangi bir rahatsizlik varsa o yer igin sefkat génderin.

Karsilastiginiz her seye dikkat edin, ancak ayni zamanda viicudunuzun her bir

parcgasmn bir omiir boyunca sizin i¢in yaptigi isi takdir edin. Bedeninizde gerginlik veya
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bir tutulma ile karsilasabilirsiniz. Bedeninizdeki gerginligin nasil bir his oldugunu fark
edin. Gerginligi birakmaniz veya rahatlamaniz gerekmez, ancak isterseniz bunu yapmayt
secebilirsiniz. Bu bir rahatlama pratigi degil, bir farkindalik pratigidir. Sadece fark
etmeniz yeterlidir.

Zihninizin dagildigini fark ettiginizde, her zaman oldugu gibi, bedeninizde
odaklandiginiz kismda olan duyumlara geri donun. Bedeninizin belirli bir bolimiinde
huzursuzluk veya yargilayicilik hissediyorsaniz bir elinizi kalbinizin zerine koyup nazikge
nefes almayt deneyin, nezaket ve sefkatin parmaklarinizdan viicudunuza aktigint hayal edin.
Rahat hissediyorsaniz igten bir takdir gllimsemesi sunun.

Simdi farkindaliginizi pelvis bolgenize, bacaklarinizi destekleyen giiclii kemiklere ve
ayrica pelvis bolgenizdeki yumugak dokuya getirin. Simdi dikkatinizi belinize dogru
yonlendirin. Bel bolgesinde ¢ok fazla stres depolaniyor. Herhangi bir rahatsizlik veya
gerginlik fark ederseniz kaslarinizin gevsedigini, hassasiyetle eridigini hayal edebilirsiniz.
Sizi daha rahat hissettirecek bir durusa da gegebilirsiniz.

Sonra sirtimizin ist kismina odaklanin. Orada herhangi bir duyum olup olmadigin
fark edin. Simdi dikkatinizi karmmiza yéneltin. Karmmiz bedenin ¢ok karmagsik bir
parcasidir. Karsilastiginiz her seye dikkat edin, ancak ayni zamanda bu kisim igin de
takdirinizi gonderin. Karmniz hakkinda yargilariniz varsa bazi sefkat ve kabul sozleri
soyleyebilmeye odaklanin.

Simdi gogsiiniize dogru nefesinizin merkezi olan kalbinize dogru hareket edin.
Burasi sevgi ve sefkatin kaynagidir. Gégstiniizii farkindalik, takdir ve kabul ile doldurmaya
calisin. Bir elinizi nazik bir sekilde gogsiiniiziin ortasina koyun ve su anda ne
hissediyorsaniz onu hissetmenize izin verin.

Bedeninizde ilerlerken herhangi bir yerine dokunmakta ozgiirsiiniiz. Dikkatinizi ayni
sekilde sol parmaklariniza, sol elinize sol alt kolunuza, dirseginize, sol iist kolunuza ve sol
omzunuza dogru yoneltmeye devam edin.

Bedeninizin her bir par¢asina sefkatli bir sekilde odaklanin. Isterseniz parmaklarinizi
hareket ettirebilirsiniz, parmaklarinizi hareket ettirdiginizde ortaya ¢ikan hislerin farkina
varm. Elleriniz, ince nesneleri tutmak ve islemek icin benzersiz bir sekilde tasarlanmistir ve
dokunmaya karsi ¢ok hassastir ve simdi tiim sol kolunuzu ve elinizi sevgi dolu ve sefkatli bir
farkindalikla tarayin. Hazir oldugunuzda, bu islemi sag el ve kol i¢in tekrarlayin. Rahatsiz

edici veya agrili alanlar bulursamiz ortaya ¢ikan rahatsizlik hissini fark edin. Bu his
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hakkinda ne fark ettiginizi goriin. Sabit mi kalryor yoksa degisiyor mu? Nasil bir sey
duyumsadiginiz fark edin.

Ve simdi boyundan baslayarak basa dogru dikkatinizi vererek ilerleyin. Isterseniz
elinizle boynunuza dokunun, boynun giin boyunca basinizi nasil destekledigini, kanin beyne,
havamn viicuda nasil ulagtigini hatirlayin. Boynunuz iyi hissediyorsa boynunuza - zihinsel
veya fiziksel dokunusla - takdir ve sefkat gosterin ya da orada herhangi bir gerginlik veya
rahatsizlik varsa o kisima sefkat gonderin. Buradan yavas bir sekilde beyninizi koruyan sert
yiizey olan basin arkasindan baslayarak basimiza dogru ilerleyin. Isterseniz elinizle
basimizin arkasina hafifce dokunun veya sadece sevQi dolu bir farkindalikla hissedin.
Kulaklar, diinyamiz hakkinda ¢ok sey anlatan hassas algi organlaridir. Duyma kapasitesine
sahip oldugunuzdan memnunsamz kalbinizde takdirin yiikselmesine izin verin. Isitme
duyunuz i¢in endiseleniyorsaniz, belki bir elinizi kalbinizin Uzerine koyun ve kendinize biraz
sefkat gosterin. Aym sevgi dolu veya sefkatli farkindaligimi, gozleriniz, burnunuz,
dudaklariniz, yanaklariniz ve ¢enenize de sunun.

Ozellikle bir sey hissetmek icin kendinizi zorlanmayn; orada olan her seyi
aydinlatmak i¢in dikkati her alana yoneltin. Bir seyler hissetmek icin degil, sadece o bolgeye
nezaketle ve yaptigi seyi takdir etmeye odaklanin.

Sonrasinda almniza, basinizin tepesine ve beyninize odaklanin. Beyniniz, iginde
vasadigimiz bu harika diinyayr anlamlandirmaniza yardimci olmak icin siirekli iletisim
halinde olan milyarlarca sinir hiicresinden olusur. Isterseniz, siirekli calistigi icin beyninize
“tesekkiir ederim” diyebilirsiniz.

Son olarak hazir oldugunuzda, su anda oldugu gibi tiim bedeninizi kapsayacak bir
sekilde bedeninize son bir takdir, sefkat ve saygryr sunmayr deneyin. Bazen bazi zorluklar
doguran, ancak yine de tiim hayatimiz boyunca elimizden gelenin en iyisini yapmaya ¢aligsan
bu harika insan bedeninin huzurunda yasamak igin biraz zaman aywrin. Sonra yavas¢a
gozlerinizi agin” (Hickman, 2021; Neff ve Germer, 2018).

Sefkatli bedene odaklanma egzersizinin ardindan grup tiyelerinden geri bildirim alinmistir.
Bu egzersizi uygularken bazilar1 viicudunda rahatlama oldugunu, grup iiyelerinden biri
nefesini gogsiine verdigi zaman sikint1 hissetigini, bir bagkast basina odaklandiginda agri
hissettigini, bir baska grup liyesi ise 6zellikle bacaklarinda rahatlama hissettigini ifade

etmistir. Sefkatli beden taramasinin, farkindaligimizi, merakla ve hassasiyetle bedenimizin
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her bir pargasina yonelterek, bedenin ¢esitli boliimlerine sefkatli bir bigimde yaklagmay1
icerdigi vurgulanmistir.

Grup liyelerine esneme ve germe egzersizlerinin faydalar1 anlatildi ve gilinliik yasamlarinda
haftada iki veya Ug¢ kez yapabilecekleri esneme ve germe egzersizleri gosterildi.

Grup lideri tarafindan ikinci grup oturumunun 6zeti gergeklestirildi.

Ikinci oturumu bitirmeden énce grup iiyelerinden bu oturum ile ilgili geri bildirim alind1 ve
grup lideri tarafindan bir sonraki oturumun konu baslig1 sdylendi.

Grup Uyelerine Gcuncl oturuma kadar nefes egzersizine ek olarak esneme ve germe
egzersizleri ile sefkatli beden taramasi egzersizi ev Odevi olarak verildi. Yapilan

egzersizlerin kendilerine verilen Ev Uygulamasi Formu’na (Ek 6) not etmeleri belirtilmistir.

UCUNCU OTURUM: Duygularin Farkindahg
Uygulama Suresi: 90 dakika

Kazanimlar

© © N o g B~ w DR

Sureg

Grup lyelerine ikinci oturumun 6zeti yapildi.

Grup iiyelerine farkindalikli nefes alma ¢aligsmasi yapildi.

Grup iiyelerine duygular hakkinda bilgi verildi.

Grup tyelerine duygu farkindaligi hakkinda bilgi verildi.

Grup liyelerine duygu diizenleme becerileri hakkinda bilgi verildi.
Duygular etiketleme hakkinda konusuldu.

Grup iiyelerine duygu meditasyonu ¢aligmasi gosterildi.

Grup Uyelerine esneme ve germe egzersizleri yaptirildi.

Grup Uyelerine ev ddevi verildi.

Grup iiyelerine ikinci oturumun 6zeti yapilarak ti¢lincii oturum baslatildi. Goniillii grup
tiyelerinden ev Odevleri ile ilgili deneyimlerini paylasmalar1 istenmistir ve iiyelere bu
konuda geri bildirim verilmistir.

Grup Tyelerine farkindalikli nefes alma wuygulamasi yaptirilarak {iglinci oturum

baslatilmistir.
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3. Bu uygulamanin nazik bir sekilde nefes akisini hissetmek ve takip etmek oldugu

hatirlatilmistir. Farkindalikli nefes uygulamasi asagida yer almaktadir.
“Rahat bir sekilde oturun. Miimkiinse, omurganizin kendi kendini destekleyecegi sekilde
oturun. Oturdugunuz yerin arkasina yaslanmayin. Viicudunuz dik dursun. Bas ve boyun
dengesini saglayin. Gozlerinizi kapatabilirsiniz ya da gozlerinizi acik birak, bakislarinizi
viicudunuzun birkag metre éniinde asagiya dogru bakmasina izin verebilirsiniz. Bu durus,
tipki bir tahtta oturan bir kral veya kralige gibidir. Bu durusun su anda nasil hissettirdigine
dikkat edin. Simdi nefes alis verisinize dikkat edin. Nefesin bedene girip ¢tktigini - ritmine
ve akisina uyum sagladigini hissedin. Nefesinizin her giris ve ¢ikisinda karninizin igindeki
nefes dokusunu ve karin duvarinin hareketlerini hissedin. Derin nefes almaniza veya nefesi
herhangi bir sekilde kontrol etmeye ¢alismaniza gerek yok. Sadece nefesinizi hissedin ve
onu takip edin. Zihninizin dalgalara karsi bir sorfgii gibi hareket etmesine izin verin.
Nefesinizi nazikge igeri ve digsart dogru giris ¢ikislarini takip edin. Bu uygulama sirasinda,
muhtemelen dikkatinizin dagildigini, dikkatinizin baska yerde oldugunu fark edebilirsiniz.
Kendinizi birden bire bir kahvaltiyr veya bir sonraki tatilinizi diistintirken bulabilirsiniz ya
da sevgiliniz ile ilgili bir sey akliniza gelebilir ya da zihniniz disaridaki bir araba alarmina
va da bacaginizda bir agriya ya da hayatin anlamini aramaya ¢ekilebilir. Kendinizi nefes
hakkinda diisiiniirken veya dikkatli nefes almanin faydalarini analiz ederken veya kendinize
bunu iyi veya kot yaptiginizt séylerken veya daha sonra ne olacagint merak ederken veya
durmak isterken bulabilirsiniz ya da belki zihniniz size sikildigini séyleyebilir. Bu
uygulama da, zihninizin nereye siiriiklendiginin gercekten onemi yoktur. Bu nedenle
zihninizin gezinmesini kabul edebilirsiniz ve sabirla, sefkatle dikkatinizi nefesinize geri
getirin. Kendinize kizmaniza ya da dikkattiniz dagildiginda bunu bir problem ya da
basarisizlik olarak gormenize gerek yok. Zihninizin her seferinde dolastigini fark
ettiginizde, ¢coktan farkindaliga geri donersiniz. Gezinmeyi fark ettiginizde kendinizi tebrik
etmek isteyebilirsiniz ve tekrar nefesinize geri donmeyi segin” (Halliwell, 2015: 58-59 ).

4. Grup tyelerine duygular hakkinda bilgi verildi. Grup lideri tarafindan tiim duygularin
hissedilebilecegi sdylendi. Grup iiyelerinden bir an i¢in gozlerini kapatmalar1 ve duygularin
olmadig1 bir hayatin nasil olacagini hayal etmeleri istendi. Hayatimizda bazi duygular birey
icin bunaltici olsa bile duygularin olmadigi bir hayati siirdiirme olasiliginin sikici
gorlinebilecegi ifade edilmistir.

5. Grup uyeleri ile duygu diizenleme becerileri hakkinda konusuldu.
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6. Grup lyelerine bedende duygu farkindaliginin 6nemi anlatildi. Bedende duygu farkindaligi
egzersizi agagida yer almaktadir.
“Bu egzersiz yaklasik olarak 10 dakika siirmektedir. Bu egzersizi sizi zorlayan bir duygu
oldugunda uygulayabilirsiniz. Ofke, korku, su¢luluk gibi sizi zorlayan bir duyguyu secerek
bu egzersize baslayabilirsiniz. Eger su an kendinizi iyi hissediyorsaniz, ofke, korku veya
su¢luluk gibi sizi genellikle rahatsiz eden bir duygu se¢in. Kendinizi rahat hissettiginiz bir
pozisyonu alin. Gozlerinizi kapatin, bir ka¢ derin nefes alin ve kendinizi rahatlatin.
Kendinizi disaridan  goriiyormussunuz  gibi sandalyedeki durusunuza odaklayin.
Bedeninizin duyumlarla uguldadigini hissedin. Bedeninize ve tam da su anda meydana
gelen duyumlar diinyasina odaklanin. Simdi dikkatinizi kalp bélgenize getirin. Dilerseniz
elinizi kalbinizin tizerine koyun. Nefesinizi kalp bolgenize odaklayin ve nefes alis verisinize
dikkat etmeye baslayn. Nefes alirken gégsiiniiziin hareket ettigini hissedin. Zihninize ¢egitli
diigiinceler geldiginde, dikkatinizin dagildigini fark ettiginizde, tekrar nefesinize odaklanin.
Birka¢ dakika sonra dikkatinizi nefesine verin ve zor duyguyu hatirlaymn. Dilerseniz
duyguyu hissettiginiz durumu hatirlayin. Simdi dikkatinizi bir biitiin olarak viicudunuza
verin. Duyguyu hatirlarken, viicudunuzu en ¢ok hissettigin yer igin taraywn. Zihninizin
goziinde, viicudunuzu bastan asagr kaydirin, biraz gerginlik veya rahatsizlik
hissedebileceginiz bir yerde durun. Simdi bedeninizde duygunun kendisini en giiclii sekilde
ifade ettigi tek bir yer segin. Zihninizde nazikge o noktaya dogru egilin. Dogal olarak nefes
almaya devam edin, hissin oldugu gibi orada olmasina izin verin. Dilerseniz nefes almaya
devam ederken elinizi kalbinizin Uzerine koyun. Nefesin nazik, ritmik hareketinin
viicudunuzu rahatlatmasina izin verin. Eger bir duygu sizi bunalmus hissettirirse, kendinizi
daha iyi hissedene kadar nefesinizde kalin ve sonra duyguya geri doniin. Meditasyon

’

stireniz bittiginde, birkag dakika nefesinize doniin ve ardindan gozlerinizi nazikce agin’
(Germer, 2009).

7. Bu calismanin ardindan grup iiyelerine “Viicudunuzda baslangigta beklediginizden daha
fazla yerde duygu hissedilebildiginizi fark ettiniz mi? Bedeninizin rahatsiz edici duygulara
nasil direndigini hissedebiliyor musunuz? Gerilme olan yerlerinizde yargilayict olmadan
farkindaliginiz1 getirirken neler hissettiniz? seklinde sorular soruldu. Grup {iyelerine
kendilerini zorlayici bir duyguya kapildiklar1 her an bu egzersizi uygulayabilecekleri
sOylendi. Bu sayede bedenlerinde bir duygu salindiginda, zihinlerinde de serbest

birakilacag ifade edildi.
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Grup lyelerine rahatlamak amaciyla esneme ve germe egzersizleri uygulatildi.

Grup lideri tarafindan Uglncl grup oturumunun 6zeti gergeklestirildi.

10. Ugiincii oturumu bitirmeden dnce grup iiyelerinden bu oturum ile ilgili geri bildirim alind1

11.

ve grup lideri tarafindan bir sonraki oturumun konu baghigi soylendi.

Grup Uyelerine dordlncl oturuma kadar nefes egzersizi, esneme ve germe egzersizi ile
sefkatli beden taramasi egzersizine ek olarak duygu farkindaligi egzersizi ev 6devi olarak
verildi. Yapilan egzersizlerin kendilerine verilen Ev Uygulamasi Formu’na (Ek 6) not

etmeleri belirtilmistir.

DORDUNCU OTURUM: Diisiincelerin Farkindahig

Uygulama Siresi: 90 dakika

Kazanimlar
1. Grup lyelerine ii¢iincii oturumun 6zeti yapildi.
2. Grup tyelerine diisiince farkindalig1 hakkinda bilgi verildi.
3. Grup uyelerine sozciiklerin gucu ile ilgili bilgi verildi.
4. Grup iiyelerine dokuz nokta ¢aligmasi yapildi.

Sureg

Grup iiyelerine iigiincii oturumun 6zeti yapilarak dordiincii oturum baglatildi. Goniillii grup
iiyelerinden ev ddevleri ile ilgili deneyimlerini paylagsmalar1 istenmistir ve liyelere bu
konuda geri bildirim verilmistir.

Grup uyeleri ile diisiincelerin farkindaligi hakkinda konusuldu. Diisiinceleri yargilamadan
serbest birakabilmeleri ile ilgili “diisiinceleri izleme egzersizi” uygulatildi. Diislinceleri
izleme egzersizi asagida yer almaktadir.

