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ÖZET 

ÜNĠVERSĠTE ÖĞRENCĠLERĠNDE OTOMATĠK DÜġÜNCELER VE 

BĠLĠNÇLĠ FARKINDALIK ARASINDAKĠ ĠLĠġKĠNĠN ĠNCELENMESĠ 

 

Bilge HATĠPOĞLU 

 

Y   e  Li    , Psikoloji Ana Bilim D l  

Tez D   Ģ    : P  f  D   ġ     Uğu  

Nisan 2022, 106 Sayfa 

 

Bu araĢtırmanın amacı, üniversite öğrencilerinde otomatik düĢünceler ve bilinçli 

farkındalık arasındaki iliĢkiyi incelemektir.  

AraĢtırmanın çalıĢma grubunu Çukurova Üniversitesi Adana Meslek 

Yüksekokulu öğrenci iĢlerinden alınan bilgiler doğrultusunda 2020-2021 eğitim-

öğretim yılında bahar döneminde kayıtlı 5130 öğrenci arasından ulaĢılan toplam 750 

(412 kadın, 338 erkek) öğrenci oluĢturmaktadır. 

AraĢtırmada nicel araĢtırma yöntemlerinden biri olan, genel iliĢkisel tarama 

modeli kullanılmıĢtır. ÇalıĢmada verilerin toplanması için 30 maddeden oluĢan 

“Otomatik DüĢünceler Ölçeği”, 15 maddeden oluĢan “Bilinçli Farkındalık Ölçeği” ve 

araĢtırmacı tarafından hazırlanan sosyo-demografik bilgi formu kullanılmıĢtır. 

AraĢtırmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) programı 

kullanılarak analiz edilmiĢtir.  Yapılan analizler sonucunda ölçek puanlarının normal 

dağılım varsayımını sağladığı tespit edilmiĢtir. Bu durumda niceliksel verilerin 

karĢılaĢtırılması için iki grup karĢılaĢtırılması için bağımsız örneklem T Testi, ikiden 

fazla grup karĢılaĢtırılmasında tek faktörlü varyans analizi (ANOVA), farklılığın hangi 

gruptan kaynaklandığını tespit etmek için Bonferroni posthoc testi kullanılmıĢtır. 

Sürekli değiĢkenler arasındaki iliĢki Pearson korelasyon analizi ile incelenmiĢtir. 

AraĢtırmada elde edilen bulgulara göre; Katılımcıların bilinçli farkındalık 

ölçeğinden aldıkları toplam puan ortalamaları 60,98±13,07, otomatik düĢünceler 

ölçeğinden aldıkları toplam puan ortalamaları 77,00±32,41 olarak hesaplanmıĢtır. 

Bilinçli farkındalık ölçeği puanları ile otomatik düĢünceler ölçeği puanları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı, negatif yönde bir iliĢki olduğu saptanmıĢtır (r:-0,49; 

p<0,01). 

Anahtar Kelimeler: Otomatik düĢünceler, Bilinçli Farkındalık 
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ABSTRACT 

THE RELATIONSHIP BETWEEN AUTOMATIC THOUGHTS AND 

MINDFULNESS IN UNIVERSITY STUDENTS  

Bilge H tip ğlu 

Master Thesis, Department of Psychology 

Supervisor: P  f  D   ġ     UĞUZ  

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 Çukurova 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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ÖNSÖZ 

Otomatik düĢünceler, bilgiyi iĢleme sisteminin bir ürünü olarak bilinçsiz ve 

kendiliğinden ortaya çıkan, bireyin kendisi veya dıĢ dünya ile ilgili gerçeklerin 

çarpıtıldığı düĢüncelerdir (Beck, 2005). Bireylerin zihninde olumlu ve olumsuz biçimde 

var olan otomatik düĢünceler, sadece ruhsal sorunu olan bireylere özgü değil, her 

bireyde görülen yapılardır (Beck, 2014). Ancak yaĢanan kritik olaylar sonucunda 

olumsuz olan otomatik düĢünceler aktif hale geçerek kiĢide psikiyatrik problemlerin 

geliĢmesine sebep olabilmektedir. 

Bilinçli farkındalık, bireyin dikkatini, içinde bulunduğu an içerisinde yaĢananlara, 

yargılamadan ve olduğu gibi kabullenici bir tutumla odaklayabilmesi anlamına 

gelmektedir (Brown ve Ryan, 2003). 

Alan yazında otomatik düĢünceler ile bilinçli farkındalık arasındaki iliĢkiyi 

inceleyen araĢtırılmalara bakıldığında bu iki değiĢken arasında negatif yönde bir iliĢki 

olduğu görülmüĢtür. KiĢi, düĢüncelerini daha gerçekçi ve farkındalıklı bir yolla 

değerlendirme becerilerini kazandığında, davranıĢlarında ve duygu durumunda iyileĢme 

yaĢamaktadır (Beck, 2014). Bilinçli farkındalık becerilerini geliĢtirerek biliĢsel içerik 

doğrudan değiĢtirilmese bile otomatik düĢüncelerin kiĢi üzerinde bıraktığı olumsuz 

etkilerinin azaltıla bilineceği düĢünülmektedir. 

Alan yazın incelendiğinde, üniversite öğrencilerinde otomatik düĢünceler ve 

bilinçli farkındalık kavramlarının birbiri ile olan iliĢkisinin araĢtırıldığı yeteri kadar 

çalıĢma bulunmadığı için, bu araĢtırmanın otomatik düĢünceler ile bilinçli farkındalık 

kavramları arasındaki iliĢkiyi çeĢitli sosyo-demografik değiĢkenlerle birlikte inceleyerek 

alan yazına katkı sağlayacağı düĢünülmektedir.  



ix 

ĠÇĠNDEKĠLER 

KAPAK .............................................................................................................................. i 

ONAY ............................................................................................................................... ii 

ĠTHAF .............................................................................................................................. iii 

ETĠK BEYANI ................................................................................................................ iv 

TEġEKKÜR ...................................................................................................................... v 

ÖZET ............................................................................................................................... vi 

ABSTRACT .................................................................................................................... vii 

ÖNSÖZ .......................................................................................................................... viii 

ĠÇĠNDEKĠLER ................................................................................................................ ix 

KISALTMALAR ........................................................................................................... xiii 

TABLOLAR LĠSTESĠ ................................................................................................... xiv 

ġEKĠLLER LĠSTESĠ ...................................................................................................... xv 

EKLER LĠSTESĠ ........................................................................................................... xvi 

 

BÖLÜM I 

1  GĠRĠġ ........................................................................................................................... 1 

1.1. AraĢtırmanın Arka Planı ........................................................................................ 1 

1.2. AraĢtırmanın Problemi ........................................................................................... 2 

1.3. AraĢtırmanın Amacı ............................................................................................... 3 

1.4. AraĢtırmanın Önemi .............................................................................................. 3 

1.5. AraĢtırmanın Hipotezleri ....................................................................................... 4 

1.6. AraĢtırmanın Varsayımları .................................................................................... 4 

1.7. AraĢtırmanın Kapsam ve Sınırlılıkları ................................................................... 5 

1.8. Tanımlar ................................................................................................................. 5 

 

BÖLÜM II 

2  KURAMSAL AÇIKLAMALAR VE ĠLGĠLĠ ARAġTIRMALAR ........................ 6 

2.1. BiliĢsel DavranıĢçı YaklaĢım ................................................................................. 6 

2.1.1. BiliĢsel Model ................................................................................................. 7 

2.1.2. ġemalar ........................................................................................................... 9 

2.1.3. BiliĢsel Üçlü .................................................................................................. 10 

2.1.4. BiliĢsel Çarpıtmalar ...................................................................................... 10 



x 

2.1.5. Otomatik DüĢünceler .................................................................................... 13 

2.1.6. Ġnançlar ......................................................................................................... 14 

2.2. Otomatik DüĢünceler ile Ġlgili AraĢtırmalar ........................................................ 15 

2.3. Bilinçli Farkındalık .............................................................................................. 17 

2.3.1. Bilinçli Farkındalık Kavramı ........................................................................ 17 

2.3.2. Bilinçli Farkındalığın Tarihsel GeliĢimi ....................................................... 19 

2.3.3. Bilinçli Farkındalığın Kuramsal Temelleri ................................................... 20 

2.3.3.1. Psikodinamik Kuram ............................................................................. 20 

2.3.3.2. Hümanistik Kuram ................................................................................. 21 

2.3.3.3. VaroluĢçu Kuram ................................................................................... 21 

2.3.3.4. Gestalt Kuram ........................................................................................ 22 

2.3.3.5. BiliĢsel DavranıĢçı Kuram ..................................................................... 22 

2.3.4. Bilinçli Farkındalık Tutumları ...................................................................... 23 

2.3.4.1. Yargılayıcı Olmama ............................................................................... 23 

2.3.4.2. Sabır ....................................................................................................... 24 

2.3.4.3. BaĢlangıç Zihni ...................................................................................... 25 

2.3.4.4. Güven ..................................................................................................... 25 

2.3.4.5. Hırslanmamak ........................................................................................ 25 

2.3.4.6. Kabul ...................................................................................................... 26 

2.3.4.7. Oluruna Bırakmak .................................................................................. 26 

2.3.5. Bilinçli Farkındalık Temelli Terapiler ve Uygulamalar ............................... 27 

2.3.5.1. Farkındalık Temelli Stres Azaltma Programı (Mindfulness Based Stress 

Reduction Programme-MBSR) ........................................................................... 27 

2.3.5.2. Bilinçli Farkındalık Temelli BiliĢsel Terapi (Mindfulness-Based 

Cognitive Therapy-MBCT) ................................................................................ 28 

2.3.5.3. Kabul ve Kararlılık Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy- 

ACT) ................................................................................................................... 29 

2.3.5.4. Diyalektik DavranıĢ Terapisi (Dialectical Behavior Therapy- DBT) .... 29 

2.3.5.5. Öz- ġefkatli Farkındalık Programı ......................................................... 30 

2.3.6. Bilinçli Farkındalık ile Ġlgili AraĢtırmalar .................................................... 31 

 

BÖLÜM III 

3  YÖNTEM .................................................................................................................. 34 

3.1. AraĢtırmanın Amacı ............................................................................................. 34 



xi 

3.2. AraĢtırmanın Modeli ............................................................................................ 34 

3.3. AraĢtırmanın ÇalıĢma Grubu ............................................................................... 35 

3.4. AraĢtırmanın YapılıĢı ........................................................................................... 35 

3.5. Veri Toplama Araçları ......................................................................................... 36 

3.5.1. KiĢisel Bilgi Formu ....................................................................................... 36 

3.5.2. Bilinçli Farkındalık Ölçeği (BĠFÖ) ............................................................... 36 

3.5.2.1. Bilinçli Farkındalık Ölçeği (BĠFÖ) Güvenilirlik ÇalıĢması .................. 37 

3.5.3. Otomatik DüĢünceler Ölçeği (ODÖ) ............................................................ 37 

3.5.3.1. Otomatik DüĢünceler Ölçeği (ODÖ) Güvenilirlik ÇalıĢması ................ 37 

3.6. Verilerin Analizi .................................................................................................. 38 

 

BÖLÜM IV 

4. BULGULAR .............................................................................................................. 39 

4.1. Katılımcıların Sosyo-Demografik Bilgilerinin Tanımlayıcı Ġstatistikleri ............ 39 

4.2. Bilinçli Farkındalık ve Otomatik DüĢünceler Arasındaki ĠliĢkinin Ġncelenmesi . 44 

4.3. Bilinçli Farkındalık ve Otomatik DüĢünceler Arasındaki Regresyon Analizi .... 45 

4.4. Bilinçli Farkındalık ve Otomatik DüĢüncelerin Cinsiyete Göre Ġncelenmesi ..... 47 

4.5. Bilinçli Farkındalık ve Otomatik DüĢüncelerin Medeni Duruma Göre 

Ġncelenmesi ................................................................................................................. 48 

4.6. Bilinçli Farkındalık ve Otomatik DüĢüncelerin Bölüme Göre Ġncelenmesi ........ 50 

4.7. Bilinçli Farkındalık ve Otomatik DüĢüncelerin Sınıfa Göre Ġncelenmesi ........... 52 

4.8. Bilinçli Farkındalık ve Otomatik DüĢüncelerin Algılanan Gelir Düzeyine Göre 

Ġncelenmesi ................................................................................................................. 53 

4.9. Bilinçli Farkındalık ve Otomatik DüĢünceler ile Algılanan Gelir Düzeyi 

Arasındaki Regresyon Analizi .................................................................................... 55 

4.10. Bilinçli Farkındalık ve Otomatik DüĢünceler ile Medeni Durum Arasındaki 

Regresyon Analizi ....................................................................................................... 57 

 

BÖLÜM V 

5  TARTIġMA VE YORUM ........................................................................................ 58 

5.1. Otomatik DüĢünceler ve Bilinçli Farkındalık ĠliĢkisi .......................................... 58 

5.2. Katılımcıların Demografik Özellikleri ile Otomatik DüĢünceler ve Bilinçli 

Farkındalık ĠliĢkisi ...................................................................................................... 59 

 

 



xii 

BÖLÜM VI 

6  SONUÇ VE ÖNERĠLER.......................................................................................... 64 

6.1. Sonuçlar ............................................................................................................... 64 

6.2. Öneriler ................................................................................................................ 65 

7  KAYNAKÇA ............................................................................................................. 66 

8. EKLER ...................................................................................................................... 78 

  



xiii 

KISALTMALAR 

ACT  :Acceptance and Commitment Therapy 

BDT  :BiliĢsel DavranıĢçı Terapi 

BĠFÖ  :Bilinçli Farkındalık Ölçeği 

DBT  :Dialectic Behavioral Therapy 

D ç   :Doçent 

Dr.  :Doktor 

Ed.  :Editör 

MAAS  :Mindful Attention Awareness Scale  

MBCT  :Mindfulness-Based Cognitive Therapy 

MBRS  :Mindfulness-Based Stress Reduction 

ODÖ   :Otomatik DüĢünceler Ölçeği 

Prof.  :Profesör 

SPSS  :Statistical Package for the Social Sciences 

Vd.  :Ve diğerleri 

 

 

  



xiv 

TABLOLAR LĠSTESĠ 

Tablo 1. Katılımcıların Tanımlayıcı Özelliklerinin Dağılım Tablosu ........................... 39 

Tablo 2. Kullanılan Ölçeklerin Güvenirlik Analizi Sonuçları ....................................... 41 

Tablo 3. Sürekli DeğiĢkenlerin Normallik Analizi Sonuçları ........................................ 42 

Tablo 4. Sürekli DeğiĢkenlerin Tanımlayıcı Ġstatistikleri .............................................. 42 

Tablo 5. BĠFÖ ve ODÖ Toplam Puanları Arasındaki Pearson Korelasyon Analizi ...... 44 

Tablo 6. BĠFÖ Toplam Puanının ODÖ Toplam Puanı Üzerindeki Etkisinin Regresyon 

Analizi ............................................................................................................ 45 

