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OZET

UNIVERSITE OGRENCILERINDE OTOMATIK DUSUNCELER VE
BILINCLi FARKINDALIK ARASINDAKI ILISKiNIN INCELENMESI

Bilge HATIPOGLU

Yiiksek Lisans, Psikoloji Ana Bilim Dali
Tez Damismani: Prof. Dr. Siikrii Uguz
Nisan 2022, 106 Sayfa

Bu aragtirmanin amaci, iiniversite 6grencilerinde otomatik diisiinceler ve bilingli
farkindalik arasindaki iligkiyi incelemektir.

Arastirmanin  ¢alisma grubunu Cukurova Universitesi Adana Meslek
Yiksekokulu ogrenci islerinden alinan bilgiler dogrultusunda 2020-2021 egitim-
Ogretim yilinda bahar déoneminde kayithh 5130 6grenci arasindan ulasilan toplam 750
(412 kadin, 338 erkek) 6grenci olusturmaktadir.

Arastirmada nicel arastirma yontemlerinden biri olan, genel iliskisel tarama
modeli kullanilmistir. Calismada verilerin toplanmasi i¢in 30 maddeden olusan
“Otomatik Diisiinceler Olgegi”, 15 maddeden olusan “Bilingli Farkindalik Olgegi” ve
aragtirmact tarafindan hazirlanan sosyo-demografik bilgi formu kullanilmigtir.
Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) programi
kullanilarak analiz edilmistir. Yapilan analizler sonucunda 6l¢ek puanlarinin normal
dagilim varsayimmi sagladigi tespit edilmistir. Bu durumda niceliksel verilerin
karsilastirilmasi igin iki grup karsilastirilmasi igin bagimsiz orneklem T Testi, ikiden
fazla grup karsilastirilmasinda tek faktorlii varyans analizi (ANOVA), farkliligin hangi
gruptan kaynaklandigini tespit etmek ig¢in Bonferroni posthoc testi kullanilmistir.
Siirekli degiskenler arasindaki iliski Pearson korelasyon analizi ile incelenmistir.

Arastirmada elde edilen bulgulara gore; Katilimeilarin bilingli farkindalik
Olgeginden aldiklar1 toplam puan ortalamalart 60,98+13,07, otomatik diisiinceler
Olgeginden aldiklar1 toplam puan ortalamalar1 77,00+32,41 olarak hesaplanmistir.
Bilingli farkindalik 6lgegi puanlari ile otomatik diisiinceler 6lgegi puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli, negatif yonde bir iliski oldugu saptanmistir (r:-0,49;
p<0,01).

Anahtar Kelimeler: Otomatik diisiinceler, Bilingli Farkindalik
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ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN AUTOMATIC THOUGHTS AND
MINDFULNESS IN UNIVERSITY STUDENTS

Bilge Hatipoglu

Master Thesis, Department of Psychology

Supervisor: Prof. Dr. Siikrii UGUZ
April 2022, 106 pages

The aim of this study is to examine the relationship between automatic thoughts
and mindfulness in university students.

In line with the information received from Cukurova University Adana
Vocational School student affairs, the study group of the research consists of 750
students (412 female, 338 male), who were reached among 5130 students registered in
the spring term in the 2020-2021 academic year.

The general relational search model, which is one of the quantitative research
methods, was used in the study. In the study, "Automatic Thoughts Scale" consisting of
30 items, "Conscious Awareness Scale” consisting of 15 items and a socio-demographic
information form prepared by the researcher were used to collect data. In the analysis of
the datas, SPSS program has been used. As a result of the analysis, it was determined
that the scale scores met the assumption of normal distribution. For the data analysis
independent sample T-Test was used to compare two groups to compare quantitative
data, single-factor analysis of variance was used to compare more than two groups, and
Bonferroni posthoc test was used to determine which group the difference originated
from.

According to the findings obtained in the research; the total mean score of the
participants from the mindfulness scale was calculated as 60.98+13.07, and the total
mean score they got from the automatic thoughts scale was calculated as 77.00+32.41.
A statistically significant and negative correlation was found between the mindfulness

scale scores and the automatic thoughts scale scores (r:-0.49; p<0.01).

Keywords: Mindfulness, Automatic thoughts
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ONSOZ

Otomatik digiinceler, bilgiyi isleme sisteminin bir {riinii olarak bilingsiz ve
kendiliginden ortaya c¢ikan, bireyin kendisi veya dis diinya ile ilgili gergeklerin
carpitildig1 diistincelerdir (Beck, 2005). Bireylerin zihninde olumlu ve olumsuz bi¢imde
var olan otomatik diislinceler, sadece ruhsal sorunu olan bireylere 6zgii degil, her
bireyde goriilen yapilardir (Beck, 2014). Ancak yasanan kritik olaylar sonucunda
olumsuz olan otomatik diisiinceler aktif hale gecerek kiside psikiyatrik problemlerin
gelismesine sebep olabilmektedir.

Bilingli farkindalik, bireyin dikkatini, iginde bulundugu an igerisinde yasananlara,
yargilamadan ve oldugu gibi kabullenici bir tutumla odaklayabilmesi anlamina
gelmektedir (Brown ve Ryan, 2003).

Alan yazinda otomatik diisiinceler ile bilingli farkindalik arasindaki iliskiyi
inceleyen arastirilmalara bakildiginda bu iki degisken arasinda negatif yonde bir iligki
oldugu gorilmiistiir. Kisi, diislincelerini daha gercek¢i ve farkindaliklt bir yolla
degerlendirme becerilerini kazandiginda, davraniglarinda ve duygu durumunda iyilesme
yasamaktadir (Beck, 2014). Bilingli farkindalik becerilerini gelistirerek biligsel icerik
dogrudan degistirilmese bile otomatik diisiincelerin kisi lizerinde biraktigi olumsuz
etkilerinin azaltila bilinecegi diistiniilmektedir.

Alan yazin incelendiginde, iiniversite Ogrencilerinde otomatik diisiinceler ve
bilingli farkindalik kavramlarmm birbiri ile olan iliskisinin arastirildigi yeteri kadar
caligma bulunmadigi i¢in, bu arastirmanin otomatik diisiinceler ile bilingli farkindalik
kavramlar1 arasindaki iliskiyi gesitli sosyo-demografik degiskenlerle birlikte inceleyerek

alan yazina katki saglayacagi diistintilmektedir.
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BOLUM |

1. GIRIS

1.1. Arastirmanin Arka Plami

Biligsel modele gore, bireyin duygu durumunu ve davranigini etkileyen islevsiz
diislinceler, ruh sagligin1 olumsuz olarak etkilemektedir. Birey, diisiince yapilarini daha
gercekei ve saglikli bir aciyla degerlendirmeyi O6grendiginde, duygu durum ve
davraniginda olumlu anlamda degisimler yasamaktadir (Beck, 2014). Duygulari ve
onlarin sonucunda ortaya ¢ikan davranissal tepkileri etkileyen seyin, durumun yalnizca
kendisi degil, ¢cogu zaman otomatik diisiincelerin eslik ettigi, 0 durumla baglantili
yapilan yorumlar oldugu belirtilmektedir (Beck, 2001). Otomatik diisiince kavrami,
olumsuz duygularla birlikte, istemsiz bir sekilde ortaya ¢ikan, otomatik olarak olusan
diisiinceler olarak tanimlanmaktadir. Bu diisiinceler yalnizca psikolojik rahatsizliklar:
olan bireylere 6zgii degil; herkese 6zgii deneyimlerdir (Beck, 2014).

Biligsel yaklagim; i1yi hissetmenin, davranislarimizi yapilandirmanin, daha saglikli
iligkiler kurmanin disiinlerdeki degisim ile gerceklesecegini belirtmektedir
(Greenberger ve Padesky, 2015, s. 44). Disiinceleri degistirmenin en Onemli
kosullarindan biri de bunlarin farkinda olmaktadir.

Bilingli farkindalik, bireyin dikkatini istemli, kabullenici bir yaklagimla,
yargilamadan i¢inde bulunan ana getirme siirecidir. Farkindalik ayn1 zamanda sosyal ve
duygusal beceriyi gelistiren bir zihin egitimi, i¢inde bulunulan ana dair bir dikkat
yonlendirme yoludur.

Bilingli farkindalik, “kisinin dikkatini, i¢ginde bulunulan an igerisinde yasananlara,
yargilamadan, kabullenici bir tutumla odaklayabilmesi” anlamina gelmektedir (Brown
ve Ryan, 2003).

Bilingli farkindalik becerisinin gelistirilmesi ile bireyin yalnizca iginde bulunan
ana, duruma odaklanip, 0 durumun olumlu yanlarimin farkina varmasi ve olumsuz
yanlarinin  daha dogru bir sekilde degerlendirilerek kontrol altina alinmasi
saglanmaktadir (Crane, Brewer, Kabat-Zinn, ve Santorelli, 2017). Bilingli farkindalik,
temelli model ve teknikler giinimiizde birgok psikolojik rahatsizligin tedavisinde



yaygin olarak kullanilmaktadir. Bilingli farkindalik ile kisi kendi duygularina ve
bedenine dair farkindaligini gelistirerek yeni bir bakis acis1 olusturabilmektedir (Onder
ve Utkan, 2018). Biling farkindalik diizeyinin yiiksek olmas1 bireyin bedensel ve ruhsal
acidan daha saglikli olmasina katki saglamaktadir (Azak, 2018).

Ozyesil (2011)’e gore, bireyin iginde bulundugu ana iliskin farkindalik seviyesi
diisik oldugunda, biling dis1 kaynakli duygular tarafindan yonetilebilmektedir.
Otomatiklesmis olan diisiince ve davramislardan dolayr psikolojik problemlerle karsi
karsiya kalabilmektedir. Bilingli farkindalik, kendi diisiincelerimize disaridan bir
gozlemci olarak bakabilmemize, onlarin sadece bir diisiince oldugunu, dis gercekligin
tamamen aynisin1 olmadigini fark edebilmemize ve onlarla aramiza mesafe koymamiza
olanak vermektedir.

Olumsuz otomatik diisiinceler Beck tarafindan olusturulan Biligsel Model’e gore
bilissel yapilar i¢inde en iistte konumlanmistir. Diger bilissel yapilara nispeten olumsuz
otomatik diistincelerin fark edilmesi ve degistirilmesi daha kolay ger¢eklesmektedir. Bu
sebepten dolay1 bilissel davranig¢i terapistler oncelikli olarak daniganlarin olumsuz
otomatik diislinceleri lizerine galismaktadirlar. Olumsuz otomatik diisiincelerin tespit
edilmesi, degerlendirilmesi ve degisimini amaglayan duygulardaki olumlu degisimi

kolaylagtirmaktadir (Beck, 2001).

1.2. Arastirmanin Problemi

Epictecus: ‘‘Insanlari rahatsiz eden sey, buna neden olaylar degil, onlar
hakkindaki diistinceleridir’® sozlerini sOyleyeli yaklasik 2000 yil olmustur. Bilissel
modele gore, bireyin duygu durumunu ve davranisini etkileyen islevsiz diisiinceler ruh
saghgmi olumsuz olarak etkilemektedir. Bireyler, diisiincelerini daha gercekgi ve
farkindalikli bir yolla degerlendirme becerilerini kazandiklarinda, davraniglarinda ve
duygu durumlarinda iyilesme yasamaktadirlar (Beck, 2014). Bilingli farkindalik
yaklasimlarina gore, olaylar1 en gergek¢i olarak gorebildigimiz ve onlari en saglikl
sekilde degerlendirebilecegimiz zaman i¢inde bulundugumuz andir. Alan yazinda
yapilan ¢alismalar incelendiginde, bilingli farkindalik ile otomatik diisiinceler arasinda
negatif yonde bir iligski oldugu goriilmiistiir. Bilingli farkindalik becerilerini gelistirerek
bilissel igerik dogrudan degistirilmese bile otomatik diisiincelerin olumsuz etkilerinin
azaltilabilinecegi disilinlilmektedir. Bu arastirmada otomatik diislinceler ve bilingli

farkindalik kavramlari arasindaki iligki arastiritlmis ve elde edilen sonuglar ile literatiire



katki saglanacagi diistiniilmektedir. Arastirmada asagidaki sorularin yanitlanmasi
hedeflenmistir:
e Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile otomatik diisiince
diizeyleri arasinda anlamli bir iliski var midir?
e Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri nasildir?
e Universite dgrencilerinin otomatik diisiince diizeyleri nasildir?
e Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik ve otomatik diisiince diizeyleri

sosyo-demografik degiskenlere gore farklilik gostermekte midir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu arastrmanm amaci, Cukurova Universitesi Adana Meslek Yiiksekokulu
ogrencilerinde bilingli farkindalik ve olumsuz otomatik diisiince diizeyleri arasindaki
iliskiyi belirlemek; bilingli farkindalik ile otomatik diisiince diizeylerinin bazi sosyo-

demografik degiskenler acisindan degisiklik gosterip gdstermedigini ortaya koymaktir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Otomatik diistinceler, zihnin kendi olagan akisi i¢inde bulunan, herhangi bir
durumla karsilagildiginda istemli bir ¢aba gostermeden zihinde beliren biligsel
yapilardir (Beck, 1997, Acar, 2014; Tirk¢apar, 2014). Bireylerin zihninde hem olumlu
hem de olumsuz bi¢imde rastlanilan otomatik disiinceler, sadece psikolojik
rahatsizliklart olan bireylere 6zgii degil, her bireyde goriilen yapilardir (Beck, 2014).
Kisinin yasam boyu karsilastigt bazi olaylar sonucunda olumsuz olan otomatik
diisincelerdeki artis islevselligini azaltarak psikiyatrik problemlerin gelismesine sebep
olabilmektedir. Otomatik diisiinceler, bireylerin ruhsal sagliklarin1 dogrudan etkiledigi
icin biliylik 6nem tagimaktadir.

Bilingli farkindalik, ge¢mis ya da gelecek ile iliskilendirilmis duygu ve
diisiincelerin  etkisi altinda kalmadan i¢inde bulunan ani kabullenilmesi seklinde
tanimlanmaktadir (Bishop vd., 2004).

Alan yazinda yapilan ¢alismalara bakildiginda simdiki anda kalmanin otomatik
diistinceleri daha dogru bir yolla tanimlamay1, degerlendirmeyi ve yanitlamaya yardimct

oldugu goriilmiistiir. Bireyin iyi olusu ve ruh sagligina olumlu etkileri bilimsel



caligmalar ile kanitlanmig olan ve son yillarda giderek yayginlasan bilingli farkindalik
temelli yaklasimlar giiniimiizde bir¢gok psikolojik rahatsizligin  tedavisinde
kullanilmaktadir.

Dolayisiyla bu iki degiskininin arasindaki iligkinin incelenmesi ile 6grencilerin
ruh sagliklarina iligkin koruyucu ve gelistirici yaklasimlarin sunulabilmesi i¢in alan

yazina katk1 saglana bilinecegi diisiiniilmektedir.

1.5. Arastirmanin Hipotezleri

Arastirmanin ana hipotezi asagida belirtilmistir.

H1: Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik &lgegi puanlart ile otomatik
diisiinceler dlgegi puanlar1 arasinda negatif yonde istatistiksel olarak anlamli bir fark
vardir.

Arastirmanin alt hipotezleri asagida belirtilmistir.

Hla: Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore bilingli farkindalik dlgegi ve
otomatik diistinceler dl¢ek puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir.

H1b: Universite 6grencilerinin medeni durumlarina bilingli farkindalik 6lgegi ve
otomatik diislinceler 6l¢ek puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir.

Hlc: Universite dgrencilerinin boéliimlerine gore bilingli farkindalik dlcegi ve
otomatik diistinceler dl¢ek puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir.

H1d: Universite dgrencilerinin simiflarma gore bilingli farkindalik 6lgegi ve
otomatik diislinceler 6l¢ek puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir.

Hle: Universite dgrencilerinin algilanan gelir diizeylerine gore bilingli farkindalik
Olcegi ve otomatik diisiinceler 6l¢ek puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark vardir.

1.6. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirmanin 6rneklemini olusturan 6grencilerin Kisisel Bilgi Formu, Otomatik
Diisiinceler Olgegi ve Bilingli Farkindalik Olgegi 'ne verdikleri cevaplar1 dogru ve

giivenilir bir sekilde yanitladiklar1 varsayilmaktadir.



1.7. Arastirmanin Kapsam ve Simirhliklar:

Aragtirma 2020-2021 bahar yariyili 6grenim déneminde Cukurova Universitesi
Adana Meslek Yiiksekokulunda O6grenim gormekte olan o6grenciler ile sinirhidir.

Arastirilmak istenilen bilgiler kullanilan materyaller ile toplanan veriler ile sinirlidir.

1.8. Tamimlar

Otomatik Diisiince: Otomatik diisiinceler, bilgiyi isleme sisteminin bir {irlinii
olarak bilingsiz ve kendiliginden ortaya ¢ikan, kisilerin kendisi veya dis diinya ile ilgili
gerceklerin ¢arpitildigi diisiincelerdir (Beck, 2005).

Bilin¢li Farkindahk: Bilingli farkindalik, bireyin farkindaligini diger bir deyisle
dikkatini su anda yasamakta oldugu an igerisine yargilamadan ve amacli bir sekilde

yonlendirmesidir (Kabat-Zinn, 1994).
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2. KURAMSAL ACIKLAMALAR VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Bilissel Davranmis¢i Yaklasim

Biligsel davranisg1 terapi (BDT); kaynagint Watson (1925)’in davranisei
yaklasimindan alan, uygulama alanindaki yansimasini 1950°li yillarin baslarinda
gosteren ve etkinligi bilimsel yontemlerle kanitlanmis olan bir tedavi yaklagimidir.
Biligsel Davranig¢1 Terapi’nin, baslangicindan giiniimiize kadar olan siireci li¢ kusak
olarak ele alinmistir (Hayes, 2004). Birinci kusak yaklagimlarinda, kuramsal anlamda
davranig ve davranisin nedenleri, yontemsel anlamda ise bu davranista degisimlerin
nasil saglanabilecegi iizerine calismalar yapilmistir. Bu donemde terapilerde klasik
kosullama ve edimsel 6grenme teknikleri kullanilmistir (Vatan, 2016). Ikinci kusak
yaklagimlarinda, bilis temel alinmistir. Bu donemde onde gelen tedavi yaklasimlari,
Ellis (1962) tarafindan gelistirilen “Akilct Duygulanim Davranis¢1 Terapisi” ve Beck
(1964) tarafindan gelistirilen “Biligsel Terapi” olmustur. Biligsel davranis¢ir temelli
tedavi yaklasimlarinda islevsel olmayan diisiince ve davraniglarin degistirilmesi
lizerinde durulmustur (Beck, 1964). Ugiincii kusak yaklasimlarinda, daha ¢ok duygu
lizerine ¢alismalar yapilmis ve bu donemde odak igsel yasantilar, farkindalik
(mindfulness) ve kabul temalarina dogru yonelmistir. Ugiincii kusak tedavi
yaklagimlarina Diyalektik Davranis Terapisi, Kabul ve Kararlilik Terapisi, Farkindalik
Temelli Biligssel Terapi, Biitiinlestirici Duygu Diizenleme Terapisi yaklagimlar
bulunmaktadir (Vatan, 2016).
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3. KUSAK

DAVRANIS+ BILIS+ DUYGU+ UST BILiS+ FARKINDALIK+
DUYGULARA ILISKIN OZ DEGERLENDIRME

Sekil 1. Biligsel davranise1 terapilerde kusaklar ve kusaklarin ana temalari

2.1.1. Bilissel Model

Bilissel davranisci terapi, bireylerin duygu, davranis ve fizyolojisinin olaylari
algilayis bigimlerine gore sekillendigini 6ne siiren bilissel modele dayanmaktadir (Beck,
2014). Biligssel modele gore bireyin biligsel yapilari semalar ve otomatik diistinceler
seklinde iki temel baslik altinda incelenmektedir. Sema kavrami bu modele gore ara
inanglar ve temel inanglar olmak {izere ikiye ayrilmaktadir. Bu ii¢ kavramui i¢ ice gegmis
olan daireler seklinde ele alirsak yiizeye en yakin kisimda otomatik diisiinceler, bir alt
katmanda ara inanglar, en i¢ kisimda da temel inanglar olacak sekilde ifade edilebilir

(Turkegapar, 2014). Sekil 2’de biligsel modele yer verilmistir.



Temel
Inanclar

Ara Inanglar

Otomatik Diisiinceler

Sekil 2. Biligsel model

Insanlarin duygusal agidan nasil hissettikleri ve nasil davrandiklari yasadiklari
olaylar1 yorumlayis ve diisinme bicimlerinden dogrudan etkilenmektedir. Bu
degerlendirme siireci biligsel degerlendirme siireci olarak adlandirilmaktadir.
Degerlendirme siirecinin ilk asamasi otomatik diisiincelerdir. Otomatik diisiinceler,
bilgiyi isleme sisteminin bir {iriinii olarak bilingsiz ve kendiliginden ortaya ¢ikan,
kisilerin kendisi veya dis diinya ile ilgili gerceklerin carpitildig: diisiincelerdir (Beck,
2005). Disiinceler kisiden kisiye farklilik gostermektedir ve birey cogunlukla bu
diistincelerin farkinda degildir fakat bu diisiinceler eslik eden duygularin farkindadir.
Bilissel terapinin temel amaci danisanlarin bu diisiinceleri taniyip onlarin islevini ve
gecerliligini nesnel bir tutumla degerlendirip yerlerine alternatif ve daha islevsel bir
diistince  koyabilme  becerilerini  kazanmayr  ogretmektir. Bu  diisiinceler
degerlendirildiginde kokenlerinin bireyin dogru olarak kabul ettigi bilissel semalardan
kaynaklandig1 goriilmektedir. Semalar kisinin daha 6nceki yasantilari sonucu kendisine
ve dis dlinyaya yonelik bir¢ok bilginin bir araya getirilip organize edildigi kalic1 bilissel
yapilar olarak tanimlanmaktadir.