“Rahat bir pozisyonda oturun ve gozlerinizi kapatin. Bir ka¢ dakika boyunca yavas bir
sekilde derin nefes alip verin ve her nefes alis verisinizde nefesinizi izleyin. Nefes alip
verirken zihninize birtakim diisiinceler gelebilir, akliniza gelen biitiin diisiinceleri
yargilamadan ve diisiincelerinize kapilip gitmeden sadece izleyin. Diisiincelerinizin
zihninizde ortaya ¢ikislarint ve sonrasinda ortadan kayboluglarint izleyin. Ortaya ¢ikan
diistincelerinizi olumlu, olumsuz, iyi, k6tl seklinde yargilamayin, diisiincelerinizin gelip

gecici oldugunu fark edin. Zihninize gelen diisiincelerinizi izleyin ve her bir diisiinceniz
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ortaya ¢itktiginda “bu bir diigiince” diyerek icinizden tekrar edin. Bu egzersizi uygularken
diistincelerinizi bir nehirin Uzerinde ilerleyen kagittan yapilmus blyik veya kicik gemiler
olarak hayal edebilirsiniz. Nehir sizin zihniniz ve diisiinceleriniz de nehrin lzerinde ylzen
gemiler. Diisiinceleriniz nehrin akintisiyla ilerliyor ve siz sadece nehrin kenarinda durarak
akintiyr izliyorsunuz. Her bir diigiinceniz ortaya ¢iktiginda, onu kagittan bir gemi olarak
hayal edin ve nehrin Uzerine bwrakin. Nehrin akintisina bwraktiginiz gemilerin nehrin
Uzerinde ilerleyisini gozlemleyin. Gemilerin bazilarimin islandigint ve pargalandigini,
bazilarimin giderek uzaklastigini ve bir siire sonra gozden kaybolduklarini fark edin. Eger
diistincelerinize kapilirsaniz, nehrin i¢inde olmadiginizi, sadece nehrin kenarinda durup
nehri seyrettiginizi fark edin. Hazwr oldugunuz zaman birkag kez derin nefes alip vererek
gozlerinizi acabilirsiniz” (Catak ve Ogel, 2009: 7-8).

3. Grup tyelerine dokuz nokta ¢alismasi yaptirildi. Bu alistirmada, “kisi kalemi kagittan
kaldirmadan ve bir ¢izginin lizerinden iki kez gegmeden yalnizca dort diiz ¢izgi kullanarak
dokuz noktay1 birlestirmesi gerekmektedir. Bu egzersiz ilk bakista ¢oziilemez gibi
goriinmektedir. Bunu ¢6zmenin anahtari, varsayimlar1 genellikle sorgulamadan dogru
kabul ettigimizin ve bunun bir duruma smirli bir bakis agisina yol agtiginin farkina
varmaktir. Egzersizin cevabir ancak bireyin sorunu gorme seklini degistirerek
bulunabilecegi bir anlam1 tagimaktadir. Bu egzersiz ile ilgili tek bir perspektife kilitlenme
egilimi hakkinda bir anlay1s ortaya ¢ikmaktadir. Kisi bunun farkina vardigi zaman olaylari
algilama seklini de degistirmek igin ilk adimi atmis olur” (Lehrhaupt ve Meibert, 2017:
93-94). Bu egzersiz bireyin alisilmis kaliplarint kullanarak sorunlari ¢6zmeye ¢aligmak
icin ¢ok fazla ¢aba harcayip harcamadigin1 gérmek i¢in bir firsat saglar. Dokuz nokta
egzersizini tamamladiktan sonra grup iiyelerine kolayca pes edip disaridan yardim mu
ararsiniz? Yoksa yeni ¢Oziimleri riske atmanin, kesfetmenin ve denemenin yaratic
yollarim1 mi kullanirsiniz? seklinde sorular soruldu (Slom, 2020). Grup iiyelerinin
cogunlugunun bu egzersizi ¢ozemedigi fark edildiginde, grup lideri tarafindan grup
iiyelerine gozlerini kapatip birkag¢ derin nefes alip vermelerinin ardindan egzersize tekrar
donmeleri sdylenmistir. Dokuz nokta egzersizi Ek-7’de verilmistir. Katilimcilar,
egzersizin ¢ozlimiinii fark ettikleri zaman sasirmislardir. Caligmanin sonunda goniillii olan
grup iiyelerinden geri bildirimler alinmistir.

5. Grup lideri tarafindan dérdinci grup oturumunun 6zeti gergeklestirildi.
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Dordinct oturumu bitirmeden 6nce grup dyelerinden bu oturum ile ilgili geri bildirimler
alind1 ve grup lideri tarafindan bir sonraki oturumun konu baslig1 séylendi.

Grup iiyelerine besinci oturuma kadar nefes egzersizi, esneme ve germe egzersizi ile
sefkatli beden taramasi egzersizi ve duygu farkindali§i egzersizine ek olarak yogun
diistincelere kapildiklart zaman diisiinceleri izleme egzersizi ev Odevi olarak verildi.
Yapilan egzersizlerin kendilerine verilen Ev Uygulamasi1 Formu’na (Ek 6) not etmeleri

belirtilmistir.

BESINCI OTURUM: Sefkat ve Oz-Sefkat
Uygulama Suresi: 90 dakika

Kazanimlar

1- Grup Uyelerine dorduncl oturumun 6zeti yapildi.

2- Grup uyelerine sefkat hakkinda bilgi verildi.

3- Grup tyeleriyle affetme hakkinda konusuldu.

4- Grup Uyelerine 6z-sefkat hakkinda bilgi verildi.

5- Grup liyelerine esneme ve germe egzersizleri yaptirildi.

6- Grup Uyeleriyle sevgi dolu nezaket meditasyonunun énemi hakkinda konusuldu.

7- Grup Uyelerine sevgi dolu nezaket meditasyonu (metta meditasyonu) ¢aligmasi yapildi.
Sureg

1. Grup iiyelerine dordiincii oturumun 6zeti yapilarak besinci oturum baslatildi. Goniillii grup
uyelerinden ev odevleri ile ilgili deneyimlerini paylasmalar1 istenmistir ve tiyelere bu
konuda geri bildirim verilmistir.

2. Grup liyelerine sefkat ile ilgili bilgi verildi. Sefkat, bireyin kendisine ve bagka birisine kars1
dostluk kurmasi anlamima gelmektedir. Sefkat meditasyonunu uygulamak, bireyin
dogustan gelen iyiligine 151k tutar. Sefkat caligmasi, bireyin olumlu duygular gelistirmesine
yardimci olmakla birlikte kendisini ve bagka bireylerin tiim yonlerini kosulsuz olarak
kucaklamasina izin verir (Brantley ve Hanauer, 2008).

3. Grup iiyelerine arkadasmiza nasil davraniyorsunuz? Isimli egzersiz uygulanmistir. Bu

egzersizin icerigi asagida yer almaktadir.
Gozlerinizi kapatin ve aklimizdan su soruyu diisiiniin: Yakin bir arkadasimizin veya

sevdiginiz birinin talihsiz, basarisiz, yetersiz hissettigi ya da zor bir giin gegirdigini
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diigtiniin, bu kisi kendisini ¢ok kotii ve iizgiin hissediyor. Bu tiir durumda arkadaginiza

genellikle neler soylersiniz? Ses tonunuz nasil? Durusunuz nasil? Sozsiiz iletisiminiz nasil?

Bu soruyu diistindiikten sonra akliniza gelen yanitlari not edin.

o Simdi tekrar gozlerinizi kapatin ve bir sonraki soru tizerinde diistiiniin: Kendinizi diigiiniin,
vasadiginiz zor bir ammizi ammsayin. Talihsiz, bagarisiz veya kendinizi yetersiz
hissettiginiz bir an olabilir. Bu durumda kendinize nasil tepki verirsiniz? Ne soylersiniz?
Ses tonunuz nasil? Durusunuz nasil? Sozstiz iletisiminiz nasil? Bu sorulari diistindiikten
sonar akliniza gelenleri not edin.

o Son olarak, zorluklarla miicadele ederken yakin arkadaslariniza ve kendinize olan
tutumunuz arasinda fark var mi? Arada herhangi bir fark varsa bu farklar neler ve nelerden
kaynaklaniyor? Bu sorular: diisiindiikten sonra akliniza gelenleri not edin (Neff ve Germer,
2018: 12-13).

Grup uyelerinin egzersizi tamamlamalart sonrasinda gonulli olan grup tyeleri sirasiyla
uyguladiklari egzersiz ile ilgili paylasim yapmistir. Paylasim yapan grup iiyelerinden biri zor bir
zamaninda kendisine yonelik rencide edici sozler sdyledigini ancak arkadasi boyle bir durum
yasadiginda daha sakin karsiladigini ve arkadasina yasadigt durum ile ilgili olumlu geri
bildirimlerde bulundugunu ifade etti.

4. Grup uyeleriyle sevgi dolu nezaket meditasyonunun énemi hakkinda konusuldu. Sefkat
meditasyonu, kendine sefkat, yakin bir arkadasa veya sevilen birine sefkat, etkisiz birine
sefkat, zor birine sefkat ve tiim canlilar i¢in sefkat olmak tlizere kisiyi bes uygulama
asamasindan gegirir (The Happy Buddha, 2015). Metta, sevgi dolu nezaket meditasyonu
adir verilen bir uygulama yoluyla gelistirilebilir. Bu uygulamada meditasyon yapan kisi
belirli bir kisiyi diisiiniir, onu hayalinde canlandirir ve o kisiye kars1 iyi niyet duygulari
uyandirmak i¢in tasarlanmig bir dizi clmleyi sessizce tekrarlar (Neff ve Germer, 2018).
Bu meditasyon, diger farkindalik egzersizlerine kiyasla oldukg¢a farklidir, ¢iinkii bu
meditasyonda kisi kasitli olarak goriintiileri zihnine getirir ve hem kendisine hem de
bagkalarina iyi dilek veya sefkat gibi olumlu duygulari gelistirmeyi igermektedir (Alidina
ve Marshall, 2013). Sefkat meditasyonu asagida yer almaktadir:

“Oturarak veya uzanirken sevgi dolu nezaket meditasyonunu uygulayabilirsiniz. Nefesinizi birkag
dakika hissedin. Kendinizi hazir hissettiginizde, dikkatinizi kalp bolgenize (gogstiniiziin ortasina)
getirin ve orada nasil hissettiginizi goriin. Uziintii, mutluluk, agwr bir duygu ya da neredeyse hicbir

sey bulmasaniz da, onu kabul edin ve nazik¢e onunla kalin. Otururken benliginizi zihninize getirin
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ve bu hisle birkag dakika dinlenin. Artik sevgi dolu nezaket uygulamasinin bes asamasina ge¢meye

hazirsiniz. Kigsileri zihninize getirme asamasini ti¢ ila dort dakika yapin, sonra bir veya iki dakika

olacak sekilde tekrar nefesinize geri doniin. Gozlerinizi nazikge kapatin veya asagiya dogru

rahat¢a bakarak yari agik bir sekilde tutun.

a-

Hazir oldugunuzda, kendinize ve diger tiim varliklar igin yiireginizden bazi ifadelerin gelip
gelmedigine bakin. Soyle ifadeler:

Mutlu olayim. Iyi olayim. Saglikli olayim. Acidan uzak olayim.

Kendinizi dikkatiniz dagilmis bir sekilde bulursaniz, nazikge kendinizi kalp bolgenize geri
getirin. Unutmaywn, bu sevgi dolu bir nezaket meditasyonudur ve kendimize karsi nasil
oldugumuza gére sefkat gelistiririz, bu yiizden kendinizi elestiriyorsaniz dikkat edin ve eger
oyleyseniz, diisiincelerinizi birakin ve kalp bélgenize nazikce geri doniin. Sozleri nazik bir
sekilde tekrarlayin. Sozlerin yiireiiginizde kalmasina izin verin. Sozlerin kendinize karsi
nezaket hissi yaratmasina izin verin. Bu olmazsa endiselenmeyin: niyetiniz histen daha
onemlidir. Sadece sozleri hafifce tekrar etmeye devam edin.

Simdi deger verdiginiz birini veya iyi bir arkadasinizi zihninize getirin. Zihninize
getirdiginiz bu kigi icin de aymi soézleri séyleyin. Kisiyi, zihninizde net bir sekilde
canlandiramazsaniz endiselenmeyin. Soyle ifadeleri kullanin:

Mutlu ol. Iyi ol. Saglikli ol. Acidan uzak ol.

Bazen iyi bir arkadasimiza karsi duygularimizin karisik oldugunu goriiriiz veya soyledikleri
bir seye biraz icerledigimizi anlariz. Biitiin bunlar kesinlikle iyi ve uygulamanin bir
parcasidir. Onlara karsi sicaklik ve iyi hisler bulursaniz tadim ¢ikarin ve biiyiimelerine
izin verin. Herhangi bir duyguyu zorlamaywmn. Bir veya iki dakika bu sozleri tekrar soyleyin.
Ardindan hayal giiciiniizde arkadasimizin bir tarafta durmasina ve nefesinize geri
dénmenize izin verin.

Hazir oldugunuzda zihninize nétr hissettiginiz bir kisi getirin. Bu kisi her giin gordiigiiniiz
biri ama kars: herhangi bir olumlu ya da olumsuz duygu hissetmediginiz biri olsun. Yine
ayni sozleri kullanarak o kisiye de sevgi dolu bir sefkat duygunuzu gonderin:

Mutlu ol. Iyi ol. Saglikli ol. Acidan uzak ol.

Kendinizi hazir hissettiginizde, zihninize ¢ok iyi anlasamadiginiz zor bir kisiyi getirin. Ayni
sozleri zihninizden ve yiireginizden tekrar soyleyin. Bu soézleri ii¢ ila dort dakika daha
tekrarladiktan sonra zor kisinin bir kenara ¢ekilmesine ve nefesinize geri donmenize izin

verin.
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Son olarak, onceki asamalardan dort kisiyi de zihninizde bir araya getirin. Dort kisiye de
dostluk, ozen ve sefkat hissini yiireginizden her birine gonderin:

Mutlu ol. Lyi ol. Saglikli ol. Acidan uzak ol.

Ardindan, sefkatinizi tiim canli varliklara da yonlendirin. BUtUn evrene ylreginizden gelen
dostluk, ozen ve sefkat hissini her yone gonderin.

“Mutlu ol. Lyi ol. Saglikli ol. Acidan uzak ol” (Alidina, 2015: 115-116; The Happy Buddha,
2015).

Grup liyelerine esneme ve germe egzersizleri uygulatildi. Ardindan besinci oturumun 6zeti
grup lideri tarafindan yapildi.

Besinci oturumu bitirmeden 6nce grup iiyelerinden bu oturum ile ilgili geri bildirim alind1
ve grup lideri tarafindan bir sonraki oturumun konu baslig1 séylendi.

Grup Uyelerine altinci oturuma kadar nefes egzersizi, esneme ve germe egzersizi ile sefkatli
beden taramasi egzersizi, duygu farkindaligi egzersizi ve diistinceleri izleme egzersizine ek
olarak sefkat meditasyonu ev 6devi olarak verildi. Yapilan egzersizlerin kendilerine verilen

Ev Uygulamas1 Formu’na (Ek 6) not etmeleri belirtilmistir.

ALTINCI OTURUM: Giunliuk Yasamda Farkindalik Uygulamalari
Uygulama Siresi: 90 dakika

Kazanimlar

N g bk~ wDd e

Grup lyelerine besinci oturumun 6zeti yapildi.

Grup liyelerine affetme meditasyonu yaptirildi.

Grup tiyelerine bes duyu hakkinda bilgi verildi.

Grup uyelerine glnlik yasamda farkindalik uygulamalari hakkinda bilgi verildi.

Grup iiyelerine farkindalikla yeme konusunda bilgi verildi.

Grup tiyelerine farkindalikli yeme egzersizi yaptirildi.

Grup Uyelerine esneme ve germe egzersizleri yaptirildi.

Sireg

1. Grup Uyelerine besinci oturumun Ozeti yapilarak altincit oturum baslatildi. Goniillii grup

iiyelerinden ev ddevleri ile i1lgili deneyimlerini paylasmalar istenmistir ve iiyelere bu konuda
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geri bildirim verilmistir. Besinci oturumun konular1 arasinda yer alan affetme meditasyonu

yapilarak altinci oturum baglatildi. Affetme meditasyonu asagida yer almaktadir:

“Rahat bir pozisyonda oturun, gézlerinizi kapatin ve nefesinizin dogal bir ritmini bulmasina
izin verin. Nefes alirken dikkatinizi nazikce gogiis bélgenize odaklayin ve kalbinize giren
nefesi hissedin. Simdi, nasil hissettiginizi gormek icin g0gsiiniiziin tam ortasinda neler
oldugunu hissedin. Gerginlik veya titreme hissi var mi? Ya da belki sadece bog bir uyusukluk
hissi olabilir mi? Belki yumusaklik veya hassasiyet hissediyorsunuz? Kalbinize dogru nazikge
nefes almak icin bir dakikanmizi aywrin. Kendinizi veya baskalarini affetmediginiz igin
kalbinizde yarattiginiz duygularin farkinda olun ve hissedin.

Simdi, hafif bir sekilde nefes alin, herhangi birine ya da birilerine bilerek ya da
bilmeyerek aci ve iizdirap c¢ektirdiginizi, onlari incitmis olabileceginizi hatirlamaya ve
gorsellestirmeye izin verin. Kiiciik seylerle baslamak ve yalnizca nezaket ve sogukkanlilikla
karsilayabileceginiz seyleri akla getirmek genellikle en etkilidir. Elinizden geldigince kendi
korku ve kafa karisikliginizdan kaynaklanan aciya kendiniz tanik olun, bunu yaparken ortaya
ctkabilecek herhangi bir tiziintii veya pigsmanligt hissedin, onlarda ve sizde olusturdugu acisiyt
hissedin. Sonunda af dileyerek bu ylklerden kurtulma olasiligini hissedin. Halé kalbinizde
agirlik yapan her aniyi, her durumu resmetmek igin ihtiya¢ duydugunuz kadar zaman ayirin.
Ve sonra nazikge tekrarlayin:

“Seni ne sekilde kirdrysam veya incittiysem, affini istiyorum, affimi diliyorum.”
Bu kisiye zarar vermenize neden olan korkuyu, aciyi, ofkeyi veya kafa karisikligini
hatirlamaya ve hissetmeye izin verin ve ardindan sessizce af dilemeye devam edin.