Tablo 7.  ODÖ Toplam Puanının BĠFÖ Toplam Puanı Üzerindeki Etkisinin Regresyon 

Analizi ............................................................................................................ 47 

Tablo 8. Cinsiyete Göre BĠFÖ Toplam Puanı Bağımsız Örneklem T Testi .................. 47 

Tablo 9. Cinsiyete Göre ODÖ Toplam Puanı Bağımsız Örneklem T Testi ................... 47 

Tablo 10. Medeni Duruma Göre BĠFÖ Toplam Puanı Bağımsız Örneklem T Testi ..... 48 

Tablo 11. Medeni Duruma Göre ODÖ Toplam Puanı Bağımsız Örneklem T Testi ..... 49 

Tablo 12. Öğrencilerin Okuduğu Bölüme Göre BĠFÖ Toplam Puanı Tek Yönlü Anova 

Testi ............................................................................................................... 51 

Tablo 13. Öğrencilerin Okuduğu Bölüme Göre ODÖ Toplam Puanı Tek Yönlü Anova 

Testi ............................................................................................................... 52 

Tablo 14. Sınıfa Göre BĠFÖ Toplam Puanı Bağımsız Örneklem T Testi ...................... 53 

Tablo 15. Sınıfa Göre ODÖ Toplam Puanı Bağımsız Örneklem T Testi ...................... 53 

Tablo 16. Algılanan Gelir Düzeyine Göre BĠFÖ Toplam Puanı Tek Yönlü ANOVA 

Testi ............................................................................................................... 54 

Tablo 17. Algılanan Gelir Düzeyine Göre ODÖ Toplam Puanı Tek Yönlü ANOVA 

Testi ............................................................................................................... 55 

Tablo 18. Algılanan Gelir Düzeyinin Bilinçli Farkındalık ve Otomatik DüĢünceler 

Üzerindeki Etkisinin Regresyon Analizi ....................................................... 56 

Tablo 19. Bireylerin Medeni Durumun Bilinçli Farkındalık ve Otomatik DüĢünceler 

Üzerindeki Etkisinin Regresyon Analizi ....................................................... 57 

 

  



xv 

 

ġEKĠLLER LĠSTESĠ 

Sayfa  

ġe il 1  BiliĢsel davranıĢçı terapilerde kuĢaklar ve kuĢakların ana temaları .................... 7 

ġe il 2  BiliĢsel model ...................................................................................................... 8 

ġe il 3  AraĢtırma modeli ............................................................................................... 35 

ġe il 4  Katılımcıların cinsiyete göre dağılımı ............................................................... 40 

ġe il 5  Katılımcıların medeni durumlarına göre dağılımı ............................................. 40 

ġe il 6  Katılımcıların BĠFÖ toplam puanına göre dağılımı .......................................... 43 

ġe il 7  Katılımcıların ODÖ toplam puanına göre dağılımı ........................................... 43 

ġe il 8  BĠFÖ toplam puanı ve ODÖ toplam puanı arasındaki iliĢkinin saçılım grafiği 44 

ġe il 9  Bilinçli farkındalık düzeyinin otomatik düĢünceler üzerindeki etkisinin saçılım 

grafiği ve regresyon doğrusu ............................................................................ 46 

ġe il 10  Medeni duruma göre BĠFÖ toplam puanı Error bar grafiği ............................ 49 

ġe il 11  Medeni duruma göre ODÖ toplam puanı error bar grafiği ............................. 50 

ġe il 12  Algılanan gelir düzeyine göre BĠFÖ toplam puanı error bar grafiği ............... 54 

ġe il 13  Algılanan gelir düzeyine göre ODÖ toplam puanı error bar grafiği ............... 55 

  



xvi 

EKLER LĠSTESĠ 

 

Ek 1. Etik Kurul Onay Belgesi ....................................................................................... 78 

Ek 2.  AydınlatılmıĢ Onam Formu ................................................................................. 80 

Ek 3. KiĢisel Bilgi Formu ............................................................................................... 81 

Ek 4. Bilinçli Farkındalık Ölçeği ................................................................................... 82 

Ek 5. Bilinçli Farkındalık Ölçeği Ġzin Yazısı ................................................................. 83 

Ek 6. Otomatik DüĢünceler Ölçeği ................................................................................. 84 

Ek 7. Otomatik DüĢünceler Ölçeği Ġzin Yazısı .............................................................. 86 

Ek 8. Çağ Üniversitesi Tez Etik Ġzin Ġstek Yazısı .......................................................... 87 

Ek 9. Çağ Üniversitesi Tez Etik Ġzin Yazısı ................................................................... 88 

Ek 10. Çağ Üniversitesi Ġzin Ġstek Üst Yazısı ................................................................ 89 

Ek 11. Çukurova Üniversitesi Ġzin Yazısı ...................................................................... 90 

 

 



1 

BÖLÜM I 

1. GĠRĠġ 

1.1. A  Ģt        A    Pl    

BiliĢsel modele göre, bireyin duygu durumunu ve davranıĢını etkileyen iĢlevsiz 

düĢünceler, ruh sağlığını olumsuz olarak etkilemektedir. Birey, düĢünce yapılarını daha 

gerçekçi ve sağlıklı bir açıyla değerlendirmeyi öğrendiğinde, duygu durum ve 

davranıĢında olumlu anlamda değiĢimler yaĢamaktadır (Beck, 2014). Duyguları ve 

onların sonucunda ortaya çıkan davranıĢsal tepkileri etkileyen Ģeyin, durumun yalnızca 

kendisi değil, çoğu zaman otomatik düĢüncelerin eĢlik ettiği, o durumla bağlantılı 

yapılan yorumlar olduğu belirtilmektedir (Beck, 2001). Otomatik düĢünce kavramı, 

olumsuz duygularla birlikte, istemsiz bir Ģekilde ortaya çıkan, otomatik olarak oluĢan 

düĢünceler olarak tanımlanmaktadır. Bu düĢünceler yalnızca psikolojik rahatsızlıkları 

olan bireylere özgü değil; herkese özgü deneyimlerdir (Beck, 2014). 

BiliĢsel yaklaĢım; iyi hissetmenin, davranıĢlarımızı yapılandırmanın, daha sağlıklı 

iliĢkiler kurmanın düĢünlerdeki değiĢim ile gerçekleĢeceğini belirtmektedir 

(Greenberger ve Padesky, 2015, s. 44). DüĢünceleri değiĢtirmenin en önemli 

koĢullarından biri de bunların farkında olmaktadır.  

Bilinçli farkındalık, bireyin dikkatini istemli, kabullenici bir yaklaĢımla, 

yargılamadan içinde bulunan ana getirme sürecidir. Farkındalık aynı zamanda sosyal ve 

duygusal beceriyi geliĢtiren bir zihin eğitimi, içinde bulunulan ana dair bir dikkat 

yönlendirme yoludur.  

Bilinçli farkındalık, “kiĢinin dikkatini, içinde bulunulan an içerisinde yaĢananlara, 

yargılamadan, kabullenici bir tutumla odaklayabilmesi” anlamına gelmektedir (Brown 

ve Ryan, 2003). 

Bilinçli farkındalık becerisinin geliĢtirilmesi ile bireyin yalnızca içinde bulunan 

ana, duruma odaklanıp, o durumun olumlu yanlarının farkına varması ve olumsuz 

yanlarının daha doğru bir Ģekilde değerlendirilerek kontrol altına alınması 

sağlanmaktadır (Crane, Brewer, Kabat-Zinn, ve Santorelli, 2017). Bilinçli farkındalık, 

temelli model ve teknikler günümüzde birçok psikolojik rahatsızlığın tedavisinde 
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yaygın olarak kullanılmaktadır. Bilinçli farkındalık ile kiĢi kendi duygularına ve 

bedenine dair farkındalığını geliĢtirerek yeni bir bakıĢ açısı oluĢturabilmektedir (Önder 

ve Utkan, 2018). Bilinç farkındalık düzeyinin yüksek olması bireyin bedensel ve ruhsal 

açıdan daha sağlıklı olmasına katkı sağlamaktadır (Azak, 2018).  

ÖzyeĢil (2011)‟e göre, bireyin içinde bulunduğu ana iliĢkin farkındalık seviyesi 

düĢük olduğunda, bilinç dıĢı kaynaklı duygular tarafından yönetilebilmektedir. 

OtomatikleĢmiĢ olan düĢünce ve davranıĢlardan dolayı psikolojik problemlerle karĢı 

karĢıya kalabilmektedir. Bilinçli farkındalık, kendi düĢüncelerimize dıĢarıdan bir 

gözlemci olarak bakabilmemize, onların sadece bir düĢünce olduğunu, dıĢ gerçekliğin 

tamamen aynısını olmadığını fark edebilmemize ve onlarla aramıza mesafe koymamıza 

olanak vermektedir.  

Olumsuz otomatik düĢünceler Beck tarafından oluĢturulan BiliĢsel Model‟e göre 

biliĢsel yapılar içinde en üstte konumlanmıĢtır. Diğer biliĢsel yapılara nispeten olumsuz 

otomatik düĢüncelerin fark edilmesi ve değiĢtirilmesi daha kolay gerçekleĢmektedir. Bu 

sebepten dolayı biliĢsel davranıĢçı terapistler öncelikli olarak danıĢanların olumsuz 

otomatik düĢünceleri üzerine çalıĢmaktadırlar. Olumsuz otomatik düĢüncelerin tespit 

edilmesi, değerlendirilmesi ve değiĢimini amaçlayan duygulardaki olumlu değiĢimi 

kolaylaĢtırmaktadır (Beck, 2001). 

 

1.2. A  Ģt        P  ble i 

Epictecus: „„Ġnsanları rahatsız eden Ģey, buna neden olaylar değil, onlar 

hakkındaki düĢünceleridir‟‟ sözlerini söyleyeli yaklaĢık 2000 yıl olmuĢtur. BiliĢsel 

modele göre, bireyin duygu durumunu ve davranıĢını etkileyen iĢlevsiz düĢünceler ruh 

sağlığını olumsuz olarak etkilemektedir. Bireyler, düĢüncelerini daha gerçekçi ve 

farkındalıklı bir yolla değerlendirme becerilerini kazandıklarında, davranıĢlarında ve 

duygu durumlarında iyileĢme yaĢamaktadırlar (Beck, 2014). Bilinçli farkındalık 

yaklaĢımlarına göre, olayları en gerçekçi olarak görebildiğimiz ve onları en sağlıklı 

Ģekilde değerlendirebileceğimiz zaman içinde bulunduğumuz andır. Alan yazında 

yapılan çalıĢmalar incelendiğinde, bilinçli farkındalık ile otomatik düĢünceler arasında 

negatif yönde bir iliĢki olduğu görülmüĢtür. Bilinçli farkındalık becerilerini geliĢtirerek 

biliĢsel içerik doğrudan değiĢtirilmese bile otomatik düĢüncelerin olumsuz etkilerinin 

azaltılabilineceği düĢünülmektedir. Bu araĢtırmada otomatik düĢünceler ve bilinçli 

farkındalık kavramları arasındaki iliĢki araĢtırılmıĢ ve elde edilen sonuçlar ile literatüre 
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katkı sağlanacağı düĢünülmektedir. AraĢtırmada aĢağıdaki soruların yanıtlanması 

hedeflenmiĢtir: 

 Üniversite öğrencilerinin bilinçli farkındalık düzeyleri ile otomatik düĢünce 

düzeyleri arasında anlamlı bir iliĢki var mıdır? 

 Üniversite öğrencilerinin bilinçli farkındalık düzeyleri nasıldır? 

 Üniversite öğrencilerinin otomatik düĢünce düzeyleri nasıldır? 

 Üniversite öğrencilerinin bilinçli farkındalık ve otomatik düĢünce düzeyleri 

sosyo-demografik değiĢkenlere göre farklılık göstermekte midir? 

 

1.3. A  Ģt        A  c  

Bu araĢtırmanın amacı, Çukurova Üniversitesi Adana Meslek Yüksekokulu 

öğrencilerinde bilinçli farkındalık ve olumsuz otomatik düĢünce düzeyleri arasındaki 

iliĢkiyi belirlemek; bilinçli farkındalık ile otomatik düĢünce düzeylerinin bazı sosyo-

demografik değiĢkenler açısından değiĢiklik gösterip göstermediğini ortaya koymaktır. 

 

1.4. A  Ģt        Ö e i 

Otomatik düĢünceler, zihnin kendi olağan akıĢı içinde bulunan, herhangi bir 

durumla karĢılaĢıldığında istemli bir çaba göstermeden zihinde beliren biliĢsel 

yapılardır (Beck, 1997; Acar, 2014; Türkçapar, 2014). Bireylerin zihninde hem olumlu 

hem de olumsuz biçimde rastlanılan otomatik düĢünceler, sadece psikolojik 

rahatsızlıkları olan bireylere özgü değil, her bireyde görülen yapılardır (Beck, 2014). 

KiĢinin yaĢam boyu karĢılaĢtığı bazı olaylar sonucunda olumsuz olan otomatik 

düĢüncelerdeki artıĢ iĢlevselliğini azaltarak psikiyatrik problemlerin geliĢmesine sebep 

olabilmektedir. Otomatik düĢünceler, bireylerin ruhsal sağlıklarını doğrudan etkilediği 

için büyük önem taĢımaktadır.  

Bilinçli farkındalık, geçmiĢ ya da gelecek ile iliĢkilendirilmiĢ duygu ve 

düĢüncelerin etkisi altında kalmadan içinde bulunan anı kabullenilmesi Ģeklinde 

tanımlanmaktadır (Bishop vd., 2004).  

Alan yazında yapılan çalıĢmalara bakıldığında Ģimdiki anda kalmanın otomatik 

düĢünceleri daha doğru bir yolla tanımlamayı, değerlendirmeyi ve yanıtlamaya yardımcı 

olduğu görülmüĢtür. Bireyin iyi oluĢu ve ruh sağlığına olumlu etkileri bilimsel 
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çalıĢmalar ile kanıtlanmıĢ olan ve son yıllarda giderek yaygınlaĢan bilinçli farkındalık 

temelli yaklaĢımlar günümüzde birçok psikolojik rahatsızlığın tedavisinde 

kullanılmaktadır.  

Dolayısıyla bu iki değiĢkininin arasındaki iliĢkinin incelenmesi ile öğrencilerin 

ruh sağlıklarına iliĢkin koruyucu ve geliĢtirici yaklaĢımların sunulabilmesi için alan 

yazına katkı sağlana bilineceği düĢünülmektedir. 

 

1.5. A  Ģt        Hip te le i 

AraĢtırmanın ana hipotezi aĢağıda belirtilmiĢtir. 

H1: Üniversite öğrencilerinin bilinçli farkındalık ölçeği puanları ile otomatik 

düĢünceler ölçeği puanları arasında negatif yönde istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

vardır. 

AraĢtırmanın alt hipotezleri aĢağıda belirtilmiĢtir. 