Bilissel modele gore, ylizeye en yakinda otomatik diisiinceler, daha sonra ara

inanglar ve temel inanglar bulunmaktadir. S6ze direkt olarak dokiilmeseler bile



davraniglarin altinda yatan ve onlarin gizli belirleyicisi olan ara inanglar, var sayim,
tutum ve kurallardan olusmaktadir (Tirkgapar, 2014). ““Eger ya da -meli, -malr’
bicimlerinde ifade edilir. Bunlara; ‘‘Her zaman insanlardan onay almaliyim.”’,
““Miikemmel olmaliyim.”’, ‘‘Eger hata yaparsam hayatta tamamiyla basarisiz olurum.”’
benzeri diisiinceler 6rnek olarak verilebilir. Terapide temel amag¢ danisanin sahip oldugu
ise yaramayan kati kurallar ve varsayimlarin fark edilerek bunlarin degistirilmesi veya
esnetilmesidir (Simmons ve Griffiths, 2013).

Biligsel model de agiklanan diger bir kavram ise temel inanglardir. Temel
inanglar, bireyin yasantilari ve deneyimleri sonucu olusmus, olumlu ve olumsuz
biciminde olabilen, kendisi ile ilgili diisiinceleridir (Beck ve Newman, 2005). Birey
psikolojik olarak zorlayici duygular ve durumlar icinde oldugunda temel inanglar
devreye girmekte ya da zamanin biiyilk bir boliimiinde aktif olmaktadirlar. Temel
inancin aktif oldugu durumlarda kisi, olan bilgileri gormezden gelir ve temel inancini
dogrulayan bilgilere odaklanma egilimi gostermektedir (Beck, 2014). Terapistin amaci,
danisanin olumsuz diisiinceleri daha gergekci bir yolla gérmesini saglayarak, olumlu
verileri belirleyip islemesine yardim etmektir.

Psikolojik problemlerin, yogun olumsuz duygulanimlarin meydana gelmesinde
Beck tarafindan olusturulan teoriye goére bilisler etkin rol oynamaktadir. Birgok
psikolojik rahatsizlik ve negatif duygu durumunun kdkeninde yatan biligsel yapilar:
semalar, biligsel t¢lii ve bilissel hatalar seklinde siniflandirilmaktadir (Bloomster,

1992). Asagida bu yapilar agiklanacaktir.

2.1.2. Semalar

Sema kavrami, biligsel kuramda oldukc¢a 6nemli bir yere sahiptir. Farkli duyu
organlarindan gelen bilgiler arasinda bag kurulmasi, bu bilgilerin depolanmas1 ve
hatirlanabilmesi semalar yardimiyla gerceklesir. Yasanan bir durum sonucunda sema
tetiklendiginde, aktive olan semayla iliskilendirilmis bilgiler tekrardan ¢agrilmaktadir.
Geri cagrilan bu bilgiler kisinin algi, degerlendirme ve bellek siireglerini etkilemektedir
(Beck, Rush, Shaw ve Emery, 1979). Olumsuz erken yasam deneyimleri sonucu olusan
semalarin aktive olmasi biligsel c¢arpitmalarin ve otomatik diisiincelerin ortaya
¢ikmasina neden olmaktadir.

Bilissel kuramina gore inanglar, erken ¢ocukluk déneminde gelismeye baslar ve

yasam boyu deneyimlerle bu gelisim devam etmektedir. Erken yasam deneyimleri,
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bireyin kendisi ve diinya hakkindaki temel inang¢larini olusturmaktadir. Bu dénemde
yasanan deneyimlerin tiirii olduk¢a 6nemlidir. Olumlu deneyimler, kiginin kendisi ve
diinyaya yonelik saglikli, olumlu inanglar gelistirmesine; olumsuz deneyimler ise
kisinin olumsuz temel inanglar1 gelistirmesine sebep olmaktadir. Olumsuz temel

inanclar ise olumsuz bilissel semalarin temelini olusturmaktadir (Sharf, 2015).

2.1.3. Bilissel Uclii

Bireyin kendisine, yasamis oldugu deneyimlere ve gelecegine yonelik olumsuz
degerlendirmelerine dayanan ii¢ temel biligsel Oriintii olarak tanimlanmaktadir. Bu
tcliiyli olusturan ilk parga, kiginin kendine yonelik olumsuz diistinceleridir. Kisi,
kendinin kusurlu ve degersiz biri oldugu inancina sahiptir. Biligsel {i¢liiyii olusturan
ikinci parga, kisinin gelecegi ile ilgili olumsuz diislinceleridir. Birey yasadigi tiim
olumsuz seylerin ve giigliiklerin gelecekte de devam edecegine inanmaktadir. Son parca
ise, bireyin yasamakta oldugu hayati ve iliskileri olumsuz degerlendirmesidir. Birey

iligkilerinde yoksunluk yasadigi diislincesine sahiptir (Beck, 2001).

2.1.4. Bilissel Carpitmalar

Bilissel ¢arpitmalar, Beck (2001) tarafindan biligsel isleme siirecinde bilginin
hatal1 veya islevsiz bir sekilde islenmesi sonucu gelisen asir1 genelleme, felaketlestirme
vb. gibi tutarli bi¢imde yapilan diisiince hatalari olarak tanimlanmaktadir. Bilissel
carpitmalar, bireyin gecmis yasantilari, gelecegi ve kendisi hakkindaki olumsuz
degerlendirmelerini igerir ve kisiden kisiye farklilik gostermektedir.

Beck tarafindan olusturulan biligsel kurama gore bilissel modelde yiizeye en
yakin kisimda otomatik diisiinceler bir alt tabakada ara inanglar zeminde ise temel
inanglar (semalar) bulunmaktadir. Semalar bireyin kendi deneyimleri ve bagkalar ile
olan etkilesimleri sonucunda gelisen inang ve diisiince sistemidir. Robins ve Hayes
(1993), bilissel carpitmalari bu modelde, islevsel olmayan semalarla, otomatik
diisiinceler arasindaki iliskiler seklinde agiklamustir. ik kez karsilasilan bir durum veya
bilgi biligsel isleme siirecinde mevcut semaya uyum saglamasi icin siklikla
carpitilmaktadir. Bu c¢arpitilmis degerlendirmeler biling seviyesinde, otomatik
diisiinceler seklinde kendini gostermektedir (Tiirkiim, 1996; Kurtoglu, 2009).
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Biligsel carpitmalar yalnizca psikolojik rahatsizliklara sahip olan bireylerde
degil; saglikli bireylerde de goriilebilmektedir (Scott vd., 2018). Bireyler iizerinde
cesitli alanlarda etkili olan baglica bilissel ¢arpitma tiirleri alan yazinda incelenmis ve
asagida detaylandirilarak anlatilmistir.

Keyfi Cikarsama: Bireyin yasadigi olaylara iliskin destekleyici kanitlari
olmadan yaptig1 olumsuz ¢ikarimlar keyfi ¢ikarsama olarak adlandirilmaktadir (Beck,
2005). Ornegin; final smavlarina girecek bir dgrenci haftalardir hazirlanmaktadir ve
sinavlardan basarisiz olmasi i¢in herhangi bir sebebi yoktur. Tiim bunlara ragmen
Ogrencinin sinavda basarisiz olacagim diisiincesi bu bilissel ¢arpitmaya ornek olarak
verilebilir.

Secici Soyutlama: Secici soyutlama biligsel ¢arpitmasinda birey, konuyu bir
biitlin olarak ele almak yerine yalnizca olumsuz taraflariyla ele alinmaktadir. Bir sunum
sonunda katilimcilardan gelen degerlendirmeleri inceleyen konusmaci tiim olumlu
degerlendirmeleri kenara birakip yalnizca olumsuz bir yoruma odaklanmasi ve bu
degerlendirmeler sonucunda ‘‘Basarisiz bir sunum gerceklestirdim’’ diislincesi segici
soyutlamaya O0rnek olarak verilebilir.

Asir1 Genelleme: Asiri genelleme bilissel ¢arpitmasinda birey, tek bir olay ya
da birka¢ olaydan yola c¢ikarak genel ¢ikarimlarda bulunmaktadir. Bu biligsel
carpitmaya sahip olan bireyler, ifadelerinde genellikle her zaman, hi¢bir zaman, asla,
hep, hi¢ kelimelerine yer vermektedirler. Sinavdan basarisiz olan bir 6grencinin
sonucunu Ogrendikten sonra ‘‘ben mezun olamayacagim’’, ‘‘mezun olsam bile
meslegimde basarisiz biri olacagim’’ seklindeki diislinceleri asir1 genellemeye 6rnek
olarak verilebilir.

Kisisellestirme: Kisisellestirme biligsel ¢arpitmasinda, birey kendisi ile ilgisi
olmayan ya da kontroliiniin bulunmadigi durumlardan ve bunlarin olumsuz
sonuclarindan kendisini sorumlu tutmaktadir. Bu bilissel carpitmada yogun bir sekilde
sugluluk ve yetersizlik duygusu hakim olmaktadir (D6kmen, 1994: s. 89). Evine davet
ettigi misafirler yolda gelirken kaza yapinca ‘‘Eger onlar1 evime davet etmeseydim kaza
yapmayacaklardi ve su anda durumlari iyi olacaklardi’” diisiincesi bu biligsel carpitmaya
ornek verilebilir.

Kiiciimseme veya Biiyiitme: Bireyin olumsuz olaylar1 yorumlarken hatalarini
abartarak biiylitme egiliminde bulunurken iyi yanlarin1 da oldugundan daha
kiictimseyerek degerlendirmesi kiiglimseme ve biiylitme bireysel c¢arpitmasi olarak

kabul edilmektedir. Ehliyet sinavindan geger not alan bir kisinin kendi basarisini
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kiiglimsemesi ‘‘zaten herkes geger not alabilir daha iyi olmas1 gerekirdi’’ diisiincesi bu
biligsel ¢arpitmaya 6rnek olarak gosterilebilir.

-Meli, -Mah ifadeleri: -Meli, -Mal1 bilissel ¢arpitmasinda, bireyde davranislar,
olaylar, duygular ve diisiincelerin nasil olmas1 gerektigi hakkinda kesin ve kati kurallar
bulunmaktadir. Birey, bu kurallar disinda baska bir segcenegin olmadigini diisiincesine
kendini inandirmaktadir. ‘‘Ailemin bana saygi duymasi i¢in basarili olmaliyim.”’
’seklindeki diisiince bu bilissel ¢arpitmaya 6rnek olarak verilebilir.

Kutuplasmis Diisiince: Kutuplasmis diisiince bilissel ¢arpitmasinda, bireyin
kendisi ve yasantisini iki u¢ noktada degerlendirmesi s6z konusudur. Yorumlamalar ya
hep ya hig veya siyah beyaz seklindedir. Gri alanlar yoktur. Zayiflamak i¢in diyet yapan
bir kisi yememesi gereken bir sey yediginde ‘‘diyet bozuldu, tiim yaptiklarim bosa gitti,
bugiin istedigim her seyi yiyip yarin tekrar en bastan baslamaliyim’ bu biligsel
carpitmaya Ornek olarak gosterilebilir.

Suclama: Suglama bilissel ¢arpitmasinda birey, hi¢bir sorumlulugu kabul
etmeden tiim olumsuz durumlarin sebebi olarak diger insanlar1 gérmektedir. Bu biligsel
carpitmaya Ornek olarak ‘‘su an yasadiim tiim sikintilarin, mutsuzluklarin sebebi
sadece ailem’’ seklindeki diisiinceler bu biligsel ¢arpitmaya drnek olarak verilebilir.

Felaketlestirme: Felaketlestirme biligsel carpitmasinda, bireyin yalnizca kiic¢iik
bir kamttan yola ¢ikarak ve dogru bir sekilde degerlendirme yapmadan, olas1 diger
sonuglar1 g6z 6niinde bulundurmadan ileri de yasanacak durumlaridurumu hep olumsuz
olarak 6ngdrmesi s6z konusudur (Koroglu, 2009; Tiirkgapar, 2009). Felaketlestirme,
kaygi bozukluklarinda siklikla rastlanabilen bir biligsel carpitma tiiriidiir ve birey
olabilecek en kotii seyi diisiiniip ona inanma egilimindedir. Eve her zamankinden bes on
dakika gec¢ kalan bir gen¢ ¢ocugun annesinin ‘‘ge¢ kaldi, kesin basina kotii bir sey
geldi’” seklindeki diigiincesi bu biligsel ¢arpitmaya 6rnek olarak gosterilebilir.

Zihin Okuma: Zihin okuma bilissel ¢arpitmasinda birey, hi¢bir kanita
dayanmadan diger insanlarin kendisi hakkinda ne diisiindiigiinii bildigine inanmaktadir.
Bireyin, kendisinin mesajlarina ve aramalarina geri doniis yapmayan bir arkadas1 igin
“‘beni hi¢ sevmiyor’’ diislincesi bu bilissel carpitmaya 6rnek olarak gosterilebilir.

Duygusal Cikarim: Duygusal ¢ikarim biligsel carpitmasinda birey, tim
kanmitlar1 goz ardi ederek duygularin yonlendirmesiyle hareket etmektedir. ‘‘Kendimi
kotl hissediyorum mutlaka yanlis bir sey yapmis olmaliyim’” seklindeki diisiinceler, bu

bilissel carpitmaya 6rnek olarak gosterilebilir.
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Etiketleme: Etiketleme bilissel ¢arpitmasinda birey, elinde bulunan tiim olumlu
kanitlara ragmen, bunlart géz ardi ederek kendisine ve digerlerine dair olumsuz
degerlendirmeler iceren etiketlemelerde bulunmaktadir. Derslerine ¢alismadig icin 1yi
sonuglar elde edemeyen bir ¢ocugun ebeveyni ¢cocugum yeterince ¢alismiyor yerine
“‘cocugum basarisiz ve tembel’’ seklinde ifade kullanmasi bu biligsel carpitmaya 6rnek

olarak gosterilebilir.

2.1.5. Otomatik Diisiinceler

Otomatik diisiinceler, birey, olumsuz bir durumla karsilastiginda birden ortaya
cikan ve herhangi bir degerlendirme siizgecinden gegirilmeden dogrudan kabul edilen
bilisler olarak degerlendirilmistir (Beck ve Newman, 2005). Bu diisiincelerin otomatik
kavrami ile tanimlanmasinin nedeni, herhangi bir degerlendirme olmaksizin ve temel
inanglarla iliskili olmasiyla baglantili oldugu belirtilmistir (Dobson, 2008).

Bireyler, otomatik diisiincelerin mantiksiz ya da gerceklige uygun olmamasina
ragmen zihnine gelmesini engelleyememekle birlikte, genellikle bu diisiincelere inanma
egilimindedirler. Bu nedenden dolayr otomatik diisiinceler birey iizerinde kuvvetli
duygusal tepkilere sebep olmaktadir (Tirk¢apar, 2018). Bireyler otomatiklesmis
diisiincelerinin ~ farkinda  olmasalar dahi onlarin  hissettirdikleri ~ duygularin
bilincindedirler. Hissedilen bu duygular otomatik diisiincelerin igerigi ile dogrudan
baglantilidir. Cogunlukla bu diisiincelerin farkinda olmadan hayata devam edilse bile
ogrenilebilen bazi alistirmalar ile biling seviyesine getirilmesi miimkiindiir.

Judith Beck (1995), otomatik diisiinceleri ii¢ baslik altinda smiflandirmustir. Tlk
tiir, en sik karsilasilan, objektif dayanaklarin var olmasina ragmen, bunun aksine, hatali
bicimde olarak ortaya ¢ikan otomatik diisiincelerdir. Otomatik diisiincenin ikinci tiirii
dogrudur fakat kisinin ulastigi sonu¢ bozulmus olabilmektedir. Ornegin, ‘‘Sinava
calismadigim igin diisiik not aldim.”’ dogrulara dayanan bir diisiincedir fakat bireyin bu
durumdan ¢ikarimi ‘‘Ben ise yaramaz biriyim.”> olmamas: gerekmektedir. Uciincii tiir,
otomatik diisiince gegerlidir fakat tamamiyla islevsizdir. Bu diisiinciiler kiside bir isi
tamamlamak i¢in isteksizlik gostermeye ve kaygiya sebep olabilir. Ertesi giin sinavi
olan bir 6grenci ‘‘Konular sinava kadar yetistirmem saatlerimi alacak.”” seklinde
diisiincesi buna Ornek olarak gosterilebilir. Bu diisiincede gerceklik payr vardir fakat

kisinin kaygi1 seviyesini arttirmakta ve motivasyonunun azalmasina sebep olmaktadir.
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Bireyin daha Onceden yasadigi istenmeyen durumlar sonucunda gelismis
otomatik disiinceler, o olayla ¢agrisim kuracak bir herhangi bir durum yasandiginda
tekrardan aktive olabilirler. Bu durum bireyin hatali degerlendirmeler yapmasina neden
olabilmektedir (Beck vd., 2004). Kisinin kars1 karsiya kaldig1 duygusal giigliikler, hatal1
¢ikarimlara neden olurken, bu durum sonucunda gergek carpitilabilmektedir (Beck vd.,
2004; Corey, 2008).

Beck tarafindan olusturulan bilissel kurama gore, bilissel modelde otomatik
diisiinceler biling seviyesine en yakin olan diisiincelerdir. Bu yiizden otomatik
diisiincelerin, diger yapilara gore fark edilmesi ve degistirilebilmesi daha kolaydir.
Ogrenilebilen bazi alistirmalar ile biling seviyesine getirilmesi miimkiindiir. Birey
diistincelerinin farkinda oldugunda gergeklik kontroliinii yapabilmektedir. Otomatik
diisincelerin dogru bir sekilde tanimlanip, degerlendirilip, yanitlanmasi bireyde

cogunlukla olumlu bir duygu doniisiimiine neden olacaktir (Beck, 2001).

2.1.6. Inanclar

Inanglar, ¢ocukluktan itibaren yasantilar ve deneyimler sonucunda bireylerin
kendileri, baskalar1 ve diinya hakkinda gelistirilmis olduklar1 fikirlerdir. Kalici, ¢ok
kokli, derinlerde olmalari sebebi ile degistirilmeleri oldukga zor yapilardir. Bireyler, bu
diistincelere, tipki maddenin ‘‘var olmas1’’ seklinde kesin bir yargiymiggasina inanirlar
(Beck, 1987). Bazi yazarlar bu inanglart sema olarak tanimlamaktadir. Bireyde
islevsizlige sebep olan temel unsurlar, bilissel yaklasima gore temel inanglari i¢ine alan
semalardir (Leahy, 2018). Insanlarn ¢ogu, yasamlar1 icin gercek¢i ve olumlu temel
inanglara sahiptirler. Olumsuz temel inanglar cogunlukla bunlar tetikleyen yasantilar
sonucunda ortaya cikmaktadir. Kisilik bozukluguna sahip hastalarda bu inanglar
cogunlukla aktif olarak bulunmaktadir (Beck, 2014). Bu siire¢ amagli ya da kontrollii
bir sekilde degil kendiliginden meydana gelmektedir.

Olumsuz temel inanglar Beck (1999) tarafindan garesizlik ve sevilmeme olarak
iki kategoriye ayrilmigtir. Daha sonralar1 Judith Beck tarafindan degersizlikle iliskili
liclin bir kategori daha eklenmistir. Caresizlik temel inancina 6rnek olarak ‘‘yetersizim,
glicsliziim, basarisizzim, muhtacim’’, sevilmeme temel inancina Ornek olarak
““istenmeyen birisiyim, sikiciyim, kotiiyim”’, degersizlik temel inancina 6rnek olarak

‘‘degersiz biriyim, hi¢bir seyi hak etmiyorum’’ verilebilir.
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Ara inanglar topolojik olarak otomatik diislincelerin bir alt basamaginda yer alir.
Kisinin diinyaya, kendine insanlara olan bakis a¢isini1 varsayimlar ve kurallar belirler.
Varsayimlar ve kurallar sozlii olarak ifade edilmemislerdir. Ara inanglar otomatik
diisiinceler gibi kolaylikla degistirilebilen yapilar degildirler yine de temel inanglara
gore daha kolay bi¢imlendirilebilirler. Emirler, -meli -malilar, talepler, egerler seklinde

gerceklesen kati diisiincelerdir (Tiirkgapar, 2018).

2.2. Otomatik Diisiinceler ile Ilgili Arastirmalar

Ritvo ve digerleri (2013) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada bilingli
farkindalik, olumsuz otomatik disiinceler ve yasam doyumu arasindaki iliski
arastirilmistir.  Arastirmanin  katilimeilarimi 39 iiniversite 6grencisi olusturmaktadir.
Aragtirmadan elde edilen bulgular incelendiginde olumsuz otomatik diisiinceler ile
bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasinda istatistiksel olarak negatif yonlii bir iliski
oldugu sonucuna ulasilmistir.

Mehdipour, Rafiepoor ve Alizadeh (2017), kanser hastalarinda bilingli
farkindalik temelli biligsel terapinin otomatik diisiinceler ve fonksiyonel olmayan
tutumlara etkisini aragtirmiglardir. Katilimcilar rastgele 6rnekleme metoduyla secilen 30
kanser hastasi (kontrol ve deney grubuna 15 kisi) olusturmaktadir. Arastirma sonucunda
On test son test puanlar incelendiginde deney grubunda kontrol grubuna gore bilingli
farkindalik temelli biligsel terapinin olumsuz otomatik diisiinceleri ve fonksiyonel
olmayan tutumlar1 6nemli Slgiide azalttig1 gorilmiistiir.

Szentagotai ve Freeman (2007), major depresyon hastalarinda psikolojik
problemlerin yordanmasinda irrasyonel inanglar ile otomatik diisiinceler arasindaki
iligkiyi incelemistir. Arastirma sonuglar1 incelendiginde hem irrasyonel inanglarin hem
de otomatik diistincelerin psikolojik problemlerin yordanmasi ile iligkili oldugunu ve
irrasyonel inanglarin psikolojik problemlerin tizerindeki etkilerine kismen otomatik
diisiincelerin aracilik ettigini gdstermektedir.

Clarke ve Goosen (2009) tarafindan yapilan g¢alismada otomatik olumsuz
diisiincelerden depresyona giden yolda araci olarak basa ¢ikma stratejilerinin etkilerinin
aragtirilmasi amaglanmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gére otomatik diisiince
frekansinin artmasiyla depresif belirtilerin de artacagi sonucuna ulagilmstir.