Artik kendinizi affetmeye gecebilirsiniz. Simdi kendi degerli bedeninizi ve hayatinizi
hissetmek i¢in bir dakikanizi ayirin. Nefesinizi hissedin. Diisiinceler, sozler veya eylemler
yoluyla kendinize zarar verdiginiz veya zarar vermis olabileceginiz herhangi bir durumu
aklimiza getirin. Bunu bilingli olarak ya da farkinda bile olmadan yapmis olabilirsiniz.
Kendinize yonelttiginiz her tiirlii nezaketsizligin farkinda olmaya izin verin. Kendinizde neden
oldugunuz 1zdwrabt hissedin. Her bir zarar verici eylem igin birer birer af dileyin:

“Kendi korkumdan, acimdan ve kafa karisikligimdan kaynaklanan diisiinceler, sozler veya
eylemler yoluyla, bilingli veya farkinda olmadan kendime 1zdwrap ¢ektirdigim her sey igin

kendimi affediyorum. Elimden geldigince kendimi affediyorum.”
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Simdi sizi inciten diger insanlari affetmeye gegebilirsiniz. Size zarar vermis veya
zarar vermig olabilecek kisileri akliniza getirin. Burada, en zor olanlarla degil, daha kuguk
acilarla baslamay: tercih edebilirsiniz. Gegmisten tasidiginiz hiiznii hissedin. Kalbinizde bu
yiikten kurtulmay: 6zleyen bir yere dokunabilir misiniz? Pek ¢ok insan tarafindan bilerek veya
bilmeyerek diisiinceleri, sozleri veya eylemleriyle incitildiniz. Varliginizda farkli derecelerde
act ¢ekmenize neden oldular. Bunu nasil yaptiklarint bir diigiiniin. Yavag yavag affetmeyi
genisleterek bu act yiikiinden kurtulabileceginizi hissedin, farkina varn, baskalarimin size
yasattigi aciyt hissedin ve su sozlerle kalbinizden bu tiziintiiyii birakin:

"Baskalarimin acilar, iiziintiileri, ofkeleri veya yanls anlamalari nedeniyle bir¢ok kez, bir¢ok
yonden bagkalari tarafindan incitildim. Bu aciyi yeterince uzun siire kalbimde tasidim. Hazir
oldugum ol¢iide, beni kiranlari affediyorum. Seni affediyorum... Seni affediyorum...”

Bu uygulamanin son bir veya iki dakikasinda, nefes alirken dikkatinizi tekrar kalp
merkezindeki hislere ¢evirin ve aldiginiz her nefesi nezaketle ve her nefesinizi kolaylikla
verdiginize bakin. Uygulamanizi, cesaretiniz ve agik yiirekli yasama kararliliginizla bir an
i¢in sevinerek kapatin. Bu size ve ¢evrenizdeki herkese faydali olsun (Alidina, 2020; Cullen
ve Pons, 2015).

2- Bu uygulama sonrasinda grup iiyelerine kendilerini ve baskalarinin affetme armaganini
sunmanin nasil bir duygu oldugu soruldu. Gonulli grup tiyelerinden bazilar1 bir bagka kisiyi
affetmenin zor oldugunu, olaylarin siirekli géziinde canlandigini ifade etti. Bir baska iiye
ise, affetme siirecinde zorlandigini ama uygulamanin sonunda kendisini biraz daha
rahatlamig hissettigini belirtti. Bu uygulamanin zamanla ve pratik yaparak kalplerinde bir
degisiklik hissedebilecekleri sdylendi. Degisim olmazsa, nasil hissettiginizi fark edin,
kendinize kars1 yumusak ve nazik olun. Affetmek zaman alir, bu yiizden sabirli olun ve
meditasyonu diizenli olarak uygulaymn. Diizenli baglilikla, hafif bir bagislama yoluyla,
tasinilan Uzntlden kendilerini uzaklastirabilecekleri ifade edildi.

3- Grup tlyeleriyle bes duyu ve farkindalik konusu hakkinda konusuldu. Farkindalik, bircok
yonden basit bir beceridir, ¢iinkii bes duyuyu da kullanarak, neler oldugunu fark etmeyi
icerir (Neff ve Germer, 2018). Grup iiyelerine asagida yer alan sekilde bes duyu hakkinda
bilgi verildi.
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— Isitme: Gozlerinizi kapatin ve ortamdaki sesleri dinlemek i¢in bir dakikanizi ayirin. Sesler
size gelsin. Duyduklarimiz1 fark edin, birbiri ardina i¢sel olarak fark edin. Duyduklarinizi
adlandirmaniza gerek yok.

— GOrme: Gozlerinizi agin ve gozlerinizin nazik, genis bir bakis agisina sahip olmasina izin
verin. Yine, birbiri ardina gorsel izlenimleri, gérdiigiiniiz her seyi farkedin.

— Dokunma: Gozlerinizi tekrar kapatin ve bedeninizin sandalyeyle bulustugu veya
ayaklarinizin temas ettigi yerle dokunma hissini fark edin.

— Koku: Elinizi burnunuza koyun ve teninizden gelen kokulari fark edin.

— Tat: Su anda agzinizda, belki de yediginiz veya ig¢tiginiz son seyden kalan bir tat olup
olmadigina dikkat edin.

2. Grup lyelerine giinlik yasamda farkindalik uygulamalar1 hakkinda bilgi verildi.
Farkindaligin, giiniin her aninda kisilerin dislerini fircalarken, bir yere giderken, kahvaltilarini
yaparken uygulayabilecekleri belirtilmistir. Grup Gyelerine, bireylerin genellikle egzersiz ve
hareketi kosma, ylizme, tenis oynama gibi geleneksel terimlerle diisiindiikleri ancak
hayatlarinda hareket etmek igin bir¢ok baska segeneklerin de var oldugu séylenmistir. Grup
Uyelerine sabah bir fincan kahve veya ¢ay igmek, dus almak gibi siradan bir aktivite segmeleri
soylenmistir. Dikkatlerinin bagka yonlere kaymamasi adina guniin erken saatlerinde
gerceklesen bir aktivite segebilecekleri 6nerilmistir. Giinliik farkindalik egzersizleri asagida

belirtilmektedir:

- Kahvenizi icerken tat alma hissi veya dus alirken viicudunuza temas eden su hissi gibi
etkinligi kesfetmek icin bir duyusal deneyim se¢in.

- Kendinizi bu deneyimin i¢ine birakin ve tadini sonuna kadar ¢ikarin. Uzaklastigim fark
ettiginizde zihninizi tekrar tekrar hislere dondiiriin.

- Aktivite tamamlanana kadar nazik, yaptiginiz aktiviteye dost¢a bir farkindalik getirin.

- Bir hafta boyunca her giin bu etkinlige farkindaliginizi getirmeye ¢alisin (Neff ve Germer,
2018: 48-49).

3. Grup uyelerine her giin birka¢ dakikalik informel farkindalik pratigi yapmanin su anda
farkinda olma aligkanliklarinin degisip gelisebilecegi sdylenmistir. Bu egzersizin amaci grup
uyelerinin glinluk yasamlarina olabildigince farkindalik kazandirmaktir.

4. Grup Uyelerine altinci oturum i¢in yanlarinda bir yiyecek (¢ikolata, kuru Gzim, erik vb.)

bulundurmalari besinci oturumun sonunda kendilerine sdylenmistir. Altinci oturumun sonuna
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dogru grup tiyelere farkindalikla yeme egzersizi uygulatilmistir. Farkindalikla yeme, bireyin
yemek yerken hem kendi icinde yani bedeninde, zihninde ve kalbinde hem de ¢evresinde olup
bitenlere kasithh olarak dikkat etmektir. Farkindalikla yeme, herhangi bir elestiri veya
yargilama olmaksizin tam bir farkindalik durumunu i¢ermektedir (Bays, 2018). Farkindalikla

yeme egzersizi asagida yer almaktadir:

“Elinize meyveyi alin. Bu meyveyi daha énce hi¢ gormediginizi veya tatmadiginizt hayal edin.
Meyvenin rengini, dokusunu, herhangi bir ¢izgisi veya ¢ikintisina dikkat edin ve birkag dakika
inceleyin. Meyveyi burnunuza dogru getirin ve derin bir nefes alin. Nefes alirken meyvenin
kokusu olup olmadigina ve kalitesine dikkat edin. Birkag¢ nefes daha alin ve aromanin degisip
degismedigine dikkat edin. Meyvenin kokusu yoksa nasil hissettiginize dikkat edin. Birkag
dakikanizi bunu yapmak icin ayirin. Meyveyi kulaginiza tutun. Meyveyi basparmaginiz ve
parmaginiz arasinda hafifce sitkin ve varsa ¢ikardigi sesi dinleyin. Belki az bir ses ¢ikarir ya
da hig ses ¢ikarmaz. Bunu yaptiginizda, kolunuzu geri indirin. Meyvenin dokusunu hissedin.
Dokunma hissine daha derinden uyum saglamak icin gozlerinizi kapatin. Agirligini elinizde
hissedin. Cildiniz ve parmaklarinizla yaptigi temast hissedin. Tutmak nasil bir duygu fark
edin. Meyveyi agziniza dogru getirin ve dudaklariniza degdirin. Nasil bir his oldugunu fark
edin. Yumusak hissettiriyor mu? Gidiklyyor mu? Salya akitmaya baglarsaniz dikkat edin. Eger
oyleyse, viicudunuz sindirimin ilk asamasina ¢oktan baslamistir. Hangi hisleri
algilayabileceginizi gormek icin meyveye iist ve alt dudaklariniza hafifce dokunun. Meyveyi
agzimizin  igine, dilinizin tiizerine yerlestirin. Meyve, agzimzin farkli kisimlarina
dokundugunda nasil bir duygu hissediyorsunuz? Etiketlemeden veya yargilamadan
vasadiklariniza dikkat etmeye c¢alisin. Meyvenin agirligini dilinizde hissedin. Hazir
oldugunuzda, meyveden tek bir isirtk alin. Agzimizdan bir ses ¢ikarsa bu sese dikkat edin.
Agzimizin i¢erisinde olan tada dikkat edin. Agzinizdaki lokmayr ¢ok yavas ¢igneyerek tekrar
isirin, ancak bu noktada yutmaywn. Dilinizin ¢esitli kisimlarinda degisen tat duyumlarina
dikkat edin. Yavas yavas parcalanip ¢oziiliirken meyvenin tat degisikligi ve akici kivami da
dahil olmak Uzere ortaya ¢ikan deneyimler yelpazesini gorin. Meyveyi Gignediginizin ve
otomatik olarak nasil yutmaya basladiginizin farkinda olun. Bu yiyecegin bogaziniza kadar
inmesinin nasil bir his olduguna dikkat edin. Agzinizin icerisinde meyve kalmayana kadar
yavasca ¢ignemeye ve yutmaya devam edin. Agzinizdaki degisen tat duyumlarina dikkat edin

ve meyvenin son lokmasini yuttugunuzda nasil bir tat biraktigina dikkat edin. Meyveyi bitirene
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kadar bu deneyimi fark edin. Meyvenizi yemegi bitirdiginizde agzinizda kalan tada dikkat
edin” (Dawn, 2014: 154-155; Alidina, 2015: 92-93).

Grup lyelerine bu egzersiz sonunda nasil hissetikleri, bu sekilde bir deneyim yasarken neleri
fark ettikleri soruldu. Gonalli olan grup Uyeleri sirastyla paylasim yapmustir. Paylasim yapan
grup uyelerinden biri ilk defa boyle bir deneyim yasadigini ve yedigi yiyecegin daha farkli
bir tad biraktigin1 ifade etmistir.

Grup tiyelerine esneme ve germe egzersizleri uygulatildi ve altinci oturumun 6zeti grup lideri
tarafindan yapildi.

Altinc1 oturumu bitirmeden 6nce grup iiyelerinden bu oturum ile ilgili geri bildirim alind1 ve
grup lideri tarafindan bir sonraki oturumun konu basligt sdylendi.

Grup Uyelerine yedinci oturuma kadar nefes egzersizi, esneme ve germe egzersizi ile sefkatli
beden taramasi egzersizi, duygu farkindalig1 egzersizi, diisiinceleri izleme egzersizi ve sefkat
meditasyonu egzersizine ek olarak farkindalikla yeme egzersizi ev 0devi olarak verildi.
Yapilan egzersizlerin kendilerine verilen Ev Uygulamasi Formu’na (Ek 6) not etmeleri

belirtilmistir.

YEDINCI OTURUM: Aromaterapi, Farkindalikh Yiiriime

Uygulama Suresi: 90 dakika

Kazanimlar
1. Grup lyelerine altinci oturumun 6zeti yapildi.
2. Grup lyelerine aroma terapi hakkinda bilgi verildi.
3. Grup Uyelerine aromaterapi meditasyonu gosterildi.
4. Grup tyeleriyle miizik meditasyonu hakkinda konusuldu.
5. Grup uyelerine ev icerisinde farkindalikli yiiriime egzersizi yaptirildi.
Sureg
1. Grup duyelerine altinci oturumun ozeti yapildi ve farkindaligi gilinlik yasamlarina

getirmelerinin kendileri icin bir seyleri degistirmesinin herhangi bir yolunu fark edip
etmedikleri soruldu. Gondlli grup Uyelerinden ev o6devleri ile ilgili deneyimlerini
paylasmalar istenmistir ve {iyelere bu konuda geri bildirim verilmistir. Diizenli olarak

meditasyon yapmay1 zor bulanlar icin, her giin informel olarak birka¢ dakikalik farkindalik



73

uygulamasi yapmalarimin simdiki anin farkinda olma aligkanligini gelistirebilecekleri
sOylendikten sonra yedinci oturum baslatildi.

. Altinc1 oturumun konular arasinda yer alan duyumlar1 fark etme uygulamasi yapilarak yedinci
oturum baslatildi. Duyumlar fark etme ile ilgili ¢calisma asagida yer almaktadir.
“Burnunuzdan yavasg¢a nefes alin ve karninizin nefesle dolmasina izin verin. Birkag dakika
nefesinizi tutun ve sanki bir pipetten iiflermis gibi agzinizdan yavas¢a nefes verin. Bunu
birkag kez tekrarlayn.

Simdi, etrafimizda gorebileceginiz bes nesneye dikkat edin. Her nesneyi sanki ilk kez
gortiyormus gibi merakla bakarak birka¢ dakika odaklanmin. Zihninizin her nesneyi
vargilayip yargilamadigin fark edip edemeyeceginize bakin ve eger zihniniz nesneleri
vargiladigini fark ederseniz yavasg bir sekilde nefes alarak nefesinize odaklanin.

Simdi ise etrafimizda ki bes sesi fark edin. Bu sesleri fark ederken zihninizde sesleri
etiketleyin (Ornegin, 'miizik, trafik, nefesim, konusan insanlar'). Her sesi birkag
dakikaligina, merak duygusuyla ve yargilamadan dinleyin.

Aymi siireci bes farkli koku ile tekrar yapin. Etrafinizda ¢ok fazla koku olmayabilir, bu
yiizden neler yapabileceginize dikkat edin; ya da bir kafede, restoranda ya da kendi
mutfaginizda ki yemeginizin kokusuna dikkat edin.

Benzer siireci bu sefer bes farkli lezzetle deneyin. Bu ézellik, dzellikle yemek yerken veya
bir seyler icerken isge yarar. Ictiginiz veya yediginiz seylerin aromasina dikkat edin ve nasil
olduklarim etiketleyin.

Son olarak dokunma hissinize odaklanin. Bedeninizin nasil hissettigine dikkat edin.
Viicudunuzun sandalyeye dokunma hissi, omuzlarimizda gerginlik, kolunuzda sicaklik, ayak
bileklerinize serin riizgdr veya belinizde hafif siki bir kemer varsa bunlarin temas ettigi
yerle olan hislerinize odaklanin. Bunlar: tamamladiktan sonra birkag derin nefes alarak
calismayr sonlandwrin” (Alidina ve Marshall, 2013).

Grup (lyelerine aromaterapi ve esansiyel (ugucu) yaglar hakkinda bilgi verildi.
Aromaterapi, iyilesme ve iyi olusu desteklemek i¢in bitkilerden elde edilen damitilmais, saf,
esansiyel yaglarin kullanilmasidir (McBee, 2008). Esansiyel (ugucu) yaglar, zihinsel
berrakligi ve gevsemeyi artirabilen farkindalik araglaridir (Dillard-Wright, Spear ve
Munier, 2011). Esansiyel yaglar, bitkilerin yapraklarindan, ¢i¢eklerinden ve kabuklarindan
elde edilen dogal ilaglardir (Fiveson, 2021). Grup iiyelerine bazi ugucu yaglar ve kullanimi

ile ilgili bilgi verildi.
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4. Grup uyelerine 5 dakikalik kendi kendilerine yapabilecegi aromaterapi masaji uygulatildi.

Yapilan egzersiz agsagida yer almaktadir:
“Alerjik bir duruma sahip olmadiginizdan emin olmak i¢in yag cilt iizerinde test ettikten
sonra, kendi kendinize masaj yapabilirsiniz. Ilk olarak, ellerinize baz yag ve ucucu yag
karisimindan birka¢ damla koyun ve yagin kokusunu aktiflestirmek igin ellerinizi birbirine
strtun. Avug iglerinizi yuzlinuze getirin ve birkag nefes alarak kokuyu iginize gekin.
Ardindan, bagsinizin tepesine dogru tepeden hafifce masaj yapmaya baslayin. Ardindan,
viicudunuza hak ettigi ilgiyi vererek, viicudunuzda yavasga ilerleyin. Havada hafifce
yayilan aromayir solumaya devam edin” (Dillard-Wright, Spear ve Munier, 2011: 175).