H1a: Üniversite öğrencilerinin cinsiyetlerine göre bilinçli farkındalık ölçeği ve 

otomatik düĢünceler ölçek puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır. 

H1b: Üniversite öğrencilerinin medeni durumlarına bilinçli farkındalık ölçeği ve 

otomatik düĢünceler ölçek puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır. 

H1c: Üniversite öğrencilerinin bölümlerine göre bilinçli farkındalık ölçeği ve 

otomatik düĢünceler ölçek puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır.  

H1d: Üniversite öğrencilerinin sınıflarına göre bilinçli farkındalık ölçeği ve 

otomatik düĢünceler ölçek puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır. 

H1e: Üniversite öğrencilerinin algılanan gelir düzeylerine göre bilinçli farkındalık 

ölçeği ve otomatik düĢünceler ölçek puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

fark vardır. 

 

1.6. A  Ģt        V       l    

AraĢtırmanın örneklemini oluĢturan öğrencilerin KiĢisel Bilgi Formu, Otomatik 

DüĢünceler Ölçeği ve Bilinçli Farkındalık Ölçeği ‟ne verdikleri cevapları doğru ve 

güvenilir bir Ģekilde yanıtladıkları varsayılmaktadır. 
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1.7. A  Ģt        K p    ve S    l l  l    

AraĢtırma 2020-2021 bahar yarıyılı öğrenim döneminde Çukurova Üniversitesi 

Adana Meslek Yüksekokulunda öğrenim görmekte olan öğrenciler ile sınırlıdır. 

AraĢtırılmak istenilen bilgiler kullanılan materyaller ile toplanan veriler ile sınırlıdır. 

 

1.8. T    l   

Ot   ti  D Ģ  ce: Otomatik düĢünceler, bilgiyi iĢleme sisteminin bir ürünü 

olarak bilinçsiz ve kendiliğinden ortaya çıkan, kiĢilerin kendisi veya dıĢ dünya ile ilgili 

gerçeklerin çarpıtıldığı düĢüncelerdir (Beck, 2005). 

Bili çli F     d l  : Bilinçli farkındalık, bireyin farkındalığını diğer bir deyiĢle 

dikkatini Ģu anda yaĢamakta olduğu an içerisine yargılamadan ve amaçlı bir Ģekilde 

yönlendirmesidir (Kabat-Zinn, 1994). 

 

 

 

  



6 

BÖLÜM II 

2. KURAMSAL AÇIKLAMALAR VE ĠLGĠLĠ ARAġTIRMALAR 

2 1  BiliĢ el D v    Ģç  Y  l Ģ   

BiliĢsel davranıĢçı terapi (BDT); kaynağını Watson (1925)‟ın davranıĢçı 

yaklaĢımından alan, uygulama alanındaki yansımasını 1950‟li yılların baĢlarında 

gösteren ve etkinliği bilimsel yöntemlerle kanıtlanmıĢ olan bir tedavi yaklaĢımıdır. 

BiliĢsel DavranıĢçı Terapi‟nin, baĢlangıcından günümüze kadar olan süreci üç kuĢak 

olarak ele alınmıĢtır (Hayes, 2004). Birinci kuĢak yaklaĢımlarında, kuramsal anlamda 

davranıĢ ve davranıĢın nedenleri, yöntemsel anlamda ise bu davranıĢta değiĢimlerin 

nasıl sağlanabileceği üzerine çalıĢmalar yapılmıĢtır. Bu dönemde terapilerde klasik 

koĢullama ve edimsel öğrenme teknikleri kullanılmıĢtır (Vatan, 2016). Ġkinci kuĢak 

yaklaĢımlarında, biliĢ temel alınmıĢtır. Bu dönemde önde gelen tedavi yaklaĢımları, 

Ellis (1962) tarafından geliĢtirilen “Akılcı Duygulanım DavranıĢçı Terapisi” ve Beck 

(1964) tarafından geliĢtirilen “BiliĢsel Terapi” olmuĢtur. BiliĢsel davranıĢçı temelli 

tedavi yaklaĢımlarında iĢlevsel olmayan düĢünce ve davranıĢların değiĢtirilmesi 

üzerinde durulmuĢtur (Beck, 1964). Üçüncü kuĢak yaklaĢımlarında, daha çok duygu 

üzerine çalıĢmalar yapılmıĢ ve bu dönemde odak içsel yaĢantılar, farkındalık 

(mindfulness) ve kabul temalarına doğru yönelmiĢtir. Üçüncü kuĢak tedavi 

yaklaĢımlarına Diyalektik DavranıĢ Terapisi, Kabul ve Kararlılık Terapisi, Farkındalık 

Temelli BiliĢsel Terapi, BütünleĢtirici Duygu Düzenleme Terapisi yaklaĢımları 

bulunmaktadır (Vatan, 2016).  
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Şekil 1. BiliĢsel davranıĢçı terapilerde kuĢaklar ve kuĢakların ana temaları 

 

2 1 1  BiliĢ el M del  

 BiliĢsel davranıĢçı terapi, bireylerin duygu, davranıĢ ve fizyolojisinin olayları 

algılayıĢ biçimlerine göre Ģekillendiğini öne süren biliĢsel modele dayanmaktadır (Beck, 

2014). BiliĢsel modele göre bireyin biliĢsel yapıları Ģemalar ve otomatik düĢünceler 

Ģeklinde iki temel baĢlık altında incelenmektedir. ġema kavramı bu modele göre ara 

inançlar ve temel inançlar olmak üzere ikiye ayrılmaktadır. Bu üç kavramı iç içe geçmiĢ 

olan daireler Ģeklinde ele alırsak yüzeye en yakın kısımda otomatik düĢünceler, bir alt 

katmanda ara inançlar, en iç kısımda da temel inançlar olacak Ģekilde ifade edilebilir 

(Türkçapar, 2014). ġekil 2‟de biliĢsel modele yer verilmiĢtir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.KUġAK 

DAVRANIġ 

2. KUġAK 

DAVRANIġ+ BĠLĠġ 

3. KUġAK 

DAVRANIġ+ BĠLĠġ+ DUYGU+ ÜST BĠLĠġ+ FARKINDALIK+ 

DUYGULARA ĠLĠġKĠN ÖZ DEĞERLENDĠRME 
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Şekil 2. BiliĢsel model 

 

Ġnsanların duygusal açıdan nasıl hissettikleri ve nasıl davrandıkları yaĢadıkları 

olayları yorumlayıĢ ve düĢünme biçimlerinden doğrudan etkilenmektedir. Bu 

değerlendirme süreci biliĢsel değerlendirme süreci olarak adlandırılmaktadır. 

Değerlendirme sürecinin ilk aĢaması otomatik düĢüncelerdir. Otomatik düĢünceler, 

bilgiyi iĢleme sisteminin bir ürünü olarak bilinçsiz ve kendiliğinden ortaya çıkan, 

kiĢilerin kendisi veya dıĢ dünya ile ilgili gerçeklerin çarpıtıldığı düĢüncelerdir (Beck, 

2005). DüĢünceler kiĢiden kiĢiye farklılık göstermektedir ve birey çoğunlukla bu 

düĢüncelerin farkında değildir fakat bu düĢünceler eĢlik eden duyguların farkındadır. 

BiliĢsel terapinin temel amacı danıĢanların bu düĢünceleri tanıyıp onların iĢlevini ve 

geçerliliğini nesnel bir tutumla değerlendirip yerlerine alternatif ve daha iĢlevsel bir 

düĢünce koyabilme becerilerini kazanmayı öğretmektir. Bu düĢünceler 

değerlendirildiğinde kökenlerinin bireyin doğru olarak kabul ettiği biliĢsel Ģemalardan 

kaynaklandığı görülmektedir. ġemalar kiĢinin daha önceki yaĢantıları sonucu kendisine 

ve dıĢ dünyaya yönelik birçok bilginin bir araya getirilip organize edildiği kalıcı biliĢsel 

yapılar olarak tanımlanmaktadır.  

BiliĢsel modele göre, yüzeye en yakında otomatik düĢünceler, daha sonra ara 

inançlar ve temel inançlar bulunmaktadır. Söze direkt olarak dökülmeseler bile 

Otomatik DüĢünceler 

Ara Ġnançlar 

 

Temel 

Ġnançlar 
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davranıĢların altında yatan ve onların gizli belirleyicisi olan ara inançlar, var sayım, 

tutum ve kurallardan oluĢmaktadır (Türkçapar, 2014). „„Eğer ya da -meli, -malı‟ 

biçimlerinde ifade edilir. Bunlara; „„Her zaman insanlardan onay almalıyım.‟‟, 

„„Mükemmel olmalıyım.‟‟, „„Eğer hata yaparsam hayatta tamamıyla baĢarısız olurum.‟‟ 

benzeri düĢünceler örnek olarak verilebilir. Terapide temel amaç danıĢanın sahip olduğu 

iĢe yaramayan katı kurallar ve varsayımların fark edilerek bunların değiĢtirilmesi veya 

esnetilmesidir (Simmons ve Griffiths, 2013).  

BiliĢsel model de açıklanan diğer bir kavram ise temel inançlardır. Temel 

inançlar, bireyin yaĢantıları ve deneyimleri sonucu oluĢmuĢ, olumlu ve olumsuz 

biçiminde olabilen, kendisi ile ilgili düĢünceleridir (Beck ve Newman, 2005). Birey 

psikolojik olarak zorlayıcı duygular ve durumlar içinde olduğunda temel inançları 

devreye girmekte ya da zamanın büyük bir bölümünde aktif olmaktadırlar. Temel 

inancın aktif olduğu durumlarda kiĢi, olan bilgileri görmezden gelir ve temel inancını 

doğrulayan bilgilere odaklanma eğilimi göstermektedir (Beck, 2014). Terapistin amacı, 

danıĢanın olumsuz düĢünceleri daha gerçekçi bir yolla görmesini sağlayarak, olumlu 

verileri belirleyip iĢlemesine yardım etmektir.  

Psikolojik problemlerin, yoğun olumsuz duygulanımların meydana gelmesinde 

Beck tarafından oluĢturulan teoriye göre biliĢler etkin rol oynamaktadır. Birçok 

psikolojik rahatsızlık ve negatif duygu durumunun kökeninde yatan biliĢsel yapılar: 

Ģemalar, biliĢsel üçlü ve biliĢsel hatalar Ģeklinde sınıflandırılmaktadır (Bloomster, 

1992).  AĢağıda bu yapılar açıklanacaktır. 

 

2.1.2  ġe  l    

ġema kavramı, biliĢsel kuramda oldukça önemli bir yere sahiptir. Farklı duyu 

organlarından gelen bilgiler arasında bağ kurulması, bu bilgilerin depolanması ve 

hatırlanabilmesi Ģemalar yardımıyla gerçekleĢir. YaĢanan bir durum sonucunda Ģema 

tetiklendiğinde, aktive olan Ģemayla iliĢkilendirilmiĢ bilgiler tekrardan çağrılmaktadır. 

Geri çağrılan bu bilgiler kiĢinin algı, değerlendirme ve bellek süreçlerini etkilemektedir 

(Beck, Rush, Shaw ve Emery, 1979). Olumsuz erken yaĢam deneyimleri sonucu oluĢan 

Ģemaların aktive olması biliĢsel çarpıtmaların ve otomatik düĢüncelerin ortaya 

çıkmasına neden olmaktadır.  

BiliĢsel kuramına göre inançlar, erken çocukluk döneminde geliĢmeye baĢlar ve 

yaĢam boyu deneyimlerle bu geliĢim devam etmektedir. Erken yaĢam deneyimleri, 
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bireyin kendisi ve dünya hakkındaki temel inançlarını oluĢturmaktadır. Bu dönemde 

yaĢanan deneyimlerin türü oldukça önemlidir. Olumlu deneyimler, kiĢinin kendisi ve 

dünyaya yönelik sağlıklı, olumlu inançlar geliĢtirmesine; olumsuz deneyimler ise 

kiĢinin olumsuz temel inançları geliĢtirmesine sebep olmaktadır. Olumsuz temel 

inançlar ise olumsuz biliĢsel Ģemaların temelini oluĢturmaktadır (Sharf, 2015). 

 

2.1.3  BiliĢ el Üçl   

Bireyin kendisine, yaĢamıĢ olduğu deneyimlere ve geleceğine yönelik olumsuz 

değerlendirmelerine dayanan üç temel biliĢsel örüntü olarak tanımlanmaktadır. Bu 

üçlüyü oluĢturan ilk parça, kiĢinin kendine yönelik olumsuz düĢünceleridir. KiĢi, 

kendinin kusurlu ve değersiz biri olduğu inancına sahiptir. BiliĢsel üçlüyü oluĢturan 

ikinci parça, kiĢinin geleceği ile ilgili olumsuz düĢünceleridir. Birey yaĢadığı tüm 

olumsuz Ģeylerin ve güçlüklerin gelecekte de devam edeceğine inanmaktadır. Son parça 

ise, bireyin yaĢamakta olduğu hayatı ve iliĢkileri olumsuz değerlendirmesidir. Birey 

iliĢkilerinde yoksunluk yaĢadığı düĢüncesine sahiptir (Beck, 2001). 

 

2.1.4  BiliĢ el Ç  p t  l    

 BiliĢsel çarpıtmalar, Beck (2001) tarafından biliĢsel iĢleme sürecinde bilginin 

hatalı veya iĢlevsiz bir Ģekilde iĢlenmesi sonucu geliĢen aĢırı genelleme, felaketleĢtirme 

vb. gibi tutarlı biçimde yapılan düĢünce hataları olarak tanımlanmaktadır. BiliĢsel 

çarpıtmalar, bireyin geçmiĢ yaĢantıları, geleceği ve kendisi hakkındaki olumsuz 

değerlendirmelerini içerir ve kiĢiden kiĢiye farklılık göstermektedir. 

 Beck tarafından oluĢturulan biliĢsel kurama göre biliĢsel modelde yüzeye en 

yakın kısımda otomatik düĢünceler bir alt tabakada ara inançlar zeminde ise temel 

inançlar (Ģemalar) bulunmaktadır. ġemalar bireyin kendi deneyimleri ve baĢkaları ile 

olan etkileĢimleri sonucunda geliĢen inanç ve düĢünce sistemidir. Robins ve Hayes 

(1993), biliĢsel çarpıtmaları bu modelde, iĢlevsel olmayan Ģemalarla, otomatik 

düĢünceler arasındaki iliĢkiler Ģeklinde açıklamıĢtır. Ġlk kez karĢılaĢılan bir durum veya 

bilgi biliĢsel iĢleme sürecinde mevcut Ģemaya uyum sağlaması için sıklıkla 

çarpıtılmaktadır. Bu çarpıtılmıĢ değerlendirmeler bilinç seviyesinde, otomatik 

düĢünceler Ģeklinde kendini göstermektedir (Türküm, 1996; Kurtoğlu, 2009).  
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  BiliĢsel çarpıtmalar yalnızca psikolojik rahatsızlıklara sahip olan bireylerde 

değil; sağlıklı bireylerde de görülebilmektedir (Scott vd., 2018). Bireyler üzerinde 

çeĢitli alanlarda etkili olan baĢlıca biliĢsel çarpıtma türleri alan yazında incelenmiĢ ve 

aĢağıda detaylandırılarak anlatılmıĢtır. 