Aldahadha ve Sulaiman (2012) tarafindan yapilan calismada, {iniversite

Ogrencilerinde otomatik diisiinceler ve depresyon arasindaki iliski incelenmistir.
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Arastirmanin katilimeilarint 101 erkek ve 228 kadin toplam 228 kisi olusturmaktadir.
Aragtirma sonuglarina gore olumsuz otomatik diisiinceler ile depresyon arasinda pozitif
korelasyon ve olumsuz otomatik diisiincelerin, depresif semptomlarla iliskili oldugu
sonucuna ulagilmistir.

Ayhan ve Budak (2021) tarafindan yapilan ¢alismada depresyon tasini konmus
kisilerde otomatik diisiinceler ve bilingli farkindalik arasindaki iliskiyi incelemisglerdir.
151 katilimcidan olusan caligmanin sonuglar1 incelendiginde depresyon hastalarinda
otomatik disiinceler ve bilingli farkindalik arasinda istatiksel olarak anlamli, negatif
yonlii iliski tespit edilmistir.

Tiimkaya ve Iflazoglu (2000)’nun iiniversite dgrencileriyle gerceklestirdikleri
caligmada otomatik diisiince diizeyi ile problem ¢6zme diizeyinin sosyo-demografik
degiskenler agisindan degisiklik gosterip gostermedigi incelenmistir. Arastirmanin
katilimeilarint 453 sinif 6gretmenligi 6grencisi olusturmaktadir. Arastirmadan elde
edilen bulgulara gore otomatik diisiinceler Ggrencilerin gelir diizeyi ile otomatik
diisiinceleri arasinda bir iliski oldugu fakat cinsiyetin etkili olmadig: tespit edilmistir.
Diisiik sosyoekonomik diizeyde olan ogrencilerde otomatik diisiince sikligimnin daha
fazla oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica otomatik diisiinceler ile problem ¢ézme
yetisi arasindaki iliskinin istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu sonucuna
ulasilmustir.

Yildiz (2017) dtniversite Ogrencilerinde fonksiyonel olmayan tutumlar ve
olumsuz otomatik diisiince diizeyinin depresyon iizerindeki etkisini inceleyen bir
arastirma gerceklestirmistir. Aragtirmanin katilimcilarint 300’1 erkek, 288’1 kiz olmak
tizere, toplam 588 finiversite Ogrencisi olusturmaktadir. Katilimecilara Fonksiyonel
Olmayan Tutumlar Olgegi, Otomatik Diisiinceler Olgegi ve Beck Depresyon Olgegi
uygulanmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore fonksiyonel olmayan tutumlar
ve olumsuz otomatik diisiincelerin depresyona etki ettigi tespit ve Universite
ogrencilerindeki depresyonun %23,9’u fonksiyonel olmayan tutumlar ve olumsuz
otomatik diislinceler tarafindan yordandig1 sonucuna ulagilmstir.

Orug¢ (2013) tarafindan yapilan calismada iiniversite Ogrencilerinde otomatik
diisiinceler ve yalmizlik diizeyleri arasindaki iligki bazi sosyo-demografik 6zelliklere
gore arastirllmistir.  Arastirmanin  katihmcilarimi 150  diniversite  0grencisi
olusturmaktadir. Arastirmadan elde edilen bulgular incelendiginde Ogrencilerin
yalnizlik diizeyleri ve otomatik diisiinceleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski

oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica arastirmaya katilan katilimcilarin yalmzlik
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diizeyleri arttikga otomatik diisiince diizeylerinde de artis oldugu goriilmiistiir. Otomatik

diisiinceler ve cinsiyet arasindaki iliskide anlamli bir fark bulunamamastir.

2.3. Bilingli Farkindahik

2.3.1. Bilincli Farkindahk Kavram

Kabat-Zinn (2009)’a gore, bilingli farkindalik (mindfulness), bireyin dikkatini
simdiki an igerisinde gergeklesenlere istemli bir sekilde ve yargilamadan yoneltmesi
olarak tanimlanmaktadir. Brown ve Ryan (2003), i¢inde bulunulan anda yasananlara,
tecriibelere duyarli ve dikkatli olma halini bilingli farkindalik seklinde agiklanmuistir.

Bilingli farkindalik kokenlerini, 2500 yil oncesindeki Budizm temelli Dogu
Budist geleneklerinden almistir. Budist metinlerinin biiyiik bir cogunlugunun yazildig:
dil olan Pari dilinde Sati kelimesi bilingli farkindalik anlaminda kullanilmaktadir. Sati
kelimesi, farkinda olma, hatirlama ve dikkat anlamlarini i¢inde barmndirmaktadir
(Germer, 2004). Kelime ilk olarak 1881°de Ingilizce diline “mindfulness”, 2011 yilinda
da Tiirkce diline “bilingli farkindalik” seklinde cevrilmistir (Gethin, 2011; Ozyesil,
2011).

Bishop ve digerleri (2004), bilin¢li farkindalik kavramimi iki 6zelliginden
bahsetmislerdir. Ik 6zellik, mevcut anin deneyimine dikkatin odaginin siirdiiriilmesi
olarak agiklanan ‘dikkat regiilasyonu ’dur. Ikinci &zellik ise, bu deneyime acik bir
merak ve kabul ile yaklasimi igeren ‘anlik deneyimi yonlendirme’dir.

Bilingli farkindalik, kisinin ‘yapma modundan’, ‘var olma moduna’ ge¢mesini
saglamaktadir. Birey, anda kalmay1 6grendikce kendisi i¢in en 6nemli olan seye, yani
icinde bulundugu ana odaklanmaktadir. Bu sekilde, bireyin zihni siirekli mesguliyet
durumundan ¢ikararak, zihni ile direkt temasta olmaya baslamaktadir (Kabat-Zinn,
2019).

Bilingli farkindalik, ii¢ temel bilesenden olugmaktadir. Bunlar dikkat, niyet ve
tutumdur. Bu temel bilesenler, bilingli farkindalik kavraminin kokenlerini
olusturmaktadir. Dikkat, karsilasilan uyaranlara odaklanma yetisi olarak tanimlanmaistir.
Bu bilesen, bireyin i¢inde bulundugu anin igsel ve dissal siireglerini gézlemlemesi
olarak agiklanmaktadir (Atalay, 2019). Niyet bileseni, degisim ve gelisime agik bir
yapidir, ayrica dikkatin temel Ogelerinden biri olarak tanimlanmaktadir. Bireyin

deneyimledigi farkindalik siirecinin bir biitiin olarak anlamlandirabilmesi ve
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gerekeesinin olugturulabilmesi i¢in niyet onemli bir basamak olarak goriilmektedir
(Shapiro, Carlson, Astin ve Freedman, 2006). Tutum bileseni ise, bireyin yasamda
karsilastigi deneyimlere karsilik aldigi tavir olarak ifade edilmektedir (Kabat-Zinn,
1990). Birey giinlik hayatinda pozitif ve negatif olayr deneyimlemektedir. Ancak
durumlara yonelik yaklagimimizi tutumlarimiz belirlemektedir (Atalay, 2019). Bilingli
farkindalik kavraminin tutumlar1 genel olarak kabul, merak ve merhamet gibi unsurlari
igcermektedir (Bishop ve digerleri, 2004).

Germer, Siegel ve Fulton (2005), bilingli farkindaligin ortak bazi 6zelliklerinin

oldugunu 6ne stirmiistiir. Bu 6zellikler asagida siralanmustir:

e Kavramsal degildir: Diisiince siireclerine ait herhangi bir yorumlama
icermeyen farkindalik halidir.

e Icinde bulunan an odaklidir: Bilingli farkindalik her zaman icinde bulunan
ana odaklidir. Deneyimlere ait olan diisiinceler su ana ait degildir. Bu
diistinceler simdiki anin bir adim sonrasidir.

e Yargilayict degildir: Yasanilanlarin mevcut durumdan farkli bir sekilde
olmasi isteniliyorsa, bilingli farkindalik serbest bir bi¢imde olusmaz.

e Kasithdir: Bilingli farkindalik dikkatin maksatli bir sekilde anda yasanan
deneyime yoOnlendirilmesini gerektirir. Dikkatin i¢inde bulunan ana
yonlendirme girisimleri zaman igerisinde bilingli farkindaligi siirekli hale
getirir.

e Gozlem igerir: Bilingli farkindalik kisinin yasanan olaylar1 gozlemlemesi ve
bu gozlem stirecine kendi zihin ve bedeninin deneyimlerini dahil etmesidir.

e Sozel degildir: Bilingli farkindalik deneyiminin kelimelere ihtiyaci yoktur.

e Kesfe dayalidir: Bilingli farkindalik durmaksizin alginin kesfedilmesi daha
zor olan diizeylerini arastirmaktir.

o Ogzgiirlestiricidir: Kosullanmis olan iiziintiiden kurtularak  bireyin

ozgiirlesmesini saglar (akt. Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz, 2011)

Alan yazin incelendiginde bilingli farkindaligi agiklayan pek c¢ok tanimin
bulundugu tespit edilmistir. Bunun sebebi bilingli farkindalik kavraminin birden fazla
bilesenden olusmasidir. Bilingli farkindalik iizerine yapilan ¢alismalar, toplumun

bilinglilik kavramina dair bakis agisim1 gelistirmesine ve bireyin islevselligi tizerindeki
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etkisinin anlagilmasina katki saglayacagi one siiriilmiistiir (Mayer 2000, Brown ve

Ryan, 2003; Lykins ve Baer, 2009).

2.3.2. Bilin¢li Farkindahgin Tarihsel Gelisimi

Bilingli farkindalik kavrami, 6zellikle de son yillarda bati toplumlarinda bir¢ok
aragtirmacinin dikkatini ¢ekmis olmakla birlikte, kokeni 2500 yillik Budist dgretilerine
dayanmaktadir (Kang ve Whittingham, 2010). Budizm, ruhani liderler olarak kabul
edilen Siddharta Gautama Buddha’nin 6gretilerinden dogan ve temelinde ‘kalici
olmama’, ‘act ¢ekme’ ve ‘i¢goérii’ kavramlarma dayanan bir yasam felsefesidir.
Budizm’e gore birey, kendi istirabin1 anlayip kabul ettiginde, yasam deneyimlerinin
kalic1 olmayip her an degisebilecegini kesfettiginde, bu 1stiraplardan arinarak huzur ve
ozgiirliige doniisen bir tutum gelistirmektedir (Kumar, 2002; Ozyesil, Arslan, Kesici ve
Deniz, 2011). Zaman igerisinde Budizm bir¢ok alt mezhebe ayrilmistir. Zen Budizm’i
bu mezheplerden biridir. Meditasyon, ige bakma anlamlarmma gelen Zen sozciigi,
Cince “Zuochan” ve Japonca “Ch'an/Zen” kelimesinden olugsmaktadir. Ge¢misten beri
Budizm’in unsurlart bati diinyasinda goriilmekle birlikte, 19. yilizyilin ortalarinda
gelindiginde, Budist Meditasyonu olan Zen Budizm’i hem bir¢ok Bati iilkesi hem de
ABD’de tanitilmaya baglamigtir (Uzun ve Kral, 2021).

Bilingli farkindalik, zaman igerisinde baz1 siireglerden gegerek dini
kokenlerinden ayrismis ve daha evrensel bir boyuta ulasmistir. Ilk siire¢, Budist kesis
olan Nyanaponika Thera’nin eserlerinde 6z kontrol, zihinsel agiklik ve denge
kavramlarma deginmesi ile baslamistir (Thera, 2008). Bilingli farkindalik alanin
gelisiminde rol oynayan en énemli adimlardan biri de Tibetli Budistlerin ruhani lideri
olarak kabul edilen Dalai Lama’nin Massachuset’de kurulan Zihin ve Yasam
Enstitiisii’'nde yer almis olmasidir. Zihin ve Yasam Enstitiisii’nlin kurulmasi ile birlikte
bilingli farkindalik kavrami bilimsel alanda ses getirmeye baslamig, ayn1 zamanda daha
genis kitlelere yayillmaya baslamistir (Moniz ve Slutzky, 2015). Onemli déniim
noktalarinda bir digeri ise, Kabat-Zinn 6nderliginde 1979 yilinda kurulan Farkindalik
Temelli Stres Azaltma Klinigi’nin kurulusudur (Schmidt, 2011). Kabat-Zinn, bilingli
farkindalik kavraminin dini 68elerden siyrilarak, bati da popiiler bir kavram haline
gelmesini ve bilimsel caligmalarda bir teknik olarak kullanilmasini saglamistir
(Schmidt, 2011; Dryden ve Still, 2006). Ellen Langer (1989), c¢alismalarinda

“mindfulness’’ kelimesine yer vererek; bilingli farkindalii, yaraticilik, yeni bilgileri
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O0grenme istegi, esneklik, farkli bakis agilarina dair kavramlarin yer aldig1 zihinsel bir
siire¢ olarak agiklamistir. Kabat-Zinn, bireyin bilincini duygu, diisiince gibi igsel
stireclerine yonlendirmesi 6nemini savunurken; Langer, bireyin farkli bakis agilarini
kazanmasini, bireyin dikkatinin odagini disardan gelen uyaranlara yonlendirmesiyle
gerceklesecegi diisiincesini One siirdiirmiistiir (Langer, 1989; Sahin ve Yenigeri, 2015).
Bilingli farkindalik kavramina artan ilgi sayesinde, bu alanda pek ¢ok arastirma
yapilmaya baslanmis ve boylece bilingli farkindalik, 2000’11 yillarda daha da popiiler
hale gelmistir (Dryden ve Still, 2006). Zaman igerisinde bilingli farkindalik teknikleri
psikoterapi yaklasimlarinda kullanilarak bircok psikiyatrik rahatsizligin tedavisinde

kullanilmast 6nemli bir adim olmustur (Davis ve Hayes, 2011).

2.3.3. Bilin¢li Farkindahgin Kuramsal Temelleri

Bilingli farkindalik kavrami, Budizm felsefinden ortaya ¢ikmis olup, psikoloji ve
felsefe basta olmak tizere bir¢ok disiplinle baglantis1 bulunmaktadir. Gelistirilmesi
miimkiin bir yetenek olan bilingli farkindalik psikoloji biliminde hem uygulama hem de
kuramsal alanda yer almistir (Germer, 2009). Psikodinamik, hiimanistik, varoluscu,

gestalt, biligsel davranis¢i ve pozitif psikoloji gibi kuramlarda bu etkiler goriilmektedir.

2.3.3.1. Psikodinamik Kuram

Psikodinamik kuramcilarin Budist psikolojisi ile olan baglantis1 ilk olarak Carl
Jung donemi ile baslamistir. Psikodinamik kuram’ a gore bireyin i¢ gorii kazanmasi
terapi siirecindeki en 6nemli terapotik amaclardan birisidir. Bireyin i¢ gorii kazanimi ile
birlikte farkindaligi arttig1 ve bdylece davranislarinda olumlu degisimler gézlemlendigi
belirtilmistir (Mitchell, 2009). Hem psikodinamik kuram hem de bilin¢li farkindalik
uygulamalari, 6zgilirlesmenin zihnin yalin, i¢ gézlemsel bir farkindalikla gerceklesecegi
diisincesini savunmaktadir (Johanson, 2006). Her iki yaklagimda da bireyin kendi i¢sel
siireclerini  gozlemlemesi ve bu gozlem sonucunda kazandigr farkindalik ile

deneyimlerini kabul etmesi, degisim icin 6n kosul olarak gosterilmistir (Ozyesil, 2011).
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2.3.3.2. Himanistik Kuram

Bilingli farkindalik ve hiimanizm kavramlarinin merkezde konumlandirildig:
kuramlarda benimsenen felsefe, pek ¢cok yonden ortak 6zellik tagimaktadir. Bireylerin
yasadig1 sikintilar, yasanan durumlarla kurulan iliskiye gore sekillenmektedir. iki
yaklasim da i¢inde bulunan anda yargilayici bir tutum sergilenmesine karsidir.
Hiimanistik yaklagimda bilingli farkindalikta oldugu gibi bireyin ge¢misine ya da
gelecegine degil, simdiki ana vurgu yapilmaktadir (Ozyesil, 2011; Erford, 2015).

Hiimanistik kuramimn en o6nemli temsilcilerinden olan Carl Rogers, bireyin
kendisini yargilanmadan, Ozgiirliik ve giivenle kesfedebilecegi, kosulsuz kabul
durumunun saglanmasina vurgu yapmaktadir. Hiimanistik psikoterapi ve bilingli
farkindalik uygulamalarinda amaclanan sey, belirtiler tiizerine c¢alisilip, bunlarin
azaltilmaya calisilmasindan daha ¢ok, bireyin farkindalig1 ve kosulsuz kabulii ile kisisel

doniisiimiin gergeklestirilmesidir (Dryden ve Still, 2006).

2.3.3.3. Varolus¢u Kuram

Yalom (2001) varolussal psikoterapide odak noktasi olan konularini 6liim, anlam
arayisl, Ozgirlik ve yalitilmiglik kavramlar1 seklinde agiklamistir. Bu kurama gore
birey, kendi dogas1 geregi siirekli olarak bir anlam arayis1 i¢indedir ve anlamsizlik
durumu ile karsilastiginda kaygi ve catisma yasamaktadir. Bireyin, yasami bir biitiin
olarak degerlendirilerek anlamlandirilmasi, insanoglunun dogasinda olan yaslanma,
hastalik, o6liim ve deger verdigi kisilerin degisimi ya da ayrilmasinin kabulii ile
gerceklesmektedir (Demir, 2014 ve Hanh, 1998). Budist felsefesinin ilkeleri ile acinin
kabullenilmesi, acmin temelinin kesfedilmesi ve acinin sonlandirtlmasina yardim
edecek yolun fark edilmesi olan 6gretisi varolugsal kuramin temel ve kavramlar ile
benzemektedir (Uzun ve Kral, 2021). Varolus¢u kurama gore, bireyin yasaminin sinirl
ve sonu olan bir kavram olarak gormesi, 6liimiin farkinda olmasi, yasamini daha
anlamli ve doyum alabilecegi bir sekilde yasamasini saglamaktadir (Demir, 2014).
Hem varoluscu yaklagim hem de bilingli farkindalik 6liimden kagisin olmadigimi kabul
eder ve yasami anlamli kilarak yasamanin 6nemli oldugunu savunmaktadir (Uzun ve

Kral, 2021).
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2.3.3.4. Gestalt Kuram

Gestalt kurami son otuz yil igerisinde hiimanist yaklasim ile varoluscu
yaklasimdan etkilenmis bir kuramdir. Gestalt Almanca kokenli bir kelimedir. Gestalt
kelimesi, form, bi¢im, tamamlama anlamina gelmekle beraber, bireyin kendi ile
biitiinlesmesi ve yasamini anlamli bir sekilde tamamlamasi olarak agiklanmaktadir
(Cliceloglu, 1991). Bu yaklagimin en 6nemli amaci, bireye farkindalik kazandirmak ve
gelisimin ilk kosulunun farkindalik ile ger¢eklesebilecektir (Latner, 1992).

Gestalt terapinin onciilerinden olan Fritz Perls 1950’li yillarin basinda Zen
Budizm’ine yonelmistir. Budizm 6gretisinin temel felsefesi olan, yargilayici olmama,
gerekliliklere veya kosullara bagl kalmama, farkindaliklarin akip gitmesine izin verme,
Perls tarafindan kendi yaklagimina olduk¢a yakin bulunmustur (Clarkson ve Mackewn,
1993). Bilingli farkindalik kavrami, Gestalt yaklasimi i¢inde bulunan an yani “simdi ve
burada” kavramina denk gelmektedir. Perls (1969), bilingli farkindalikla ilgili olarak,
yalnizca farkinda olmanin ve farkindaligin tek basina bile kisiyi tedavi edici bir
ozelliginin olabilecegini belirtmistir. Farkindaligin arttirilmasi, Gestalt yaklasimda bir

hedef olarak goriilmektedir (Murdock, 2012).

2.3.3.5. Bilissel Davranis¢i Kuram

Biligsel kuramin yaklagiminin temelleri olduk¢a eskiye dayanmaktadir. Tarihsel
acidan incelendiginde ge¢miste Stoacilik, Kantg1 felsefe gibi; gilinlimiizde ise dogu
felsefeleri, Budizm gibi akimlarin etkileri goriilmektedir (Turkcapar, 2018). Biligsel
Davranisc1 yaklagim, iic kusaga ayrilarak ele alinmistir (Hayes, 2004). Birinci kusak
terapi yaklasiminda davranis¢1 yaklasimlar on plandayken; ikinci kusak terapi
yaklasiminda ise biligsel davranig¢1 yaklasimin yogun olarak kullanildigi uygulamalara
rastlanmistir. Ugiincii kusak yaklasimda ise farkindalik temelli yaklagimlara ek olarak i¢
gorii ve kabul yaklagimlart 6n plana ¢iktigi belirtilmistir (Hayes, Strosahl ve Wilson,
1999). Ugiincii kusak terapi yaklasimlarindaki ana temalar, icsel siireglere dair
farkindalik olusturulmasidir. (Herbert ve Forman, 2011).

Bilingli farkindaligin kokeni olan Budist felsefe ve biligsel kuram *‘diinyay1
diisiincelerimiz ile olustururuz’ ortak goriisiine sahiptirler. Biligsel davranisei

yaklasima gore, bireyin duygu ve davramslarini etkileyen sey, diistinceleridir. Bu
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diistincelerin, saglikli bir yolla degerlendirilmesi 6grenildiginde, duygu durum ve
davraniginda iyilesme yasamaktadir (Beck, 2014). Bu acidan, bilissel yaklagimin bu
degerlendirmesi, bilingli farkindalik yaklasimlarinda kullanilan i¢ gozlemle benzer
Ozellikler gostermektedir. Biligsel terapi siirecindeki amaglardan biri, bireye olaylara
yonelik  kullanabilecegi  farkli  yollarin ve problem ¢6zme becerilerinin
kazandirilmasidir. Bilissel kuramda yer alan otomatik diislinceler kavrami, bilingli
farkindaliktaki otomatik pilot kavramiyla benzer Ozellikler gostermektedir. Otomatik
diisiinceler, bireyin kendi istemi disinda gelisen, olumsuz duygularin eslik ettigi ve
genellikle farkinda olunmayan diigiincelerdir. Her iki yaklasimda da bu diislincelerin
nasil olustugu ve bu diisiinceler ile saglikli bir sekilde basa ¢ikabilmek ic¢in zihni
egitmeye yardimci olacak yeteneklerin edinimi ilgili konularla ¢alisiimaktadir (Ozyesil,
Arslan, Kesici ve Deniz, 2011).