5. Grup uyelerine aromaterapi meditasyonu goésterildi. Glnun belirli bir saatinde kendilerine
vakit ayirarak bu egzersizi yapabilecekleri sdylendi. Grup icerisinde solunum problemi olan
katilime1 olup olmadigi grup lideri tarafindan soruldu ayrica sigaraya karsi hassasiyeti olan
veya solunum problemi olan kisilerin bu meditasyonu yapmamalari sdylendi. Aromaterapi
meditasyonu asagida yer almaktadir:

“Bu meditasyon i¢in bir tiitsii cubuguna ihtiyaciniz var. Dikkatinizi dumana odaklayarak

farkindalik ¢alismast yapacaksiniz. TutsUyl yakin ve éniinde rahat bir pozisyonda oturun.
Dumanni iginize ¢ekecek kadar yakin oturmaymm. Dumanin hareketini izleyin. Tiitsiiniin
yvaptigi desenlere ve kivrimlara kendinizi birakin. Zihniniz dagilirsa, dikkatinizi tekrar
dumana verin” (De Viaje, 2019).

6. Bu caligmay1 benzer sekilde 151k meditasyonu ile de yapabilecekleri belirtildi. Bir mumu
karsilarina koyup, rahat bir pozisyonda oturarak dikkatlerini mumun 15181na verebilecekleri
sOylendi.

7. GOnullu olan grup Uyelerinden gergeklestirilen egzersiz ile ilgili geri bildirimler alindi.
Goniilli grup tiyelerinden kokularin kendilerini rahatlattigi cevabi alindi.

8. Grup liyeleriyle miizik meditasyonu hakkinda konusuldu. Sefkat veya 6z-setkat ile ilgili bir
miizik listesi olusturup bazi zamanlarda bu muzik listelerini dinleyebilecekleri belirtildi.
Kendilerine 6rnek olarak 0z-sefkat miizik listesi gosterilmistir.

9. Grup iiyelerine yiirlime meditasyonu hakkinda bilgi verildi. Yuriime meditasyonu, 6zellikle
bireyin biitlin giin oturdugu zaman ve biraz egzersiz yapmaya ihtiyact oldugu zaman
gergeklestirilen bir uygulamadir (Germer, 2009). Farkindalikli yiirime, Zihni daha iyi
tanimak ve anlamak i¢in bedeni, viicudu daha iyi tanimak ve anlamak i¢in bedeni kullanir

(Baker, 2016). Farkindalikli yiirtime, bireyin diisiincelerine kapilmak yerine, yiiriirken
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adimlarina ve etrafindaki diinyaya dikkat etme uygulamasim igerir (Choquette, 2016).
Ylrimeyi  formel bir sekilde, 20-30 dakikalik bir meditasyon olarak
gerceklestirebilecekleri sdylendi. 10 dakika veya daha uzun sure yirimek icin farkindalikli
yiiriime egzersizi asagidaki gibidir.

“Evinizde, bir seferde veya bir daire iginde en az 20-30 adimlik ileri geri yiiriiyebileceginiz
sessiz bir yer bulun. Anbean nazik bir farkindalik gelistirmek i¢in zamannizi kullanmaya
karar verin. Ayaga kalkin ve ayak tabanlarinizi yerde hissedin. Bu egzersiz, ayakkabili veya
ayakkabuisiz yapilabilir. Bu aktiviteye baglarken, derin nefes alip vermeye odaklanin. Bir an
hareketsiz durun ve dikkatinizi viicudunuza verin. Ayakta dururken kendinizin farkinda
olun. Vicudunuzu hissedin. Yerdeki ayak tabanlarmmizdaki hisleri, dokunma hissini fark
etmeye baslayin. Ayak tabanlarinizi daha iyi his hissetmek igin, ayaklariniz tizerinde one
ve arkaya dogru ve yan yana yavas¢a sallamayi deneyin. Ayak tabanlarinizda degigen
hisleri hissederek dizlerinizle kiiciik daireler ¢izmeyi deneyin. Simdi yavag ve istemli olarak
yiirtimeye baslayin. Bir ayaginizi kaldirmanin, one dogru olacak sekilde adim atmanin ve
diger ayaginiz yerden kalkmaya baglarken onu yere koymanin nasil hissettirdigine dikkat
edin. Aynisini diger ayakla da yapin. Kaldirma, adim atma ve yere basma hissini defalarca
hissedin. Dikkatinizi bu igse odaklamak i¢in "kaldir", "adim at”, "yere bas" kelimelerini
kullanmaktan gekinmeyin. Adimlarinizin ritmine ve hareket ederken vicudunuzun nasil
hissettigine odaklanmin. Zihniniz baska seylere yonelirse dikkatinizi yavasga yiiriimenin
fiziksel hislerine geri getirin. Daha hizli hareket etmek icin herhangi bir telas durumu
hissederseniz, kendinizi yirime hissine geri dondirin. Bunu nezaket ve minnettarlikla
yvapin. Nispeten ayaklariniz tiim viicudunuzu destekliyor; kalgalariniz tiim gdévdenizi
destekliyor. Her adimda yerle bulusan ayaklarinizin hissine dikkat edin. Dikkatinizi kalca
bolgesinde ki deneyiminize tasyin - her adimda kalgcalarimizin nasil hareket ettigini
deneyimleyin. Ne tiir hisler var? Ardindan, orta boliimiiniize dogru ilerleyin ve oradaki tiim
hareketleri de hissetmenize izin verin. Viicudunuzun nasil miikemmel bir ritim ve akis icinde
oldugunu goriin. Diisiinceleriniz ve hislerinizle nasil hareket ettiginizi fark edin. Bu
hareketteki canlilig1 hissedin. Bazi insanlar dikkatlerini dizlerinin altinda veya sadece ayak
tabanlarinda tutmayr daha kolay bulur. Yiiriime alaninizin sonuna geldiginizde, bir an
durun, nefes alin, viicudunuza bagh kalin ve yoniiniizii tersine ¢evirin. Simdi tekrar ayakta
durmaya doniin ve dikkatinizi tiim bedeninize verin, kendinizi hissettiginiz her gseyi

hissetmenize izin verin ve kendinizi oldugunuz gibi serbest biwrakin. Meditasyon
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calismasimin sonunda, kendinizi giin boyunca beden hislerinize dikkat etmeye davet edin”
(Forsyth ve Eifert, 2007; Germer, 2009; Neff ve Germer, 2018).

Grup lyelerine bu egzersizi 6nce evde, ¢cok yavas bir sekilde yapmalar1 daha sonra
disaridayken normal hizda yiiriiyerek yapmalar1 sdylendi. Ozellikle aceleleri veya duygusal
olarak iizgiin olduklarinda, ayaklarinin altindaki diinyay1 hissetmenin etkileyici olabilecegi
belirtildi (Germer, 2009).

Grup lideri tarafindan yedinci grup oturumunun 6zeti gerceklestirildi.

Yedinci oturumu bitirmeden énce grup tliyelerinden bu oturum ile ilgili geri bildirim alindi
ve grup lideri tarafindan bir sonraki oturumun konu baslig1 séylendi.

Grup Uyelerine sekizinci oturuma kadar nefes egzersizi, esneme ve germe egzersizi ile
sefkatli beden taramasi egzersizi, duygu farkindaligi egzersizi, diislinceleri izleme
egzersizi, sefkat meditasyonu egzersizi, farkindalikla yeme egzersizine ek olarak 0z-sefkat
miizik listesi olusturmak ve farkindalikli yiiriime egzersizi ev 6devi olarak verildi. Yapilan
egzersizlerin kendilerine verilen Ev Uygulamast Formu’na (Ek 6) not etmeleri

belirtilmistir.

SEKIZINCI OTURUM: Sonlandirma ve Yeni Bir Baslangic
Uygulama Suresi: 90 dakika

Kazanimlar

Grup uyelerine farkindalikli nefes meditasyonu uygulatildi.

Grup uyeleri ile psiko-egitim programinin degerlendirmesi yapildi.
Goniilli grup tiyelerinin goriisleri alind.

Grup Uyelerine son-test uygulandi.

Katilim belgeleri verildi ve vedalasildi.

Grup lideri tarafindan yedinci oturumun 6zeti yapildi. Ardindan yedinci oturumdan sekizinci
oturuma kadar olan zamanda gonulli olan grup tyeleriyle bu strecte neler yaptiklari iizerinde
konusuldu.

Grup lyelerine yaklasik on dakika siiren farkindalikli nefes meditasyonu uygulatildi. Bu
uygulama bireyin dikkatini nefesine odaklayarak ve dikkati dagildiginda kendisini nazikge

nefesine yonlendirmesini saglar.
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“Kendinizi rahat hissedebileceginiz bir yer bulun. Bir sandalyede oturabilirsiniz, bagdas
kuruyor hatta yerde uzaniyor olabilirsiniz. Ister yataK ister zemin, kanepe veya baska bir
yver olsun, viicudunuzun bulundugunuz yiizeyle temas noktalarimi fark etmek icin bir
dakikanizt ayirin. Biitiin viicudunuzu hissedin. Gozlerinizi kapatin ve yiziinlzde sevimli bir
gultimseme olusturun. Bedeninizde fiziksel bir gerginlik hissediyorsaniz birkag¢ derin nefes
alip vererek bedeninizin gevsedigini hissedin. Nefes alma duyumlarimin farkina varin.
Nefesinizin burun deliklerinizden girip ¢iktigint veya bogazimizin arkasindan gegtigini veya
gogstiniiziin veya karnimizin yiikselip alcaldigini hissedin. Nefesinizi rahatca hissedebileceginiz
bir yer buldugunuzda, dikkatinizi orada tutmaya ¢aligin. Cok ge¢meden zihniniz sizi
diigtincelere, fikirlere, hayallere, fantezilere ve bitakum planlara goétirecektir. Bu durumu
yargilamadan kabul edin, zihninizin striklenmesi ¢ok normal. Bunun oldugunu fark ettiginiz
anda tekrar nazikce gulumseyin ve dikkatinizi tekrar nefesinize yonlendirin. Zihniniz her
dagildiginda kendinizi elestirmemeye ¢alisin. Bunun yerine, simdi ve burada oldugunuz icin
kendinizi tebrik edin. Bunlarin hepsinin farkindalik siirecinin bir par¢ast oldugunu fark edin.
Kendinizi elestirirken veya hayal kirikligina ugradiginizi fark ederseniz, kendinize "Sorun
degil. . . Sorun degil . . . diyerek yavasca nefesinize geri doniin.” Kendinizi kontrol etmeye
calismadan meditasyonda kalmaya devam edin. Kendinizi hazir hissettiginizde birkag derin
nefes alarak gozlerinizi nazik¢e agin” (Alidina, 2015: 94).

3- Sekizinci oturum grubun son oturumu oldugu i¢in bu oturumda grup Uyelerine ev 6devi
verilmemistir.

4- Bu oturumun sonunda sekiz hafta boyunca gerceklestirilen farkindalik temelli egzersiz
programinin genel degerlendirmesi yapildi. Goniillii olan katilimcilardan geri bildirimler
alindi. Paylagim yapan grup iiyelerinden biri ilk defa bu sekilde bir ¢alismaya katildigini
ifade etti. Bir bagka katilime1 sekiz hafta boyunca grup igerisinde 6grendigi bilgilerin ve
egzersizlerin yasamina olumlu katki sagladigini ve olaylara daha farkli baktigini belirtti.

5- Grup lyelerinden geri bildirimler alindiktan sonra egitim degerlendirme formu ve son-test

uygulamasi yapildi. Grup tyeleri ile vedalasarak sonlandirma gergeklestirildi.

2.4.Veri Toplama Araglar:
Arastirmada veri toplama araglar1 olarak Psikolojik Iyi Olma Olcegi (EK 3) ve Yasam
Doyumu Olgegi (EK 4) kullanilmistir. Ayrica arastirmaya katilan iiniversite dgrencilerinin,

demografik Ozelliklerini (ad-soyad, cinsiyet, yas, fakiilte, boliim ve varsa daha Once katilmig
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oldugu farkindalik egitimi, meditasyon programi, yoga, fiziksel egzersiz programinin belirtilmesi)
belirlemek amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu” (Ek 2) kullanilmistir.
Deney ve kontrol grubuna segilen tiniversite 6grencilerine Bilgilendirilmis Onam Formu (Ek 1)
gonderilmistir. Katilimcilardan onay alinmasinin ardindan 6n-test uygulamasi yapilmistir. Sadece
deney grubuna 8 haftalik psiko-egitim programi sonrasinda Psiko-egitim Programi1 Degerlendirme
Formu (Ek 5) uygulanmustir.

2.4.1. Psikolojik Iyi Olma Olcegi

Ryff (1989) tarafindan gelistirilen Psikolojik Iyi Olus Olgegi’nin orijinal adi “Scales of
Psychological Well-Being” olup Tiirk kiiltiiriine uyarlama ¢aligmasi Cenkseven (2004) tarafindan
gerceklestirilmistir. 84 maddeden olusan Psikolojik 1yi Olma Olgegi: digerleriyle olumlu iliskiler
(14 madde), otonomi/dzerklik (14 madde), gevresel hakimiyet (14 madde), bireysel gelisim (14
madde), yasam amaci (14 madde) ve kendini kabul (14 madde) olmak iizere alt1 alt boyuttan
olusmaktadir. “Hi¢ katilmiyorum” ile “Tamamen katiliyorum” seklinde altili derecelendirme
yapilarak psikolojik iyi olus diizeyleri degerlendirilmektedir. Olgekten toplam puan ve faktor
puanlar1 elde edilmektedir. Olgekten alman puanlarin sonucunda yiiksek puan psikolojik iyi olus
diizeyinin yiiksekligine isaret etmektedir.

Cenkseven’in (2004) giivenirlik ¢alismasi 6rneklemini Cukurova Universitesi’nde 6grenim
goren 475 ogrenci olusturmustur. Ornekleme alinan kisi sayis1 Kaiser-Mayer Olkin degeri
sonucuna gore yeterli bulunmustur. Olgegin madde analizi sonucunda 84 maddenin toplam puan
ve korelasyonlarinin 25 ile 57 arasinda degistigi ve her bir maddenin i¢inde bulundugu dlgegin
toplam puaniyla korelasyon degerlerinin 30 ile.70 arasinda degistigi bulunmustur. Olgcegin alt
boyutlarinin Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayilar1 digerleriyle olumlu iligkiler alt boyutu i¢in 83,
Ozerklik alt boyutu igin 78, cevresel hakimiyet alt boyutu igin 77, bireysel gelisim alt boyutu igin
74, yasam amac1 alt boyutu i¢in.76 ve kendini kabul alt boyutu i¢in .79 olarak hesaplanmistir.
Psikolojik iyi olma 6lgeginin toplam i¢ tutarlik katsayis1 ise 93 olarak bulunmustur. Olgegin test-
tekrar test glivenirlik caligmasi sekiz hafta ara ile gerceklestirilmistir. Elde edilen korelasyon
katsayilar1 6l¢ekten alinan puanlarin zaman igerisinde degismedigini bulgulamistir. Calismanin

orjinalinde i¢ tutarlik katsayilar1 83 - .91 arasinda degismektedir.
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2.4.2. Yasam Doyumu Olcegi

Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985) tarafindan gelistirilmistir. Yasam Doyumu
Olgegi’nin orijinal adi “The Satisfaction with Life Scale” olup Turk kilturiine ilk uyarlama
calismas1 Koker (1991) tarafindan gergeklestirilen 6lcek bireylerin yasam doyumu seviyelerini
6lemek amaciyla gelistirilmistir. Yasam doyumu 6lgegi bes maddeden olugmakta ve yedili likert
tipindedir. Her bir madde “Hi¢ uygun degil” ile “Cok uygun” arasinda degismekte olup 1-7 puanla
degerlendirilmektedir. Yasam Doyumu Olgeginden alinabilecek en diisiik puan 5, en yiiksek puan
ise 35°tir. Olgekten alinan yiiksek puan, bireyin yasam doyumunun arttigini ifade etmektedir.
Yasam Doyumu O0lgeginin, test-tekrar test givenirlik calismasinda elde edilen kararlilik
katsayisinin .85 oldugunu bulmustur. Orijinal ¢alismada 6lgegin Cronbach alfa katsayisini ise
Diener ve arkadaslar1 (1985) .87 olarak saptamislardir. Yetim (1991) diizeltilmis split-half degerini
75 ve Kuder Richardson -20 degerini de 78 seklinde hesaplamistir. Bu arastirmada, “Yasam
Doyumu Olgegi” egitim orgiitlerinde yedili likert tiiriinde 6gretmenlere uygulandiginda, calismaya
katilanlar segeneklerin birbirine yakin oldugunu ifade ederek tepki gostermislerdir. Bu nedenle,
yedili likert tlrinin Tirk kiltiirine uygun olmadigi goriilmiistiir. Dagli ve Baysal (2016)
tarafindan “Yasam Doyumu Olgegi’nin” basamak sayis1 yediden bese diisiiriilerek Ingilizce’den
Tiirkge’ye uyarlama g¢aligmasi tekrar yapilmistir. Besli likert tiirinde olan bu 6l¢ek “Hig
katilmiyorum”, “Cok az katiliyorum”, “Orta diizeyde katiliyorum”, “Biiyiik oranda katiliyorum”
ve “Tamamen katiliyorum” seklinde yeniden diizenlenmistir.

Dagli ve Baysal’m (2016) gergeklestirdigi calismanin ornekleminde Diyarbakir il
merkezinde bulunan 25 ilkokulda gorev yapan toplam 200 sinif 6gretmeni yer almistir. Birinci
basamakta 6l¢egin Tiirkge diline gevirisi yapilmistir. Yapilan ¢eviri sonrasinda 6l¢ek dil, icerik,
olgme ve degerlendirme gibi alanlarda bulunan sekiz uzmanin goriiglerine sunulmustur.
Uzmanlarin onerileri dogrultusunda dlgek tizerinde bazi degisiklikler yapilmis ve Turkge metnin,
tekrar Ingilizceye gevirisi yapilmistir. Bu siireglerin sonrasinda dilsel esdegerlik galismasi
gerceklestirilmistir. Iki hafta arayla bir grup Ingilizce dgretmenine ilk olarak &lgegin Ingilizce
orijinal hali, ardindan Turkge hali uygulanarak, aradaki puanlarin tutarlig: test edilmistir. Ingilizce
ve Turkce Olceklerden alinan puanlar arasindaki tutarliligi test etmek icin Pearson Mometler
Carpimi Korelasyon Katsayist hesaplanmis ve sonug .92 seklinde bulunmustur. Bu bulguya gore,
olgegin Tiirkce ve Ingilizce hali arasinda yiiksek diizeyde, pozitif ve anlamli bir iliski oldugu

sonucuna ulagilmistir. Dogrulayici faktor analizi sonucunda ise lgegin faktor yapisinin iyi uyum
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gosterdigi goriilmistiir (%2/sd =1.17, NFI=0.99, NNFI =1.00, CFI =1.00, SRMR = 0.019, RMSEA
=0.030, GFI = 0.99, AGFI =0.97).