Ke fi Ç        : Bireyin yaĢadığı olaylara iliĢkin destekleyici kanıtları 

olmadan yaptığı olumsuz çıkarımlar keyfi çıkarsama olarak adlandırılmaktadır (Beck, 

2005). Örneğin; final sınavlarına girecek bir öğrenci haftalardır hazırlanmaktadır ve 

sınavlardan baĢarısız olması için herhangi bir sebebi yoktur. Tüm bunlara rağmen 

öğrencinin sınavda baĢarısız olacağım düĢüncesi bu biliĢsel çarpıtmaya örnek olarak 

verilebilir.  

Seçici S  utl   : Seçici soyutlama biliĢsel çarpıtmasında birey, konuyu bir 

bütün olarak ele almak yerine yalnızca olumsuz taraflarıyla ele alınmaktadır. Bir sunum 

sonunda katılımcılardan gelen değerlendirmeleri inceleyen konuĢmacı tüm olumlu 

değerlendirmeleri kenara bırakıp yalnızca olumsuz bir yoruma odaklanması ve bu 

değerlendirmeler sonucunda „„BaĢarısız bir sunum gerçekleĢtirdim‟‟ düĢüncesi seçici 

soyutlamaya örnek olarak verilebilir.  

AĢ    Ge elle e: AĢırı genelleme biliĢsel çarpıtmasında birey, tek bir olay ya 

da birkaç olaydan yola çıkarak genel çıkarımlarda bulunmaktadır. Bu biliĢsel 

çarpıtmaya sahip olan bireyler, ifadelerinde genellikle her zaman, hiçbir zaman, asla, 

hep, hiç kelimelerine yer vermektedirler. Sınavdan baĢarısız olan bir öğrencinin 

sonucunu öğrendikten sonra „„ben mezun olamayacağım‟‟, „„mezun olsam bile 

mesleğimde baĢarısız biri olacağım‟‟ Ģeklindeki düĢünceleri aĢırı genellemeye örnek 

olarak verilebilir.  

KiĢi elleĢti  e: KiĢiselleĢtirme biliĢsel çarpıtmasında, birey kendisi ile ilgisi 

olmayan ya da kontrolünün bulunmadığı durumlardan ve bunların olumsuz 

sonuçlarından kendisini sorumlu tutmaktadır. Bu biliĢsel çarpıtmada yoğun bir Ģekilde 

suçluluk ve yetersizlik duygusu hâkim olmaktadır (Dökmen, 1994: s. 89). Evine davet 

ettiği misafirler yolda gelirken kaza yapınca „„Eğer onları evime davet etmeseydim kaza 

yapmayacaklardı ve Ģu anda durumları iyi olacaklardı‟‟ düĢüncesi bu biliĢsel çarpıtmaya 

örnek verilebilir.  

K ç   e e ve   B   t e: Bireyin olumsuz olayları yorumlarken hatalarını 

abartarak büyütme eğiliminde bulunurken iyi yanlarını da olduğundan daha 

küçümseyerek değerlendirmesi küçümseme ve büyütme bireysel çarpıtması olarak 

kabul edilmektedir. Ehliyet sınavından geçer not alan bir kiĢinin kendi baĢarısını 
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küçümsemesi „„zaten herkes geçer not alabilir daha iyi olması gerekirdi‟‟ düĢüncesi bu 

biliĢsel çarpıtmaya örnek olarak gösterilebilir.  

-Meli, -M l  Ġf dele i: -Meli, -Malı biliĢsel çarpıtmasında, bireyde davranıĢlar, 

olaylar, duygular ve düĢüncelerin nasıl olması gerektiği hakkında kesin ve katı kurallar 

bulunmaktadır. Birey, bu kurallar dıĢında baĢka bir seçeneğin olmadığını düĢüncesine 

kendini inandırmaktadır. „„Ailemin bana saygı duyması için baĢarılı olmalıyım.‟‟ 

‟Ģeklindeki düĢünce bu biliĢsel çarpıtmaya örnek olarak verilebilir.  

Kutupl Ģ  Ģ D Ģ  ce: KutuplaĢmıĢ düĢünce biliĢsel çarpıtmasında, bireyin 

kendisi ve yaĢantısını iki uç noktada değerlendirmesi söz konusudur. Yorumlamalar ya 

hep ya hiç veya siyah beyaz Ģeklindedir. Gri alanlar yoktur. Zayıflamak için diyet yapan 

bir kiĢi yememesi gereken bir Ģey yediğinde „„diyet bozuldu, tüm yaptıklarım boĢa gitti, 

bugün istediğim her Ģeyi yiyip yarın tekrar en baĢtan baĢlamalıyım‟‟ bu biliĢsel 

çarpıtmaya örnek olarak gösterilebilir.  

Suçl   : Suçlama biliĢsel çarpıtmasında birey, hiçbir sorumluluğu kabul 

etmeden tüm olumsuz durumların sebebi olarak diğer insanları görmektedir. Bu biliĢsel 

çarpıtmaya örnek olarak „„Ģu an yaĢadığım tüm sıkıntıların, mutsuzlukların sebebi 

sadece ailem‟‟ Ģeklindeki düĢünceler bu biliĢsel çarpıtmaya örnek olarak verilebilir.  

Fel  etleĢti  e: FelaketleĢtirme biliĢsel çarpıtmasında, bireyin yalnızca küçük 

bir kanıttan yola çıkarak ve doğru bir Ģekilde değerlendirme yapmadan, olası diğer 

sonuçları göz önünde bulundurmadan ileri de yaĢanacak durumlarıdurumu hep olumsuz 

olarak öngörmesi söz konusudur (Köroğlu, 2009; Türkçapar, 2009). FelaketleĢtirme, 

kaygı bozukluklarında sıklıkla rastlanabilen bir biliĢsel çarpıtma türüdür ve birey 

olabilecek en kötü Ģeyi düĢünüp ona inanma eğilimindedir. Eve her zamankinden beĢ on 

dakika geç kalan bir genç çocuğun annesinin „„geç kaldı, kesin baĢına kötü bir Ģey 

geldi‟‟ Ģeklindeki düĢüncesi bu biliĢsel çarpıtmaya örnek olarak gösterilebilir.  

Zihin Okuma: Zihin okuma biliĢsel çarpıtmasında birey, hiçbir kanıta 

dayanmadan diğer insanların kendisi hakkında ne düĢündüğünü bildiğine inanmaktadır. 

Bireyin, kendisinin mesajlarına ve aramalarına geri dönüĢ yapmayan bir arkadaĢı için 

„„beni hiç sevmiyor‟‟ düĢüncesi bu biliĢsel çarpıtmaya örnek olarak gösterilebilir.  

Du gu  l Ç      : Duygusal çıkarım biliĢsel çarpıtmasında birey, tüm 

kanıtları göz ardı ederek duyguların yönlendirmesiyle hareket etmektedir. „„Kendimi 

kötü hissediyorum mutlaka yanlıĢ bir Ģey yapmıĢ olmalıyım‟‟ Ģeklindeki düĢünceler, bu 

biliĢsel çarpıtmaya örnek olarak gösterilebilir.  
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Etiketleme: Etiketleme biliĢsel çarpıtmasında birey, elinde bulunan tüm olumlu 

kanıtlara rağmen, bunları göz ardı ederek kendisine ve diğerlerine dair olumsuz 

değerlendirmeler içeren etiketlemelerde bulunmaktadır. Derslerine çalıĢmadığı için iyi 

sonuçlar elde edemeyen bir çocuğun ebeveyni çocuğum yeterince çalıĢmıyor yerine 

„„çocuğum baĢarısız ve tembel‟‟ Ģeklinde ifade kullanması bu biliĢsel çarpıtmaya örnek 

olarak gösterilebilir.  

 

2.1.5  Ot   ti  D Ģ  cele  

Otomatik düĢünceler, birey, olumsuz bir durumla karĢılaĢtığında birden ortaya 

çıkan ve herhangi bir değerlendirme süzgecinden geçirilmeden doğrudan kabul edilen 

biliĢler olarak değerlendirilmiĢtir (Beck ve Newman, 2005). Bu düĢüncelerin otomatik 

kavramı ile tanımlanmasının nedeni, herhangi bir değerlendirme olmaksızın ve temel 

inançlarla iliĢkili olmasıyla bağlantılı olduğu belirtilmiĢtir (Dobson, 2008).  

Bireyler, otomatik düĢüncelerin mantıksız ya da gerçekliğe uygun olmamasına 

rağmen zihnine gelmesini engelleyememekle birlikte, genellikle bu düĢüncelere inanma 

eğilimindedirler. Bu nedenden dolayı otomatik düĢünceler birey üzerinde kuvvetli 

duygusal tepkilere sebep olmaktadır (Türkçapar, 2018). Bireyler otomatikleĢmiĢ 

düĢüncelerinin farkında olmasalar dahi onların hissettirdikleri duyguların 

bilincindedirler. Hissedilen bu duygular otomatik düĢüncelerin içeriği ile doğrudan 

bağlantılıdır. Çoğunlukla bu düĢüncelerin farkında olmadan hayata devam edilse bile 

öğrenilebilen bazı alıĢtırmalar ile bilinç seviyesine getirilmesi mümkündür.  

Judith Beck (1995), otomatik düĢünceleri üç baĢlık altında sınıflandırmıĢtır. Ġlk 

tür, en sık karĢılaĢılan, objektif dayanakların var olmasına rağmen, bunun aksine, hatalı 

biçimde olarak ortaya çıkan otomatik düĢüncelerdir. Otomatik düĢüncenin ikinci türü 

doğrudur fakat kiĢinin ulaĢtığı sonuç bozulmuĢ olabilmektedir. Örneğin, „„Sınava 

çalıĢmadığım için düĢük not aldım.‟‟ doğrulara dayanan bir düĢüncedir fakat bireyin bu 

durumdan çıkarımı „„Ben iĢe yaramaz biriyim.‟‟ olmaması gerekmektedir. Üçüncü tür, 

otomatik düĢünce geçerlidir fakat tamamıyla iĢlevsizdir. Bu düĢüncüler kiĢide bir iĢi 

tamamlamak için isteksizlik göstermeye ve kaygıya sebep olabilir. Ertesi gün sınavı 

olan bir öğrenci „„Konuları sınava kadar yetiĢtirmem saatlerimi alacak.‟‟ Ģeklinde 

düĢüncesi buna örnek olarak gösterilebilir. Bu düĢüncede gerçeklik payı vardır fakat 

kiĢinin kaygı seviyesini arttırmakta ve motivasyonunun azalmasına sebep olmaktadır. 
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Bireyin daha önceden yaĢadığı istenmeyen durumlar sonucunda geliĢmiĢ 

otomatik düĢünceler, o olayla çağrıĢım kuracak bir herhangi bir durum yaĢandığında 

tekrardan aktive olabilirler. Bu durum bireyin hatalı değerlendirmeler yapmasına neden 

olabilmektedir (Beck vd., 2004). KiĢinin karĢı karĢıya kaldığı duygusal güçlükler, hatalı 

çıkarımlara neden olurken, bu durum sonucunda gerçek çarpıtılabilmektedir (Beck vd., 

2004; Corey, 2008).  

Beck tarafından oluĢturulan biliĢsel kurama göre, biliĢsel modelde otomatik 

düĢünceler bilinç seviyesine en yakın olan düĢüncelerdir. Bu yüzden otomatik 

düĢüncelerin, diğer yapılara göre fark edilmesi ve değiĢtirilebilmesi daha kolaydır. 

Öğrenilebilen bazı alıĢtırmalar ile bilinç seviyesine getirilmesi mümkündür. Birey 

düĢüncelerinin farkında olduğunda gerçeklik kontrolünü yapabilmektedir. Otomatik 

düĢüncelerin doğru bir Ģekilde tanımlanıp, değerlendirilip, yanıtlanması bireyde 

çoğunlukla olumlu bir duygu dönüĢümüne neden olacaktır (Beck, 2001). 

 

2.1.6  Ġ   çl   

Ġnançlar, çocukluktan itibaren yaĢantılar ve deneyimler sonucunda bireylerin 

kendileri, baĢkaları ve dünya hakkında geliĢtirilmiĢ oldukları fikirlerdir. Kalıcı, çok 

köklü, derinlerde olmaları sebebi ile değiĢtirilmeleri oldukça zor yapılardır. Bireyler, bu 

düĢüncelere, tıpkı maddenin „„var olması‟‟ Ģeklinde kesin bir yargıymıĢçasına inanırlar 

(Beck, 1987). Bazı yazarlar bu inançları Ģema olarak tanımlamaktadır. Bireyde 

iĢlevsizliğe sebep olan temel unsurlar, biliĢsel yaklaĢıma göre temel inançları içine alan 

Ģemalardır (Leahy, 2018). Ġnsanların çoğu, yaĢamları için gerçekçi ve olumlu temel 

inançlara sahiptirler. Olumsuz temel inançlar çoğunlukla bunları tetikleyen yaĢantılar 

sonucunda ortaya çıkmaktadır. KiĢilik bozukluğuna sahip hastalarda bu inançlar 

çoğunlukla aktif olarak bulunmaktadır (Beck, 2014). Bu süreç amaçlı ya da kontrollü 

bir Ģekilde değil kendiliğinden meydana gelmektedir. 

Olumsuz temel inançlar Beck (1999) tarafından çaresizlik ve sevilmeme olarak 

iki kategoriye ayrılmıĢtır. Daha sonraları Judith Beck tarafından değersizlikle iliĢkili 

üçün bir kategori daha eklenmiĢtir. Çaresizlik temel inancına örnek olarak „„yetersizim, 

güçsüzüm, baĢarısızım, muhtacım‟‟, sevilmeme temel inancına örnek olarak 

„„istenmeyen birisiyim, sıkıcıyım, kötüyüm‟‟, değersizlik temel inancına örnek olarak 

„„değersiz biriyim, hiçbir Ģeyi hak etmiyorum‟‟ verilebilir. 
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 Ara inançlar topolojik olarak otomatik düĢüncelerin bir alt basamağında yer alır. 

KiĢinin dünyaya, kendine insanlara olan bakıĢ açısını varsayımlar ve kurallar belirler. 

Varsayımlar ve kurallar sözlü olarak ifade edilmemiĢlerdir. Ara inançlar otomatik 

düĢünceler gibi kolaylıkla değiĢtirilebilen yapılar değildirler yine de temel inançlara 

göre daha kolay biçimlendirilebilirler. Emirler, -meli -malılar, talepler, eğerler Ģeklinde 

gerçekleĢen katı düĢüncelerdir (Türkçapar, 2018). 