Biligsel davranisgt teknikler ve farkindalik becerilerinin arttirilmasi igin
uygulanan pratikler ayni amaglar1 hedefleseler de bu amaglara farkli yollardan
gitmektedirler. Biligsel davranisc1 yaklasimda, probleme sebep olan diisiinceler yerine
alternatif disiinceler koyulmasi hedeflenmektedir (Kabat-Zinn, 1994). Bilingli
farkindalik, bu diisiincelerin gelip gecici oldugunun farkina varilmasina ve bunlarin

yargisizca kabulil iizerine yogunlagmaktadir (Baer, 2003).

2.3.4. Bilin¢li Farkindalik Tutumlar

Kabat-Zinn (1990) bilingli farkindalik becerilerinin temelini olusturan yedi
tutum tanimlamistir: yargilayict olmama, sabir, yeni baslayanin zihni, giiven, miicadele
etmemek, kabul etmek ve serbest birakmak. Bilingli farkindalik becerilerinin temelinin

atilmast i¢in bu tutumlarin gelistirilmesi gerekmektedir.

2.3.4.1. Yargilayic1 Olmama

Insan zihni giinliik yasamda karsilastigi her deneyimi degerlendirme ve
kategorize etme egilimindedir. Bireysel olarak yiiklenen anlamlara gore bu deneyimler
iyi, kotil, dogru, yanlis, olumlu, olumsuz olarak etiketlenmektedir (Matchim, Armer ve
Stewart, 2011). Kisi bu siniflandirmalar1 yaparken ¢ogunlukla farkinda degildir. Zihin

tarafindan otomatik bir sekilde gergeklestirilen bu siire¢ i¢inde bulunan ani, yasanan
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deneyimleri objektif ve dogru bir sekilde deneyimlenmesine engel olmakta ve iyi olus
halini olumsuz etkilemektedir. (Kabat-Zinn 1990; Matchim, Armer ve Stewart, 2011).

Farkindalik  uygulamalarinda,  diisiincelerin ~ tamamen  durdurulmaya
calisiilmamas1 gerektigini ifade edilirken; zihin tarafindan gerceklestirilen yargilama,
etiketleme gibi diisiince siireclerinin bireyin farkindalik becerileri igin gelistirici olacagi
belirtilmektedir. Bu tarz disiinceler geldiginde onlarla savasmak ya da durdurmaya
calismak yerine sadece yapilmasi gereken bireyin bunun oldugunun farkinda olmasidir
(Kabat-Zinn, 1990)

Yargilayict olmama becerisindeki amag bireyin kendi deneyimlerini digaridan
adeta bir liglincli goz gibi gozlemleyerek otomatiklesmis olan bu siirecin farkina
varilmasint saglamaktir. Bu farkindalik siireci asama asama gerceklesmektedir ve
kaliplagsmis yargilardan kurtularak, zihnin zamanla sertlesmis diiglimlerinin ¢oziilmesi

devamli bir ¢aba gerektirmektedir (Ninivaggi, 2019).

2.3.4.2. Sabir

Sabir, olaylarin kendi zamani igerisinde gerceklesmesi gerektiginin anlagilmast
ve kabul edilmesi anlamima gelmektedir (Witek-Janusek vd., 2008). Bilingli farkindalik
uygulamalariyla zihin ve beden arasinda, bag kurarak sabir becerisi elde edilmeye
calisilmaktadir. Meditasyon egzersizleri ile birey, deneyimlediklerine ve kendine
yonelik sabirsiz bir tutum sergilememesi gerektigini kendine hatirlatmaktadir (Matchim,
Armer ve Stewart, 2011). Sabir, yagsamin her bir anina, her bir deneyimine karsi agik
olmak, gecen siireyi kendi akisi iginde kabul etmek ve her seyin geceklesmesi gereken
belli bir zamani oldugunun kabulii demektir (Kabat-Zinn, 2009).

Sabir becerisi, zamanin akisi icerisinde olaylar kendi seyrinde devam ederken
bireye zaman tanimaktadir. Sabir, zihni devamli olan mesguliyetten kurtararak ve
olaylar1 disaridan go6zlemleme ve dinlenme durumuna gecis i¢in bir olanak
saglamaktadir (Ninivaggi, 2019). Kabat-Zinn (2009)’e gore, bu karmasadan kurtulan
zihin, icinde bulunan ani, sabirla birlikte yiiriittiigi zaman bilingli farkindalik

becerilerini merkezinde yer alan tutumlardan birini kazanmis olacaktir.
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2.3.4.3. Baslangi¢ Zihni

Bireyin i¢inde bulundugu anin degerini gorebilmesi i¢in her seyi hayatinda ilk
kez yastyormuscasina istekli bagslangic (yeni baslayan) zihnine sahip olmasi
gerekmektedir (Tsang, Mok, Lam ve Lee, 2012). Baslangi¢ zihni, yasanilan her
deneyimin birbirinden farkli, benzersiz oldugunu ve icinde essiz firsatlar igerdigi
gercegini anlatmaktadir (Kabat- Zinn, 1990). Bu beceri her anin biricik ve kendine

ozgii firsatlar1 oldugu gercegini bizlere hatirlatmaktadir (Ozyesil, 2011).

2.3.4.4. Giiven

Kabat-Zinn (2009)’e goére bireyin kendisine, diislincelerine ve hissettigi
duygulara karst olan giliveni, bilingli farkindalik uygulamalarinin en Onemli
parcalarindan biri olarak degerlendirilmistir. Bireyin-bazen hatali ya da istenmeyen
sonuglara sebep olsa bile-kendisine, hislerine olan giiveni, baskalarinin yonlendirmeleri
ile hareket etmesinden ¢ok daha faydali olarak goriilmektedir. Bireyin, bagkalarinin
diistincelerini kendi diisiincelerinden daha giivenilir ve gelismis oldugunu varsayarak
taklit etmesi ve uygulamasi, meditasyonun felsefesine tamamen aykiridir. Bilingli
farkindalik uygulamalarinda hedeflenen sonucglardan biri de bireyin kendi varligina olan
giiveni ve kabulidiir. Boylece kisi kendi davraniglarinin ve hislerinin sorumlulugunu
alarak kendine glivenmeye ve kendi olmanin nasil bir sey oldugunu deneyimleye
baslayabilecektir. Bireyin kendisine giiveni ne kadar ¢ok gelisirse, dis diinyaya karsi

giiven gelistirebilmesi de o kadar kolay olacag belirtilmistir (Ozyesil, 2011).

2.3.4.5. Hirslanmamak

Hirslanmak, bireyin bir seyi gerceklestirmek i¢in yogun enerji ve caba sarf
ederek kendisini adamas1 olarak ifade edilmistir. Buna goére, hirslanmamak bir amaca
yonelik ciddi ¢aba iginde olunmamasi ve enerjinin harcanmamasi anlamina gelmektedir.
Bu tutum bilingli farkindalikta, bireyin sadece var olma modu halinde, farkindaligini
kendi bedenine yoneltmesi ve ani deneyimlemesidir (Kabat-Zinn, 1990). Kabat-Zinn
(1990) hirslanmama becerinin benimsenmesinin, kisinin hicbir seyi degistirmeyi

arzulamadan sadece devam eden an iginde bulundugu kosullarin farkinda olmasi
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anlamma geldigini agiklamaktadir. Yogun bir ¢aba ve enerji gerektirmesine ragmen
farkindalik meditasyonu 6ziinde hicbir sey yapmamadir. Bu durum bir paradoks gibi
goriinebilmektedir. Hirslanmama becerisi ile birey daha az cabalayarak her seye
farkindalik gozIigl ile bakarak, yalnizca onlara taniklik ederek kabul etmeye

baslamaktadir (Ozyesil, 2011; Ninivaggi, 2019).

2.3.4.6. Kabul

Kabul, bireyin kendisini ve olaylar1 iyi ya da kotii olarak yargilamadan simdiki
an1 gergekligi ile gormesi anlamina gelmektedir. Kabullenme, her seye pasif bir sekilde
boyun egmek degil (Matchim, Armer ve Stewart, 2011); diinyay1 ictenlikle oldugu hali
ile gormektir (Kabat-Zinn, 2009). Kabullenme, bireyin kaginmaci bir tutum
takinmasindan ziyade olaylarla yiizlesmesidir. Insan hosa gitmeyen seylerden
kacinmaya, bastirmaya ya da diizeltmeye gitme egilimindedir ve tiim bu ¢abalar enerji
ve zaman harcanmasina sebep olmaktadir. Bu sebeplerden dolayi, bireyin, islevselligini
olumsuz olarak etkileyen degisme ugraslarindan vazge¢mesinin, yasanilan her tiirli

durumun kabulii i¢in daha faydali olacagi belirtilmistir (Kabat-Zinn, 1990).

2.3.4.7. Oluruna Birakmak

Birey, odagini i¢sel deneyimlerine yonlendirdiginde, zihninde tutmaya calistigi,
duygu, diisince ve durumlarin oldugunu gozlemlemektedir (Kabat-Zinn, 2009). Bu
diisiincelerden bazilar1 olumlu, memnuniyet verici diisiinceler olsa da bazilar1 da
olumsuz, sikinti ve aci verici diisiinceler olabilmektedir. Bu sebepten dolayi, bazi
durumlarda bu diisiinceleri siirdiirmeye ve tutunmaya; bazi durumlarda da onlardan
kaginmaya ve kurtulmaya calisiriz (Kabat-Zinn, 1990). Oluruna birakma siirecinin
gerceklesebilmesi icin, zihinden gecen tiim degerlendirmelerin, varsayimlarin,
beklentilerin farkina varip; dikkatin, odak noktasi olan simdiki ana getirilmesi
gerekmektedir (Ameli, 2016). Birey, diisiincelerini kontrol etmek icin verdigi
miicadeleden vaz gegerek, oluruna birakma deneyimi yasayabilmektedir (Bodian,
2006). Birakma becerisi, bir bakima giinliik yasamdan asina oldugumuz bir beceridir ve
aslinda her gece zihnimizi ve bedenimizi serbest birakarak uykuya daldigimizda

birakma eylemini ger¢eklestirmis oluruz (Atalay, 2019).
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2.3.5. Bilingli Farkindalhik Temelli Terapiler ve Uygulamalar

2.3.5.1. Farkindalik Temelli Stres Azaltma Program (Mindfulness Based Stress
Reduction Programme-MBSR)

Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi (MBSR) 1979 yilinda, kronik
agrilar1 olan bireyleri iyilestirmek amaciyla, Massachusetts Universitesinde &gretim
iyesi olarak gorev alan Jon Kabat-Zinn tarafindan gelistirilmistir (Atalay, 2019).
Onceleri yalnizca kronik agrilar1 olan hastalarin agr1 ile olan iliski bigimlerini
degistirmek icin gelistirilmis bir program olmasina ragmen, gliniimiizde sinirlarini
asarak bircok psikopatolojinin tedavisinde destekleyici, Onleyici, tamamlayici bir rol
oynamaktadir. Agirlikli olarak Amerika ve Avrupa olarak diinyada birgok farkli yerde
Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi uygulanmaktadir. Bu programin hedef
gruplari, kronik fiziksel agri, kaygi, depresyon ve tiikkenmislik yasayan kisilerdir (Serpa,
Taylor ve Tillisch, 2014; Atalay, 2019).

MBSR Programi, dini ve ideolojik faktorlerden bagimsiz, basit meditasyon
teknikleri ile dikkatin egitilmesine dayanmaktadir. Bu uygulamada, rahatsizlik veren
duygu, diisince ve olaylarla bireyin iliskisini ve biligsel degerlendirme stireglerini
gelistirerek degistirilmesi lizerine ¢alisilmaktadir (Teasdale, Sagel ve Williams, 1995).
MBSR, sekiz haftalik bir programdir. Oturumlar 2-2,5 saat siirmektedir ve
oturumlardan birinde sekiz saatlik 6zel bir seans yapilmaktadir. Uygulamanin en dnemli
parcalarindan biri de ev 6devleridir. Haftada 6 giin, giinde 45 dakika ile giinliik egzersiz
ve gorevlerin tekrarimin yapilmasi beklenmektedir.

MBSR programinda, viicut taramasi (viicudun ne hissettigine dikkat ederek);
oturma meditasyonu (nefes almaya, seslere, diisiincelere, bedensel duyumlara,
hislere/duygulara dikkat etme); yiiriime veya ayakta meditasyon gibi basit hareket
egzersizleri veya yoga egzersizleri (bedenin ne hissettigine dikkat etmek; sinirlari
kesfetmek ve kabul etmek); formal olmayan meditasyon egzersizleri: tiim dikkati
giinliik aktivitelere vermek (6rn. dus almak, yemek yemek) bulunmaktadir.

Alan yazin incelendiginde, MBSR programinin uygulamalarinin olumlu
sonuclar verdigi gorlilmiistiir. Praissman (2008) MBSR uygulamasinin yasanilan
anksiyete ve stres diizeylerini diislirdiigii ve saglik alaninda ¢alisan bireylerin iizerinde

ise olumlu etkilerinin oldugu goriilmiistiir. Hemsireler iizerinde Cohen-Katz, Wiley,



28

Capuano, Baker ve Shapiro (2005) tarafindan yapilmis olan g¢alismanin sonuglarina
bakildiginda MBSR uygulamasinin bireylerin farkindalik, dikkat ve biling diizeylerinde
artis sagladigi bulgulamistir. Goldin ve Gross (2010) tarafindan yapilan baska bir
caligmada, sosyal kaygi tanmisi almis bireylerde fMRI yontemi kullanarak MSBR
uygulamasi Oncesi ve sonrast incelenmistir. Arastirma sonuglarmma gore, MSBR
uygulamasi sonra bireylerin depresyon ve anksiyete diizeylerinde azalma goriiliirken;
benlik saygilarinda artis bulgulanmistir. Bireylerin farkindalik uygulamalar1 yapilirken
fMRI yontemi ile beyinleri goriintiiliigiinde, amigdala aktivitelerinde azalma; dikkat

diizenleme ile ilgili olan bolgelerde ise hareketlilikte artis gozlemlenmistir.

2.3.5.2. Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapi (Mindfulness-Based Cognitive
Therapy-MBCT)

Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (MBCT), MBSR programini temel
alarak, bilissel davranis¢i terapist olan Teasdale, Segal ve Williams (1995) tarafindan
gelistirilmistir. Major depresyonun tedavisinde niiksetmesini engellemek i¢in
kullanilmaya baglamistir (Teasdale vd., 2000). MCBT uygulamalarinda katilimcilarin
kendi duygu, diislincelerini gozlemlemeleri ve dikkatlerinin tekrar tekrar yapilan
uygulamalar ile nefes veya viicut duyumlarma yonlendirilmesi amaclanmaktadir.
MBCT programi ile farkindalik becerileri gelistirilerek kisi olumsuz ve ruminatif
diisiinceler tarafindan tetiklendiginde bu tarz diislince kaliplarindan uzaklasarak onlari
gercegin birebir yansimasi degil zihinsel olaylar olarak goriilmesi amaglanir (McManus,
Surawy, Muse, Vazquez-Montes ve Williams, 2012) Standart BDT den farkli olarak
diisiince igeriginin degisimi lizerine degil, istenmeyen diisiince, duygu ve duyumlara
kars1 farkindalikli, kabullenici bir yol izleyerek ve sefkatli bir yaklagim iizerine ¢aligilir
(Atalay, 2019). Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (MBCT), MBSR
programinda da oldugu gibi 8 haftalik bir oturumdur. Her oturum 2 saat siirmektedir ve
bu oturumlarda viicut taramasi, oturma meditasyonu, yoga, diisiince ve duyumlarin
gozlemlendigi uygulamalar yapilir (Teasdale vd., 2000).

Alan yazindaki caligmalar incelendiginde MBCT ilk baslarda depresyonun
niiksii i¢in gelistirilmis olsa da anksiyete (Hofmann, Sawyer, Witt ve Oh, 2010), kronik
uykusuzluk (Wong vd., 2017), bipolar bozukluk (Williams ve Mark, 2008) gibi bir¢ok

psikolojik rahatsizligin tedavisinde kullanilabilecegi goriilmiistiir.
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2.3.5.3. Kabul ve Kararhhk Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy-
ACT)

Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT), Hayes ve Wilson (1994) tarafindan
gelistirilen bireylerin yasadiklar1 zorlayici olaylar, duygular ve diisiincelerle arasindaki
iliskinin degistirilmesinin ve bilissel esnekligin kazaniminin hedeflendigi bir terapi
yaklagimidir. ACT kabul ve farkindalik yontemleri ile davraniglarda degisimi
hedeflemektedir. Diger bilissel yaklasimlarda da oldugu gibi bilissel stiregler, duygular
ve deneyimlere vurgu yapmaktadir (Hayes vd., 1999). Kabul ve Kararlilik
Terapisindeki temel amag, zorlayici olan duygu ve disiincelere karsi psikolojik
esnekligin kazanilmasidir. Psikolojik esnekligin kazanilmasi, alti asamali bir siiregle
gerceklesmektedir. Bunlar bireyin yargilamadan 6nce deneyimlerinin, duygularinin ve
durumlarin kabulii, bilissel ayrigma olarak ifade edilen yargilama ve yorumlama
icermeden diisiinceler ile kurulan iliskininin degisimi (Harris, 2016), simdiki ana
odaklanmak olarak ifade edilen bireyin iginde bulundugu ani deneyimlemesi ve
deneyimledigi seylerle iliski kurmas1 (Baer ve Krietemeyer, 2006), baglam olarak
kendilik bireyin kendi duygu ve diisiinceleri ile biitiinlesmeden disardan bir gézlemci
olarak gozlemleyebilecegi bir perspektif edinmesi (Harris, 2016), degerler olarak
aciklanan birey tarafindan secilmis olan ve sozel olarak ifade edilen, degiskenlik
gosterebilen uzun donemli yasam hedefleri ve yasamin nasil daha anlamli hale
gelebilecegi lizerinde durulmasit (Bach ve Hayes, 2002) ve son olarak bu yasam
hedefleri dogrultusunda alinan sorumluluklarla birlikte ilerlemeyi gerektiren karari:

eylem agamalarindan olusmaktadir (Harris, 2016).

2.3.5.4. Diyalektik Davrams Terapisi (Dialectical Behavior Therapy- DBT)

Tedavi sonug verilerinin olduk¢a kasvetli oldugu intihara meyilli kadinlar i¢in
kanita dayal1 bir terapi paketi olusturma siirecinde Marsha Linehan tarafindan diyalektik
davranig terapisi gelistirilmistir. Marsha Linehan, yeni tedavisinin yap1 taslar1 olarak
standart, kanita dayali biligsel ve davranigsal stratejiler kullanmig (akt. Chapman, 2006,
Goldfried ve Davison, 1976) ve bu miidahaleleri, ¢ogu sinirda kisilik bozuklugu
kriterlerini karsilayan intihara meyilli kadinlara sistematik olarak uygulamistir (Vatan,

2016). Bu miidahaleler yardimci olmasina ragmen, danisanlar davranigsal ve bilissel
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degisime yapilan yogun vurguya genellikle hedeflenen tepkileri vermemisler ve siklikla
tedavi yontemlerine uymada zorluk yasamis veya tedaviyi birakmiglardir. Linehan,
danisanin kabuliinli saglayabilmek amaciyla, farkindalik ve Zen pratigi konusundaki
kabul temelli yaklasimlar1 tedaviye dahil etmistir (Chapman ve Linehan, 2005; Robins
ve Chapman, 2004).

Diyalektik Davranis Terapisi tedavisinde bireyin bilingli farkindalik, iletisim
becerileri, sikintilarla karsi bas etme becerisi ve duygu diizenleme alanlarindaki
becerileri iizerinde calisilmaktadir (Celebi, 2018). Bu yaklasimda, farkindalik
uygulamalar1 hem danisan hem de terapist i¢in olduk¢a onemli bir bilesen olmakla
birlikte tedavi siirecine dahil edilen 6nemli bir teknik olarak goriilmektedir (Sargin ve

Sargin, 2015).

2.3.5.5. Oz- Sefkatli Farkindalik Program

Neff (2003) 0z-sefkati bireyin ona aci ve basarisizlik veren herhangi bir
durumda kendisine karsi sert ve acimasiz tutumla yaklasmasi degil, kendisine
deneyimlerine, duygularina kars1 yargilayici olmayan, anlayisli, nazik ve kibar bir
tutumla olan kabulii olarak tanimlamistir. Oz-sefkati olusturan {ic temel bilesen
bulunmaktadir. Bu {i¢ temel bilesen 0z-nezaket, ortak insanlik hissiyati ve bilingli
farkindalik seklinde siniflandirilmaktadir. Oz- nezaket, kisinin her kosulda ne olursa
olsun kendisini anlayishh ve nezaketli bir tutumla kabullenmesidir. Ortak insanlik
hissiyati, her insanin hayatta yanliglar yapabilecegini ya da bazi durumlarda yetersiz
olabilecegini kabullenmesidir (Neff ve Dahm, 2015). Oz-sefkat baglaminda farkindalik,
kisinin kendisinde ya da yasaminda sevmedigi yonleri ne gormezden gelir ne de derin
diisiincelere dalmadan bunlara karst dengeli bir sekilde aci verici deneyimlerinin
farkinda olmasini igerir (Germer ve Neff, 2019). Yasanan deneyimler karsisinda
sergilenen 6z sefkatli tutumun, bireyin duygu diizenlemesini, psikolojik iyi olusunu ve

iyilik halini olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir (Vatan, 2019).