2.4.3. Egitim Degerlendirme Formu
Arastirmaci tarafindan hazirlanan egitim degerlendirme formunda (Ek 5) psiko-egitim
programinin degerlendirilmesine iligkin sorular yer almaktadir. Deney grubunda yer alan
katilimcilardan 8 hafta boyunca katildiklar1 Farkindalik Temelli Egzersiz Programi siirecini
“Kesinlikle katilmiyorum”, “Katilmiyorum”, “Kararsizim”, “Katiliyorum” ve “Kesinlikle

katiliyorum” seklinde besli likert tiirlinde degerlendirmeleri istenmistir.

2.5. Verilerin Toplanmasi

Veri toplama araglar1 hazirlandiktan sonra farkindalik temelli egzersiz programinin
uygulanabilmesi igin gerekli etik izin Akdeniz Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel
Aragtirma ve Yayin Etigi Kurulu’ndan (Evrak tarihi:19.02.2021, Sayisi: 33538) alinmistir. Psiko-
egitim programi arastirmaci tarafindan gergeklestirilmistir. Arastirmada deney grubu igin, 6n-test,
son-test ve izleme testi formlarinin uygulamasi ¢evrim igi ortamda gergeklestirilmistir. Bezner
sekilde kontrol gurubu igin de 6n-test ve son-test formlarinin uygulamasi ¢evrim ici ortamda

gerceklestirilmistir.

2.6. Verilerin Analizi

Olgme araglari ile toplanan verilerin istatistiksel analizinde bir istatistik programindan
yararlanilmigtir. Temel istatistiksel analizlerden 6nce, seckisiz atamanin basarili bir sekilde yapilip
yaptlmadigini arastirmak i¢in On analizler yapildi. Verilerin normallik varsayiminin test
edilmesinde histogram, Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk’s testlerinin degerlerine
bakilmistir. S6z konusu testler sonucunda verilerin normal dagilim gostermedigi goriilmiistiir. Bu
nedenle analizlerde, deney ve kontrol gruplarinda yer alan {iniversite dgrencilerinin 6n-test ve son-
test puan ortalamalarini karsilastirmak icin non parametrik testlerden Mann Whitney U; deney
grubundaki katilimeilarin On-test, son-test ve izleme testlerinin puan ortalamalarini karsilastirmak
icin Friedman ANOVA ve Wilcoxon Isaretli Siralar testi kullanilmistir. Tip I hatay1 énlemek igin
ise Bonferroni diizeltmesi kullanilmistir (Field, 2018).

Arastirmada yer alan deney ve kontrol gruplarina ait sonuglar arasindaki istatistiksel

farkliligi gérmek icin ise etki biiyiikligiine (effect size) bakilmistir. Mann Whitney U ve Wilcoxon
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Isaretli Siralar Testi’nin etki biiyiikliigiiniin hesaplanmasmda r =Z/N formilii kullanilmistir.
Cohen’e (1988 akt., Fritz, Morris ve Richler, 2012) gore sonuclar >.5 biiyiik etki biyiikliging, .3-
5 arasindaki deger orta etki biiyilikliigiinti ve <.1 kii¢iik etki biiyiikliigii seklinde yorumlanmustir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Aragtirmanin bu boliimiinde, istatistiksel analizler sonucunda elde edilen deneysel
calismanin bulgulart sunulmaktadir. Bu bolim igerisinde Farkindalik Temelli Egzersiz
Programiin psikolojik iyi olus ve yasam doyumu iizerindeki etkisine iligkin deney ve kontrol
gruplarindan elde edilen bulgular yer almaktadir. Bu ¢alisma kapsaminda elde edilen bulgularin

On-test, son-test ve izleme testi puanlarinin 6lglimleri agagida sunulmustur.

3.1. Deney ve Kontrol Gruplarinin On-Test Bulgular
Deney ve kontrol gruplarinin psikolojik iyi olus ve yasam doyumu diizeylerinin uygulanan
program Oncesi birbirlerinden farkli olup olmadigini test etmek icin psikolojik iyi olma dl¢egi ve

yasam doyumu 6lgegi kullanilarak her iki gruba da 6n-test uygulamasi yapilmistir.

Verilerin normallik varsayiminin test edilmesinde histogram, Kolmogorov-Smirnov ve
Shapiro-Wilk’s testlerinin degerlerine bakilmistir. S6z konusu testler sonucunda verilerin normal
dagilim gostermedigi goriilmiistiir. Bu nedenle analizlerde, gruplar arasi karsilastirma yapilirken
non parametrik testlerden Mann Whitney U; deney grubu icin 6n-test, son-test ve izleme testlerinin
farklilagip farklilasmadigina bakmak i¢in Friedman ANOVA ve Wilcoxon isaretli siralar testi

kullanilmistir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan iiniversite 6grencilerinin, psikolojik iyi olma
Olgeginin alt1 alt boyutu arasinda yer alan digerleriyle olumlu iliskiler, otonomi/6zerklik, cevresel
hakimiyet, bireysel gelisim, yasam amaci ve kendini kabul alt boyutlarindan elde edilen 6n-test
puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigi Mann Whitney U testi ile analiz

edilmis ve sonuglar Tablo 3.1°de verilmistir.
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Tablo 3.1 Psikolojik iyi Olma Olcegi On-Test Puanlarinin Deney ve Kontrol Grubuna Gére Mann-Whitney U

Testi Sonuglari

Olcek Grup N Sira Sira U z D

Ortalamas1  Toplami

Psikolojik Iyi Deney 30 27.72 831.50 366.500 -1.235 .22

Olma Olgegi

Toplam Kontrol 30 33.28 998.50

) ) Deney 30 27.58 827.50 362.500 -1.295 .20
Digerleriyle

Olumlu fliskiler ~ Kontrol 30 33.42 1002.50

Deney 30 29.00 870.00 405.000 -.666 51
Otonomi/Ozerklik
Kontrol 30 32.00 960.00

Deney 30 28.00 840.00 375.000 -1.110 .27

Cevresel
Hakimiyet Kontrol 30 33.00 990.00

Deney 30 31.65 949.50 415.000 -511 .61
Bireysel Gelisim

Kontrol 30 29.35 880.50

Deney 30 28.45 853.50 388.500 -.910 .36
Yasam Amaci
Kontrol 30 32.55 976.50

Deney 30 26.05 78150  316.500 -1.975 .05*

Kendini Kabul
Kontrol 30 34.95 1048.50

Toplam 60

p < .05%

Tablo 3.1’de sunulan deney ve kontrol grubundaki {iniversite 6grencilerinin psikolojik iyi
olma o6lceginden aldiklar1 6n-test puanlari arasindaki farki belirlemek icin yapilan Mann Whitney
U testi sonucglarina gore deney ve kontrol gruplarinin on-test puanlar1 arasinda anlamli bir fark
bulunamamistir (U=366.500, p = .22). Psikolojik Iyi Olma Olgegi alt boyutlar1 arasinda yer alan
digerleriyle olumlu iliskiler (U=362.500, p = .20), otonomi/dzerklik (U=405.000, p = .51),
cevresel hakimiyet (U=375.000, p = .27), bireysel gelisim (U=415.000, p = .61) ve yasam amaci
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(U=388.500, p = .36) alt boyutlarindan alinan 6n-test puanlari sonuglarina gére deney ve kontrol
gruplarinin arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Psikolojik iyi olma 6lgeginin kendini kabul
alt boyutundan (U=316.500, p = .05, r=.25), alinan 6n-test puanlar1 sonuglarina gore deney ve
kontrol gruplarinin arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Kendini kabul alt boyutu sira
ortalamalar1 incelendiginde sonuclarin kontrol grubu lehine oldugu gézlemlenmistir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan {iniversite 6grencilerinin, yasam doyumu 6lgeginden
elde edilen 6n-test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigi Mann

Whitney U testi ile analiz edilmis ve sonuglar Tablo 3.2’de verilmistir.

Tablo 3.2 Yasam Doyumu Olcegi On-test Puanlarinin Deney ve Kontrol Grubuna Gére Mann-Whitney U Testi

Sonuclari

. Stra Sira

Olcgek Grup N U z p
Ortalamasi  Toplami

Deney 30 27.43 823.00 358.000 -1.365 .17
Yasam Doyumu
Olgegi Kontrol 30 33.57 1007.00
Toplam 60
p <.05*

Tablo 3.2’de sunulan deney ve kontrol grubundaki tiniversite 6grencilerinin yasam doyumu
Olceginden aldiklar1 6n-test puanlari arasindaki fark: belirlemek i¢in yapilan Mann Whitney U testi
sonuglarina gore deney ve kontrol gruplarinin On-test puanlari arasinda anlamli bir fark

bulunamamistir (U=358.000, p = .17).

3.2. Deney Grubunun On-test, Son-test ve izleme Testi Puanlar1 Arasindaki Farkhliklara
Mliskin Sonuclar

Deney grubunun on-test, son-test ve izleme 6lcimleri arasindaki farkliliklar1 belirlemek
amaciyla Friedman ANOVA testi yapilmistir. “Friedman ANOVA testi ikiden fazla tekrarh
6lgtimler i¢in kullanilan tek yonliit ANOVA’nin parametrik olmayan 6l¢imuni ifade etmektedir”
(Koh ve Owen, 2000: 166). Bu nedenle, deney grubunun psikolojik iyi olma ve yasam doyumu
Olgeklerinden elde edilen On-test, son-test ve izleme testlerinde herhangi bir farklilik olup
olmadigimni belirlemek igin Friedman ANOVA testi uygulandi. Wilcoxon Isaretli Siralar testi hangi

Olctimler arasinda fark olup olmadigini belirlemek i¢in post-hoc analizi olarak kullanildi. Tablo
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3.3’te deney grubunun psikolojik iyi olma Slgegi i¢in On-test, son-test ve izleme testi puanlari

arasindaki farkliliklara iligskin sonuglar gosterilmistir.

Tablo 3.3 Deney Grubunun Psikolojik Iyi Olma Ol¢eginin On-Test, Son-Test ve izleme Testi Puanlarinin

Sonuclari

Sira

I "I ..I 2
Olgek Olcimler ~ N Ortalama S.S Ortalamas X df p

Psikolojik Iyi On-test 30 339.97 48,51 1.17 33.19 2 .000*
Olma Olgegi Son-test 30 39493 37.63 2.58
Toplam Izleme 30 387.40 46.30 2.25

On-test 30 60.73 12.33 1.43 15.65 2 .000*
Son-test 30 67.53 9.70 2.42
Izleme 30 65.97 13.39 2.15

On-test 30 56.33 8.98 1.25 27.10 2 .000*
Otonomi/Ozerklik Son-test 30 63.40 8.02 2.32
Izleme 30 64.73 7.72 2.43

Cevresel On-test 30 50.67 10.51 1.17 31.85 2 .000*
Hakimiyet Son-test 30 60.27 8.64 2.45
Izleme 30 59.90 10.18 2.38

On-test 30 66.70  10.33 1.58 1776 2 .000*
Bireysel Gelisim  Son-test 30 73.30 6.15 2.60
Izleme 30 70.70 6.53 1.82

On-test 30 58.27 10.04 1.22 30.07 2 .000*
Yasam Amaci Son-test 30 67.03 7.26 2.53
Izleme 30 65.63 7.48 2.25

On-test 30 47.27 13.54 1.12 38.89 2 .000*
Kendini Kabul Son-test 30 63.40 8.54 2.60
Izleme 30 60.47 13.04 2.28

Toplam 60

Digerleriyle
Olumlu {liskiler

p<.05*

Tablo 3.3’te sunulan Friedman ANOVA testi sonuglarina gore 6n-test, son-test ve izleme
testinin psikoloji iyi olus dl¢eginin toplam puanlart i¢in [X?@) = 33.19, p = .000], dl¢egin alt
boyutlarindan digerleriyle olumlu iliskiler [ X?@2) = 15.65, p = .000], otonomi/6zerklik [X?@) = 27.10,
p = .000], cevresel hakimiyet [X32) = 31.85, p = .000], bireysel gelisim [X2) = 17.76, p = .000],
yasam amaci [X?2) = 30.07, p = .000] ve kendini kabul i¢in [X22) = 38.89, p = .000] anlaml1 bir

fark bulunmustur.
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Tablo 3.4 Deney Grubunun Yasam Doyumu Olgeginin On-Test, Son-Test ve izleme Testi Puanlarinin Sonuglari

Stra
Olgek Olglimler N Ortalama  S.S Ortalamas: X2 df p
On-test 30 14.30 3.94 1.15 3725 2 .000*
Yasam Doyumu o) ot 30 1947 200 253
Olgegi izleme 30 1920 223 2.32
Toplam 60
p <.05*

Tablo 3.4’te sunulan Friedman ANOVA testi sonuglarina gore 6n-test, son-test ve izleme

testinin yagam doyumu 6l¢egi puani i¢in [X?) = 37.25, p = .000] anlaml1 bir fark bulunmustur.

3.3. Psikolojik iyi Olma ve Yasam Doyumu Puanlarina Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar
Testinin Sonuclar1 (On-test — Son-test, On-test-izleme, Son-test-izleme)

Wilcoxon Isaretli Sira testi, iki farkli zaman veya kosul arasindaki puan farkinin yoniinii ve
biytikliginii gosterir (Kraska-Miller, 2014). Bu nedenle, deney grubunun on-test, son-test ve
izleme oOl¢iimlerinden hangilerinin farkli oldugunu belirlemek i¢in psikolojik iyi olus Ol¢eginin
toplam puani ve alt1 alt boyutu arasinda yer alan digerleriyle olumlu iliskiler, otonomi/6zerklik,
cevresel hakimiyet, bireysel gelisim, yasam amaci ile kendini kabul alt puanlari ve yasam doyumu
puant igin post-hoc testi olarak Wilcoxon Isaretli Siralar testi kullamilmustir. Tip I hatayr dnlemek
icin ise Bonferroni duzeltmesi yapilmistir (Field, 2018). Bu amacla 05'in 2'ye bolinmesiyle p

degeri hesaplanmis ve post-hoc analizleri igin .025 olarak belirlenmistir.

3.3.1 Deney Grubunun Psikolojik Iyi Olus Ol¢eginin On-Test ve Son-Test Puanlar
Arasinda Istatistiksel Olarak Anlamh Diizeyde Farkhihk Olup Olmadigim

Gosteren Wilcoxon Isaretli Siralar Testine iliskin Bulgular
Deney grubunda yer alan {iniversite 6grencilerin Psikolojik Iyi Olma Olgegi’nin toplam
puan1 ve alti alt boyutlarinin 6n-test ve son-test puanlar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak
anlamli olup olmadigim belirlemek i¢in Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanmistir. Deney
grubunun psikolojik iyi olma 6lceginin dn-test ve son-test puanlarina iliskin Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi sonuglar1 Tablo 3.5’te sunulmustur.
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Tablo 3.5 Deney Grubunun Psikolojik Iyi Olus Olgeginden Aldiklar1 On-Test ve Son-Test Puanlarna iliskin

Wilcoxon isaretli Siralar Testi Sonuclar

. Stra Sira
Ontest-Sontest N z p
Ortalamasi  Toplami
Negatif Sira 1 2.00 2.00 -4.742 .000*
Psikolojik Iyi Pozitifsra 29 1597 463.00
Olus Toplam
Esit 0
Negatif Sira 4 3.88 15.50 -4.468 .000*
Digerleriyle .
Olumlu iligkiler Pozitif Sira 26 17.29 449.50
Esit 0
Negatif Sira 3 12.00 36.00 -3.928 .000*

Otonomi/Ozerklik Pozitif Sira 26 15.35 399.00

Esit 1
Negatif Sra 1 27.00 2700  -4123  .000*
Hi‘:(‘l’:ﬁls;t PozitifSra 28 1457  408.00
Esit 1
Negatif Sma 5 6.40 3200  -4130  .000*
Bireysel Gelisim Pozitif Sira 25 17.32 433.00
Esit
NegatifSra 0 0.00 000  -4.627  .000*
Yagam Amaci Pozitif Sta 28 1450  406.00
Esit
Negatif Sira 0 0.00 0.00 -4.707 .000*
KendiniKabul b iifsra 29 1500  435.00
Esit 1
Toplam 30

p <.025%
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Tablo 3.5’te sunulan Bonferroni diizeltmesi yapilarak elde edilen Wilcoxon Isaretli Siralar
testi sonuglarma gore, psikolojik iyi olusun 6n-test (Mdn = 326.00) ve son-test toplam puanlari
(Mdn =399.50) arasinda anlaml1 bir fark oldugu bulunmustur (z=-4.742, p = .000, r =.61). Benzer
sekilde digerleriyle olumlu iligkiler alt boyutunun 6n-test (Mdn = 63.50) ve son-test (Mdn = 70.00)
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (z = -4.468, p = .000, r = .57).
Otonomi/6zerklik alt boyutunun 6n-test (Mdn = 56.00) ve son-test (Mdn = 63.50) puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (z = -3.928, p = .000, r = .50). Cevresel hakimiyet
alt boyutunun 6n-test (Mdn = 47.50) ve son-test (Mdn = 61.50) puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmustur (z = -4.123, p = .000, r = .53). Bireysel gelisim alt boyutunun 6n-test
(Mdn = 68.00) ve son-test (Mdn = 74.00) puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (z = -4.130, p =.000, r = .53). Yasam amac1 alt boyutunun 6n-test (Mdn = 57.50) ve
son-test (Mdn = 68.00) puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (z = -
4.627, p =.000, r =.59). Son olarak kendini kabul alt boyutunun 6n-test (Mdn = 44.00) ve son-test
(Mdn = 64.00) puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (z = -4.707, p =
.000, r =.60). Bu bulgular psiko-egitim uygulamasina katilan tiniversite 6grencilerinin psikolojik
iyi olus diizeylerinin uygulama sonrasinda alinan dl¢limlerde anlamli bir diizeyde olumlu farklilik
oldugunu gostermektedir. Etki biiyiikliiglinii hesaplamak i¢in kullanilan r katsayist psikolojik iyi
olusun toplam puani ve tim alt boyut puanlari ig¢in >.5 oldugundan Cohen’e (1988 akt., Fritz,
Morris ve Richler, 2012) gore biyik etki olarak belirlenmistir.