 

2 2  Ot   ti  D Ģ  cele  ile Ġlgili A  Ģt    l   

 Ritvo ve diğerleri (2013) tarafından gerçekleĢtirilen çalıĢmada bilinçli 

farkındalık, olumsuz otomatik düĢünceler ve yaĢam doyumu arasındaki iliĢki 

araĢtırılmıĢtır. AraĢtırmanın katılımcılarını 39 üniversite öğrencisi oluĢturmaktadır. 

AraĢtırmadan elde edilen bulgular incelendiğinde olumsuz otomatik düĢünceler ile 

bilinçli farkındalık ve yaĢam doyumu arasında istatistiksel olarak negatif yönlü bir iliĢki 

olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 Mehdipour, Rafiepoor ve Alizadeh (2017), kanser hastalarında bilinçli 

farkındalık temelli biliĢsel terapinin otomatik düĢünceler ve fonksiyonel olmayan 

tutumlara etkisini araĢtırmıĢlardır. Katılımcılar rastgele örnekleme metoduyla seçilen 30 

kanser hastası (kontrol ve deney grubuna 15 kiĢi) oluĢturmaktadır. AraĢtırma sonucunda 

ön test son test puanları incelendiğinde deney grubunda kontrol grubuna göre bilinçli 

farkındalık temelli biliĢsel terapinin olumsuz otomatik düĢünceleri ve fonksiyonel 

olmayan tutumları önemli ölçüde azalttığı görülmüĢtür. 

 Szentagotai ve Freeman (2007), majör depresyon hastalarında psikolojik 

problemlerin yordanmasında  irrasyonel inançlar ile otomatik düĢünceler arasındaki 

iliĢkiyi incelemiĢtir. AraĢtırma sonuçları incelendiğinde hem irrasyonel inançların hem 

de otomatik düĢüncelerin psikolojik problemlerin yordanması ile iliĢkili olduğunu ve 

irrasyonel inançların psikolojik problemlerin üzerindeki etkilerine kısmen otomatik 

düĢüncelerin aracılık ettiğini göstermektedir.  

 Clarke ve Goosen (2009) tarafından yapılan çalıĢmada otomatik olumsuz 

düĢüncelerden depresyona giden yolda aracı olarak baĢa çıkma stratejilerinin etkilerinin 

araĢtırılması amaçlanmıĢtır. AraĢtırmadan elde edilen bulgulara göre otomatik düĢünce 

frekansının artmasıyla depresif belirtilerin de artacağı sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 Aldahadha ve Sulaiman (2012) tarafından yapılan çalıĢmada, üniversite 

öğrencilerinde otomatik düĢünceler ve depresyon arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. 
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AraĢtırmanın katılımcılarını 101 erkek ve 228 kadın toplam 228 kiĢi oluĢturmaktadır. 

AraĢtırma sonuçlarına göre olumsuz otomatik düĢünceler ile depresyon arasında pozitif 

korelasyon ve olumsuz otomatik düĢüncelerin, depresif semptomlarla iliĢkili olduğu 

sonucuna ulaĢılmıĢtır.  

 Ayhan ve Budak (2021) tarafından yapılan çalıĢmada depresyon tasını konmuĢ 

kiĢilerde otomatik düĢünceler ve bilinçli farkındalık arasındaki iliĢkiyi incelemiĢlerdir. 

151 katılımcıdan oluĢan çalıĢmanın sonuçları incelendiğinde depresyon hastalarında 

otomatik düĢünceler ve bilinçli farkındalık arasında istatiksel olarak anlamlı, negatif 

yönlü iliĢki tespit edilmiĢtir. 

 Tümkaya ve Ġflazoğlu (2000)‟nun üniversite öğrencileriyle gerçekleĢtirdikleri 

çalıĢmada otomatik düĢünce düzeyi ile problem çözme düzeyinin sosyo-demografik 

değiĢkenler açısından değiĢiklik gösterip göstermediği incelenmiĢtir. AraĢtırmanın 

katılımcılarını 453 sınıf öğretmenliği öğrencisi oluĢturmaktadır. AraĢtırmadan elde 

edilen bulgulara göre otomatik düĢünceler öğrencilerin gelir düzeyi ile otomatik 

düĢünceleri arasında bir iliĢki olduğu fakat cinsiyetin etkili olmadığı tespit edilmiĢtir. 

DüĢük sosyoekonomik düzeyde olan öğrencilerde otomatik düĢünce sıklığının daha 

fazla olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. Ayrıca otomatik düĢünceler ile problem çözme 

yetisi arasındaki iliĢkinin istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki olduğu sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. 

 Yıldız (2017) üniversite öğrencilerinde fonksiyonel olmayan tutumlar ve 

olumsuz otomatik düĢünce düzeyinin depresyon üzerindeki etkisini inceleyen bir 

araĢtırma gerçekleĢtirmiĢtir. AraĢtırmanın katılımcılarını 300‟ü erkek, 288‟i kız olmak 

üzere, toplam 588 üniversite öğrencisi oluĢturmaktadır. Katılımcılara Fonksiyonel 

Olmayan Tutumlar Ölçeği, Otomatik DüĢünceler Ölçeği ve Beck Depresyon Ölçeği 

uygulanmıĢtır. AraĢtırmadan elde edilen bulgulara göre fonksiyonel olmayan tutumlar 

ve olumsuz otomatik düĢüncelerin depresyona etki ettiği tespit ve üniversite 

öğrencilerindeki depresyonun %23,9‟u fonksiyonel olmayan tutumlar ve olumsuz 

otomatik düĢünceler tarafından yordandığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 Oruç (2013) tarafından yapılan çalıĢmada üniversite öğrencilerinde otomatik 

düĢünceler ve yalnızlık düzeyleri arasındaki iliĢki bazı sosyo-demografik özelliklere 

göre araĢtırılmıĢtır. AraĢtırmanın katılımcılarını 150 üniversite öğrencisi 

oluĢturmaktadır. AraĢtırmadan elde edilen bulgular incelendiğinde öğrencilerin 

yalnızlık düzeyleri ve otomatik düĢünceleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki 

olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. Ayrıca araĢtırmaya katılan katılımcıların yalnızlık 
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düzeyleri arttıkça otomatik düĢünce düzeylerinde de artıĢ olduğu görülmüĢtür. Otomatik 

düĢünceler ve cinsiyet arasındaki iliĢkide anlamlı bir fark bulunamamıĢtır. 

 

2.3. Bili çli F     d l   

2.3 1  Bili çli F     d l   K v     

Kabat-Zinn (2009)‟a göre, bilinçli farkındalık (mindfulness), bireyin dikkatini 

Ģimdiki an içerisinde gerçekleĢenlere istemli bir Ģekilde ve yargılamadan yöneltmesi 

olarak tanımlanmaktadır. Brown ve Ryan (2003), içinde bulunulan anda yaĢananlara, 

tecrübelere duyarlı ve dikkatli olma halini bilinçli farkındalık Ģeklinde açıklanmıĢtır. 

Bilinçli farkındalık kökenlerini, 2500 yıl öncesindeki Budizm temelli Doğu 

Budist geleneklerinden almıĢtır. Budist metinlerinin büyük bir çoğunluğunun yazıldığı 

dil olan Pari dilinde Sati kelimesi bilinçli farkındalık anlamında kullanılmaktadır. Sati 

kelimesi, farkında olma, hatırlama ve dikkat anlamlarını içinde barındırmaktadır 

(Germer, 2004). Kelime ilk olarak 1881‟de Ġngilizce diline “mindfulness”, 2011 yılında 

da Türkçe diline “bilinçli farkındalık” Ģeklinde çevrilmiĢtir (Gethin, 2011; ÖzyeĢil, 

2011).  

Bishop ve diğerleri (2004), bilinçli farkındalık kavramını iki özelliğinden 

bahsetmiĢlerdir. Ġlk özellik, mevcut anın deneyimine dikkatin odağının sürdürülmesi 

olarak açıklanan „dikkat regülasyonu ‟dur. Ġkinci özellik ise, bu deneyime açık bir 

merak ve kabul ile yaklaĢımı içeren „anlık deneyimi yönlendirme‟dir. 

Bilinçli farkındalık, kiĢinin „yapma modundan‟, „var olma moduna‟ geçmesini 

sağlamaktadır. Birey, anda kalmayı öğrendikçe kendisi için en önemli olan Ģeye, yani 

içinde bulunduğu ana odaklanmaktadır. Bu Ģekilde, bireyin zihni sürekli meĢguliyet 

durumundan çıkararak, zihni ile direkt temasta olmaya baĢlamaktadır (Kabat-Zinn, 

2019).  

Bilinçli farkındalık, üç temel bileĢenden oluĢmaktadır. Bunlar dikkat, niyet ve 

tutumdur. Bu temel bileĢenler, bilinçli farkındalık kavramının kökenlerini 

oluĢturmaktadır. Dikkat, karĢılaĢılan uyaranlara odaklanma yetisi olarak tanımlanmıĢtır. 

Bu bileĢen, bireyin içinde bulunduğu anın içsel ve dıĢsal süreçlerini gözlemlemesi 

olarak açıklanmaktadır (Atalay, 2019). Niyet bileĢeni, değiĢim ve geliĢime açık bir 

yapıdır, ayrıca dikkatin temel öğelerinden biri olarak tanımlanmaktadır. Bireyin 

deneyimlediği farkındalık sürecinin bir bütün olarak anlamlandırabilmesi ve 
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gerekçesinin oluĢturulabilmesi için niyet önemli bir basamak olarak görülmektedir 

(Shapiro, Carlson, Astin ve Freedman, 2006). Tutum bileĢeni ise, bireyin yaĢamda 

karĢılaĢtığı deneyimlere karĢılık aldığı tavır olarak ifade edilmektedir (Kabat-Zinn, 

1990). Birey günlük hayatında pozitif ve negatif olayı deneyimlemektedir. Ancak 

durumlara yönelik yaklaĢımımızı tutumlarımız belirlemektedir (Atalay, 2019). Bilinçli 

farkındalık kavramının tutumları genel olarak kabul, merak ve merhamet gibi unsurları 

içermektedir (Bishop ve diğerleri, 2004). 

Germer, Siegel ve Fulton (2005), bilinçli farkındalığın ortak bazı özelliklerinin 

olduğunu öne sürmüĢtür. Bu özellikler aĢağıda sıralanmıĢtır: 

 Kavramsal değildir: DüĢünce süreçlerine ait herhangi bir yorumlama 

içermeyen farkındalık halidir. 

 Ġçinde bulunan an odaklıdır: Bilinçli farkındalık her zaman içinde bulunan 

ana odaklıdır. Deneyimlere ait olan düĢünceler Ģu ana ait değildir. Bu 

düĢünceler Ģimdiki anın bir adım sonrasıdır.  

 Yargılayıcı değildir: YaĢanılanların mevcut durumdan farklı bir Ģekilde 

olması isteniliyorsa, bilinçli farkındalık serbest bir biçimde oluĢmaz.  

 Kasıtlıdır: Bilinçli farkındalık dikkatin maksatlı bir Ģekilde anda yaĢanan 

deneyime yönlendirilmesini gerektirir. Dikkatin içinde bulunan ana 

yönlendirme giriĢimleri zaman içerisinde bilinçli farkındalığı sürekli hale 

getirir. 

 Gözlem içerir: Bilinçli farkındalık kiĢinin yaĢanan olayları gözlemlemesi ve 

bu gözlem sürecine kendi zihin ve bedeninin deneyimlerini dahil etmesidir. 

 Sözel değildir: Bilinçli farkındalık deneyiminin kelimelere ihtiyacı yoktur.  

 KeĢfe dayalıdır: Bilinçli farkındalık durmaksızın algının keĢfedilmesi daha 

zor olan düzeylerini araĢtırmaktır. 

 ÖzgürleĢtiricidir: KoĢullanmıĢ olan üzüntüden kurtularak bireyin 

özgürleĢmesini sağlar (akt. ÖzyeĢil, Arslan, Kesici ve Deniz, 2011) 

 

Alan yazın incelendiğinde bilinçli farkındalığı açıklayan pek çok tanımın 

bulunduğu tespit edilmiĢtir. Bunun sebebi bilinçli farkındalık kavramının birden fazla 

bileĢenden oluĢmasıdır. Bilinçli farkındalık üzerine yapılan çalıĢmalar, toplumun 

bilinçlilik kavramına dair bakıĢ açısını geliĢtirmesine ve bireyin iĢlevselliği üzerindeki 



19 

etkisinin anlaĢılmasına katkı sağlayacağı öne sürülmüĢtür (Mayer 2000, Brown ve 

Ryan, 2003; Lykins ve Baer, 2009).  

 

2.3 2  Bili çli F     d l ğ   T  ih el GeliĢi i 

Bilinçli farkındalık kavramı, özellikle de son yıllarda batı toplumlarında birçok 

araĢtırmacının dikkatini çekmiĢ olmakla birlikte, kökeni 2500 yıllık Budist öğretilerine 

dayanmaktadır (Kang ve Whittingham, 2010). Budizm, ruhani liderler olarak kabul 

edilen Siddharta Gautama Buddha‟nın öğretilerinden doğan ve temelinde „kalıcı 

olmama‟, „acı çekme‟ ve „içgörü‟ kavramlarına dayanan bir yaĢam felsefesidir. 

Budizm‟e göre birey, kendi ıstırabını anlayıp kabul ettiğinde, yaĢam deneyimlerinin 

kalıcı olmayıp her an değiĢebileceğini keĢfettiğinde, bu ıstıraplardan arınarak huzur ve 

özgürlüğe dönüĢen bir tutum geliĢtirmektedir (Kumar, 2002; ÖzyeĢil, Arslan, Kesici ve 

Deniz, 2011). Zaman içerisinde Budizm birçok alt mezhebe ayrılmıĢtır. Zen Budizm‟i 

bu mezheplerden biridir. Meditasyon, içe bakma anlamlarına gelen Zen sözcüğü, 

Çince “Zuochan”
 
ve Japonca “Ch'an/Zen” kelimesinden oluĢmaktadır. GeçmiĢten beri 

Budizm‟in unsurları batı dünyasında görülmekle birlikte, 19. yüzyılın ortalarında 

gelindiğinde, Budist Meditasyonu olan Zen Budizm‟i hem birçok Batı ülkesi hem de 

ABD‟de tanıtılmaya baĢlamıĢtır (Uzun ve Kral, 2021). 