Oz-Sefkatli Farkindalik Programi, Kristin Neff ve Christopher Germer
tarafindan gelistirilen, 10-25 katilimcidan olusan, 8 hafta boyunca haftada bir kez
yaklasik 2 buguk saat toplanti1 ve yarim giinliik bir meditasyon inzivasini igeren bir
programdir. Programin birincil amaci katilimeilarin 6z-sefkat gelistirmelerine yardimci

olma {izerinedir ve ikincil olarak farkindaligi igerir (Germer ve Neff, 2019).
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2.3.6. Bilincli Farkindalik ile Tlgili Arastirmalar

Brown ve Ryan tarafindan 2003 yilinda bilingli farkindalik ile psikolojik iyi olus
arasindaki iligskinin arastirildig1 bir ¢alisma gergeklestirilmistir. Bu arastirma 313 lisans
Ogrencisi lizerinde uygulanmistir. Arastirma sonucunda 6grencilerin bilingli farkindalik
diizeyleri ile kaygi, duygusal diizensizlik, depresyon arasinda negatif yonde bir iliski,
yasam doyumu, iyimserlik, kendini gergeklestirme, benlik saygisi, 6zerklik ve yeterlilik
diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski tespit edilmistir.

Frewen ve digerleri (2008), bilingli farkindalik ve olumsuz otomatik
diistinceleri birakma becerisi arasindaki iligkiyi arastirmak amaciyla iki calisma
gerceklestirmislerdir. Ilk calismada Bati Ontario Universitesi’nde egitim gdren 64
birinci smif lisans 0grencisi ile gerceklestirilmistir. Katilimcilar secilirken sadece daha
once hi¢c meditasyon pratigi deneyimlememis kisilerin dahil edilmesine dikkat
edilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular bilin¢li farkindaligin olumsuz otomatik
diisiinceleri birakma becerisi ile ilgili olan biligsel teoriyle uyumlu sonuglar
gostermistir. Bilingli farkindalik uygulamasi ile bireyin kendi zihinsel siireglerinden
uzaklagsma kabiliyeti arttigi ve olumsuz diislincelere daha az baglandig1 sonucuna
ulasilmistir. ikinci calismanin katilimeilarini Bati Ontario Universitesi’nde egitim gdren
43 ogrenci olusturmaktadir. Katilimcilar bilingli farkindalik temelli bilissel terapi ve
bilingli farkindalik temelli stres azaltma programina katilmislardir. Arastirmadan elde
edilen bulgular incelendiginde bilingli farkindalik uygulamalar ile otomatik diisiince
sikligindaki azalma arasinda negatif yonde bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir.

Roemer ve digerleri (2009) bilingli farkindalik, duygu diizenleme zorlugu ve
yaygin anksiyete bozuklugu arasindaki iliskinin arastirilldig: iki ¢aligma planlanmigtir.
[k calisma 395 iiniversite dgrencisi iizerinde gergeklestirilmistir. Birinci ¢alismada elde
edilen bulgular, tiniversite 6grencilerinde bilingli farkindalik alanlari, duygu regiilasyon
glicliigli ve yaygin anksiyete bozuklugu belirtileri arasinda kuvvetli bir iligki tespit
edilmistir. Hem duygu diizenleme giicliigii hem de bilingli farkindaligin alanlarmin
sonuglari, depresif ve kaygili uyarilma belirtileri kontrol edilse bile, yaygin anksiyete
bozuklugununun semptomlarinin siddetinin sonuglar ile bagimsiz iliski gostermistir.
Ikinci calismadaki katilimcilar klinik olarak tami almis yaygin anksiyete bozukluguna
sahip 16 kisi ve kontrol grubu olan 16 kisiden olusmaktadir. Bu katilimcilarin yaygin
anksiyete bozuklugu, duygu diizenleme giicliigii ve bilingli farkindalik diizeyleri

arasindaki iliski aragtirllmistir. Sonuglar incelendiginde yaygin anksiyete tanist konan
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bireylerin (n = 16), kaygili olmayan kontrol grubundaki bireylere (n = 16) gore anlamli
diizeyde daha diisiik farkindalik diizeyleri ve anlamli diizeyde daha yiiksek duygu
diizenleme giicliikleri bildirdikleri sonucuna ulagilmistir.

Willimas ve Raes (2010), katilimcilarinin 164 iiniversite 68rencinden olustugu
bilingli farkindalik ve ruminasyon diizeylerinin incelendigi kesitsel bir calisma
gerceklestirmiglerdir.  Arastirmanin  bulgular1 incelendiginde 6grencilerin  bilingli
farkindalik diizeyleri ve ruminasyon diizeyleri arasinda negatif yonli bir iliski tespit
edilmistir.

Cash ve Wittingham (2010), bilingli farkindaligin bes boyutu ve psikolojik iyi
olus, depresyon, kaygi, stresle ilgili belirtiler arasindaki iligskinin arastirildigi bir ¢alisma
gerceklestirmislerdir. Arastirmanin  G6rneklemini psikoloji  bolimii  6grencileri ve
meditasyon organizasyonlarinda yer alan 106 kisi olusturmaktadir. Elde edilen
bulgulara gore bilingli farkindaligin yargisizlik boyutu ile depresyon, kaygi, stresle ilgili
belirtiler arasinda negatif yonlii bir iliski ayn1 sekilde bilingli farkindaligin farkindalikla
davranma boyutu ve depresif belirtiler arasinda istatistiksel olarak negatif yonde iliski
oldugu sonucuna ulagilmistir.

Teasdale ve digerleri (2000), major depresyonun niiks ettigi hastalarda Bilingli
Farkindalik Temelli Biligsel Terapinin kullanildigi 60 haftalik bir ¢alisma
gerceklestirmislerdir. Aragtirmadan elde edilen bulgulara gore daha 6nce 3 veya daha
fazla depresyon atagi olan hastalar icin (6rneklemin %77'si), MBCT niiks riskini 6nemli
Olclide azalttigi, daha Once sadece 2 epizodu olan hastalarda MBCT niiks riskini
azaltmadi§1 sonucuna ulagilmistir.

Shapiro, Astin, Bishop ve Cordova (2005), 8 haftalik Bilingli Farkindalik
Temelli Stres Azaltma Programinin (MBSR) saglik ¢aliganlart tizerindeki etkinligini
arastirmiglardir. Kontrollii randomize olarak gerceklestirilen ¢alismanin bulgularina
bakildiginda 8 haftalik bir MBSR miidahalesinin sonucunda stres, gézlenen psikolojik
rahatsizlik ve mesleki tiikenmisligin azaldigi; 6z sefkat ve yasam doyumunun arttigi
goriilmiistir.

Hofmann ve Gomez (2017), farkindalik diizeyinin artmasinin depresyon ve
anksiyete belirtilerinin azaltilmasinda etkili bir yontem oldugu sonucuna ulagmislardir.

Ulev (2014) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada bilingli farkindalik, depresyon,
stres ve anksiyete arasindaki iligkilerin incelenmistir. Arastirmanin katilimcilarini
Hacettepe {iiniversitesinde egitim goren 427 iiniversite Ogrencisi olusturmaktadir.

Aragtirmanin bulgular1 incelendiginde, bireyin bilingli farkindalik seviyesi arttikca
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depresyon belirtilerinde, stres belirtilerinde azalma oldugunu ve saglik anksiyete
seviyesinde de azalma meydana geldigi sonucuna ulasilmistir.

Arslan (2018) tarafindan yapilan arastirmada bilingli farkindalik ile depresyon
ve algilanan stres arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmanin
katilimcilarint online ortamda ulasilan ve yaslar1 22 ile 67 arasinda degisen kisiler
olusturmustur. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore bireylerin bilingli farkindaliklar
ile depresyon ve stres diizeyleri arasinda anlamli bir iliski saptanmistir. Bireylerin
bilingli farkindalik diizeyleri arttikca depresyon ve stres diizeylerinin azaldig1 sonucuna
ulasilmistir.

Ikiz ve Uygur (2019) tarafindan bilingli farkindalik temelli programlar ve smav
kaygist arasindaki iligkiyi sistematik bir derleme olarak arastirilmistir. Arastirma
sonucunda elde edilen bulgulara gore calismalar biiyiik bir ¢ogunlugu {iniversite
Ogrencileri lizerinde yapilmig ve bilingli farkindalik temelli programlarinin farkli
orneklem gruplar tizerinde sinav kaygisi yasayan bireylerin kaygisini azaltmada etkili
oldugu goriilmiistiir.

Demir (2015) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada bilingli farkindalik temelli
kognitif terapi programinin bireylerin depresif belirti diizeyleri iizerine etkisi
aragtiritlmigtir.  Arastirmanin  katilimcilarini, c¢ocuk gelisimi  boliimiinde 6grenim
gormekte olan 31 kisi olusturmaktadir. Arastirmada tek grup On test son test puan
karsilastirmasi yapilmistir ve 8 oturumdan olusan her oturum 90 dakika siirdiigti Bilingli
Farkindalik Temelli Biligsel Terapi Programi uygulanmistir. Arastirmanin bulgular
incelendiginde katilimcilarin depresyon diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir
azalma tespit edilmistir.

Budak, Ersogiitci ve Yilmaz (2021), esrar kullanan bireylerde otomatik
diisiinceler ve bilingli farkindalik arasindaki iliskinin incelendigi bir arastirma
gerceklestirmislerdir. Arastirma sonucunda esrar kullanicilarinda bilingli farkindalik ile

olumsuz otomatik diistinceler arasinda negatif yonde bir iliski oldugu bulunmustur.
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BOLUM I11

3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci

Calismanin  amaci, Cukurova Universitesi Adana Meslek Yiiksekokulu
ogrencilerinin bilingli farkindalik ile olumsuz otomatik diisiince diizeyleri arasindaki
iligkiyi belirlemek; bilingli farkindalik ve otomatik diisiince diizeylerinin bazi sosyo-

demografik degiskenlere gore degisiklik gdsterip gostermediginin arastirilmasidir.

3.2. Arastirmanin Modeli

Aragtirmada tiniversite 0grencilerinin bilingli farkindalik ve otomatik diistinceleri
arasindaki iligkiyi belirlemek amaci ile genel tarama modellerinden biri olarak
smiflandirilan iligkisel tarama modeli kullanilmistir. Karasar (2008) bu modeli iki veya
daha ¢ok sayida degiskenin derecelerini, degisimlerini belirmeyi hedefleyen arastirma
modelleri olarak agiklamstir. Iliskisel tarama modelleri iki sekilde yorumlanmaktadir.
Bunlardan ilki korelasyon tiirii iliskilerdir. Diger Kkategoride ise Kkarsilastirmali
degiskenlerin arastirildig: iliskiler yer almaktadir. Korelasyon tiirli iligski ¢oziimleme
yonteminde degiskenlerin birlikte degisiklik gosterip gostermedigi, degiskenler arasinda
birlikte bir degisim gozlemleniyorsa bunun nasil ve hangi yonde oldugu
aragtirtlmaktadir (Karasar, 2008). Bu calismada korelasyon tiirii iliski ¢oziimleme
yontemi kullanilmigtir. Ayn1 zamanda verilerin 2021 yilinda belli bir zaman diliminde
toplandig1 betimlenecek degiskenler arasindaki iliski tek bir seferde Olgiildiigli igin

kesitsel bir ¢alismadir. Sekil 3’te arastirmanin modeline yer verilmistir.
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Otomati‘k Diisiinceler Bilingli Farkindalik
Olgegi Olgegi

Sosyo-Demografik Ozellikler

Sekil 3. Arastirma modeli

3.3. Arastirmanin Calisma Grubu

Cukurova Universitesi Adana Meslek Yiiksekokulu dgrenci islerinden alinan
bilgiler dogrultusunda 2020-2021 egitim-6gretim yilinda bahar déneminde kayitli 5130
ogrenci bulunmaktadir. Arastirma i¢in minimum Orneklem genisligi hesaplamasi
yapilirken kullanilan 6lgeklerin 20 kati alinmasi ile hesaplama yapilmistir (ODO 30
madde, BIFO 15 madde) ve bu sonuca gore drneklemin minimum 600 kisi kosulunu
saglamas1 gerekecektir (Tavsancil, 2005). Krejcie ve Morgan 1970 yilinda minimum
orneklem biyiikligiinii belirleyebilmek adma oOrneklem biiyiikliigi tablosunu
gelistirmiglerdir. Bu tablodan yola ¢ikarak arastirma icin gerekli olan minimum
orneklem genisligi 357 ile 361 arasinda olmalidir.

Arastirmanin ¢aligma grubunu 5130 arasindan ulasilan toplam 750 Ogrenciden

olugmaktadir ve yukaridaki kriterleri karsilamaktadir.

3.4. Arastirmanin Yapihisi

Verilerin toplandigi donemde Covid-19 salgimi sebebiyle ogrencilere uzaktan
egitim verilmekteydi bu sebeple veriler gerekli izinler alindiktan sonra online olarak
toplanmuistir. Verilere iniversitenin 6grenci bilgi sistemi {izerinden arastirmanin
katilimcilarina online olarak iletilmis olan veri toplama araglari ile ulasilmistir. Calisma
kapsaminda Ogrencilerin goniillii katilimi esas alinmis olup oOncelikle onam formu

sunulmustur, veriler 6 soruluk Kisisel Bilgi Formu, 15 soruluk “Bilingli Farkindalik
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Olgegi (BIFO)” ve 30 soruluk “Otomatik Diisiinceler Olgegi (ODO)” ile toplanmustir.
Bulgular SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for Windows 25.0 programi ile

analiz edilmistir.

3.5. Veri Toplama Araclari

Bu c¢aligmada oOrneklem grubuna ait bilgilerini toplamak amaci ile arastirmaci
tarafindan gelistirilen “Kisisel Bilgi Formu”, “Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO)” ve
“Otomatik Diisiinceler Olgegi (ODO)” veri toplama araci olarak kullanilmistir. Kullanilan
6lgme araclart 2020-2021 egitim-6gretim yili bahar donemi Cukurova Universitesi Adana

Meslek Yiiksekokulunda 6grenim goren dgrencilere uygulanmastir.

3.5.1. Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmaci orneklem grubuna ait demografik bilgileri toplamak amaciyla Kisisel

Bilgi Forumu’nu olusturulmustur.

3.5.2. Bilincli Farkindalik Ol¢egi (BIFO)

Brown ve Ryan, 2003 yilinda bireylerin giinliik yasamlarindaki deneyimlerine
dair farkindaliklarin1 ve odaklanma becerilerini 6lgmek amaci ile Bilingli Farkindalik
Olgegi’'ni gelistirilmislerdir. Bilingli Farkindalik Olgeginin Tiirkge diline uyarlama
calismasi 2011 yilinda Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz’in ¢alismalariyla yapilmistir.
Olgek 15 maddeden olusmaktadir ve 6 dereceli Likert tipi olarak gelistirilmistir. Olgekte
ters madde bulunmamaktadir ve yapilan agimlayic1 ve dogrulayici faktor analizleri
sonucunda tek boyutlu bir yap1 gosterdigi tespit edilmistir. Olgegin degerlendirmesi tek
bir toplam puan vermektedir alinan puanin yiiksekligi bilingli farkindaligin yiiksek
olduguna isaret etmektedir (Brown ve Ryan, 2003).

Bilingli Farkindalik Olgeginin kullanim izni alinmus ve Ek 8.5°de sunulmustur.
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3.5.2.1. Bilingli Farkindalik Ol¢egi (BIFO) Giivenilirlik Cahsmasi

Brown ve Ryan’in 2003 yilinda gergeklestirmis oldugu c¢alismada Cronbach
Alpha i¢ tutarhilik kat sayis1 .82 olarak tespit edilmistir. Olgekten elde edilen madde
toplam korelasyonlar1 .25 ile .72 arasinda degismektedir. BIFO niin test-tekrar test
giivenirligi dort hafta arayla yapilmis ve iki uygulama arasinda .81 iligki bulunmustur.

Ulkemizde Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz, (2011) tarafindan yapilan Tiirkceye
uyarlama caligmalarinda Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi .80 seklinde tespit
edilmistir. Ug hafta ara ile iki kez uygulanan test-tekrar test yontemi sonucu korelasyon
.86 olarak hesaplanmistir. Bu arastirmada Bilingli Farkindalik Olgeginin giivenilirlik

katsayis1 0,842 olarak hesaplanmustir.

3.5.3. Otomatik Diisiinceler Olgegi (ODO)

Otomatik Diisiinceler Olgegi depresyon ile iliskili olan otomatik diisiincelerin
ortaya ¢ikma sikhigini dlgmektedir. Ozgiin adi “Automatic Thoughts Questionnaire
(ATQ)” dir. Hollon ve Kendal (1980) tarafindan gelistirilmistir. Olgeginin Tiirkce ‘ye
uyarlamasi calismasi, Sahin ve Sahin (1992) tarafindan yapilmistir. Olcek otuz
maddeden olugmaktadir ve 5°1i Likert tipindedir. Puan ranji en diisiik 30, en yiiksek 150
dir. Olgek sonucu alman toplam skor kisinin otomatik diisiincelerinin  sikiligim
gostermektedir.

Otomatik Diisiinceler Olgeginin kullanim izni alimmis ve Ek 8.7°de sunulmustur.

3.5.3.1. Otomatik Diisiinceler Ol¢egi (ODO) Giivenilirlik Calismasi

Olgegin yurtdisinda yapilan gegerlik-giivenirlik calismalarindaki ikiye bdlme
giivenirligi o= .96 ve o= .97 arasinda, Cronbach Alpha degeri ise .98 dir. Madde
toplam korelasyonu o=.47 ve a= .78 arasindadir (Harrel ve Ryon, 1983; Hollon ve
Kendall, 1980).

Ulkemizde 6lgegin Tiirk¢e’ye uyarlama c¢alismast Sahin ve Sahin (1992)
tarafindan yapilmistir. Olgegin Cronbach Alpha katsayis1 .93 olarak belirlenmis; madde
toplam puan korelasyonlarini ise .35 ile .69 arasinda bulmustur. Olgegin yariya bolme

giivenirlik katsayisinin .59 ile .91 araliginda degisebildigi, test-tekrar test giivenirliginin
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.77 oldugu saptanmistir. Bu arastirmada Otomatik Diisiinceler Olceginin giivenilirlik

katsayis1 .97 olarak hesaplanmastir.

3.6. Verilerin Analizi

Arastirmada kapsaminda ulasilan bulgular SPSS (Statistical Package for Social
Sciences) for Windows 25.0 programu ile analiz edilmistir. Verileri degerlendirilmesi
siirecinde tanimlayici istatistiksel metotlar1 (sayi, ylizde, ortalama, standart sapma)
kullanilmistir. Verilerin normal dagilip dagilmadigi normallik testlerinin yani sira
histogram, Q-Q grafigi ve kutu-cizgi (box-plot) grafikleri ile; carpiklik ve basiklik,
varyasyon katsayis1 gibi dagilim Olgiileriyle degerlendirilebilir (Hayran ve Hayran,
2011, s. 35). Normalligin saglanmasi i¢in verilerin sa¢ilma diyagraminda degerlerin 45
derecelik dogruya yakin gozlenmesi ve kutu ¢izgi grafiginde kutunun ortanca ¢izgisini
ortalayarak konumlanmasi gerekir (Biiylikoztirk, 2011, s. 40). Normal dagilim
uygunluk normallik testleri ve basiklik carpiklik degerleri ile kontrol edilmistir.

Giivenirlik analizlerinde 6lgeklerdeki ifadelerin kendi igerisinde tutarlilik
gosterip gostermedigini ve ifadelerin tiimiiniin ayn1 konuyu Ol¢lip 6lgmedigini tespit
etmek hedeflenmektedir (Ural ve Kilig, 2006, s. 286). Yapilan testlerin ve sonuglarin
giivenilir olabilmesi icin Ol¢iimlerin gilivenilir olmasini gerekmektedir. Bu baglamda
Olgege iligskin giivenirlikler Cronbach Alpha ile incelenmistir.

Yapilan analizler sonucunda O6lgek puanlarimin normal dagilim gosterdigi
sonucuna ulasilmistir. Bunun sonucunda da niceliksel verilerin karsilastirilabilmesi
amactyla iki grup karsilagtirilmas igin bagimsiz drneklem t testi kullanilmugtir. Ikiden
fazla grup karsilastirlmasinda tek yonlii varyans analizi ve tespit edilen farkliligin
hangi gruptan kaynaklandigin1 bulmak i¢in ise Bonferroni posthoc testi kullanilmistir.

Siirekli degiskenler arasindaki iliski Pearson korelasyon analizi ile analiz edilmistir.
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BOLUM IV

4. BULGULAR

4.1. Katihmcilarin Sosyo-Demografik Bilgilerinin Tanimlayici Istatistikleri

Tablo 1

Katilimcilarin Tanimlayict Ozelliklerinin Dagilim Tablosu

Ozellikler (n=750) n %
Cinsiyet
Kadmn 412 54,9
Erkek 338 45,1
Medeni Durumu
Evli 72 9,6
Bekar 678 90,4
Boliim
Bilgisayar Programcilig 74 9,9
Elektrik 61 8,1
Insaat Teknolojisi 46 6,1
Moda Tasarimi 36 4.8
Otomotiv Teknolojisi 35 4.7
Sa¢ Bakimi ve Giizellik Hizmetleri 50 6,7
Cocuk Gelisimi 152 20,3
Makina 41 55
Muhasebe ve Vergi Uygulamalari 47 6,3
Radyo ve Televizyon Programciligi 50 6,7
I¢ Mekan Tasarimi 53 7,1
Diger 105 14,0
Simif
1.smf 347 46,3
2.smif 403 53,7
Algilanan Gelir Diizeyi
Diistik 249 33,2
Orta 476 63,5
Yiiksek 25 3,3

Katilimcilarin cinsiyetleri incelendiginde, %54,9’unun kadin, %45,1’inin erkek
oldugu goriilmektedir. Sekil 4’de katilimcilarin cinsiyete gore dagilimi pasta grafigi ile

gosterilmistir.