3.3.2. Deney Grubunun Psikolojik Iyi Olus Olceginin Son-Test ve izleme Testi
Puanlar1 Arasinda Istatistiksel Olarak Anlamh Diizeyde Farkhhk Olup

Olmadigim Gosteren Wilcoxon Isaretli Siralar Testine iliskin Bulgular
Deney grubunda yer alan {iniversite 6grencilerin Psikolojik Iyi Olma Olgegi’nin toplam
puani ve alt1 alt boyutlarinin son-test ve izleme testi puanlar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak
anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanmistir. Deney
grubunun psikolojik iyi olma dlgeginin son-test ve izleme testi puanlarina iliskin Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi sonuglar1 Tablo 3.6'da sunulmustur.
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Tablo 3.6 Deney Grubunun Psikolojik fyi Olus Olgeginden Aldiklar1 Son-Test ve izleme Testi Puanlarina iliskin

Wilcoxon isaretli Siralar Testi Sonuclar

) Sira Sira
Sontest-Izleme N z p
Ortalamasi  Toplami
Negatif Sira 18 16.47 296.50 -1.709 .044
Psikolojik Tyi Pozitifsra 11 1259  138.50
Olus Toplam
Esit 1
Negatif Sira 16 16.78 268.50 -1.105 135
Digerleriyle
Olumlu iliskiler Pozitif Sira 13 12.81 166.50
Esit 1
Negatif Sira 11 11.82 130.00 -1.159 123
Otonomi/Ozerklik  positifSira 15 1473 221.00
Esit 4
Cevresel
Hakimiyet Pozitif Sira 15 14.20 213.00
Esit 0
Bireysel Gelisim
Y ; Pozitif Sira 6 15.00 90.00
Esit 2
Yasam Amact o 12 1250  150.00
Esit 2
Kendini Kabul - .o 10 1250  125.00
Esit 3
Toplam 30

p <.025%
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Tablo 3.6°da sunulan Bonferroni diizeltmesi yapilarak elde edilen Wilcoxon Isaretli Siralar
testi sonuglarina gore, psikolojik iyi olusun son-test (Mdn =399.50) ve izleme testi toplam puanlari
(Mdn = 401.50) arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (z = -1.709, p = .044). Benzer sekilde
digerleriyle olumlu iliskiler alt boyutunun son-test (Mdn = 70.00) ve izleme testi (Mdn = 70.00)
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (z = -1.105, p = .135).
Otonomi/6zerklik alt boyutunun son-test (Mdn = 63.50) ve izleme testi (Mdn = 64.00) puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (z = -1.159, p = .123). Cevresel
hakimiyet alt boyutunun son-test (Mdn = 61.50) ve izleme testi (Mdn = 61.00) puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (z = -0.402, p = .344). Yasam amac1 alt
boyutunun son-test (Mdn = 68.00) ve izleme testi (Mdn = 66.00) puanlari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamustir (z=-1.210, p =.113). Kendini kabul alt boyutunun son-test
(Mdn = 64.00) ve izleme testi (Mdn = 64.50) puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir fark
bulunmamustir (z = -1.539, p = .062). Bu bulgular psiko-egitim uygulamasina katilan {iniversite
ogrencilerinin psikolojik iyi olug diizeylerinin uygulama sonrasinda alinan dl¢timlerde anlaml
diizeyde bir farklilik olmadigin1 géstermektedir. Tiim sonuglar dikkate alindiginda, genel olarak
psikolojik iyi olus Slgeginin toplam puani ve alt1 alt boyutu arasinda yer alan digerleriyle olumlu
iligkiler, otonomi/6zerklik, cevresel hékimiyet, bireysel gelisim, yasam amaci ile kendini kabul
puanlarinin 6n testten son teste dnemli Ol¢iide degistigi ve bu degisikliklerin ti¢ aylik siire sonunda
da devam ettigi soylenebilir. Sadece bireysel gelisim alt boyutunun son-test (Mdn = 68.00) ve
izleme testi (Mdn = 74.00) puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (z =
-4.130, p = .000, r = .33). Ancak burada olan anlamli fark olumlu yonde oldugu i¢in deney

grubunun lehine gerceklesmistir.

3.3.3. Deney Grubunun Yasam Doyumu Olceginin On-Test, Son-Test ve izleme Testi
Puanlar1 Arasinda Istatistiksel Olarak Anlamh Diizeyde Farkhihk Olup

Olmadigim Gosteren Wilcoxon Isaretli Siralar Testine iliskin Bulgular
Deney grubunda yer alan {iniversite dgrencilerin Yasam Doyumu Olgegi’nin 6n-test, son-
test ve izleme testi puanlar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini belirlemek
icin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanmistir. Deney grubunun yasam doyumu 6lgeginin &n-
test, son-test ve izleme testi puanlarina iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 Tablo 3.7'de

sunulmustur.
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Tablo 3.7 Deney Grubunun Yasam Doyumu Olceginden Aldiklar1 On-Test, Son-Test ve izleme Testi Puanlarina

iliskin Wilcoxon isaretli Siralar Testi Sonuclar

Yasam Doyumu N Stra Stra . 0
Olgegi Ortalamasi  Toplami
Negatif Sira 2 6.00 12.00 -4.543 .000*

On-test—Son-test  pozitifsira 28 16.18 453.00

Esit 0

NegatifSra 13 954 12400 0721 236
Son-test-Izleme  poitifqra 7 1229 86.00

Esit 10

NegatifSra 1 3.50 350  -4467  .000*

On-test - Izleme Pozitif sira 26 14.40 374.50
Esit 3

Toplam 30

p <.025%

Tablo 3.7°de sunulan Bonferroni diizeltmesi yapilarak elde edilen Wilcoxon Isaretli Siralar
testi sonuglarina gore, yagsam doyumunun 6n-test (Mdn = 14.00) ve son-test toplam puanlar1 (Mdn
= 19.50) arasinda anlamli bir fark oldugu bulunmustur (z = -4.543, p = .000, r = .58). Yasam
doyumu 6l¢eginin son-test (Mdn = 19.50) ve izleme testi (Mdn = 19.00) puanlar1 arasinda anlaml
bir fark olmadig1 bulunmustur (z=-0.721, p =.236). Diger yandan 6n-test (Mdn = 14.00) ve izleme
testi (Mdn = 19.00) puanlari arasinda anlamli bir fark oldugu bulunmustur (z = -4.467, p = .000, r
= .57). Bu bulgu, psiko-egitim programina katilan iiniversite 6grencilerinin yagam doyumu
diizeylerinin uygulama sonrasinda yapilan olgiimlerde istatistiksel olarak anlamli bir diizeyde
olumlu farklilik oldugunu, uygulama sonrasi yasam doyumu diizeylerinin ise daha sonra yapilan
izleme testi sonuglar ile aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini, yani psiko-

egitim programinin etkisinin ii¢ ay sonrada devam ettigini gostermektedir.
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3.4. Kontrol Grubunun Psikolojik Iyi Olma ve Yasam Doyumu Puanlarma iliskin
Wilcoxon isaretli Siralar Testinin Sonuclar: (On-test — Son-test)

Kontrol grubunda yer alan {niversite Ogrencilerinin On-test ve son-test Olcumlerinden
hangilerinin farkli oldugunu belirlemek i¢in psikolojik iyi olus 6lgeginin toplam puani ve alt1 alt
boyutu arasinda yer alan digerleriyle olumlu iliskiler, otonomi/6zerklik, cevresel hakimiyet,
bireysel gelisim, yasam amaci ile kendini kabul alt puanlari i¢in post-hoc testi olarak Wilcoxon
Isaretli Siwralar testi kullanilmistir. Tip 1 hatayr 6nlemek igin ise Bonferroni diizeltmesi
kullanilmustir (Field, 2018). Bu amagla 05'in 2'ye boliinmesiyle p degeri hesaplanmis ve post-hoc

analizleri igin .025 olarak belirlenmistir.

3.4.1. Kontrol Grubunun Psikolojik Iyi Olus Ol¢eginin On-Test ve Son-Test Puanlari
Arasinda Istatistiksel Olarak Anlamh Diizeyde Farkhlik Olup Olmadigim
Gosteren Wilcoxon Isaretli Siralar Testine Iliskin Bulgular

Kontrol grubunun psikolojik iyi olma Ol¢eginin On-test ve son-test puanlarina iliskin

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari Tablo 3.8’de sunulmustur.

Tablo 3.8 Kontrol Grubunun Psikolojik fyi Olus Olgceginden Aldiklar1 On-Test ve Son-Test Puanlarina fliskin

Wilcoxon isaretli Siralar Testi Sonuclar

; Swra Stra
Ontest-Sontest N z p
Ortalamasi  Toplami

Negatif Sira 15 13.97 209.50 -0.173 432

Psikolojik Iyi Pozitifsra 14  16.11 225.50
Olus Toplam
Esit 1
Negatif Sira 18 13.00 234.00 -0.357 .360
Digerleriyle . 5 5
Olumlu iligkiler Pozitif Sira 11 18.27 01.00
Esit 1
Negatif Sira 9 12.22 110.00 -1.666 .048
OtonomI/OZerkllk POthlf Slra 17 1418 24100

Esit 4
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. Sira Sira
Ontest-Sontest N z p
Ortalamasi  Toplami

Negatif Sira 12 14.63 175.50 -0.911 181

Gevresel PozitifSma 17 1526 25950
Hakimiyet
Esit 1
Negatif Sira 13 12.96 168.50 -.0162 436

Bireysel Gelisim Pogitif Sira 12 13.04 156.50

Esit 5
NegatifSra 15 1547 23200 0010  .496
Yasam Amact o ..o 15 1553  233.00
Esit 0
NegatifSra 16 1556  249.00  -1.049  .147
Kendini Kabul ..o 12 1308  157.00
Esit 2
Toplam 30
p < 025*

Tablo 3.8’de sunulan Bonferroni diizeltmesi yapilarak elde edilen Wilcoxon Isaretli Siralar
testi sonuglarina gore, psikolojik iyi olusun on-test (Mdn = 370.50) ve son-test toplam puanlari
(Mdn = 350.00) arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (z = -0.173, p = .432). Benzer sekilde
digerleriyle olumlu iliskiler alt boyutunun 6n-test (Mdn = 63.50) ve son-test (Mdn = 68.50) puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (z=-0.357, p =.360). Otonomi/6zerklik
alt boyutunun 6n-test (Mdn =57.50) ve son-test (Mdn = 59.00) puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (z = -1.666, p = .048). Cevresel hakimiyet alt boyutunun 6n-test
(Mdn = 54.00) ve son-test (Mdn = 54.00) puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamustir (z =-0.911, p =.181). Bireysel gelisim alt boyutunun 6n-test (Mdn = 66.00) ve son-
test (Mdn = 68.00) puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (z = -.0162,
p = .436). Yasam amac1 alt boyutunun on-test (Mdn = 63.00) ve son-test (Mdn = 61.00) puanlar1
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (z=-0.010, p =.496). Son olarak kendini

kabul alt boyutunun én-test (Mdn =57.00) ve son-test (Mdn = 55.00) puanlari arasinda istatistiksel
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olarak anlamli bir fark bulunmamistir (z=-1.049, p = .147). Bu bulgular kontrol grubunda yer alan

tiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olug puanlarinda bir degigsme olmadigini gostermektedir.

3.4.2. Kontrol Grubunun Yasam Doyumu Olceginin On-Test ve Son-Test Puanlar
Arasinda Istatistiksel Olarak Anlamh Diizeyde Farkhlik Olup Olmadigim

Gosteren Wilcoxon Isaretli Siralar Testine iliskin Bulgular
Kontrol grubunda yer alan {iniversite 6grencilerinin on-test ve son-test 6lclimlerinden
hangilerinin farkli oldugunu belirlemek i¢in yasam doyumu 6lgeginin puani igin post-hoc testi
olarak Wilcoxon Isaretli Siralar testi kullanilmistir. Kontrol grubunun yasam doyumu &lgeginin
on-test ve son-test puanlarina iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 Tablo 3.9'da

sunulmustur.

Tablo 3.9 Kontrol Grubunun Yasam Doyumu Olgeginden Aldiklar1 On-Test ve Son-Test Puanlarna iliskin

Wilcoxon isaretli Siralar Testi Sonuclar

Sira Sira

Ontest-Sontest N Z P
Ortalamas1  Toplami

Negatif Sira 10 16.30 163.00 -0.631 .264

Yagam Doyumu— pdipora 17 1265 215.00
Olgegi
Esit 3
Toplam 30
p <.025*

Tablo 3.9°da sunulan Bonferroni diizeltmesi yapilarak elde edilen Wilcoxon Isaretli
Siralar testi sonucuna gore yasam doyumunun 6n-test (Mdn = 326.00) ve son-test toplam puanlari
(Mdn = 399.50) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (z =-0.631, p = .264).
Bu bulgu 15181nda kontrol grubunda yer alan iiniversite 6grencilerinin yasam doyumu puanlarinda

bir degisme olmamustir.

3.5. Deney ve Kontrol Gruplarinin Son-Test Bulgular:
Deney ve kontrol gruplarinin psikolojik iyi olus ve yasam doyumu diizeylerinin uygulanan
program sonrasi birbirlerinden farkli olup olmadigini test etmek icin psikolojik iyi olma dlgegi ve

yasam doyumu 6lcegi kullanilarak her iki gruba da son-test uygulamasi yapilmistir.
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Verilerin normallik varsayiminin test edilmesinde histogram, Kolmogorov-Smirnov ve
Shapiro-Wilk’s testlerinin degerlerine bakilmigtir. S6z konusu testler sonucunda verilerin normal
dagilim gostermedigi gorilmiistiir. Bu nedenle analizlerde, gruplar arasi karsilastirma yapilirken
non parametrik testlerden Mann Whitney U kullanilmastir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan {iniversite dgrencilerinin, psikolojik iyi olma 6l¢eginin
alt1 alt boyutu arasinda yer alan digerleriyle olumlu iligkiler, otonomi/6zerklik, cevresel hakimiyet,
bireysel gelisim, yasam amaci ve kendini kabul alt boyutlarindan elde edilen son-test puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigi Mann Whitney U testi ile analiz edilmis

ve sonuglar Tablo 3.10°da verilmistir.

Tablo 3.10 Psikolojik Iyi Olma Olgegi Son-Test Puanlarinin Deney ve Kontrol Grubuna Gére Mann-Whitney
U Testi Sonuglari

Olgek Grup N Sira Sira U z P

Ortalamasi  Toplami

Psikolojik Iyi Deney 30 37.07 1112.00 253.000 -2.913 .004*

Olma Olgegi

Toplam Kontrol 30 23.93 718.00

. . Deney 30 32.52 97550 249500 -0.895 .371
Digerleriyle

Olumlu lliskiler — \one0) 30 28.48 854.50
Deney 30  33.83 101500 350.000 -1.480 .139

Otonomi/Ozerklik
Kontrol 30 27.17 815.00

Deney 30 35.50 1065.00  300.000 -2.221 .026*

Cevresel
Hakimiyet Kontrol 30 25.50 765.00
Deney 30 37.02 111050 254500 -2.895 .004*
Bireysel Gelisim

Kontrol 30 23.98 719.50
Deney 30 37.18 111550 249500 -2.968 .003*

Yasam Amaci
Kontrol 30 23.82 714.50

Deney 30 37.42 112250 242500 -3.071 .002*

Kendini Kabul
Kontrol 30 23.58 707.50

Toplam 60

p < .005*
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Tablo 3.10’da sunulan deney ve kontrol grubundaki tiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi
olma dlceginden aldiklar1 son-test puanlar1 arasindaki farki belirlemek i¢in yapilan Mann Whitney
U testi sonuglarina gére deney ve kontrol gruplarinin son-test puanlar1 arasinda anlamli bir fark
bulunmustur (U=253.000, p =.004, r = .37). Bu bulgudaki fark deney grubu lehine ger¢eklesmistir.
Psikolojik Iyi Olma Olgegi alt boyutlar1 arasinda yer alan cevresel hakimiyet (U=300.000, p =
026, r = .28), bireysel gelisim (U=254.500, p = .004, r =.37), yasam amaci1 (U=249.500, p = .003,
r =.38) ve kendini kabul (U=242.500, p =.002, r =.39) alt boyutlarindan alinan son-test puanlarinin
sonuglara gore deney ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Psikolojik iyi
olma o6l¢eginin digerleriyle olumlu iliskiler (U=249.500, p = .371) ve otonomi/Gzerklik
(U=350.000, p =.139) alt boyutlarindan alinan son-test puanlar1 sonuglarina gére deney ve kontrol
gruplarinin arasinda anlamli bir fark bulunmamustir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan liniversite 6grencilerinin, yasam doyumu 6l¢eginden
elde edilen son-test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigi Mann

Whitney U testi ile analiz edilmis ve sonuglar Tablo 3.11°de verilmistir.

Tablo 3.11 Yasam Doyumu Olgegi Son-Test Puanlarimin Deney ve Kontrol Grubuna Gére Mann-Whitney U

Testi Sonuclari

” Stra Sira
Olcgek Grup N U z p
Ortalamasi  Toplami

Yasam Doyumu Deney 30 38.38 115150 213500 -3.520 .000*

Olgegi Kontrol 30 22,62 678.50

Toplam 60

p<.05%

Tablo 3.11°de sunulan deney ve kontrol grubundaki {iniversite 6grencilerinin yasam
doyumu o6lgeginden aldiklar1 son-test puanlar1 arasindaki farki belirlemek i¢in yapilan Mann
Whitney U testi sonuclarina gére deney ve kontrol gruplarinin son-test puanlar1 arasinda anlaml
bir fark bulunmustur (U=253.000, p = .004, r = .45). Bu bulgudaki fark deney grubu lehine
gerceklesmistir. Deney grubunda uygulanan psiko-egitim programi deney grubunda yer alan

tiniversite 6grencilerinin yasam doyumu puanlarint anlamli bir sekilde artirmastir.
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Genel olarak, sonuglar, Farkindalik Temelli Egzersiz Programinin, kontrol grubuna kiyasla
deney grubunda yer alan uUniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olus ve yasam doyumu diizeylerini
artirmada 6nemli ve biiyiik bir etkiye sahip oldugunu destekledi. Diger bir ifade ile tiniversite
Ogrencilerinin psikolojik i1yl olus ve yasam doyumu diizeylerinin artmasinda psiko-egitim
programina katilmalarindan kaynaklandig1 ve bu artmanin izleme 6l¢iimlerinde devam ettigi ifade
edilebilir.