Bilinçli farkındalık, zaman içerisinde bazı süreçlerden geçerek dini 

kökenlerinden ayrıĢmıĢ ve daha evrensel bir boyuta ulaĢmıĢtır. Ġlk süreç, Budist keĢiĢ 

olan Nyanaponika Thera‟nın eserlerinde öz kontrol, zihinsel açıklık ve denge 

kavramlarına değinmesi ile baĢlamıĢtır (Thera, 2008). Bilinçli farkındalık alanın 

geliĢiminde rol oynayan en önemli adımlardan biri de Tibetli Budistlerin ruhani lideri 

olarak kabul edilen Dalai Lama‟nın Massachuset‟de kurulan Zihin ve YaĢam 

Enstitüsü‟nde yer almıĢ olmasıdır. Zihin ve YaĢam Enstitüsü‟nün kurulması ile birlikte 

bilinçli farkındalık kavramı bilimsel alanda ses getirmeye baĢlamıĢ, aynı zamanda daha 

geniĢ kitlelere yayılmaya baĢlamıĢtır (Moniz ve Slutzky, 2015). Önemli dönüm 

noktalarında bir diğeri ise, Kabat-Zinn önderliğinde 1979 yılında kurulan Farkındalık 

Temelli Stres Azaltma Kliniği‟nin kuruluĢudur (Schmidt, 2011). Kabat-Zinn, bilinçli 

farkındalık kavramının dini öğelerden sıyrılarak, batı da popüler bir kavram haline 

gelmesini ve bilimsel çalıĢmalarda bir teknik olarak kullanılmasını sağlamıĢtır 

(Schmidt, 2011; Dryden ve Still, 2006). Ellen Langer (1989), çalıĢmalarında 

„„mindfulness‟‟ kelimesine yer vererek; bilinçli farkındalığı, yaratıcılık, yeni bilgileri 
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öğrenme isteği, esneklik, farklı bakıĢ açılarına dair kavramların yer aldığı zihinsel bir 

süreç olarak açıklamıĢtır. Kabat-Zinn, bireyin bilincini duygu, düĢünce gibi içsel 

süreçlerine yönlendirmesi önemini savunurken; Langer, bireyin farklı bakıĢ açılarını 

kazanmasını, bireyin dikkatinin odağını dıĢardan gelen uyaranlara yönlendirmesiyle 

gerçekleĢeceği düĢüncesini öne sürdürmüĢtür (Langer, 1989; ġahin ve Yeniçeri, 2015). 

Bilinçli farkındalık kavramına artan ilgi sayesinde, bu alanda pek çok araĢtırma 

yapılmaya baĢlanmıĢ ve böylece bilinçli farkındalık, 2000‟li yıllarda daha da popüler 

hale gelmiĢtir (Dryden ve Still, 2006). Zaman içerisinde bilinçli farkındalık teknikleri 

psikoterapi yaklaĢımlarında kullanılarak birçok psikiyatrik rahatsızlığın tedavisinde 

kullanılması önemli bir adım olmuĢtur (Davis ve Hayes, 2011).  

 

2.3 3  Bili çli F     d l ğ   Ku     l Te elle i 

Bilinçli farkındalık kavramı, Budizm felsefinden ortaya çıkmıĢ olup, psikoloji ve 

felsefe baĢta olmak üzere birçok disiplinle bağlantısı bulunmaktadır. GeliĢtirilmesi 

mümkün bir yetenek olan bilinçli farkındalık psikoloji biliminde hem uygulama hem de 

kuramsal alanda yer almıĢtır (Germer, 2009). Psikodinamik, hümanistik, varoluĢçu, 

geĢtalt, biliĢsel davranıĢçı ve pozitif psikoloji gibi kuramlarda bu etkiler görülmektedir.  

 

2.3.3.1. Psikodinamik Kuram  

Psikodinamik kuramcıların Budist psikolojisi ile olan bağlantısı ilk olarak Carl 

Jung dönemi ile baĢlamıĢtır. Psikodinamik kuram‟ a göre bireyin iç görü kazanması 

terapi sürecindeki en önemli terapötik amaçlardan birisidir. Bireyin iç görü kazanımı ile 

birlikte farkındalığı arttığı ve böylece davranıĢlarında olumlu değiĢimler gözlemlendiği 

belirtilmiĢtir (Mitchell, 2009). Hem psikodinamik kuram hem de bilinçli farkındalık 

uygulamaları, özgürleĢmenin zihnin yalın, iç gözlemsel bir farkındalıkla gerçekleĢeceği 

düĢüncesini savunmaktadır (Johanson, 2006). Her iki yaklaĢımda da bireyin kendi içsel 

süreçlerini gözlemlemesi ve bu gözlem sonucunda kazandığı farkındalık ile 

deneyimlerini kabul etmesi, değiĢim için ön koĢul olarak gösterilmiĢtir (ÖzyeĢil, 2011). 
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2.3 3 2  H    i ti  Ku     

Bilinçli farkındalık ve hümanizm kavramlarının merkezde konumlandırıldığı 

kuramlarda benimsenen felsefe, pek çok yönden ortak özellik taĢımaktadır. Bireylerin 

yaĢadığı sıkıntılar, yaĢanan durumlarla kurulan iliĢkiye göre Ģekillenmektedir. Ġki 

yaklaĢım da içinde bulunan anda yargılayıcı bir tutum sergilenmesine karĢıdır. 

Hümanistik yaklaĢımda bilinçli farkındalıkta olduğu gibi bireyin geçmiĢine ya da 

geleceğine değil, Ģimdiki ana vurgu yapılmaktadır (ÖzyeĢil, 2011; Erford, 2015).  

Hümanistik kuramın en önemli temsilcilerinden olan Carl Rogers, bireyin 

kendisini yargılanmadan, özgürlük ve güvenle keĢfedebileceği, koĢulsuz kabul 

durumunun sağlanmasına vurgu yapmaktadır. Hümanistik psikoterapi ve bilinçli 

farkındalık uygulamalarında amaçlanan Ģey, belirtiler üzerine çalıĢılıp, bunların 

azaltılmaya çalıĢılmasından daha çok, bireyin farkındalığı ve koĢulsuz kabulü ile kiĢisel 

dönüĢümün gerçekleĢtirilmesidir (Dryden ve Still, 2006).  

 

2.3 3 3  V   luĢçu Ku     

Yalom (2001) varoluĢsal psikoterapide odak noktası olan konularını ölüm, anlam 

arayıĢı, özgürlük ve yalıtılmıĢlık kavramları Ģeklinde açıklamıĢtır. Bu kurama göre 

birey, kendi doğası gereği sürekli olarak bir anlam arayıĢı içindedir ve anlamsızlık 

durumu ile karĢılaĢtığında kaygı ve çatıĢma yaĢamaktadır. Bireyin, yaĢamı bir bütün 

olarak değerlendirilerek anlamlandırılması, insanoğlunun doğasında olan yaĢlanma, 

hastalık, ölüm ve değer verdiği kiĢilerin değiĢimi ya da ayrılmasının kabulü ile 

gerçekleĢmektedir (Demir, 2014 ve Hanh, 1998). Budist felsefesinin ilkeleri ile acının 

kabullenilmesi, acının temelinin keĢfedilmesi ve acının sonlandırılmasına yardım 

edecek yolun fark edilmesi olan öğretisi varoluĢsal kuramın temel ve kavramları ile 

benzemektedir (Uzun ve Kral, 2021). VaroluĢçu kurama göre, bireyin yaĢamının sınırlı 

ve sonu olan bir kavram olarak görmesi, ölümün farkında olması, yaĢamını daha 

anlamlı ve doyum alabileceği bir Ģekilde yaĢamasını sağlamaktadır (Demir, 2014).  

Hem varoluĢçu yaklaĢım hem de bilinçli farkındalık ölümden kaçısın olmadığını kabul 

eder ve yaĢamı anlamlı kılarak yaĢamanın önemli olduğunu savunmaktadır (Uzun ve 

Kral, 2021). 
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2.3.3.4. Gestalt Kuram  

 Gestalt kuramı son otuz yıl içerisinde hümanist yaklaĢım ile varoluĢçu 

yaklaĢımdan etkilenmiĢ bir kuramdır. Gestalt Almanca kökenli bir kelimedir. Gestalt 

kelimesi, form, biçim, tamamlama anlamına gelmekle beraber, bireyin kendi ile 

bütünleĢmesi ve yaĢamını anlamlı bir Ģekilde tamamlaması olarak açıklanmaktadır 

(Cüceloğlu, 1991). Bu yaklaĢımın en önemli amacı, bireye farkındalık kazandırmak ve 

geliĢimin ilk koĢulunun farkındalık ile gerçekleĢebilecektir (Latner, 1992).  

Gestalt terapinin öncülerinden olan Fritz Perls 1950‟li yılların baĢında Zen 

Budizm‟ine yönelmiĢtir. Budizm öğretisinin temel felsefesi olan, yargılayıcı olmama, 

gerekliliklere veya koĢullara bağlı kalmama, farkındalıkların akıp gitmesine izin verme, 

Perls tarafından kendi yaklaĢımına oldukça yakın bulunmuĢtur (Clarkson ve Mackewn, 

1993). Bilinçli farkındalık kavramı, Gestalt yaklaĢımı içinde bulunan an yani “Ģimdi ve 

burada” kavramına denk gelmektedir. Perls (1969), bilinçli farkındalıkla ilgili olarak, 

yalnızca farkında olmanın ve farkındalığın tek baĢına bile kiĢiyi tedavi edici bir 

özelliğinin olabileceğini belirtmiĢtir. Farkındalığın arttırılması, Gestalt yaklaĢımda bir 

hedef olarak görülmektedir (Murdock, 2012). 

 

2.3 3 5  BiliĢ el D v    Ģç  Ku    

 BiliĢsel kuramın yaklaĢımının temelleri oldukça eskiye dayanmaktadır. Tarihsel 

açıdan incelendiğinde geçmiĢte Stoacılık, Kantçı felsefe gibi; günümüzde ise doğu 

felsefeleri, Budizm gibi akımların etkileri görülmektedir (Türkçapar, 2018). BiliĢsel 

DavranıĢçı yaklaĢım, üç kuĢağa ayrılarak ele alınmıĢtır (Hayes, 2004). Birinci kuĢak 

terapi yaklaĢımında davranıĢçı yaklaĢımlar ön plandayken; ikinci kuĢak terapi 

yaklaĢımında ise biliĢsel davranıĢçı yaklaĢımın yoğun olarak kullanıldığı uygulamalara 

rastlanmıĢtır. Üçüncü kuĢak yaklaĢımda ise farkındalık temelli yaklaĢımlara ek olarak iç 

görü ve kabul yaklaĢımları ön plana çıktığı belirtilmiĢtir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 

1999).  Üçüncü kuĢak terapi yaklaĢımlarındaki ana temalar, içsel süreçlere dair 

farkındalık oluĢturulmasıdır. (Herbert ve Forman, 2011).  

 Bilinçli farkındalığın kökeni olan Budist felsefe ve biliĢsel kuram „„dünyayı 

düĢüncelerimiz ile oluĢtururuz‟‟ ortak görüĢüne sahiptirler. BiliĢsel davranıĢçı 

yaklaĢıma göre, bireyin duygu ve davranıĢlarını etkileyen Ģey, düĢünceleridir. Bu 

https://tr.wikipedia.org/wiki/Varolu%C5%9F%C3%A7u
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düĢüncelerin, sağlıklı bir yolla değerlendirilmesi öğrenildiğinde, duygu durum ve 

davranıĢında iyileĢme yaĢamaktadır (Beck, 2014). Bu açıdan, biliĢsel yaklaĢımın bu 

değerlendirmesi, bilinçli farkındalık yaklaĢımlarında kullanılan iç gözlemle benzer 

özellikler göstermektedir. BiliĢsel terapi sürecindeki amaçlardan biri, bireye olaylara 

yönelik kullanabileceği farklı yolların ve problem çözme becerilerinin 

kazandırılmasıdır. BiliĢsel kuramda yer alan otomatik düĢünceler kavramı, bilinçli 

farkındalıktaki otomatik pilot kavramıyla benzer özellikler göstermektedir. Otomatik 

düĢünceler, bireyin kendi istemi dıĢında geliĢen, olumsuz duyguların eĢlik ettiği ve 

genellikle farkında olunmayan düĢüncelerdir. Her iki yaklaĢımda da bu düĢüncelerin 

nasıl oluĢtuğu ve bu düĢünceler ile sağlıklı bir Ģekilde baĢa çıkabilmek için zihni 

eğitmeye yardımcı olacak yeteneklerin edinimi ilgili konularla çalıĢılmaktadır (ÖzyeĢil, 

Arslan, Kesici ve Deniz, 2011). 

 BiliĢsel davranıĢçı teknikler ve farkındalık becerilerinin arttırılması için 

uygulanan pratikler aynı amaçları hedefleseler de bu amaçlara farklı yollardan 

gitmektedirler. BiliĢsel davranıĢçı yaklaĢımda, probleme sebep olan düĢünceler yerine 

alternatif düĢünceler koyulması hedeflenmektedir (Kabat-Zinn, 1994). Bilinçli 

farkındalık, bu düĢüncelerin gelip geçici olduğunun farkına varılmasına ve bunların 

yargısızca kabulü üzerine yoğunlaĢmaktadır (Baer, 2003).  

 

2.3 4  Bili çli F     d l   Tutu l    

Kabat-Zinn (1990) bilinçli farkındalık becerilerinin temelini oluĢturan yedi 

tutum tanımlamıĢtır: yargılayıcı olmama, sabır, yeni baĢlayanın zihni, güven, mücadele 

etmemek, kabul etmek ve serbest bırakmak. Bilinçli farkındalık becerilerinin temelinin 

atılması için bu tutumların geliĢtirilmesi gerekmektedir.  

 

2.3.4.1. Y  g l   c  Ol   a 

 Ġnsan zihni günlük yaĢamda karĢılaĢtığı her deneyimi değerlendirme ve 

kategorize etme eğilimindedir.  Bireysel olarak yüklenen anlamlara göre bu deneyimler 

iyi, kötü, doğru, yanlıĢ, olumlu, olumsuz olarak etiketlenmektedir (Matchim, Armer ve 

Stewart, 2011). KiĢi bu sınıflandırmaları yaparken çoğunlukla farkında değildir. Zihin 

tarafından otomatik bir Ģekilde gerçekleĢtirilen bu süreç içinde bulunan anı, yaĢanan 
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deneyimleri objektif ve doğru bir Ģekilde deneyimlenmesine engel olmakta ve iyi oluĢ 

halini olumsuz etkilemektedir. (Kabat-Zinn 1990; Matchim, Armer ve Stewart, 2011).  

 Farkındalık uygulamalarında, düĢüncelerin tamamen durdurulmaya 

çalıĢılmaması gerektiğini ifade edilirken; zihin tarafından gerçekleĢtirilen yargılama, 

etiketleme gibi düĢünce süreçlerinin bireyin farkındalık becerileri için geliĢtirici olacağı 

belirtilmektedir. Bu tarz düĢünceler geldiğinde onlarla savaĢmak ya da durdurmaya 

çalıĢmak yerine sadece yapılması gereken bireyin bunun olduğunun farkında olmasıdır 

(Kabat-Zinn, 1990) 

 Yargılayıcı olmama becerisindeki amaç bireyin kendi deneyimlerini dıĢarıdan 

adeta bir üçüncü göz gibi gözlemleyerek otomatikleĢmiĢ olan bu sürecin farkına 

varılmasını sağlamaktır. Bu farkındalık süreci aĢama aĢama gerçekleĢmektedir ve 

kalıplaĢmıĢ yargılardan kurtularak, zihnin zamanla sertleĢmiĢ düğümlerinin çözülmesi 

devamlı bir çaba gerektirmektedir (Ninivaggi, 2019). 