40

EEY:
[YUzDE]

B Kadin ® Erkek

Sekil 4. Katilimcilarin cinsiyete gore dagilimi

Katilimcilarin medeni durumlari incelendiginde, %9,6’smin evli, %90,4’lintin
bekar oldugu goriilmektedir. Sekil 5°de katilimcilarin medeni durumlarina gore dagilimi

pasta grafigi ile gosterilmistir.

678
[YUZDE]

HEvli = Bekar

Sekil 5. Katilimcilarin medeni durumlarina gore dagilimi
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Katilimeilarin boliimleri incelendiginde, %9,9’unun Bilgisayar Programciligi,
%8,1’inin Elektrik, %6,1’inin Insaat Teknolojisi, %4,8’inin Moda Tasarim1, %4,7’sinin
Otomotiv Teknolojisi, %6,7’sinin Sa¢ Bakimi ve Giizellik Hizmetleri, %20,3 {iniin
Cocuk Gelisimi, %5,5’inin Makine, %6,3’linlin Muhasebe ve Vergi Uygulamalari,
%6,7’sinin Radyo ve Televizyon Programciligi, %7,1’inin I¢ Mekan Tasarimi,

%14 iniin Diger oldugu goriilmektedir.

Katilimcilarin siniflar1 incelendiginde, %46,3’liniin 1.smif, %53,7’sinin 2.smif

oldugu goriilmektedir.
Katilimcilarin  algilanan gelir diizeyleri incelendiginde, %33,2’sinin diisiik,

%63,5’1nin orta, %3,3 linilin yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 2

Kullanilan olgeklerin giivenirlik analizi sonuglart

Olgekler Madde sayis1  Cronbach's Alpha
Bilingli Farkindalik Olgegi 15 0,84
Otomatik Diisiinceler Olcegi 30 0,97

Giivenirlik analizi Olgeklerde yer alan ifadelerin kendi aralarinda tutarlilik
gosterip gdstermedigini ve ifadelerin tiimiiniin ayn1 konuyu 6l¢iip dlgmedigini test etme
amaciyla yapilmaktadir (Ural ve Kilig, 2006, s. 286). Giivenilirlik analizinde, 0-1
arasinda degisen Cronbach’s Alpha (a) katsayis1 degeri; 0.00-0.40 arasinda ise dlgegin
giivenilir olmadigi; 0.40 -0.60 arasinda ise diisiik giivenirlikte, 0.60-0.80 arasinda ise
oldukga giivenilir ve 0.80-1.00 arasinda ise yiiksek derecede giivenilir bir 6l¢ek oldugu
seklinde degerlendirilmektedir (Tavsancil, 2005, s. 19). Bu calismada elde edilen
sonuglara bakildiginda bilingli farkindalik 6lcegi i¢in alfa degeri 0,84 olarak, otomatik

diisiinceler 6l¢egi icin alfa degeri 0,97 olarak hesaplanmustir.
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Tablo 3

Stirekli degiskenlerin normallik analizi sonuglari

Siirekli degiskenler Carpikhk Basikhik
Bilingli Farkindalik Olgegi -0,516 0,090
Otomatik Diisilinceler Olgegi 0,470 -0,707

Arastirmada kullanilan stirekli degiskenlerin normallik analizi sonuglar1 Tablo
3’de verilmistir. Kullanilan verilerin normal dagilim gdstermesi ¢arpiklik ve basiklik
degerlerinin +3 arasinda olmasmna baglhidir (Shao, 2002). Sonuclar incelendiginde
Bilingli Farkindalik Olgegi ve Otomatik Diisiinceler Olgegi puanlarinin normal dagilim

gosterdigi tespit edilmistir.

Tablo 4

Stirekli degiskenlerin tanimlay:ict istatistikleri

Siirekli Degiskenler Min. Max. Medyan X SS
Bilingli Farkindalik Olgegi 18 90 62 60,98 13,07
Otomatik Diisiinceler Olgegi 30 150 74 77,00 32,41

Arastirmada kullanilan 6lgeklerin tanimlayicr istatistikleri tablo 4°de verilmistir.
Bilingli farkindalik 6lgegi puanlari ortalama 60,98+13,07 olarak, otomatik diisiinceler
6l¢egi puanlari ortalama 77,00+32,41 olarak hesaplanmustir.

Sekil 6°da katilimcilarin BIFO toplam puanina gore dagilimi histogram grafigi

ile gosterilmistir.
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Sekil 6. Katilimcilarin BIFO toplam puanina gére dagilimi

Sekil 7°de katilimcilarin ODO toplam puanma gore dagilimi histogram grafigi

ile gosterilmistir.
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Sekil 7. Katilimeilarin ODO toplam puanima gore dagilimi



44

4.2. Bilincli Farkindalik ve Otomatik Diisiinceler Arasidaki Iliskinin Incelenmesi

Bilingli farkindalik 6l¢egi puanlart ile otomatik diisiinceler Olgegi puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli, negatif yonlii bir iliski bulunmaktadir (r:-0,49;

p<0,01). Tablo 5°de BIFO ve ODO toplam puanlar1 arasindaki Pearson korelasyon

analizi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 5

BIFO ve ODO Toplam Puanlart Arasindaki Pearson Korelasyon Analizi

Bilingli Farkindalik Otomatik Diislinceler
Olgegi Olgegi
Bilingli Farkindalik Olgegi 1 -0,49**
Toplam Puam p - 0,000
Otomatik Diisiinceler -0,49** 1
Olgegi Toplam Puani p 0,000 -

**1<0,01

Sekil 8’de BIFO toplam puani ve ODO toplam puani arasindaki iliskinin sagilim

grafigi yer almaktadir.
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BiFOtoplam
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20,00
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20,00 40,00

60,00 60,00 100,00

oD Otoplam

120,00 140,00

Sekil 8. BIFO toplam puani ve ODO toplam puani arasindaki iliskinin sacilim grafigi
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4.3. Bilincli Farkindalik ve Otomatik Diisiinceler Arasindaki Regresyon Analizi

Bilingli farkindalik diizeyinin otomatik diisiinceler {izerindeki etkisini
degerlendirmek icin lineer regresyon analizi yapilmistir. Analiz  sonuglar
incelendiginde kurulan regresyon modeli istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0,05; F:239,883). Ayrica kurulan modelde bilingli farkindalik diizeyinin otomatik
diisiinceler lizerinde negatif yonlii bir etkiye sebep oldugu sonucuna ulasilmigtir
(p<0,05). Bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinde meydana gelen 1 birimlik artis
otomatik diistinceler lizerinde 1,222 birimlik bir azalmaya neden olmaktadir. Ayrica
otomatik diisiince diizeyindeki degisimin %24,’si bilingli farkindalik diizeyleri ile
aciklanmaktadir (Rz: 0,242). Tablo 6’da BIFO Toplam Puaninin ODO toplam puani
tizerindeki etkisinin regresyon analizi sonuglar1 verilmistir. Sekil 9’da bilingli
farkindalik diizeyinin otomatik diisiinceler iizerindeki etkisinin sa¢ilim grafigi ve

regresyon dogrusu yer almaktadir.

Tablo 6

BIFO Toplam Puaninin ODO Toplam Puam Uzerindeki Etkisinin Regresyon Analizi

p Model _
B Std. hata t F Adj. R
degeri p
Sabit 151,547 4,922 30,790 | 0,000

BIFO
Toplam -1,222 0,079 -15,488 | 0,000

239,883 | 0,000 | 0,242

Puam
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Sekil 9. Bilingli farkindalik diizeyinin otomatik diislinceler lizerindeki etkisinin sa¢ilim
grafigi ve regresyon dogrusu

Otomatik digiincelerin bilingli farkindalik tizerindeki etkisini degerlendirmek
icin lineer regresyon analizi yapilmistir. Analiz sonuglari incelendiginde kurulan
regresyon modeli istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05; F:239,883). Ayrica
kurulan modelde otomatik diisiince diizeyinin bilingli farkindalik diizeyi tizerinde
negatif yonde bir etkiye sebep oldugu sonucuna ulasilmistir (p<0,05). Bireylerin
otomatik diisiince diizeyinde meydana gelen 1 birimlik artis farkindalik diizeyleri
tizerinde 0,199 birimlik bir azalmaya neden olmaktadir. Ayrica otomatik diisiinceler
diizeyindeki degisimin %24,’si bilingli farkindalik diizeyleri ile agiklanmaktadir (RZ:
0,242). Tablo 7’de ODO toplam puaninin BIFO toplam puani iizerindeki etkisinin

regresyon analizi sonuglar1 verilmistir.
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ODO Toplam Puaninin BIFO Toplam Puam Uzerindeki Etkisinin Regresyon Analizi

p Model -
B Std. hata t F Adj. R
degeri p
Sabit 76,28 1,071 71,19 | 0,000
OoDO
239,883 | 0,000 | 0,242
Toplam -0,19 0,013 -15,48 | 0,000
Puam

4.4. Bilincli Farkindalik ve Otomatik Diisiincelerin Cinsiyete Gore Incelenmesi

Cinsiyet degiskeni icin uygulanan bagimsiz drneklem t testinin 6n kosullarindan

olan varyanslarin homojenligi varsayimi Levene testi ile analiz edilmistir. Bilingli

farkindalik 6lgegi puanlar1 (F=0,571; p>0,05) ile otomatik diisiinceler 6lgek puanlarinin

(F=0,276; p>0,05) homojen oldugu goriilmistir. Katilimcilarin cinsiyetlerine gore

bilingli farkindalik 6lgegi ve otomatik diisiinceler dlgek puanlari arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir (p>0,05). Tablo 8’de cinsiyete gore BIFO

toplam puan1 bagimsiz 6rneklem t testi sonuclar1 verilmistir. Tablo 9°da cinsiyete gore

ODO toplam puani bagimsiz érneklem t testi sonuglart verilmistir.

Tablo 8

Cinsiyete Gore BIFO Toplam Puam Bagimsiz Orneklem T Testi

Cinsiyet n X SS p
Bilingli Farkindahk Kadin 412 60,69 13,36
.. 0,67 0,501
Olcegi Toplam Puani Erkek 338 61,34 12,72
*p<0,05
Tablo 9
Cinsiyete Gére ODO Toplam Puani Bagimsiz Orneklem T Testi

Cinsiyet n x ss p
Otomatik Diisiinceler = Kadin 412 77,37 32,29
.. 0,34 0,734
Olcegi Toplam Puam Erkek 338 76,56 32,61

*p<0,05
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4.5. Bilin¢li Farkindahk ve Otomatik Diisiincelerin Medeni Duruma Gore

Incelenmesi

Medeni durum degiskeni i¢in uygulanan bagimsiz 6rneklem t testinin On
kosullarindan olan varyanslarin homojenligi varsayimi Levene testi ile analiz edilmis
olup bilingli farkindalik 6lgegi puanlarinin (F=1,804; p>0,05) ve otomatik diisiinceler
6lcek puanlarinin (F=3,193; p>0,05) homojen oldugu goriilmiistir. Katilimcilarin
medeni durumlarina gore bilingli farkindalik 6lcegi ve otomatik diisiinceler olgek
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (p<0,05). Evli
katilimcilarin bilingli farkindalik 6l¢egi puanlarinin bekar katilimcilara gore; bekar
katilimcilarin otomatik diisiinceler 6lgek puanlarinin evli katilimcilara gore daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Tablo 10°da medeni duruma gére BIFO toplam puani bagimsiz
orneklem t testi sonuclar1 verilmistir. Tablo 11°de medeni duruma gére ODO toplam

puant bagimsiz o6rneklem t testi sonuglari verilmistir.

Tablo 10

Medeni Duruma Gére BIFO Toplam Puant Bagimsiz Orneklem T Testi

Medeni Durum n X sS t p
Bilingli Farkindahk Evli 72 64,61 12,58
,, 2,48 0,011*
Olcegi Toplam Puam1  Bekar 678 60,60 13,07

*p<0,05
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Sekil 10°da medeni duruma gére BIFO toplam puanlart Error Bar grafigi ile

gosterilmigtir.
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Sekil 10. Medeni duruma gére BIFO toplam puani Error bar grafigi

Tablo 11
Medeni Duruma Gére ODO Toplam Puani Bagimsiz Orneklem T Testi

Medeni Durum n x SS t p
Otomatik Diisiinceler  EVli 72 61,39 28,43
. 4,35 0,000*
Olcegi Toplam Puamn  Bekar 678 78,66 32,39

*p<0,05
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Sekil 11°de medeni duruma gére ODO toplam puani Error bar grafigi ile gdsterilmistir.
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Sekil 11. Medeni duruma gére ODO toplam puani error bar grafigi

4.6. Bilingli Farkindahk ve Otomatik Diisiincelerin Béliime Gore incelenmesi

Boliim degiskeni i¢in uygulanan bagimsiz 6rneklem t testinin 6n kosullarindan
olan varyanslarin homojenligi varsayimi Levene testi ile analiz edilmis olup bilingli
farkindalik 6l¢egi puanlarinin (F=0,474; p>0,05) homojen oldugu ve otomatik
diisiinceler o6l¢ek puanlarinin (F=1,900; p<0,05) homojen olmadigr goriilmiistiir.
Katilimcilarin boliimlerine gore bilingli farkindalik 6lcegi ve otomatik diisiinceler 6lgek
puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir (p>0,05). Tablo
12°de boliime gore BIFO toplam puami tek yonlii Anova testi sonuglari verilmistir.
Tablo 13’de béliime gére ODO toplam puani tek yonlii Anova testi sonugclari

verilmistir.
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Osrencilerin Okudugu Béliime Géore BIFO Toplam Puani Tek Yonlii Anova Testi

Boliim n X SS F p
Bilgisayar
Iy 74 61,64 12,94
Programciligi
Elektrik 61 63,93 11,67
Insaat Teknolojisi 46 60,46 13,00
Moda Tasarimi 36 62,28 13,02
Otomotiv Teknolojisi 35 60,14 12,4
Bilincli Sa¢ Bakimi ve Giizellik
) ) 50 63,26 12,06
Farkindahk Hizmetleri
.. 1,077 0,377
Olcegi Toplam | Cocuk Gelisimi 152 59,88 13,37
Puani Makina 41 62,63 13,07
Muhasebe ve Vergi
47 61,34 12,39
Uygulamalari
Radyo ve Televizyon
50 62,00 14,52
Programciligi
Ic Mekan Tasarimi 53 57,62 13,91
Diger 105 59,80 13,26

*p<0,05
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Tablo 13

Osrencilerin Okudugu Béliime Gére ODO Toplam Puami Tek Yonlii Anova Testi

Boliim n X SS F p
Bilgisayar 74 70,27 30,75
Programciligi
Elektrik 61 74,36 34,41
Insaat Teknolojisi 46 76,15 27,09
Moda Tasarimi 36 74,89 31,11
Otomotiv Teknolojisi 35 78,23 30,85
Otomatik Sag¢ Bakimi ve Giizellik 50 71,36 28,25
Diisiinceler Hizmetleri
Olgegi Toplam | Cocuk Gelisimi 152 78,78 32,09 1136 0,350
Puani Makina 41 83,32 31,90
Muhasebe ve Vergi 47 71,40 28,86
Uygulamalari
Radyo ve Televizyon 50 77,98 34,38
Programciligi
Ic Mekan Tasarimi 53 84,49 38,27
Diger 105 79,89 34,92

*p<0,05

4.7. Bilingli Farkindahk ve Otomatik Diisiincelerin Simfa Gore Incelenmesi

Smif degiskeni i¢in uygulanan bagimsiz orneklem t testinin 6n kosullarindan
olan varyanslarin homojenligi varsayimi Levene testi ile analiz edilmis olup bilingli
farkindalik 6l¢egi puanlarinin (F=1,541; p>0,05) ve otomatik diisiinceler Olcek
puanlarinin (F=0,121; p>0,05) homojen oldugu goriilmiistiir. Katilimcilarin siniflarma
gore bilingli farkindalik 6lcegi ve otomatik diisiinceler 6lgek puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir (p>0,05). Tablo 14’de sinifa gore
BIFO toplam puani bagimsiz &rneklem t testi sonuglar1 verilmistir. Tablo 15°de sinifa

gore ODO toplam puani bagimsiz 6rneklem t testi sonuglar1 verilmistir.
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Tablo 14

Sinifa Gére BIFO Toplam Puani Bagimsiz Orneklem T Testi

Simif n x ss t p
Bilingli Farkindahk 1.smf 347 61,74 13,66
.. 147 0,14
Olgegi Toplam Puam 2.smif 403 60,33 12,51
*p<0,05
Tablo 15

Stmifa Gore ODO Toplam Puani Bagimsiz Orneklem T Testi

Simif n x SS t p
Otomatik Diisiinceler 1.smif 347 75,56 32,58
. 1,13 0,25
Olcegi Toplam Puani 2.smif 403 78,25 32,25

*p<0,05

4.8. Bilincli Farkindalik ve Otomatik Diisiincelerin Algilanan Gelir Diizeyine Gore

Incelenmesi

Algilanan gelir diizeyi degigkeni i¢in uygulanan bagimsiz 6rneklem t testinin 6n
kosullarindan olan varyanslarin homojenligi varsayimi1 Levene testi ile analiz edilmis
olup bilingli farkindalik 6l¢egi puanlarmin (F=2,750; p>0,05) homojen oldugu ve
otomatik disiinceler o6lgek puanlarmin  (F=3,220; p>0,05) homojen olmadigi
goriilmiistiir. Katilimeilarin algilanan gelir diizeylerine gore bilingli farkindalik dlcegi
ve otomatik diigiinceler Ol¢ek puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmaktadir (p<0,05). Farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini tespit etmek icin
yapilan posthoc testi sonucunda; algilanan gelir diizeyi orta olan katilimcilarin bilingli
farkindalik Ol¢egi puanlarinin algilanan gelir diizeyi diisiik olan katilimcilara gore;
algilanan gelir diizeyi diisiik olan katilimcilarin otomatik diistinceler 6lgek puanlarinin
algilanan gelir diizeyi orta ve yiiksek olan katilimcilara gore daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Tablo 16°da algilanan gelir diizeyine gore BIFO toplam puani tek yonlii
Anova testi sonuglar1 verilmistir. Tablo 17°de algilanan gelir diizeyine gére ODO

toplam puani tek yonlii Anova testi sonuglar1 verilmistir.
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Algilanan Gelir Diizeyine Gore BIFO Toplam Puani Tek Yonlii ANOVA Testi

Algilanan

n X SS F p Posthoc
Gelir Diizeyi
Diisiik 1 249 59,33 13,66
Bilincli Farkindahk 2
. Orta 476 61,95 12,58 3,56 0,029* 2>1
Olgegi Toplam Puanm .
Yiiksek 25 59,16 14,72
*p<0,05

Sekil 12°de algilanan gelir diizeyine gére BIFO toplam puanlari error bar grafigi

ile gosterilmistir.
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Sekil 12. Algilanan gelir diizeyine gére BIFO toplam puami error bar grafigi
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Tablo 17
Algilanan Gelir Diizeyine Gore ODO Toplam Puani Tek Yonlii ANOVA Testi

Algilanan _
n x SS F p Posthoc
Gelir Diizeyi
Otomatik Diisiik * 249 84,63 339
Diisiinceler Olgegi  Orta * 476 73,81 31,20 12,30 0,000* 1>2.3
Toplam Puam Yiiksek * 25 61,84 24,54

*p<0,05

Sekil 13’de algilanan gelir diizeyine gére ODO toplam puanlari error bar grafigi

ile gosterilmistir.
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Sekil 13. Algilanan gelir diizeyine gore ODO toplam puani error bar grafigi

4.9. Bilin¢li Farkindalik ve Otomatik Diisiinceler ile Algilanan Gelir Diizeyi

Arasindaki Regresyon Analizi

Algilanan gelirin diizeyinin otomatik diisiinceler ve bilingli farkindalik diizeyleri
tizerindeki etkisini degerlendirmek ig¢in regresyon analizi yapilmistir. Analiz sonuglari
incelendiginde birinci model istatistiksel olarak anlamli bulunmus (p<0,05; F:3,562)

ancak modelin agiklayicilik giiciinii gosteren R? ise 0,007 olarak diisiik bulunmustur.
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Orta gelir grubunda olan bireylerin diisiik gelir grubunda olanlara gore bilingli
farkindalik diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edildi (Beta: 2,62). ikinci model
otomatik diisiince diizeyi i¢in yapildi. Analiz sonuclarma goére kurulan model
istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0,05; F:12,309). Otomatik diisiince diizeyinde
meydana gelen degisimin %2,9’u bireylerin gelir grubu ile agiklanmaktadir. Orta gelir
grubunda olan bireylerin diisiik gelir grubunda olanlara gore otomatik diisiince
diizeylerinin daha diisiik oldugu tespit edildi (Beta: -10,826). Yiiksek gelir grubunda
olan bireylerin diisiik gelir grubunda olanlara gore otomatik diisiince diizeylerinin daha
diisiik oldugu tespit edildi (Beta: -22,795). Tablo 18’de algilanan gelir diizeyinin bilingli
farkindalik ve otomatik diislinceler ilizerindeki etkisinin regresyon analizi sonuglari

verilmistir.