3.6. Farkindalik Temelli Egzersiz Programinin Degerlendirilmesine iliskin Bulgular
Sekiz hafta boyunca devam eden farkindalik temelli egzersiz programinin
degerlendirilmesi deney grubuna son oturumda uygulanmistir. Besli likert tiirlinde olan egitim
degerlendirme formu (Ek 5) “Kesinlikle katilmiyorum”, “Katilmiyorum”, ‘“Kararsizim”,
“Katiliyorum” ve “Kesinlikle katiliyorum” seklinde diizenlenmistir. Goniilli olan grup Gyelerinden
psiko-egitim programini degerlendirmeleri istenmistir. Programa iliskin degerlendirme bulgulari

Tablo 3.12°de verilmistir.

Tablo 3.12 Farkindahk Temelli Egzersiz Programinin Degerlendirilmesine iliskin Sonuclar

Soru Maddeleri SD M
1. Calismaya katilmada goniillii ve istekliydim. 21 4.95
2. Oturumlar diizenli bir sekilde gerceklesti. .00 5.00
3. Grup lideri ile streg igerisinde etkili bir iletisim kurduk. .00 5.00
4. Grup lyeleri birbirleriyle etkili bir iletisim kurdu. 44 4.76
5. Sureg icerisindeki grup aktiviteleri yeterliydi. 44 4.76
6. Calismalar sirasinda kullanilan etkinlikler ilgimi ¢ekti. .36 4.86
7. Grubun oturumlar yeterliydi. .00 5.00
8- Psiko-egitim siirecinde bireysel farkliliklara saygi duyuldu. .00 5.00
9- Grup oturumlarinda duygu ve diisiincelerimi gercekei ve diirtist bir 48 4.86

sekilde ifade edebildim.

10- Psiko-egitim programinin benim tizerimde olumlu katkilar1 oldu. 22 4.95
11. Seanslar stirecinde olusturdugum amaglara ulastim. .60 4.48
12. Bu ¢alismay1 arkadaglarima tavsiye ederim. .00 5.00

13. Grup lideri alaninda yetkin biridir. 22 4.95
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Farkindalik temelli egzersiz programinin degerlendirilmesi surecine gondlli olan grup
uyelerinden toplam 21 kisi katilmistir. Bu sonuglara gore gergeklestirilen psiko-egitim
programindan %98 oraninda bir memnuniyet oldugu goriilmiistiir. Egitim degerlendirme formunun
goriis ve aciklamalar kisminda ise gonulll grup dyelerinin “Cok etkili bir ¢alismaydi. Tesekkiir
ederiz boyle bir sans i¢in”, “Emeginize saglik”, “Gergekten hayatimdaki bazi olumsuzluklari
azaltmay1 basardim”, “Tiim degerli bilgileriniz i¢in tesekkiir ediyorum. Gergekten cok etkili ve

eglenceli gecen 8 haftaydi”, “Cok giizel bir siirecti ve bana olumlu bir doniisii oldu” seklinde psiko-

egitim programina iligkin yorumlar1 yer almistir.
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SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boélimde, mevcut ¢alisma sonucunda elde edilen bulgular literatlirde yer alan diger
calismalarin  bulgular1 cergevesinde tartisilmigtir.  Arastirmanin  sonuglarina dayanarak
arastirmacilara ve uygulayicilara yonelik Oneriler yer almistir. Bu ¢alismada, farkindalik temelli
egzersiz programinin tiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olus ve yasam doyumu Uzerindeki
etkililigi arastirllmistir. Arastirma sonucunda ulasilan bulgular 1s18inda sonuclar iki ayr1 baslik
altinda smiflandirilmistir. Bu basliklardan birincisi, farkindalik temelli egzersiz programinin
{iniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olus iizerindeki etkililigine yonelik sonuglardir. ikinci baslik
ise farkindalik temelli egzersiz programinin tiniversite 6grencilerinin yasam doyumu Uzerindeki

etkililigine yonelik sonuglari icermektedir.

Farkindalik Temelli Egzersiz Programinin Universite Ogrencilerinin Psikolojik Iyi Olus
Uzerindeki Etkililigine Yonelik Sonuclar

Farkindalik temelli egzersiz programinda yer alan deney grubundaki 0niversite
ogrencilerinin son-test puanlart ve kontrol grubunda bulunan tniversite 6grencilerinin son-test
puanlari arasinda psikolojik iyi olusun toplam puani ve alt1 alt boyutlari agisindan anlamli diizeyde
farklilagsma olup olmadigi sinanmistir. Deney grubuna uygulanan mudahaleden ii¢ ay sonra yapilan
izleme caligmas1 sonucunda programin kalicili1 test edilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin
psikolojik iyi olus dlgegi son-test toplam puanlar1 arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark
bulunmustur. Psikolojik iyi olus 6l¢egi alt boyutlar1 arasinda yer alan ¢evresel hakimiyet, bireysel
gelisim ve yasam amaci alt boyutlarindan alinan son-test puanlarinin sonuglarina gore deney ve
kontrol gruplar1 arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Psikolojik iyi olus 6l¢eginin digerleriyle
olumlu iliskiler ve otonomi/6zerklik alt boyutlarindan alinan son-test puanlarit sonuglarina gore
deney ve kontrol gruplarinin arasinda anlamli bir fark bulunmamaistir.

Deney grubunda yer alan {iniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olus son-test ve izleme
testi toplam puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Benzer sekilde digerleriyle olumlu
iliskiler, otonomi/dzerklik, cevresel hakimiyet, yasam amaci, kendini kabul alt boyutunun son-test
ve izleme testi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir. Sadece bireysel

gelisim alt boyutunun son-test ve izleme testi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
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bulunmus ve burada olan anlamli fark olumlu yonde oldugu i¢in deney grubunun lehine
gerceklesmistir.

Alanyazin incelendiginde sekiz hafta boyunca haftada iki saat farkindalik temelli stres
azaltma programina katilan hemsirelik boliimii 6grencilerinin depresyon, kaygi ve stres
dizeylerinin 6nemli 6lglde azaldig1 ve farkindalik diizeylerinde artig oldugu bulunmustur (Song
ve Lindquist, 2015). Van Gordon ve arkadaslar1 (2014) tarafindan meditasyon farkindalik
egitiminin (Meditation Awareness Training) stres, kaygi ve diisiik ruh hali sorunlari olan bireylerin
tizerindeki etkililiginin incelendigi arastirmada katilimcilarin, duygusal sikinti, pozitif ve negatif
duygu durum ve farkindalik duzeylerinde artis oldugu goriilmiistiir. Bunun sonucunda deney
grubunda yer alan bireylerin, psikolojik iyi olus (duygusal sikinti, pozitif ve negative duygu)
diizeylerinde artis oldugu sdylenebilir. Ortaya konulan bu bulgular farkli arastirma sonuglari ile
benzerlik gostermektedir. Farkindalik ve iyi olus arasindaki iligkinin incelendigi bir baska
arastirma sonucunda farkindaligin alt boyutlar1 arasinda yer alan tanimlama, farkindalikla
davranma, igsel deneyimleri yargilamama ve i¢sel deneyimlere tepkisizlik alt boyutlarinin iyi olus
ile pozitif yonde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (Falkenstrom, 2010). Demir
ve Giindogan (2018) sekiz haftalik bilingli farkindalik temelli bilissel terapi programinin {iniversite
ogrencilerinin duygu diizenleme gucliklerini azaltmada tizerindeki etkisini inceledikleri ¢alisma
sonucunda programin iiniversite 6grencilerinin duygu diizenleme giigliiklerini azaltmada etkili
oldugu goriilmiistiir. Ayrica on bes ay sonra yapilan izleme testi sonucunda fark bulunmamustir.
Bu durum sonucunda gergeklestirilen programin uzun siireli bir etkiye sahip oldugu sonucuna
ulagilmistir. Ajilchi, Mohebi, Zarei ve Kisely (2021) kadin sporcularda farkindalik temelli kabul
ve kararlihik programinin zihinsel dayaniklilik ve psikolojik 1iyi olus tizerindeki etkisini
inceledikleri ¢aligma sonucunda sporcularin farkindalik duzeylerinin arttigi, iki aylik izleme
calismasi1 sonucunda da farkindaligin, zihinsel dayaniklilik ve psikolojik iyi olus diizeylerinde artis
oldugu goriilmistiir. Benzer sekilde, yetiskenlerin farkindalik diizeyleri, tibbi ve psikolojik
belirtiler, algilanan stres ve psikolojik iyi olus arasindaki iligkilerin incelendigi ¢alisma sonucunda
farkindalik temelli stres azaltma programi sonucunda, katilimcilarin farkindalik ve iyi olus
diizeylerinde artis, stres belirtilerinde azalma oldugu goriilmiistiir (Carmody ve Baer, 2008). Chang
ve arkadaslar1 (2004) tarafindan sekiz haftalik farkindalik temelli stres azaltma programinin
algilanan stres, olumlu zihin durumlari, agr1 ve farkindalik 6zyeterligi (mindfulness self-efficacy)
tizerindeki etkisinin incelendigi calisma sonucunda bireylerin stres seviyelerinde diisiis, farkindalik

ozyeterligi ve olumlu zihin durumlarinda ise artig oldugu goriilmiistiir. Uluslararas: yiiksekdgrenim
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ogrencileri tizerinde yapilan bir ¢alismada sekiz haftalik farkindalik temelli iyi olus psiko-egitim
grubunun ogrencilerin zihinsel sagliklarini artirdigini, depresyon, kaygi ve stres gibi genel
psikolojik sikintilarin1 ve algilanan ayrimciligi azalttigi bulunmustur (Xiong, Prasath, Zhang ve
Jeon, 2022). Farkindalik temelli stres azaltma programinin genel yasam Kalitesi ile olan iliskisinin
incelendigi bir diger ¢alismanin sonucunda katilimeilarin yasam kalitesi, fiziksel iyi olus, duygusal
iyi olus, zihinsel iyi olus ve sosyal aktivite diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
bulunmustur (Colle, Vincent, Cha, Loehrer, Bauer ve Wahner-Roedler, 2010).

Mevcut ¢alismanin belirli oturumlarinda fiziksel egzersiz uygulamalari ve ev Odevleri
verilmistir. Fiziksel egzersizin iyi olus lizerindeki dnemi literatiirdeki ¢alismalarla da benzerlik
gostermektedir. Edwards (2006), tarafindan diizenli fiziksel egzersiz ile psikolojik iyi olma
arasindaki iligkinin incelendigi ¢aligmanin sonucunda, diizenli bir sekilde yapilan egzersizin iyi
olusun toplam puaninda ve 6zellikle ruh hali, duygusal tutarlilik, dayaniklilik, stres ve bas etme
gibi iyilik hali bilesenlerinde pozitif yonde bir iliski oldugu bulunmustur. Jones, Kaur, Miller ve
Spencer (2020) tarafindan {iniversiteli kadin kiirek takimina uygulanan sekiz haftalik farkindalik
temelli stres azaltma programinin psikolojik iyi olus, uyku, atletik basa ¢ikma becerileri tizerindeki
etkisinin arastirildigi ¢alisma sonucunda sporcularin psikolojik iyi olus, uyku kalitesi, atletik basa
¢ikma becerileri ve atletik performans duizeylerine pozitif yonde etki ettigi goriilmiistiir. Mevcut
calismada psikolojik iyi olus 6lgeginin digerleriyle olumlu iligkiler ve otonomi/6zerklik alt
boyutlarindan alinan son-test puanlar1 sonuglarina gore deney ve kontrol gruplarinin arasinda
anlaml bir fark bulunmamasinin nedenlerinden biri olarak psiko-egitim programinin igeriginde
yakin iligkilerle tatmin edici sosyal temas ve 6zerklik agisindan ise baska bireylere bagli olmama
ile ilgili egzersizlere ¢ok fazla yer verilmemis olmasi diistiniilebilir. Bunun yani sira Covid-19
pandemisinin de bu alt boyutlarin anlamli ¢ikmamasi tizerinde etkisi oldugu soylenebilir. Clnki
bu stirecte tiniversite 6grencileri uzun bir karantina déneminde kalarak 6grenimlerinde ve bir biitiin
olarak yasamlarinda koklii degisiklikler yasamigslardir. Psikoegitim programinin igeriginin disinda
diger 6nemli nokta ise oturumlarin yiiriitiiliis bigimi ile ilgilidir. Yiiz yiize gerceklestirilen psiko-
egitim, grupla psikolojik danigsma ve grup rehberligi programlarinda bireyler grup igerisinde
bulunan diger tiyelerle sosyal iliski becerilerini gelistirebilmelerine olanak saglayabilirler ancak
Covid-19 pandemisinden dolayr mevcut psiko-egitim programimin gevrim i¢i bir platform
Uzerinden gergeklestirilmis olmasimnin 6grencilerin digerleriyle olumlu iligkiler boyutu agisindan

olumlu etkiyi deneyimlemesini engellemis olabilecegi diisiintilebilir.
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Farkindallk Temelli Egzersiz Programumin Universite Ogrencilerinin Yasam Doyumu
Uzerindeki Etkililigine Yonelik Sonuclar

Farkindalik temelli egzersiz programinda Yyer alan deney grubundaki Universite
ogrencilerinin kontrol grubunda bulunan Universite 6grencileri arasinda yasam doyumu puanlari
arasinda anlaml diizeyde bir farklilasma olup olmadigi sinanmigtir. Deney grubuna uygulanan
miidahaleden ii¢ ay sonra yapilan izleme ¢alismasi sonucunda programin kaliciligi test edilmistir.
Deney ve kontrol gruplarinin yasam doyumu 6l¢egi son-test puanlar1 arasinda deney grubu lehine
anlaml bir fark bulunmustur. Deney grubunda yer alan iiniversite 6grencilerinin yasam doyumu
Olceginden elde edilen son-test ve izleme testi puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmamustir.

Alanyazin incelendiginde benzer ¢alismalarin arastirmanin bulgulariyla tutarlilik gésterdigi
goriilmistiir. Alanyazin incelendiginde farkindalik diizeyi ve yasam doyumu duzeyleri daha
yiksek olan bireylerin, Covid-19 tehdidi gibi belirsiz olan durumlarda depresyon, kaygi ve stresi
daha az yasadiklar1 bulunmustur (Hartstone ve Medvedev, 2021). Bir baska calismada ise
Universite dgrencilerinin farkindalik ve yasam doyumu puanlari arasinda istatistiksel anlamda
pozitif yonde bir iliski goriilmiistiir. Ayni caligmada farkindalik ve mental iyi olus puanlari arasinda
da pozitif yonde anlamli bir iliski bulgulanmistir (Sahin, 2019). Farkindalik egitiminin kalic1
etkisini aragtiran boylamsal bir arastirmada ise farkindalik temelli bir miidahalenin alt1 yillik
etkilerinin incelenmesi sonucunda farkindalik egitimi alan {iniversite 6grencilerinin, 6znel iyi olus
diizeylerinin arttig1 bulunmustur. Ayrica, problem odakli basa ¢ikma yontemlerinde artis oldugu
bulgulanmistir (De Vibe vd., 2018). Googhari, Hafezi, Asgari ve Heidari (2022) tarafindan
tiniversite 6grencileri lizerinde gergeklestirilen bir ¢alismada farkindalik temelli biligsel terapi ile
kabul ve kararlilik terapisi olmak iizere iki farkli terapt modelinin de 6znel iyi olus ve duygu
diizenleme diizeyleri lizerinde etkili oldugu ayrica psikolojik sikinti alt dlgeklerinin azaldigi
goriilmiistiir. Yasam doyumu, 6znel iyi olusun boyutlarindan birini olusturdugu i¢in ortaya ¢ikan
bu bulgu mevcut arastirma bulgulari ile tutarlilik gostermektedir.

Yapilan bir bagka calisma, kisa meditasyon seanslarina katilan 6grencilerin farkindalik ve
yasam doyumu diizeylerinin kontrol grubuna gore énemli dlctde arttigini gostermistir (Gupta ve
Verma, 2020). Bir baska ¢alismada ise, Harnett, Whittingham, Puhakka, Hodges, Spry ve Dob
(2010), tarafindan yetiskinler tizerinde uygulanan farkindalik temelli programin pozitif duygular
ve yasam doyumumun arttirdigi bulunmustur. Universite dgrencileri iizerinde yasamda anlam,
bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasindaki iligkilerin incelendigi arastirmanin sonucunda

bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek olmasinin yasam doyumunu artiran degiskenlerden birisi
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oldugu bulgulanmistir. Bunun sonucunda yasamda anlamin varligi ile bilingli farkindaligin yasam
doyumunu anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur (Yikilmaz ve Giidiil, 2015).

Alanyazindaki bulgular ve mevcut arastirmanin bulgular1 birlikte ele alindiginda,
farkindalik temelli bir programa katilimin ardindan katilimcilarda yasam doyumunun arttigi
gorulmektedir ve bu nedenle farkindaligin yasam doyumunu arttirmada bir faktor olarak 6nemli
bir role sahip oldugu sonucuna varilabilir. Covid-19 pandemisi pek ¢ok insan gibi Universite
ogrencilerinin de giinliik yasammi olumsuz etkilemistir. Ozellikle bu sirecin belirsizliginin
tiniversite 6grencilerinin iyi olus diizeylerini etkiledigi diisiiniilmektedir (Duman, 2020). Covid-19
pandemisi sirasinda bireylerin psikolojik olarak iyi olus diizeylerinin yiiksek olmas1 oldukga 6nem
tasimaktadir ¢Unkd psikolojik iyi olusun, bireylerin Covid-19 pandemisinin neden oldugu
sorunlardan kaynaklanan stresi azaltmalarina yardimci oldugu diistiniilmektedir. Psikolojik iyi
olusun artmasma katki saglayacak calismalardan biri de farkindalik temelli uygulamalardir.
Farkindalik, bireyin yasaminda olan durumlar1 yargilamadan kabul etme siireci ile ilgilidir.
Farkindalik temelli uygulamalar sayesinde bireyler, farkindalik diizeylerini artirabilir bu sayede

an’da kalmalar1 artar ve daha fazla yasam doyumu saglarlar.