 

2.3 4 2  S b   

Sabır, olayların kendi zamanı içerisinde gerçekleĢmesi gerektiğinin anlaĢılması 

ve kabul edilmesi anlamına gelmektedir (Witek-Janusek vd., 2008). Bilinçli farkındalık 

uygulamalarıyla zihin ve beden arasında, bağ kurarak sabır becerisi elde edilmeye 

çalıĢılmaktadır. Meditasyon egzersizleri ile birey, deneyimlediklerine ve kendine 

yönelik sabırsız bir tutum sergilememesi gerektiğini kendine hatırlatmaktadır (Matchim, 

Armer ve Stewart, 2011). Sabır, yaĢamın her bir anına, her bir deneyimine karĢı açık 

olmak, geçen süreyi kendi akıĢı içinde kabul etmek ve her Ģeyin geçekleĢmesi gereken 

belli bir zamanı olduğunun kabulü demektir (Kabat-Zinn, 2009). 

  Sabır becerisi, zamanın akıĢı içerisinde olaylar kendi seyrinde devam ederken 

bireye zaman tanımaktadır. Sabır, zihni devamlı olan meĢguliyetten kurtararak ve 

olayları dıĢarıdan gözlemleme ve dinlenme durumuna geçiĢ için bir olanak 

sağlamaktadır (Ninivaggi, 2019). Kabat-Zinn (2009)‟e göre, bu karmaĢadan kurtulan 

zihin, içinde bulunan anı, sabırla birlikte yürüttüğü zaman bilinçli farkındalık 

becerilerini merkezinde yer alan tutumlardan birini kazanmıĢ olacaktır.  
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2.3.4.3. B Ģl  g ç Zih i 

Bireyin içinde bulunduğu anın değerini görebilmesi için her Ģeyi hayatında ilk 

kez yaĢıyormuĢçasına istekli baĢlangıç (yeni baĢlayan) zihnine sahip olması 

gerekmektedir (Tsang, Mok, Lam ve Lee, 2012). BaĢlangıç zihni, yaĢanılan her 

deneyimin birbirinden farklı, benzersiz olduğunu ve içinde eĢsiz fırsatlar içerdiği 

gerçeğini anlatmaktadır (Κаƅаt- Ζіnn, 1990). Bu beceri her anın biricik ve kendine 

özgü fırsatları olduğu gerçeğini bizlere hatırlatmaktadır (ÖzyeĢil, 2011).  

 

2.3 4 4  G ve  

 Kabat-Zinn (2009)‟e göre bireyin kendisine, düĢüncelerine ve hissettiği 

duygulara karĢı olan güveni, bilinçli farkındalık uygulamalarının en önemli 

parçalarından biri olarak değerlendirilmiĢtir. Bireyin-bazen hatalı ya da istenmeyen 

sonuçlara sebep olsa bile-kendisine, hislerine olan güveni, baĢkalarının yönlendirmeleri 

ile hareket etmesinden çok daha faydalı olarak görülmektedir. Bireyin, baĢkalarının 

düĢüncelerini kendi düĢüncelerinden daha güvenilir ve geliĢmiĢ olduğunu varsayarak 

taklit etmesi ve uygulaması, meditasyonun felsefesine tamamen aykırıdır. Bilinçli 

farkındalık uygulamalarında hedeflenen sonuçlardan biri de bireyin kendi varlığına olan 

güveni ve kabulüdür. Böylece kiĢi kendi davranıĢlarının ve hislerinin sorumluluğunu 

alarak kendine güvenmeye ve kendi olmanın nasıl bir Ģey olduğunu deneyimleye 

baĢlayabilecektir. Bireyin kendisine güveni ne kadar çok geliĢirse, dıĢ dünyaya karĢı 

güven geliĢtirebilmesi de o kadar kolay olacağı belirtilmiĢtir (ÖzyeĢil, 2011). 

 

2.3 4 5  H   l        

 Hırslanmak, bireyin bir Ģeyi gerçekleĢtirmek için yoğun enerji ve çaba sarf 

ederek kendisini adaması olarak ifade edilmiĢtir. Buna göre, hırslanmamak bir amaca 

yönelik ciddi çaba içinde olunmaması ve enerjinin harcanmaması anlamına gelmektedir. 

Bu tutum bilinçli farkındalıkta, bireyin sadece var olma modu halinde, farkındalığını 

kendi bedenine yöneltmesi ve anı deneyimlemesidir (Kabat-Zinn, 1990). Kabat-Zinn 

(1990) hırslanmama becerinin benimsenmesinin, kiĢinin hiçbir Ģeyi değiĢtirmeyi 

arzulamadan sadece devam eden an içinde bulunduğu koĢulların farkında olması 
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anlamına geldiğini açıklamaktadır. Yoğun bir çaba ve enerji gerektirmesine rağmen 

farkındalık meditasyonu özünde hiçbir Ģey yapmamadır. Bu durum bir paradoks gibi 

görünebilmektedir. Hırslanmama becerisi ile birey daha az çabalayarak her Ģeye 

farkındalık gözlüğü ile bakarak, yalnızca onlara tanıklık ederek kabul etmeye 

baĢlamaktadır (ÖzyeĢil, 2011; Ninivaggi, 2019).  

 

2.3.4.6. Kabul 

 Kabul, bireyin kendisini ve olayları iyi ya da kötü olarak yargılamadan Ģimdiki 

anı gerçekliği ile görmesi anlamına gelmektedir. Kabullenme, her Ģeye pasif bir Ģekilde 

boyun eğmek değil (Matchim, Armer ve Stewart, 2011); dünyayı içtenlikle olduğu hali 

ile görmektir (Kabat-Zinn, 2009). Kabullenme, bireyin kaçınmacı bir tutum 

takınmasından ziyade olaylarla yüzleĢmesidir. Ġnsan hoĢa gitmeyen Ģeylerden 

kaçınmaya, bastırmaya ya da düzeltmeye gitme eğilimindedir ve tüm bu çabalar enerji 

ve zaman harcanmasına sebep olmaktadır. Bu sebeplerden dolayı, bireyin, iĢlevselliğini 

olumsuz olarak etkileyen değiĢme uğraĢlarından vazgeçmesinin, yaĢanılan her türlü 

durumun kabulü için daha faydalı olacağı belirtilmiĢtir (Kabat-Zinn, 1990). 

 

2.3 4 7  Olu u   B        

 Birey, odağını içsel deneyimlerine yönlendirdiğinde, zihninde tutmaya çalıĢtığı, 

duygu, düĢünce ve durumların olduğunu gözlemlemektedir (Kabat-Zinn, 2009). Bu 

düĢüncelerden bazıları olumlu, memnuniyet verici düĢünceler olsa da bazıları da 

olumsuz, sıkıntı ve acı verici düĢünceler olabilmektedir. Bu sebepten dolayı, bazı 

durumlarda bu düĢünceleri sürdürmeye ve tutunmaya; bazı durumlarda da onlardan 

kaçınmaya ve kurtulmaya çalıĢırız (Kabat-Zinn, 1990). Oluruna bırakma sürecinin 

gerçekleĢebilmesi için, zihinden geçen tüm değerlendirmelerin, varsayımların, 

beklentilerin farkına varıp; dikkatin, odak noktası olan Ģimdiki ana getirilmesi 

gerekmektedir (Ameli, 2016). Birey, düĢüncelerini kontrol etmek için verdiği 

mücadeleden vaz geçerek, oluruna bırakma deneyimi yaĢayabilmektedir (Bodian, 

2006).  Bırakma becerisi, bir bakıma günlük yaĢamdan aĢina olduğumuz bir beceridir ve 

aslında her gece zihnimizi ve bedenimizi serbest bırakarak uykuya daldığımızda 

bırakma eylemini gerçekleĢtirmiĢ oluruz (Atalay, 2019). 
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2.3.5. Bili çli F     d l   Te elli Te  pile  ve U gulamalar 

2 3 5 1  F     d l   Te elli St e  A  lt   P  g     (Mindfulness Based Stress 

Reduction Programme-MBSR) 

 Farkındalık Temelli Stres Azaltma Programı (MBSR) 1979 yılında, kronik 

ağrıları olan bireyleri iyileĢtirmek amacıyla, Massachusetts Üniversitesinde öğretim 

üyesi olarak görev alan Jon Kabat-Zinn tarafından geliĢtirilmiĢtir (Atalay, 2019). 

Önceleri yalnızca kronik ağrıları olan hastaların ağrı ile olan iliĢki biçimlerini 

değiĢtirmek için geliĢtirilmiĢ bir program olmasına rağmen, günümüzde sınırlarını 

aĢarak birçok psikopatolojinin tedavisinde destekleyici, önleyici, tamamlayıcı bir rol 

oynamaktadır. Ağırlıklı olarak Amerika ve Avrupa olarak dünyada birçok farklı yerde 

Farkındalık Temelli Stres Azaltma Programı uygulanmaktadır. Bu programın hedef 

grupları, kronik fiziksel ağrı, kaygı, depresyon ve tükenmiĢlik yaĢayan kiĢilerdir (Serpa, 

Taylor ve Tillisch, 2014; Atalay, 2019).  

 MBSR Programı, dini ve ideolojik faktörlerden bağımsız, basit meditasyon 

teknikleri ile dikkatin eğitilmesine dayanmaktadır. Bu uygulamada, rahatsızlık veren 

duygu, düĢünce ve olaylarla bireyin iliĢkisini ve biliĢsel değerlendirme süreçlerini 

geliĢtirerek değiĢtirilmesi üzerine çalıĢılmaktadır (Teasdale, Sagel ve Williams, 1995). 

MBSR, sekiz haftalık bir programdır. Oturumlar 2-2,5 saat sürmektedir ve 

oturumlardan birinde sekiz saatlik özel bir seans yapılmaktadır. Uygulamanın en önemli 

parçalarından biri de ev ödevleridir. Haftada 6 gün, günde 45 dakika ile günlük egzersiz 

ve görevlerin tekrarının yapılması beklenmektedir. 

 MBSR programında, vücut taraması (vücudun ne hissettiğine dikkat ederek); 

oturma meditasyonu (nefes almaya, seslere, düĢüncelere, bedensel duyumlara, 

hislere/duygulara dikkat etme); yürüme veya ayakta meditasyon gibi basit hareket 

egzersizleri veya yoga egzersizleri (bedenin ne hissettiğine dikkat etmek; sınırları 

keĢfetmek ve kabul etmek); formal olmayan meditasyon egzersizleri: tüm dikkati 

günlük aktivitelere vermek (örn. duĢ almak, yemek yemek) bulunmaktadır.  

 Alan yazın incelendiğinde, MBSR programının uygulamalarının olumlu 

sonuçlar verdiği görülmüĢtür. Praissman (2008) MBSR uygulamasının yaĢanılan 

anksiyete ve stres düzeylerini düĢürdüğü ve sağlık alanında çalıĢan bireylerin üzerinde 

ise olumlu etkilerinin olduğu görülmüĢtür. HemĢireler üzerinde Cohen-Katz, Wiley, 
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Capuano, Baker ve Shapiro (2005) tarafından yapılmıĢ olan çalıĢmanın sonuçlarına 

bakıldığında MBSR uygulamasının bireylerin farkındalık, dikkat ve bilinç düzeylerinde 

artıĢ sağladığı bulgulamıĢtır. Goldin ve Gross (2010) tarafından yapılan baĢka bir 

çalıĢmada, sosyal kaygı tanısı almıĢ bireylerde fMRI yöntemi kullanarak MSBR 

uygulaması öncesi ve sonrası incelenmiĢtir. AraĢtırma sonuçlarına göre, MSBR 

uygulaması sonra bireylerin depresyon ve anksiyete düzeylerinde azalma görülürken; 

benlik saygılarında artıĢ bulgulanmıĢtır. Bireylerin farkındalık uygulamaları yapılırken 

fMRI yöntemi ile beyinleri görüntülüğünde, amigdala aktivitelerinde azalma; dikkat 

düzenleme ile ilgili olan bölgelerde ise hareketlilikte artıĢ gözlemlenmiĢtir. 

 

2.3.5.2. Bili çli F     d l   Te elli BiliĢ el Te  pi (Mi dful e  -Based Cognitive 

Therapy-MBCT) 

 Bilinçli Farkındalık Temelli BiliĢsel Terapi (MBCT), MBSR programını temel 

alarak, biliĢsel davranıĢçı terapist olan Teasdale, Segal ve Williams (1995) tarafından 

geliĢtirilmiĢtir. Majör depresyonun tedavisinde nüksetmesini engellemek için 

kullanılmaya baĢlamıĢtır (Teasdale vd., 2000). MCBT uygulamalarında katılımcıların 

kendi duygu, düĢüncelerini gözlemlemeleri ve dikkatlerinin tekrar tekrar yapılan 

uygulamalar ile nefes veya vücut duyumlarına yönlendirilmesi amaçlanmaktadır. 

MBCT programı ile farkındalık becerileri geliĢtirilerek kiĢi olumsuz ve ruminatif 

düĢünceler tarafından tetiklendiğinde bu tarz düĢünce kalıplarından uzaklaĢarak onları 

gerçeğin birebir yansıması değil zihinsel olaylar olarak görülmesi amaçlanır (McManus, 

Surawy, Muse, Vazquez-Montes ve Williams, 2012) Standart BDT‟den farklı olarak 

düĢünce içeriğinin değiĢimi üzerine değil, istenmeyen düĢünce, duygu ve duyumlara 

karĢı farkındalıklı, kabullenici bir yol izleyerek ve Ģefkatli bir yaklaĢım üzerine çalıĢılır 

(Atalay, 2019). Bilinçli Farkındalık Temelli BiliĢsel Terapi (MBCT), MBSR 

programında da olduğu gibi 8 haftalık bir oturumdur. Her oturum 2 saat sürmektedir ve 

bu oturumlarda vücut taraması, oturma meditasyonu, yoga, düĢünce ve duyumların 

gözlemlendiği uygulamalar yapılır (Teasdale vd., 2000).  