Tablo 18

Algilanan Gelir Diizeyinin Bilingli Farkindalik ve Otomatik Diisiinceler Uzerindeki
Etkisinin Regresyon Analizi

Std. p Model | Adj.
B t F ,
hata degeri p R
Sabit 59,325 | 0,825 | 71,886 | 0,000
Gelir=Orta
Bilingli 2,620 | 1,019 | 2,572 | 0,010
Gelir Diizeyi 3,562 | 0,029 | 0,007
Farkindahk
Gelir=Yiiksek
-0,165 | 2,732 | -0,061 | 0,952
Gelir Diizeyi
Sabit 84,635 | 2,024 | 41,819 | 0,000
Gelir=Orta
Otomatik -10,826 | 2,498 | -4,334 | 0,000
Gelir Diizeyi 12,309 | 0,000 | 0,029
Diisiinceler
Gelir=Y1iiksek
-22,795| 6,700 | -3,402 | 0,001
Gelir Diizeyi

Gelir grubu referans kategori: Diisiik Gelir Grubu
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4.10. Bilingli Farkindahk ve Otomatik Diisiinceler ile Medeni Durum Arasindaki
Regresyon Analizi

Medeni durumun otomatik diisiince ve bilingli farkindalik diizeyi iizerindeki etkisini
degerlendirmek icin regresyon analizi yapilmistir. Analiz sonuclart incelendiginde
birinci model istatistiksel olarak anlamli bulunmus (p<0,05; F:6,184) ancak modelin
agiklayicilik giiciinii gosteren R? ise 0,007 olarak diisiik bulunmustur. Evli olan
bireylerin bekarlara gore bilingli farkindalik diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit
edildi (Beta: 4,014). Ikinci model otomatik diisiince diizeyi i¢in yapildi. Analiz
sonuclarina gore kurulan model istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0,05; F:18,926).
Otomatik diisiince diizeyinde meydana gelen degisimin %?2,3’li bireylerin medeni
durumu ile aciklanmaktadir. Evli olan bireylerin bekar olanlara gore otomatik diisiince
diizeylerinin daha diisiik oldugu tespit edilmistir (Beta: -17,273). Tablo 19’da bireylerin
medeni durumun bilingli farkindalik ve otomatik diisiinceler tizerindeki etkisinin

regresyon analizi sonuglari verilmistir.

Tablo 19

Bireylerin Medeni Durumun Bilin¢li Farkindalik ve Otomatik Diisiinceler Uzerindeki
Etkisinin Regresyon Analizi

Std. p Model | Adj.
B t F )
hata degeri p R
Bilingli Sabit 60,597 | 0,500 [121,168| 0,000
6,184 | 0,013 | 0,007
Farkindahk| MD=Evli 4014 | 1,614 | 2,487 | 0,000
Otomatik Sabit 78,662 | 1,230 | 63,942 | 0,000

18,926 | 0,000 | 0,023

Diisiinceler MD=Evli |-17,273| 3,971 | -4,350 | 0,000

Medeni durum referans kategori: bekar grubu
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BOLUM V

5. TARTISMA VE YORUM

Aragtirmada {iniversite 6grencilerinde otomatik diislinceler ile bilingli farkindalik
arasindaki iliski incelenmistir. Ayrica ¢alisma kapsaminda {iniversite 0grencilerinde
otomatik diistinceler ile bilingli farkindalik arasindaki iliski cinsiyet, medeni durum,

boliim, sinif, algilanan gelir diizeyi degiskenlerine gore karsilastirilmistir.

5.1. Otomatik Diisiinceler ve Bilincli Farkindalik Iliskisi

Arastirmada test edilen ana hipotez otomatik diisiinceler Olgegi puanlart ile
bilingli farkindalik 6lgegi puanlarinin iligkili olacagi yoniinde olmustur. Arastirmanin
sonucuna gore iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik 6lgegi puanlari ile otomatik
diigiinceler 6lgegi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonde bir
ilisgki oldugu belirlenmistir. Bu sonuca gore elde edilen bulgular ilk hipotezi
desteklemektedir.

Ritvo ve digerlerinin (2013) {niversite Ogrencileri iizerinde gergeklestirdigi
calismada bilingli farkindalik, otomatik diislinceler ve yasam doyumu arasindaki iligki
incelenmistir. Yapilan ¢alisma sonucunda otomatik diisiinceler ile bilingli farkindalik ve
yasam doyumu arasindaki iliskide negatif yonde bir korelasyon oldugu sonucuna
ulasilmustir.

Ayhan ve Budak (2021) depresyon hastaligina sahip bireylerle bir g¢alisma
gerceklestirilmistir. Calisgmada otomatik disiinceler ve bilingli farkindalik arasindaki
iliskinin incelenmistir. Arastirma sonuglari incelendiginde otomatik diisiinceler ile
bilingli farkindalik arasinda istatistiksel olarak anlamli, negatif yonlii bir iliski oldugu
sonucuna ulagilmistir.

Budak, Ersogiit¢ii ve Yilmaz (2021), esrar kullanan bireylerde otomatik
diisiinceler ve bilingli farkindalik arasindaki iliskinin incelendigi bir arastirma
gergeklestirmislerdir. Arastirma sonucunda esrar kullanicilarinda bilingli farkindalik ile

olumsuz otomatik diigiinceler arasinda negatif yonde bir iliski tespit edilmistir. Yapilan
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calisma sonucunda elde edilen bulgular incelendiginde alan yazin ile tutarli oldugu

gorilmiistiir.

5.2. Katihmcilarin Demografik Ozellikleri ile Otomatik Diisiinceler ve Bilingli

Farkindahk fliskisi

Aragtirmamizin sonucuna gore tniversite Ogrencilerinin cinsiyetlerine gore
bilingli farkindalik Ol¢e§i puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamistir. Alan yazinda bilingli farkindalik ve cinsiyet degiskeni arasindaki
iligkinin arastirildigi ¢alismalardan elde edilen bulgular incelendiginde birbirlerinden
farkli sonuglar tespit ettikleri goriilmiistiir.

Alan yazinda otomatik disiinceler ve cinsiyet degiskeni arasindaki iligkininin
arastirildigi ¢alismalarin bulgularina gére kadinlarin erkeklere gore daha otomatik
diisiince diizeylerinin daha fazla tespit edildigi arastirmalar mevcuttur. (Ergin, 2013;
Giil, Keskin ve Bozkurt, 2014; Serin ve Aydmoglu, 2011; Sénmez, 2012). Ancak
katilimcilarinin otomatik diigiince diizeylerinin cinsiyet degiskeni agisindan istatiksel
olarak anlamli bir farklilik gostermedigi arastirmalar da bulunmaktadir (Aysan ve
Bozkurt, 2004; Durmaz, 2015; Hisli, 1990; Orug, 2013; Sirin ve Izgar, 2013; Tiimkaya
ve Iflazoglu, 2000).

Azak (2018) hemsirelik fakiiltesi Ogrencileri tlizerinde bir ¢alisma
gerceklestirmistir. Yapilan ¢alismaya 322 6grenci katilmigtir. Arastirma sonucunda elde
edilen bulgular incelendiginde bilingli farkindalik diizeyi cinsiyet de8iskeni agisindan
istatiksel olarak anlamli bir fark gostermemis oldugu sonucuna ulagilmistir (t=-0.53,
p>0.05).

Konan ve Yilmaz (2020) tarafindan yapilan ¢aligma sonuglarina gore liniversite
ogrencilerinde bilingli farkindalik diizeyi cinsiyet degiskeni acisindan istatiksel olarak
anlaml1 bir fark tespit edilmemistir (t= 1.090; p>.05).

Ahmadia vd. (2014) tarafindan {niversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik
diizeyi ve bilingli farkindalik diizeyini etkileyen degiskenleri tespit etmek icin 273
tiniversite Ogrencisiyle gerceklestirilen aragtirma sonucunda elde edilen bulgular
incelendiginde, bilingli farkindalik diizeyi ve cinsiyet degiskeni arasinda istatiksel

olarak anlamli bir iligki tespit edilmemistir.
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Arslan (2018) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada bilingli farkindalik diizeyi ve
cinsiyet degiskeni arasindaki iliski degerlendirildiginde, kadinlarin bilingli farkindalik
diizeylerinin erkeklere gore daha yliksek oldugu tespit edilmistir.

Cengiz, Serdar ve Donuk (2016) tarafindan iiniversite 6grencileri lizerinde bir
calisma gerceklestirmistir. Yapilan c¢alismada ogrencilerin bilingli farkindalik ile
girisimcilik diizeylerinin incelenmesi amaglanmigtir. Aragtirma sonucunda incelenen
bulgular incelendiginde kadinlarin bilingli farkindalik diizeylerinin erkeklere gére daha
yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

Arastirmamizda medeni durum ile otomatik diisiinceler arasinda anlamli bir
iligki bulunmustur. Evli katilimecilarin bilingli farkindalik 6l¢egi puanlarinin bekar
katilimcilara gore; bekar katilimcilarin otomatik diisiinceler 6lcek puanlarinin evli
katilimcilara gére daha yliksek oldugu goriilmektedir.

Alan yazinda medeni durum ve otomatik diisiinceler arasindaki iliskiyi inceleyen
caligmalarda bekarlarin evlilere gore daha yiiksek diizeyde otomatik diisinceye sahip
oldugu goriilmiistiir (Serin, Ozbas ve Serin, 2012; Aysan ve Bozkurt, 2004). Bilingli
farkindalik ve medeni durum arasindaki iligkinin incelendigi arastirmalarda evlilerin
bilin¢li farkindalik diizeylerinin bekarlara gore daha fazla oldugu goriilmiistiir (Giindiiz,
2016; imiroglu, Demir, Murat, 2021; Yilmam, 2019).

Yapilan ¢aligmalar incelendiginde, giiglii temeller tizerine kurulu ve partnerlerin
karsilikli olarak doyum aldiklart bir evlilik birlikteligi i¢erisinde olmak, taraflarin hem
fiziksel hem de ruhsal agidan sagliklarini olumlu yonde bir etki sagladigi goriilmistiir
(Canbulat ve Cankaya, 2014). Bekar bireylerin bilingli farkindalik seviyesindeki
diisiikliigiin sebebinin evlenme, aile kurma, ¢ocuk sahibi olma gibi beklentilerin onlarin
zihinlerini mesgul edebilecegini ve bu sebeple i¢inde bulunulan ana odaklanamama ile
sonuglanabilecegi ayrica giiniimiiz modern toplumunda evliligin hala ruhsal saglig1 i¢in
koruyucu bir faktor olarak goriilmesinden kaynaklaniyor olabilecegi diisiiniilmektedir
(Giindiiz, 2013). Arastirma bulgular1 alan yazini destekler niteliktedir.

Aragtirmamizda katilimcilarin = siniflar1  agisindan incelendiginde bilingli
farkindalik Glgegi ve otomatik diislinceler dlgek puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark tespit edilememistir.

Alan yazinda iiniversite 0grencilerinin otomatik diisiince ve bilingli farkindalik
diizeylerinin sif degiskenine gore incelendigi g¢alismalar mevcuttur. Tiimkaya ve
Iflazoglu (2000) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada otomatik diisiinceler ve problem

¢ozme Dbecerilerinin  belirli degiskenler ag¢isindan incelenmesi hedeflenmistir.
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Aragtirmanin 6rneklemini siif ¢gretmenligi boliimiinde egitim goren 453 iiniversite
ogrencisi olusturmaktadir. Aragtirma elde edilen bulgular incelendiginde 6grencilerin
otomatik diisiince diizeylerinin, siif degiskeni agisindan anlamli bir fark gostermedigi
sonucuna ulagilmistir.

Parim (2019) tarafindan {niversite Ogrencileri iizerinde yapilan c¢alisma
bulgularmma gore otomatik diisiince diizeyleri smmif degiskeni agisindan anlamli bir
farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Birinci siniftakilerin, ikinci siniflara ve yiiksek
lisans oOgrencilerine gore otomatik diisiince diizeylerinin daha fazla oldugu tespit
edilmistir.

Alper, Akpinar ve Akpinar (2021) tarafindan gergeklestirilen ¢calismada ise spor
bilimleri fakiiltesi O6grencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinde siif diizeyi
degiskenine gore anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Arastirmanin bulgular
incelendiginde, smif diizeyi ylikseldikce ortalama bilingli farkindalik ortalama
puanlariin gittikce azaldig1 goriilmektedir.

Bilingli farkindalik diizeyleri ve siif degiskeni arasindaki iliskinin incelendigi
caligmalarda bilingli farkindalik diizeyinin simif degiskenine gore istatistiksel olarak
degisiklik gostermedigi ¢alismalar mevcuttur (Ahmadia vd., 2014; Azak, 2018).

Kocaarslan’in (2016) konservatuar, egitim, gilizel sanatlar, sanat ve tasarim
fakiiltelerinde egitim goren 6grenciler lizerinde gergeklestirdigi ¢aligmada dgrencilerin,
1 ve 2. smiflarda okuyan Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyleri, 3. ve 4. Smf
ogrencilerinden daha diistik oldugu sonucuna ulasilmstir.

Arastirmamizdan elde edilen bulgulara gote katilimcilarin boliimlerine gore
bilingli farkindalik 6lgegi ve otomatik diisiinceler dlgek puanlari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunamamistir. Aysan ve Bozkurt (2000) tarafindan yapilan
calismada otomatik diislincelerin iiniversite 0grencilerinin bdliimlerine gore degisiklik
gosterip gostermedigi aragtirilmistir. Arastirma sonucu elde edilen bulgulara gore sosyal
bilimlere devam eden 6grencilerin olumsuz diisiince diizeyinin, yabanci dillere devam
eden Ogrencilere gore daha yiiksek diizeyde oldugu belirlenmistir. Alan yazinda
tiniversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin bolim degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli bir fark gostermedigi sonucuna ulasilmistir (Ahmadia vd.,
2014; Konan ve Yilmaz, 2020; Alper, Akpmar ve Akpinar, 2021). Fakat bazi
calismalarin bulgularinda bilingli farkindalik diizeylerinin boliim degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli bir fark gosterdigi tespit edilmistir (Cengiz, Serdar ve

Donuk, 2016).
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Bu calismadan elde edilen bulgulara gore katilimcilarin algillanan gelir
diizeylerine gore bilingli farkindalik Glgegi ve otomatik diisiinceler dlgek puanlart
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir. Algilanan gelir diizeyi
diisiik olan katilimcilarin otomatik diisiinceler 6lgek puanlarinin algilanan gelir diizeyi
orta ve yiiksek olan katilimcilara gore daha yiliksek oldugu goriilmektedir. Algilanan
gelir diizeyi orta olan katilimcilarin bilingli farkindalik 6l¢egi puanlarinin algilanan gelir
diizeyi diisiik olan katilimcilara gore daha yiiksektir.

Alan yazinda gelir diizeyi ve otomatik diisiinceler arasindaki iliskiyi arastiran
calismalar mevcuttur. Sonmez (2012) tarafindan evli kisiler lizerinde gergeklestirilen
caligmanin sonucuna gore evli kisilerin otomatik diisiince diizeyleri, gelir diizeyleri
acisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde degisiklik gostermektedir. Gelir diizeyi
diisiik ve orta diizeyde olan evli kisilerin otomatik diisiince diizeylerinin gelir diizeyi
yiiksek olanlara gore daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Tiimkaya ve Iflazoglu (2000) nun iiniversite dgrencileri iizerinde gerceklestirdigi
arastirmanin bulgulart incelendiginde 6grencilerin otomatik diisiince diizeyleri ile
sosyoekonomik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu sonucuna
ulasilmistir. En fazla olumsuz diisiinceye sahip olan grubun diisiik sosyoekonomik
diizeyde yer alan 6grenciler oldugunu ve bunu sirasiyla orta ve yiiksek sosyoekonomik
diizeye sahip 6grencilerin izledigi sonucuna ulagilmistir.

Bu durum ekonomik agidan yetersizlikler, olumsuz otomatik diisiincelerin artigina
sebep olabilmektedir. Muhtemelen olumsuz yasam kosullari diger istenmeyen
durumlari da beraberinde getirecektir.

Azak (2018) tarafindan hemsirelik 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri
ve algilanan gelir diizeyi arasinda iliskinin arastirildigi ¢alismanin sonuglarina gore
bilingli farkindalik ve algilanan gelir diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur. Bu farklihk yiiksek ve orta gelir diizeyinde olan iki gruptan
kaynaklanmaktadir. Analizler sonucunda algilanan gelir diizeyi orta olan 6grencilerin
bilingli farkindalik puanlarimin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Kocaarslan’in (2016) konservatuar, egitim, giizel sanatlar, sanat ve tasarim
fakiiltelerinde egitim goren 6grenciler iizerinde gerceklestirdigi calismada 6grencilerin
bilingli farkindalik diizeyi ile sosyo ekonomik diizeyi arasinda anlamli bir iliski oldugu
tespit edilmistir. Sosyoekonomik diizeyi diisiik olan Ggrencilerin bilingli farkindalik

diizeylerinin de daha diisiik oldugu sonucuna ulasilmaistir.
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Bireyin yasadigi ekonomik yetersizlikler ve bunlarin beraberinde yasam
zorluklart getirmesi, gereksinimlerin karsilanmasinin engellenmesi 6grencilerin bilingli
farkindalik diizeylerinin azalmasina neden olabilecegi diisiiniilmektedir. Bilingli
farkindalik becerilerini gelistirmek isteyen bireyler bu alanla ilgili ¢esitli egitimlere
yonelmektedirler. Kisinin farkindalik becerilerinin gelismesini saglayacak girisimler
ekonomik agidan yeterlilik gerektirmektedir. Ekonomik diizeyi yiiksek bireyler kendini
gelistirme olanaklarina daha rahat ulasabilmekte ve bilingli farkindalik becerilerinin
gelisimini diger bireylere kiyasla daha kolay saglayabilmektedirler (Kocaarslan, 2016).

Arastirma bulgulari alan yazini destekler niteliktedir.
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BOLUM VI

6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Bu ¢alismada Cukurova Universitesi Adana Meslek Yiiksekokulu dgrencilerinde
bilingli farkindalik ve olumsuz otomatik diisiince diizeyleri arasindaki iligki
incelenmistir. Buna ek olarak bilingli farkindalik ve otomatik diisiince diizeylerinin bazi
sosyo-demografik degiskenlere gore degisiklik gosterip gostermedigi arastirilmistir.

H1: Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik 6lgegi puanlari ile otomatik
diisiinceler 6lgegi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir.

Arastirmanin ana hipotezi sinanmistir. Elde edilen bulgulara gore bilingli
farkindalik 6l¢egi puanlari ile otomatik diislinceler 6l¢egi puanlar arasinda istatistiksel
olarak anlamli, negatif yonlii bir iliski bulunmaktadir (r:-0,493; p<0,01). H1 hipotezi
kabul edilmistir.

Bilingli farkindalik diizeyinin otomatik diisiince diizeyi tiizerindeki etkisini
degerlendirmek i¢in lineer regresyon analizi yapilmistir. Analiz sonucunda otomatik
diisince diizeyindeki degisimin %?24,’si bilingli farkindalik diizeyi ile agiklanacagi
sonucuna ulasilmistir (R 0,242).

Otomatik diislincelerin  bilingli  farkindalik ~ diizeyi iizerindeki etkisini
degerlendirmek icin lineer regresyon analizi yapilmistir. Analiz sonucunda otomatik
diisiince dilizeyindeki degisimin %24,’si bilingli farkindalik diizeyi ile acgiklanacagi
sonucuna ulasilmistir (R 0,242).

Arastirmada test edilen ilk alt hipotez {iniversite 6grencilerinin cinsiyetlerine gore
bilingli farkindalik 6lgegi ve otomatik diisiinceler dlgek puanlar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark olacagi yoniinde olmustur. Elde edilen bulgulara gore
Ogrencilerin cinsiyetlerine gore bilingli farkindalik 6lgegi ve otomatik diistinceler 6l¢ek
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir. Hla
reddedilmistir.

Universite 6grencilerinin medeni durumlarma gére bilingli farkindalik lgegi ve

otomatik diislinceler 6lgegi puanlari arasindaki iliskinin incelenmesi sonucunda elde
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edilen analiz sonuglarina gore bu iki degisken arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmustur. Medeni durumlar1 evli olan 6grencilerin bilingli farkindalik Slgegi
puanlarinin medeni durumlar1 bekar olan 6grencilere gore; medeni durumlar1 bekar olan
ogrencilerin otomatik diisiinceler 6lgek puanlarinin medeni durumlar1 evli olan
Ogrencilere gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. H1b kabul edilmistir.

Universite égrencilerinin bdliimlerine gore bilingli farkindalik 6lgedi ve otomatik
diisiinceler 6l¢ek puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir.
H1c reddedilmistir.

Universite dgrencilerinin smiflarina gére bilingli farkindalik 6lgegi ve otomatik
diisiinceler 6lgek puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir.
H1d reddedilmistir.

Arastirmanin  bulgularina gbre iiniversite Ogrencilerinin algilanan  gelir
diizeylerine gore bilingli farkindalik ve otomatik diisiinceler 6lgek puanlart arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Algilanan gelir diizeyi orta
olan katilimcilarin bilingli farkindalik 6lgegi puanlarinin algilanan gelir diizeyi diisiik
olan katilimcilara gore; algilanan gelir diizeyi diisiik olan katilimcilarin otomatik
diisiinceler 6lgek puanlarinin algilanan gelir diizeyi orta ve yiiksek olan katilimcilara

gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Hle kabul edilmistir.

6.2. Oneriler

Alan yazinda otomatik diisiinceler ve bilingli farkindalik arasindaki iliskinin
incelendigi ¢ok fazla calisma yoktur.

Bu arastirma Covid-19 pandemi siirecinde iiniversite 6grencilerine ulasim kolay
olmadigi  i¢cin randomizasyon yontemi  kullanilmadan  gerceklestirilmistir.
Randomizasyon yontemi ile ulasilmadigi i¢in bulgular evrene genellenemez. Evrene
genellenebilir sonuglar elde edilebilmesi i¢in randomizasyon yonteminin kullanildig:
caligmalarin gerceklestirilmesi dnerilmektedir.

Bireylerin ruh saghigini etkileyecegi icin otomatik diisiincelere neden olan
sebeplerin tespit edilmesine yonelik arastirmalarin yapilmasi, otomatik diigiincelerin
azaltilmas1 ve bilingli farkindalik diizeyinin arttirilmasi igin c¢alismalar yapilmasi

onerilmektedir.
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8. EKLER

Ek 1. Etik Kurul Onay Belgesi

T.C

CAG UNIVERSITESI

SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU

TEZ / ARASTIRMA / ANKET / CALISMA iZNi / ETIK KURULU IZiNI TALEP FORMU VE ONAY TUTANAK FORMU

OGRENCI BILGILERI

ADI VE SOYADI

Bilge Hatipoglu

BGRENCI NO

TEL. NO.

IE- MAIL ADRESLERI

| ana BiLimM DALI

Psikoloji Tezli Yiksek Lisans

HANGI ASAMADA
OLDUGU (DERS / TEZ)

i

ez

IiSTEKDE BULUNDUGU

2020/ 2021 - Bahar Donemi Kaydini Yeniledim.