Oneriler
Farkindalik temelli egzersiz programinin iiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olus ve
yasam diizeyleri tizerindeki etkisinin incelendigi ¢alisma sonucunda elde edilen bulgular dikkate

alindiginda, uygulamaya ve arastirmacilara yonelik iki baglik altinda Onerilerde bulunulabilir.

Uygulamaya Yoénelik Oneriler

Covid-19 pandemisinin giinlik yasamda yol agtigi degisiklikler nedeniyle {iniversite
ogrencileri yasamlarinin bu déneminde maddi, sosyal, kisisel ve akademik olmak tzere pek ¢cok
zorlayict durumlarla karsilasmiglardir. Bu nedenle yasamlari igerisinde bulunan bu zorlayici
unsurlarm yasamlarindan aldiklar1 doyumu ve psikolojik iyi oluslarini 6nemli 6lgude etkiledigi
diistiniilmektedir.

Calismanin bulgular1 dikkate alindiginda farkindalik temelli egzersiz programina katilan
tiniversite 6grencilerinin yasam doyumlarinda ve psikolojik iyi olusun alt boyutlar1 arasinda yer
alan digerleriyle olumlu iliskiler, otonomi/6zerklik, cevresel hakimiyet, bireysel gelisim, yasam
amac1 ve kendini kabul boyutlarinda yiiksek puan alan iiniversite dgrencilerinin yasamlarindan

hem daha fazla doyum sagladiklari hem de psikolojik iyi olus diizeylerinin daha yiiksek oldugu
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bulunmustur. Universitede yer alan merkezlerde gorev yapan psikolojik danismanlarin en énemli
gorevlerinden birisi tiniversite 6grencilerinin sosyal, akademik ve bireysel gelisimlerine destek
olmaktir. Bu nedenle merkezlerde, 6grencilerin farkindalik diizeylerini artirmaya yonelik hizmetler
sunulabilir ayrica Universitelerdeki Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Uygulama ve Arastirma
Merkezleri biinyesinde farkindalikla iligkili olabilecek farkli degiskenler belirlenerek farkindalik
temelli programlar uygulanabilir. Farkindalik temelli egzersizlerin her zaman ve her yerde
uygulanabilir oldugu diistiniildiigiinde bu egzersizlerin farkli programlarin i¢ine dahil edilmesi
onerilebilir. Farkindalik temelli programlarin kullanimi 6grenciler, ruh saghigi calisanlar1 ve

pekcok alanda olan bireyler Gizerinde uygulanabilir.

Arastirmacilara Yonelik Oneriler

Bu arastirma bir vakif iiniversitesinin farkli fakiiltelerinde egitim gérmekte olan 60 lisans
ogrencileri ile sinirhidir. Gelecekte yapilacak arastirmalarin bu sinirlilii g6z 6niinde bulundurarak
farkli tiniversitelerde farkli 6rneklem gruplariyla benzer ¢aligmalarin yapilmasi 6nerilmektedir. Bu
calismalarin yapilmasi sonucunda ortaya ¢ikacak arastirma bulgularinin benzer arastirmalarla
karsilastirma yapilabilmesi acisindan faydali olacag: diisiiniilmektedir. Bu arastirmanin c¢aligsma
grubundan farkli olarak ergenler, yetiskinler ve sporcular iizerinde ¢alismalar yapilabilir. Bu
calismada ¢ aylik kisa bir izleme siireci bulunmaktadir, gelecekte yapilacak calismalarda
programin uzun vadede ekililigini gormek amaciyla uzun vadeli takip degerlendirmesi yapilabilir.
Bununla birlikte ¢alismada plasebo kontrol grubunun yer almamasi arastirmanin sinirliliklarindan
birini olusturmaktadir. Bu nedenle gelecekte yapilacak ¢aligmalarda farki belirlemek amaciyla
plasebo kontrol grubu olusturulabilir.

Bu c¢aligma kapsaminda hazirlanan farkindalik temelli egzersiz programinin igerisinde
fiziksel egzersiz, sefkat ve 6z-sefkat uygulamalari, duygu ve diislince farkindaligi, giinliik yasamda
farkindalik uygulamalari, aromaterapi gibi ¢caligmalar yer almaktadir. Bu baglamda bu programdan
farkli igerige sahip bir psiko-egitim programi hazirlanarak etkililigi arastirilabilir.

Ozellikle fiziksel egzersizin bireylerin Covid-19 pandemisi doneminde de 6nemi artmistir.
Fiziksel egzersizin bedensel, ruhsal ve sosyal alanlar {izerindeki olumlu etkisi yapilan ¢alismalarla
da kanitlanmistir. Farkindalik temelli uygulamalarin igerisine bu calismadan farkli bir fiziksel
egzersiz programi entegre edilebilir. Ayrica ilgili caligma Covid-19 pandemisi sebebiyle 8 hafta

boyunca ¢evrim i¢i ortamda gerceklestirilmistir. Ilerleyen zamanlarda hazirlanacak olan
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farkindalik temelli programlarin igerisine fiziksel egzersizlerin de dahil edilmesiyle birlikte agik

havada yiiz yiize gergeklestirilerek etkililiginin incelenmesi 6nerilebilir.
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EK 1 - BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

Sayin Katilimeilar,

8 hafta siirecek olan farkindalik temelli egzersiz programi gerceklestirilecektir. Bu program, sporcularin
farkindalik diizeylerini artirmayi, duygularini anlamalarimi saglamayr ve sporda kaygi dizeylerini
azaltabilmeyi amaglamaktadir. Haftada bir giin 90 dakika olacak sekilde uygulamalar planlanacaktir.

Psiko-egitim programi boyunca bireysel olarak degisiminizin takip edilebilmesi, programin etkinliginin
degerlendirilebilmesi amaciyla baz1 dlgekler uygulanacaktir. Egitim siiresince kisa ev ddevleri bu egitimin
bir parcasini olusturmaktadir.

8 hafta siirecek olan bu programa katilim tamamen goniilliiliik ilkesine dayanmaktadir ve program siirecinde
devam etmek istememeniz kisisel tercihinize baglidir. Ancak, program igerisindeki oturumlara katilim grubun
dinamigi agisindan 6nem tagimaktadir. Benzer sekilde program boyunca verilecek olan ev 6devlerini samimi
bir gsekilde yapmaniz, bu programin etkinliginin degerlendirilebilmesi i¢in 6nemlidir.

Program igerisinde sizinle ilgili birtakim bilgiler i¢eren sorular yer almaktadir. Sorulara eksiksiz ve igten
yanitlar vermeniz aragtirmanin amacina ulagabilmesi agisindan O6nem tasimaktadir. Vereceginiz bilgiler
tamamen gizli kalacaktir ve bu ¢alisma disinda bagka higbir amagla kullanilmayacaktir. Bu nedenle istenen
bilgileri igtenlikle yanitlamaniz beklenmektedir. Liitfen sorular1 okuduktan sonra size uygun olan se¢enegi
isaretleyiniz.

Toplanan veriler ne amacla kullamlacak?

Soru maddelerini tamamlayip, gonderdikten sonra cevaplarinizin degistirilmesi miimkiin olmayacaktir. Elde
edilen veriler arastirmaci tarafindan saklanacak ve sadece yapilacak olan bilimsel c¢alismalarda
kullanilacaktir.

Arastirma nasil raporlanacaktir?

Bu ¢alismanin bulgular1 diger aragtirmacilar ve toplumla ¢esitli sunumlar, tartismalar ve akademik yayinlar
gibi ¢esitli kanallardan paylasilabilir. S6z konusu veriler kesinlikle isimsiz/anonim olarak kullanilacaktir.
Kisisel bilgileriniz tamamen gizli tutulacaktir ve higbir ticari amagla paylasilmayacaktir.

Zeynep Ayca TERZIOGLU
Akdeniz Universitesi
Rekreasyon Ana Bilim Dal1
Rekreasyon Doktora Ogrencisi
Tarih: .../.../2021
Psko-egitim programina katilan katimcinin;
Adi ve Soyadi:

0118 yasinda veya daha biiyiigiim, yukarida yer alan psiko-egitim programu ile ilgili bilgilendirme yazisini
okudum, programla ilgili yeteri kadar bilgi sahibiyim. Bu program biinyesinde gerceklestirilecek olan
aragtirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul ediyorum. Programa katilmanin goniilliik ilkesine baglh oldugunu
ve istedigim zaman uygulayiciy1 bilgilendirerek ¢alismayi birakabilecegimi konusunda bilgi sahibiyim.

O Cevaplandirdigim 6lgeklerin isimsiz/anonim olarak aragtirma amacli kullanilmasina izin veriyorum.
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EK 2- KiSISEL BiLGi FORMU

1- Admiz ve Soyadiniz

2- Cinsiyetiniz
3- Yasimz
4- Fakdilteniz

5- Boliminiz

6- Asagida belirtilen egitimlerden katilmis oldugunuz egitim/egitimler varsa
isaretleyiniz (Birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz.)
1 Farkindalik (Mindfulness) egitimi
1 Meditasyon programi
7 Yoga
Il

Fiziksel egzersiz programi




EK 3- PSIKOLOJIK iYi OLMA OLCEGI
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= g
e £§E 5 § g &£
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Her bir ciimleye katilma ya da katilmama durumunuzu & _§ = g = E
en iyi sekilde gosteren numaray1 igaretleyiniz. = E £ f] £ g
N
2  Bazen etrafimdaki insanlara daha fazla benzemek 1 2 3 4 5 6
icin diislince ve davranig tarzimi degistiririm.
14 Kararlarim genellikle bagskalarinin kararlarindan 1 2 3 4 ) 6
etkilenmez.
21 Giinlik yasamimdaki sorumluluklarin ¢ogunun 1 2 3 4 ) 6
iistesinden gelmekte oldukc¢a basariliyimdir.
40 Bence insan her yasta olgunlagsmaya ve gelismeye 1 2 3 4 5 6
devam edebilir.
53 Kendim i¢in yaptigim planlar1 gerceklestirmede 1 2 3 4 5 6
etkinimdir.
67 Arkadaslarima giivenebilecegimi biliyorum, onlar 1 2 3 4 5 6
da bana guvenebileceklerini bilirler.
74 Yasamimda yaptigim se¢imlerin  bagkalar1 1 2 3 4 5 6
tarafindan nasil degerlendirildigini 6nemserim.
80 Kendimi bagkalarinin 6nem verdigi degerlerle 1 2 3 4 5 6

degil, kendi o6nem  verdigim  seylerle
degerlendiririm.
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EK 4- YASAM DOYUMU OLCEGI
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) 3
3  Yasamimdan memnunum. 1 2 3 4 5
5 Tekrar diinyaya gelsem hayatimdaki hemen 1 2 3 4 5

hemen higbir seyi degistirmezdim
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EK 5- EGITiM DEGERLENDIRME FORMU

Sayin Katilimet,

Asagida yer alan maddeler 8 hafta boyunca katildiginiz Farkindalik Temelli Egzersiz Programi
siirecini degerlendirmektedir. Asagida yer alan ifadeleri, kendinize en uygun segenegi isaretleyerek

1 ile 5 arasinda puanlayiniz.

5 - Kesinlikle Katiliyorum
4 - Katiliyorum

3 - Kararsizim

2 - Katilmiyorum

1- Kesinlikle Katilmiyorum

1- Calismaya katilmada goniillii ve istekliydim.

2- Oturumlar diizenli bir sekilde gerceklesti.

3- Grup lideri ile sureg icerisinde etkili bir iletisim kurduk.

4- Grup Uyeleri birbirleriyle etkili bir iletisim kurdu.

5- Siirec icerisindeki grup aktiviteleri yeterliydi.

6- Calismalar sirasinda kullanilan etkinlikler ilgimi ¢ekti.

7- Grubun oturumlart yeterliydi.

8- Psiko-egitim siirecinde bireysel farkliliklara saygi duyuldu.

9- Grup oturumlarinda duygu ve diisiincelerimi gergekgi ve
diiriist bir sekilde ifade edebildim.

10- Psiko-egitim programinin benim iizerimde olumlu katkilari
oldu.

11- Seanslar siirecinde olusturdugum amaclara ulagtim.

12- Bu calismay1 arkadaglarima tavsiye ederim.

13- Grup lideri alaninda yetkin biridir.

Tlave etmek istediginiz goriisler ve aciklamalar




EK 6- EV UYGULAMASI FORMU
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EV UYGULAMASI FORMU

Tarih

Saat

Yapilan Uygulama

Bu uygulama esnasinda ortaya ¢ikan
duygu, diisiince ve hisleriniz
nelerdir? Uygulamanizi
tamamladiktan sonra nasil
hissettiniz?
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EK 7- DOKUZ NOKTA EGZERSIZi

Asagidaki dokuz noktayi, kaleminizi kagittan kaldirmadan ve bir ¢izginin {izerinden iki kez

geemeden yalnizca dort diiz ¢izgi kullanarak dokuz noktay1 birlestirmeniz gerekmektedir.
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EK 8- FARKINDALIK TEMELLI EGZERSiZ PROGRAMININ iCERIiGIi

Oturumlar

Oturumlarin Icerigi

1. Oturum

Konu: Farkindaligi Anlamak

Hedef:

Psiko-egitim programinin amacini, yapisini ve ¢er¢evesi hakkinda bilgi
sahibi olmak

Nefesin 6nemini anlamak

Farkindalik kavramini tanimlamak

Farkindaligin 6nemini anlamak

Otomatik pilotta hareket etme ve yargilarin fark edilmesi

Egzersizler: Nefes egzersizi

Odev: Nefes egzersizi

2. Oturum

Konu: Farkindalik ve Beden liskisi

Hedef:

Bedenin ihtiyaglarin1 anlamak

Zihin ve beden baglantisini anlamak ve gelistirmek

Farkindaligin biyolojik temellerini 6grenmek

Fiziksel egzersizin dnemini anlamak

Hareket halindeki bedenimizle sefkatli beden taramasi araciligi ile
temas icinde olmak ve bedeni fark etmek

Egzersizler: Sefkatli beden taramasi egzersizi, esneme ve germe
egzersizleri

Odev: Sefkatli beden taramasi, esneme ve germe egzersizleri

3. Oturum

Konu: Duygularin Farkindalig

Hedef:

Duygular1 tanimlamak ve anlamak

Duygularin bastirilmamast yok sayilmamasi ve duygulara yonelik
g6sterilen direng sonrasinda duygu yogunlugunun artmasini fark etme
Duygu diizenleme becerilerini tanimlamak

Duygular etiketleme nedir ve nasil yapilir?

Duygu meditasyonu ¢alismasi ile bedende olusan duygular1 fark etmek

Egzersizler: Farkindalikli nefes uygulamasi, duygu farkindaligi egzersizi,
esneme ve germe egzersizleri
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Odev: Duygu farkindaligi egzersizi

4, Oturum

Konu: Diisiincelerin Farkindaligi

Hedef:
e Diisiince farkindaligini tanimlamak
¢ Diisiincelerimizi yargilamadan gézlemleyebilme siirecinde bulunmak
e Giinliik yasamda kullanilan sozciiklerin gticuni fark etmek
e Olaylar algilama seklini fark etmek
e Algilarin her zaman gergegi yansitmadiginin fark edilmesi
e Dokuz nokta egzersizini farkindalikla gérme ve algilarimiza yeni bir

bakis

Egzersizler: Diislinceleri izleme egzersizi, dokuz nokta ¢aligmasi

Odev: Diisiinceleri izleme egzersizi

5. Oturum

Konu: Sefkat ve Oz-sefkat Kavramlar1

Hedef:
e Sefkati tanimlamak
e Affetmeyi anlamak
o Oz-sefkatin ne oldugunu tanimlamak
e Sevgi dolu nezaket meditasyonunun onemi

e Farkindalik tutumlarindan sefkat ve 6z-sefkati yasama entegre etmek

Egzersizler: Arkadasiniza nasil davraniyorsunuz? ¢alismasi, sefkat
meditasyonu (metta meditasyonu), esneme ve germe egzersizleri

Odev: Sefkat meditasyonu, esneme ve germe egzersizleri

6. Oturum

Konu: Gunluk Yasamda Farkindalik Uygulamalari

Hedef:
e Bes duyunun farkindalik agisindan 6nemini anlamak
e Glnlik yasamda uygulanabilecek farkindalik uygulamalarini
tanimlamak
e Farkindalikla yemenin ne oldugunu anlamak, bu sayede simdi ve
burada olmanin hayata dair zenginligi deneyimsel olarak fark etme

Egzersizler: Affetme meditasyonu, farkindalikla yeme egzersizi, esneme
ve germe egzersizleri

Odev: Farkindalikla yeme egzersizi, esneme ve germe egzersizleri

7. Oturum

Konu: Aromaterapi

Hedef:
e Aromaterapinin ne oldugunu, neleri igerdigini anlamak
e Miizigin birey lizerindeki etkisini fark etmek
e Formel ve informel yiirime egzersizlerinin amacini anlamak
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Egzersizler: Duyumlar fark etme egzersizi, aromaterapi meditasyonu,
farkindalikla yiirimek

Odev: Oz-sefkat miizik listesi olusturmak, farkindalikla yiirime egzersizi

8. Oturum

Konu: Sonlandirma ve Yeni Bir Baslangi¢

Hedef:

Tiim oturumlarin 6zetlenmesi

Program ile ilgili geri bildirimlerin ve goriislerin alinmasi
Egitim degerlendirme formunun cevaplandirilmasi
Son-testin uygulanmasi

Katilim belgesi paylagimi ve vedalagma

Egzersizler: Farkindalikli nefes meditasyonu
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