DOMEME AT DONEMLIK
KAYDININ YAPILIP-
YAPILMADIGI
ARASTIRMA/ANKET/CALISMA TALEBI ILE ILGILI BILGILER
TEZIN KONUSU Universite Ogrencilerinde Otomatik Diisiinceler ve Bilingli Farkindalik Arasindaki lliskinin Incelenmesi
. Bu calismanin amaci, Gukurova Universitesi Adana Meslek Yiksekokulu 6grencilerinde Otomatik Dusiinceler ve
TEZIN AMACI - P . .
Bilingli Farkindalik arasindaki iliskinin cesitli sosyo-demografik ozellikler ile arastinlmasidir.
Bu calismanin amaci, Gukurova Universitesi Adana Meslek Yiksekokulu drencilerinde Otomatik Disiinceler ve
o Bilingli Farkindalik arasindaki iliskinin ¢esitli sosyo-demografik 6zellikler ile arastinimasidir. Arastirmanin evrenini;
TEZIN TURKGE Cukurova Universitesi Adana Meslek Y iiksekokulunda egitim goren 5130 dgrenci olusturmaktadir Arastirmanin
QZETI arneklemi tabakal rastgele ornekleme yontemi ile secilecektir. Arastirmada 6grencilere Otomatik Dusunceler
Olgegdi- ODO, Bilingli Farkindalik Olgedi- BIFO ve arastirmaci tarafindan haziflanan sosyo demografik bilgi formu
uygulanacaktir
ARASTIRMA Cukurova Universitesi Adana Meslek Yiksekokulu
YAPILACAK OLAN
SEKTORLER/
KURUMLARIN ADLARI
iziN ALINACAK OLAN  |Gukurova Universitesi Adana Meslek Yiiksek Okulu Gukurova/Adana
KURUMA AIT BILGILER

(KURUMUN ADI- §UBESI/
MUDORLOGO - L -
iLGESI)

YAPILMAKISTENEN
GALISMANIN iZiN
ALINMAK [STENEN
KURUMUN HANGI
ILGELERINE/ HANGI
KURUMUNA/ HANGI
BOLUMUNDE/ HANGI
ALANINA/ HANGI
KONULARDA/ HANGI
GRUBA KIMLERE/ NE
UYGULANACAG! GiBi
AYRINTILI BILGILER

Bu galisma Adana'nin Cukurova ilgesinde bulunan Gukurova Universitesi Adana Meslek Yiiksekokulunda

egitim géren 5130 6grenciden tabakali 6mekleme yontemi ile segilmis kisilere Otomatik Digiinceler Olgegi- ODO,
Bilingli Farkindalik Olgegi- BiFO ve aragtirmaci tarafindan hazirlanan sosyo demografik bilgi formu kullanilarak
uygulanacaktir.

CALISMAYA AIT
ANKETLERIN/
OLCEKLERIN
BASLIKLARI HANGI
ANKETLERIN -
OLGELERIN
UYGULANACAGI

1) Otomatik Diistinceler Olgegi
2) Bilingli Farkindalik Olgegi
3) Aydinlatiimig Onam ve Kigisel Bilgi Formu

EKLER (ANKETLER,
OLGEKLER, FORMLAR,
.... V.B. GIBI EVRAKLARIN
ISIMLERIYLE BIRLIKTE
KAG ADET/SAYFA
OLDUKLARINA AIT
BILGILER ILE AYRINTILI
YAZILACAKTIR)

1) 1 adet (2) Sayfa Otomatik Digiinceler Olgegi.
2) 1 adet (1) Sayfa Bilingli Farkindalik Olgegi.
3) 1 adet (1) sayfa Aydinlatiimig Onam ve Kisisel Bilgi Formu

OGRENCININ ADI - SOYADI: BILGE HATIPOGLU

OGRENCININ IMZASI:
(Enstitdi middriiginde kalan evrak
asli imzalidir.)

TARIH: 06/05/ 2021

TEZ/ ARASTIRMA/ANKET/GALISMA TALEBI ILE ILGILI DEGERLENDIRME SONUCU

1. Segilen konu Bilim ve Ig Diinyasina katki saglayabilecektir.

2. Anilan konu psikoloji faaliyet alani igerisine girmektedir.
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1.TEZ
2.TEZ DANISMANININ ONAYI SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU
DANISMANININ (VARSA) ANA BILIM DALI BASKANININ ONAYI MODURONGN ONAYI
ONAYI
Ad - Soyadr: Skl
Uguz Adi-Soyadi: .......ccocoeiiimnnnnns Adi - Soyad: Sikri Ujuz Ad - Soyad!: Murat Kog
Unvani: Prof. Dr. Unvant: ........c..... Unvani: Prof. Dr. Unvani: Dog. Dr.
imzasi: imzas: imzasi: imzasi:
f{E:‘S‘“” m‘;d”rl'ugunde (Enstiti miidirliginde kalan eviak ash  {Enstiti midinagiinde kalan evrak
[<alan evrak asll imzalidir.) lasli imzalidir.)
imzalidir.)
...105/2021 w4200 | L 105/2021 ....105/2021
ETIK KURULU AsIL UYELERINE AIT BILGILER
Ad| - Soyad:: IAdi - Soyad: IAdI- Soyadi: Deniz Adi- Soyadi: Mustafa Ad - Soyadi: . At.i'l - Sf)yadl: . A.('il.- Soyad::
§ehnaz Yiicel ERTEKIN Aynur GULER BASARAN MustafaTevfik  Hiiseyin Mahir  |Jillide
SAHINKARAKAS ODMAN FiSUNOGLU INOZU
Unvani :
Unvani : Prof. Dr. Unvani : Prof. Dr. |Unvani: Prof. Dr. |Unvani : Prof. Dr. Unvani: Prof. Dr. [Unvani : Prof. Dr. |Prof. Dr.
Imzas! ; (Enstitd Imzas| : (Enstiti Imzasi : (Enstiti  [mzasi : (Enstitii Imzasi : (Enstitii  Imzas : (Enstitli Imzas! -
mUdritginde kalan  miidiirliiginde kalan miidirliginde kalanmiidirliginde kalan  Imidurliginde miidlriiginde kalan | (Enstiti
evrak asli imzalidir.)  fevrak asli imzalidir.) \evrak asli imzalidir.) evrak asli imzalidir)  |kalan evrak asl  jevrak asli imzalidir.) | miggriigiinde
imzalidir.) kalan evrak
asl imzalidir.)
...... 0T
...... [ 20 | ceo oo 1 20u | ) [ 20, v e 120 veed 200 | o 120, 20.....
Etik Kurulu Jiri Etik Kurulu Jiiri Etik Kurulu Jiiri | Etik Kurulu Jiiri Asil | Etik Kurulu Jiiri |Etik Kurulu Jiri Jiiri Asil
Bagkani - Asil Uye Asil Uyesi Asil Uyesi Uyesi Asil Uyesi  |Asil Uyesi UOyesi

OY BiRLIGI iLE

X

OY GOKLUGU iLE

Galigma yapilacak olan tez igin uygulayacak oldugu Anketleri/Formlari/Olgekleri Gag
Universitesi Etik Kurulu Asil Jiiri Uyelerince incelenmis olup, ...... [
wevseee [ evsenns [ 20...... tarihleri arasinda uygulanmak lizere gerekli iznin verilmesi
taraflanmizca uygundur.

AGIKLAMA: BU FORM OGRENCILER TARAFINDAN HAZIRLANDIKTAN SONRA ENSTITU MUDURLOGU SEKRETERLIGINE ONAYLAR ALINMAK UZERE
TESLIM EDILECEKTIR. AYRICA FORMDAKI YAZI ON [Ki PUNTO OLACAK SEKILDE YAZILACAKTIR.
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Ek 2. Aydinlatilmis Onam Formu

Aydmnlatilmis Onam Formu

Sayin katiluneilar;

Yapilacak olan arastirma Cag Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Psikoloji Yiiksek
Lisans Programi tez ¢aligmas: dahilinde olup, Prof. Dr. Sikri Uguz damismanhgivla, Bilge
Hatipoglu tarafindan yiiriitiilmektedir.

Sorulara igtenlikle cevap wvermemiz arastumamin givemrliligi agisindan Snem
tasimaktadir. Aragtirma kapsaminda verdiginiz vanitlar gizli tutulacak ve sadece aragtirmacinin
erigimine agik olacaktir. Tiim sorulan yamtlamak yaklagik olarak 10 dakika siirmektedir.
Sorularin herhangi bir yanls va da dogru cevabt yoktur. Bu nedenle her soru icin miimkiin
oldugunuzca samimi bir sekilde size uyan cevabi igaretleyimiz. Litfen her maddey:

cevaplandirdiginizdan emin olun.

Bu formu okuyup onay vermeniz ¢alismaya katilmay: géniilli olarak kabul ettiginmiz
anlamina gelmektedir. Katilimimz igin tesekkiir ederim_ Calisma haklinda sorulaniniz ve daha
fazla bilg: almak 1gin; | e- posta adresinden iletisim saglayabilirsiniz.

Bilge Hatipoglu

Kabul edivorum onayliyorum ()
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Ek 3. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel Bilgi Formu

1. Cinsiyet:
() Kadmm

2.Yas: ...

3. Medeni Durum:
() Bekar

4. Boliim:

() Bilgisayar Programcilig
() Elektrik

() Elektronik Teknolojisi ()
() f¢ Mekén Tasarim

() Insaat Teknolojisi

() Moda Tasarim

() Otomotiv Teknolojisi

() Erkek

() Evli () Bosanmig

() Cocuk Geligimi

() Elektronik Haberlesme Teknolojisi
() Emlak ve Emlak Yonetimi

() Iklimlendirme Teknolojisi

() Makine

( ) Muhasebe ve Vergi Uygulamalar
() Radyo ve Televizyon Programecilig

() Sa¢ Bakimu ve Giizellik Hizmetleri( Y$arap Uretim Teknolojisi

() Tekstil Teknolojisi

5. Smf: .. ..

6. Algilanan gelir diizeyi:

() Diisik () Orta

() Turizm ve Seyahat Hizmetleri

() Yiiksek

7. Daha énce meditasyon / yoga / farkindalhik ¢ahymalarina katildimz nmm?

() Evet () Hayrr
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Ek 4. Bilincli Farkindalik Olgegi

BIFO
Aciklama: Asafida sizin giinlik deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmigtir. Liitfen her bir
maddenin sagimda ver alan 1 ile 6 arasindaki 6lgegi kullanarak her bir deneyimi ne kadar sik veya
nadiren yasadigimzi belirtmiz. Liitfen deneyimizin ne olmasi gerektigini degil, sizin deneyiminizi
gercekten neyin etkiledigini gz oniinde bulundurarak cevaplaymiz. Litfen her bir maddeyi
digerlerinden ayr1 tutunusz.

1 2 3 4 5 6
Hemen hemen . . Olduk¢a ~ Hemen hemen
Cogu zaman Bazen Nadiren -
her zaman Seyrek hichir zaman

1. Belli bir siire farkinda olmadan baz1 duygulari yasayabilirim. 12345

2. Egyalan ozensizlik, dikkat etmeme veya bagka bir seyleni diistindiigiim icin kirarim
veya dokerim.

3. Suanda olana odaklanmakta zorlanirm. 12345

12345

4. Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hizlica yiiriyerek gitmeyi

tercih ederim.

5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik igeren duygulari, gercekten dikkatimi cekene
kadar fark etmeme egilimim vardir.

6. Bir kisinin 1smini, bana sdylendikten hemen sonra unuturum. 12345
7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmig gibi yaptyorum. 12345

8. Aktiviteleri gercekte ne olduklarma dikkat etmeden acele ile yerine getiririm. 12345

9. Bagarmak istedigim hedeflere ¢yle ok odaklanirim ki o hedeflere ulasmak igin su
an ne yapiyor oldugumun farkmda olmam.

10. Isleri veya gorevleri ne yaptigimm farkinda olmaksizm otomatik olarak yaparim. 12345
11. Kendimi bir kulagimla birmi dinlerken; aym zamanda baska bir seyi de yaparken

12345
bulurum.
12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya neden gittigime 12345
$ASIIIYOIUML.
13. Kendimi gelecek veya gegmisle meggul bulurum. 12345
14. Kendimi yaptigim 1slere dikkatimi vermemis bulurum. 12345
15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atistirtyorum. 12345

ACIKLAMA: OLCEKTE REVERSE PUANLAMA BULUNMAMAKTADIR. TOPLAM
PUANLARIN YUKSEKLIGI BILINCLI FARLKINDALIGIN YUKSEK OLDUGU
ANLAMINA GELMEKTEDIR. GECERLIK VE GUVENIRLIK CALISMALARI OLCEK
MAKALESINDE BULUNMAKTADIR.
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Ek 5. Bilingli Farkindahk Olgegi izin Yazis1

Bilge Hatipoglu < > 6 Nisan Sal 14:53 (2 glin bnce) Y@  4m,
Alicr; -

Merhabalar Hocam,

Ben Bilge Hatipoglu. Gad Universitesi Sosyal Bilimler Enstitisi Psikoloji B&limii 201810020 numaral Tezli Yilksek Lisans égrencisiyim. Tez asamasindayim ve eder izniniz
olursa Bilingli Farkindalik Olgegi'nin sizin tarafinizdan Tiirkge'ye uyarlanmus halini tez galismamda kullanmak isterim. Olgegin sizde soft copy hali mevcut ise
paylagabilirseniz ¢ok memnun olurum. Destediniz ve katkilarniz igin gok tegekkilr ederim.

Saygilanmla

Iyi calismalar.

Bilge Hatipoglu

Zimra Atalay & 6 Nisan Sal 19:12 (2 giin 6nee) Ty 4= :
Alici: ben =

Merhaba,

Olgedi calismanizda kullanabilirsiniz.

lyi glinler dilerim

Bilge Hatipoglu < =, 6 Nis 2021 Sal, 14:54 tarihinde sunu yazd:

Prof. Dr. Zimra Atalay
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Ek 6. Otomatik Diisiinceler Olcegi

Otomatik Diisiinceler Olcegi
Asagida kisilerin zaman zaman akhna gelen baz1 diisiinceler siralanmistir. Liitfen her
birini okunyarak bu diisiincenin SON BiR HAFTA icinde AKLINIZDAN NE SIKLIKTA
GECTIGINI isaretleyiniz. Liitfen her bir maddeyi dikkatle okuyunuz ve maddelerin yammdaki
uygun sayiyl asagidaki siklar dikkate alarak isaretleyiniz.
1=Hic¢ 2=Ender Olarak 3=-Arada Sirada 4=8S1khikla 5=Hep akhmdaydi

1 2 3 4 5

1 | Tim diinya bana karsiymus gibi geliyor.

2 | Hicbir ise yaramiyorum.

3 | Neden hi¢ basarili olamiyorum?

4 | Beni hi¢ kimse anlamryor.

5 | Bagkalarnm dis kinkligina ugrattigim oldu.

6 | Devam edebilecegimi sanmiyorum.

7 | Kesgke daha iyi bir insan olabilseydim.

8 | Oyle giigsiiziim ki...

9 | Hayatum istedigim gibi gitmiyor.

10 | Kendimi diis kariklifina ugrattim.

11 | Artik hicbir seyin tad: kalmad.

12 | Artik dayanamayacagim.

13 | Bir tiirlii harekete gecemiyorum.

14 | Neyim var benim?

15 | Keske bagka bir yerde olsaydim.

16 | Hicbir seyin iki ucunu bir araya getiremiyorum.

17 | Kendimden nefret ediyorum.

18 | Degersiz bir insanim.

19 | Keske birden yok olabilseydim.

20 | Ne zorum var benim?

21 | Hayatta hep kaybetmeye mahkumum.

22 | Hayatun karmakarigik.




23 | Basarisizim.

24 | Hicbir zaman bagaramayacagZumn.

25 | Kendimi ¢cok caresiz hissediyorum.

26 | Bir seylerin degismesi gerek.

27 | Bende mutlaka bir bozukluk olmali.

28 | Gelecegim kasvetli.

29 | Hicbir sey icin ugrasmaya degmez.

30 | Hicbir seyi bitiremiyorum.

Sahin, N. H. and Sahin, N. (1992)."Reliability and validity of the Turkish version of the ATQ "'
Journal of Clinical Psychology, 48(3), 334-340.



Ek 7. Otomatik Diisiinceler Olcegi izin Yazisi

GulsenT.-_ @ 15 Haz 2021 01:42
Alicr: ben =

Merhaba Bilge,

Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgegi’

kopyasini, puanlama anahtanini ve dlgegin ilk sayfasindaki kaynakgay1 da kullanmanizdir. Ekte, oz konusu dlgekle ilgili yayim da gonderiyorum. Calismamizda basanlar dilerim.

Nesrin Hisli Sahin, PhD

Adjunct Professor

School of Psychology & Counseling
Fairleigh Dickinson University

285 Madison Ave

Madison, NJ 07940

e-mail.

3 Ek - Gmail tarafindan tarandi O

@ oasroTd (4o ma.. g [ DAS-FOTE Puanl.. g [T How dysfunction... g

%

|«
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ni arastirma amagh olarak kullanmanizda benim agimdan bir sakinca bulunmamaktadir. Ancak sizden onemli ricam Olgegin baska kopyalarim degil, size gonderdigim



Ek 8. Cag Universitesi Tez Etik Izin Istek Yazisi

' T.C;
CAG UNIVERSITESI

Sosyal Bilimler Enstitiisii
Say1 : E-23867972-050.01.04-2100003461 11.05.2021
Konu : Bilimsel Arastirma ve Yaymn Etigi
Kurulu Karar1 Alinmasi1 Hakkinda
REKTORLUK MAKAMINA

ilgi: 09.03.2021 tarih ve E-81570533-050.01.01-2100001828 sayili Bilimsel Arastirma ve
Yaym Etigi Kurulu konulu yazimiz.

Ilgi tarihli yazimiz kapsaminda Universitemiz Sosyal Bilimler Enstitiisii biinyesindeki
Lisansiistli Programlarda halen tez agamasinda kayith olan Bilge Hatipoglu, Cagla Cahykan,
Meryem Oztiirk, Yenay Karaoglu isimli 6grencilerimize ait tez evraklarimin "Universitemiz
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu Onaylar1" alinmak iizere Ek'lerde sunulmusg
oldugunu arz ederim.

Dog. Dr. Murat KOC
Sosyal Bilimler Enstitiisii Miidiirii

Ek : 4 Adet 6grenciye ait tez evraklari listesi.
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Ek 9. Cag Universitesi Tez Etik izin Yazis1

' T.C.
CAG UNIVERSITESI

Rektorlitk

Say1 : E-81570533-044-2100003649 21.05.2021

Konu : Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi
Kurul izni Hk.

SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU MUDURLUGUNE

flgi : a)11.05.2021 tarih ve E-23867972- 050.01.04-2100003461 sayili yazimz.
b) 04.05.2021 tarih ve E-23867972- 050.01.04-2100003351 sayil1 yazimz.
¢) 07.05.2021 tarih ve E-23867972- 050.01.04-2100003401 sayili yaziniz.

Tlgi yazilarda s6z konusu edilen Betiil YUKSEKBAS, Hayriye SAGIR, Menzil
YUKSEL, Miiriivvet YETISKIN, Rumeysa OKSAL, Buket TEKKANAT, Gizem TATLI,
Hiilya YENICE, Omer ILBAS, Seda KARA, Bilge HATIPOGLU, Cagla CALISKAN,
Meryem OZTURK, Yenay KARAOGLU isimli 6grencilerin tez evraklar Bilimsel Aragtirma
ve Yaym Etigi Kurulunda incelenerek uygun goriilmiistiir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Prof. Dr. Unal AY
Rektor



Ek 10. Cag Universitesi izin Istek Ust Yazis1

T.C.
CAG UNIVERSITESI

Sosyal Bilimler Enstitiisii

Sayt 1 E-23867972-044-2100003700 24.05.2021
Konu : Bilge HATIPOGLU'nun Tez Anket
[zni

CUKUROVA UNIVERSITESI REKTORLUGUNE

Psikoloji Tezli Yiksek Lisans Programinda kayith Bilge HATIPOGLU isimli
Ggrencimiz, “Universite Ogrencilerinde Otomatik Diisiinceler ve Bilingli Farlandalk
Arasindaki iliskinin incelenmesi® konulu tez calismasini Universitemiz dgretim iiyesi Prof.
Dr. Siikrii UGUZ damsmanh@mda halen yiiritmektedir. Adi gegen é@renci tez calismasinda
Universiteniz Meslek Yiiksekokulu biinyesindeki tiim programlarda Ggrenim giiren
iigrencileri kapsamak itizere kopyas: Ek’lerde sunulan anket uygulamasimi yapmay:
planlamaktadir. Universitemiz Etik Kurulunda yer alan iiyelerin onaylan ahnms olup, gerekli
1znin verilmesi hususunu bilgilerinize sunanm.

Prof. Dr. Unal AY
Rektir

Ek : Tez Etik Kurul Onay Dosyas:
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Ek 11. Cukurova Universitesi Izin Yazis1

a \,‘

P~ T.C.
@’5 CUKUROVA UNIVERSITESI REKTORLUGU
O Ogrenci Isleri Daire Baskanhg

weUk,

Sayr :E-27224817-044-133688 06/072021
Konu :Tez Izni (Bilge HATIPOGLU)

CAG OUNIVERSITESI REKTORLUGONE
Adana-Mersin Karayolu Uzeri PK:33800 Yenice-TarsusMERSIN

llgi - 24.05.2021 tarhli ve 2100003700 sayih yazimz

Universiteniz Psikoloji Tezli Yiiksek Lisans ogrencisi Bilge HATIPOGLU'nun "Universite
Ogrencilerinde Otomatik Diistinceler ve Bilingli Farkindalik Arasindaki Iligkinin Incelenmesi * baghikli
tez cahigmasim uygulayabilecegi birimlerimizin listesi ckte gondenlmigtir,

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim.

Prof.Dr. Hayri Levent YILMAZ
Rekitor a.
Rektor Yardimers:

Ek:Liste (1 sayfa)