 Alan yazındaki çalıĢmalar incelendiğinde MBCT ilk baĢlarda depresyonun 

nüksü için geliĢtirilmiĢ olsa da anksiyete (Hofmann, Sawyer, Witt ve Oh, 2010), kronik 

uykusuzluk (Wong vd., 2017), bipolar bozukluk (Williams ve Mark, 2008) gibi birçok 

psikolojik rahatsızlığın tedavisinde kullanılabileceği görülmüĢtür. 
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2.3.5.3. K bul ve K    l l   Te  pi i (Accept  ce   d C   it e t The  p - 

ACT) 

 Kabul ve Kararlılık Terapisi (ACT), Hayes ve Wilson (1994) tarafından 

geliĢtirilen bireylerin yaĢadıkları zorlayıcı olaylar, duygular ve düĢüncelerle arasındaki 

iliĢkinin değiĢtirilmesinin ve biliĢsel esnekliğin kazanımının hedeflendiği bir terapi 

yaklaĢımıdır. ACT kabul ve farkındalık yöntemleri ile davranıĢlarda değiĢimi 

hedeflemektedir. Diğer biliĢsel yaklaĢımlarda da olduğu gibi biliĢsel süreçler, duygular 

ve deneyimlere vurgu yapmaktadır (Hayes vd., 1999). Kabul ve Kararlılık 

Terapisindeki temel amaç, zorlayıcı olan duygu ve düĢüncelere karĢı psikolojik 

esnekliğin kazanılmasıdır. Psikolojik esnekliğin kazanılması, altı aĢamalı bir süreçle 

gerçekleĢmektedir.  Bunlar bireyin yargılamadan önce deneyimlerinin, duygularının ve 

durumların kabulü, bilişsel ayrışma olarak ifade edilen yargılama ve yorumlama 

içermeden düĢünceler ile kurulan iliĢkininin değiĢimi (Harris, 2016), şimdiki ana 

odaklanmak olarak ifade edilen bireyin içinde bulunduğu anı deneyimlemesi ve 

deneyimlediği Ģeylerle iliĢki kurması (Baer ve Krietemeyer, 2006), bağlam olarak 

kendilik bireyin kendi duygu ve düĢünceleri ile bütünleĢmeden dıĢardan bir gözlemci 

olarak gözlemleyebileceği bir perspektif edinmesi (Harris, 2016), değerler olarak 

açıklanan birey tarafından seçilmiĢ olan ve sözel olarak ifade edilen, değiĢkenlik 

gösterebilen uzun dönemli yaĢam hedefleri ve yaĢamın nasıl daha anlamlı hale 

gelebileceği üzerinde durulması (Bach ve Hayes, 2002) ve son olarak bu yaĢam 

hedefleri doğrultusunda alınan sorumluluklarla birlikte ilerlemeyi gerektiren kararlı 

eylem aĢamalarından oluĢmaktadır (Harris, 2016). 

 

2.3.5.4. Di  le ti  D v    Ģ Te  pi i (Di lectic l Beh vi   The  p - DBT) 

 Tedavi sonuç verilerinin oldukça kasvetli olduğu intihara meyilli kadınlar için 

kanıta dayalı bir terapi paketi oluĢturma sürecinde Marsha Linehan tarafından diyalektik 

davranıĢ terapisi geliĢtirilmiĢtir. Marsha Linehan, yeni tedavisinin yapı taĢları olarak 

standart, kanıta dayalı biliĢsel ve davranıĢsal stratejiler kullanmıĢ (akt. Chapman, 2006, 

Goldfried ve Davison, 1976) ve bu müdahaleleri, çoğu sınırda kiĢilik bozukluğu 

kriterlerini karĢılayan intihara meyilli kadınlara sistematik olarak uygulamıĢtır (Vatan, 

2016). Bu müdahaleler yardımcı olmasına rağmen, danıĢanlar davranıĢsal ve biliĢsel 
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değiĢime yapılan yoğun vurguya genellikle hedeflenen tepkileri vermemiĢler ve sıklıkla 

tedavi yöntemlerine uymada zorluk yaĢamıĢ veya tedaviyi bırakmıĢlardır. Linehan, 

danıĢanın kabulünü sağlayabilmek amacıyla, farkındalık ve Zen pratiği konusundaki 

kabul temelli yaklaĢımları tedaviye dahil etmiĢtir (Chapman ve Linehan, 2005; Robins 

ve Chapman, 2004). 

Diyalektik DavranıĢ Terapisi tedavisinde bireyin bilinçli farkındalık, iletiĢim 

becerileri, sıkıntılarla karĢı baĢ etme becerisi ve duygu düzenleme alanlarındaki 

becerileri üzerinde çalıĢılmaktadır (Çelebi, 2018).  Bu yaklaĢımda, farkındalık 

uygulamaları hem danıĢan hem de terapist için oldukça önemli bir bileĢen olmakla 

birlikte tedavi sürecine dahil edilen önemli bir teknik olarak görülmektedir (Sargın ve 

Sargın, 2015). 

 

2.3.5.5. Ö - ġef  tli F     d l   P  g     

Neff (2003) öz-Ģefkati bireyin ona acı ve baĢarısızlık veren herhangi bir 

durumda kendisine karĢı sert ve acımasız tutumla yaklaĢması değil, kendisine 

deneyimlerine, duygularına karĢı yargılayıcı olmayan, anlayıĢlı, nazik ve kibar bir 

tutumla olan kabulü olarak tanımlamıĢtır. Öz-Ģefkati oluĢturan üç temel bileĢen 

bulunmaktadır. Bu üç temel bileĢen öz-nezaket, ortak insanlık hissiyatı ve bilinçli 

farkındalık Ģeklinde sınıflandırılmaktadır.  Öz- nezaket, kiĢinin her koĢulda ne olursa 

olsun kendisini anlayıĢlı ve nezaketli bir tutumla kabullenmesidir. Ortak insanlık 

hissiyatı, her insanın hayatta yanlıĢlar yapabileceğini ya da bazı durumlarda yetersiz 

olabileceğini kabullenmesidir (Neff ve Dahm, 2015). Öz-Ģefkat bağlamında farkındalık, 

kiĢinin kendisinde ya da yaĢamında sevmediği yönleri ne görmezden gelir ne de derin 

düĢüncelere dalmadan bunlara karĢı dengeli bir Ģekilde acı verici deneyimlerinin 

farkında olmasını içerir (Germer ve Neff, 2019).  YaĢanan deneyimler karĢısında 

sergilenen öz Ģefkatli tutumun, bireyin duygu düzenlemesini, psikolojik iyi oluĢunu ve 

iyilik halini olumlu yönde etkilediği tespit edilmiĢtir (Vatan, 2019). 

Öz-ġefkatli Farkındalık Programı, Kristin Neff ve Christopher Germer 

tarafından geliĢtirilen, 10-25 katılımcıdan oluĢan, 8 hafta boyunca haftada bir kez 

yaklaĢık 2 buçuk saat toplantı ve yarım günlük bir meditasyon inzivasını içeren bir 

programdır. Programın birincil amacı katılımcıların öz-Ģefkat geliĢtirmelerine yardımcı 

olma üzerinedir ve ikincil olarak farkındalığı içerir (Germer ve Neff, 2019). 
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2.3.6. Bili çli F     d l   ile Ġlgili A  Ģt    l   

Brown ve Ryan tarafından 2003 yılında bilinçli farkındalık ile psikolojik iyi oluĢ 

arasındaki iliĢkinin araĢtırıldığı bir çalıĢma gerçekleĢtirilmiĢtir. Bu araĢtırma 313 lisans 

öğrencisi üzerinde uygulanmıĢtır. AraĢtırma sonucunda öğrencilerin bilinçli farkındalık 

düzeyleri ile kaygı, duygusal düzensizlik, depresyon arasında negatif yönde bir iliĢki, 

yaĢam doyumu, iyimserlik, kendini gerçekleĢtirme, benlik saygısı, özerklik ve yeterlilik 

düzeyleri arasında pozitif yönde anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir. 

 Frewen ve diğerleri (2008), bilinçli farkındalık ve olumsuz otomatik 

düĢünceleri bırakma becerisi arasındaki iliĢkiyi araĢtırmak amacıyla iki çalıĢma 

gerçekleĢtirmiĢlerdir. Ġlk çalıĢmada Batı Ontario Üniversitesi‟nde eğitim gören 64 

birinci sınıf lisans öğrencisi ile gerçekleĢtirilmiĢtir. Katılımcılar seçilirken sadece daha 

önce hiç meditasyon pratiği deneyimlememiĢ kiĢilerin dahil edilmesine dikkat 

edilmiĢtir. AraĢtırmadan elde edilen bulgular bilinçli farkındalığın olumsuz otomatik 

düĢünceleri bırakma becerisi ile ilgili olan biliĢsel teoriyle uyumlu sonuçlar 

göstermiĢtir. Bilinçli farkındalık uygulaması ile bireyin kendi zihinsel süreçlerinden 

uzaklaĢma kabiliyeti arttığı ve olumsuz düĢüncelere daha az bağlandığı sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. Ġkinci çalıĢmanın katılımcılarını Batı Ontario Üniversitesi‟nde eğitim gören 

43 öğrenci oluĢturmaktadır. Katılımcılar bilinçli farkındalık temelli biliĢsel terapi ve 

bilinçli farkındalık temelli stres azaltma programına katılmıĢlardır. AraĢtırmadan elde 

edilen bulgular incelendiğinde bilinçli farkındalık uygulamaları ile otomatik düĢünce 

sıklığındaki azalma arasında negatif yönde bir iliĢki olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Roemer ve diğerleri (2009) bilinçli farkındalık, duygu düzenleme zorluğu ve 

yaygın anksiyete bozukluğu arasındaki iliĢkinin araĢtırıldığı iki çalıĢma planlanmıĢtır. 

Ġlk çalıĢma 395 üniversite öğrencisi üzerinde gerçekleĢtirilmiĢtir. Birinci çalıĢmada elde 

edilen bulgular, üniversite öğrencilerinde bilinçli farkındalık alanları, duygu regülasyon 

güçlüğü ve yaygın anksiyete bozukluğu belirtileri arasında kuvvetli bir iliĢki tespit 

edilmiĢtir. Hem duygu düzenleme güçlüğü hem de bilinçli farkındalığın alanlarının 

sonuçları, depresif ve kaygılı uyarılma belirtileri kontrol edilse bile, yaygın anksiyete 

bozukluğununun semptomlarının Ģiddetinin sonuçları ile bağımsız iliĢki göstermiĢtir. 

Ġkinci çalıĢmadaki katılımcılar klinik olarak tanı almıĢ yaygın anksiyete bozukluğuna 

sahip 16 kiĢi ve kontrol grubu olan 16 kiĢiden oluĢmaktadır. Bu katılımcıların yaygın 

anksiyete bozukluğu, duygu düzenleme güçlüğü ve bilinçli farkındalık düzeyleri 

arasındaki iliĢki araĢtırılmıĢtır. Sonuçlar incelendiğinde yaygın anksiyete tanısı konan 
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bireylerin (n = 16), kaygılı olmayan kontrol grubundaki bireylere (n = 16) göre anlamlı 

düzeyde daha düĢük farkındalık düzeyleri ve anlamlı düzeyde daha yüksek duygu 

düzenleme güçlükleri bildirdikleri sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 Willimas ve Raes (2010), katılımcılarının 164 üniversite öğrencinden oluĢtuğu 

bilinçli farkındalık ve ruminasyon düzeylerinin incelendiği kesitsel bir çalıĢma 

gerçekleĢtirmiĢlerdir. AraĢtırmanın bulguları incelendiğinde öğrencilerin bilinçli 

farkındalık düzeyleri ve ruminasyon düzeyleri arasında negatif yönlü bir iliĢki tespit 

edilmiĢtir. 

 Cash ve Wittingham (2010), bilinçli farkındalığın beĢ boyutu ve psikolojik iyi 

oluĢ, depresyon, kaygı, stresle ilgili belirtiler arasındaki iliĢkinin araĢtırıldığı bir çalıĢma 

gerçekleĢtirmiĢlerdir. AraĢtırmanın örneklemini psikoloji bölümü öğrencileri ve 

meditasyon organizasyonlarında yer alan 106 kiĢi oluĢturmaktadır. Elde edilen 

bulgulara göre bilinçli farkındalığın yargısızlık boyutu ile depresyon, kaygı, stresle ilgili 

belirtiler arasında negatif yönlü bir iliĢki aynı Ģekilde bilinçli farkındalığın farkındalıkla 

davranma boyutu ve depresif belirtiler arasında istatistiksel olarak negatif yönde iliĢki 

olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır.  

 Teasdale ve diğerleri (2000), majör depresyonun nüks ettiği hastalarda Bilinçli 

Farkındalık Temelli BiliĢsel Terapinin kullanıldığı 60 haftalık bir çalıĢma 

gerçekleĢtirmiĢlerdir. AraĢtırmadan elde edilen bulgulara göre daha önce 3 veya daha 

fazla depresyon atağı olan hastalar için (örneklemin %77'si), MBCT nüks riskini önemli 

ölçüde azalttığı, daha önce sadece 2 epizodu olan hastalarda MBCT nüks riskini 

azaltmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır.  

Shapiro, Astin, Bishop ve Cordova (2005), 8 haftalık Bilinçli Farkındalık 

Temelli Stres Azaltma Programının (MBSR) sağlık çalıĢanları üzerindeki etkinliğini 

araĢtırmıĢlardır. Kontrollü randomize olarak gerçekleĢtirilen çalıĢmanın bulgularına 

bakıldığında 8 haftalık bir MBSR müdahalesinin sonucunda stres, gözlenen psikolojik 

rahatsızlık ve mesleki tükenmiĢliğin azaldığı; öz Ģefkat ve yaĢam doyumunun arttığı 

görülmüĢtür. 

Hofmann ve Gomez (2017), farkındalık düzeyinin artmasının depresyon ve 

anksiyete belirtilerinin azaltılmasında etkili bir yöntem olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Ülev (2014) tarafından gerçekleĢtirilen çalıĢmada bilinçli farkındalık, depresyon, 

stres ve anksiyete arasındaki iliĢkilerin incelenmiĢtir. AraĢtırmanın katılımcılarını 

Hacettepe üniversitesinde eğitim gören 427 üniversite öğrencisi oluĢturmaktadır. 

AraĢtırmanın bulguları incelendiğinde, bireyin bilinçli farkındalık seviyesi arttıkça 
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depresyon belirtilerinde, stres belirtilerinde azalma olduğunu ve sağlık anksiyete 

seviyesinde de azalma meydana geldiği sonucuna ulaĢılmıĢtır.  

Arslan (2018) tarafından yapılan araĢtırmada bilinçli farkındalık ile depresyon 

ve algılanan stres arasındaki iliĢkinin incelenmesi amaçlanmıĢtır. AraĢtırmanın 

katılımcılarını online ortamda ulaĢılan ve yaĢları 22 ile 67 arasında değiĢen kiĢiler 

oluĢturmuĢtur. AraĢtırmadan elde edilen bulgulara göre bireylerin bilinçli farkındalıkları 

ile depresyon ve stres düzeyleri arasında anlamlı bir iliĢki saptanmıĢtır. Bireylerin 

bilinçli farkındalık düzeyleri arttıkça depresyon ve stres düzeylerinin azaldığı sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. 

Ġkiz ve Uygur (2019) tarafından bilinçli farkındalık temelli programlar ve sınav 

kaygısı arasındaki iliĢkiyi sistematik bir derleme olarak araĢtırılmıĢtır. AraĢtırma 

sonucunda elde edilen bulgulara göre çalıĢmalar büyük bir çoğunluğu üniversite 

öğrencileri üzerinde yapılmıĢ ve bilinçli farkındalık temelli programlarının farklı 

örneklem grupları üzerinde sınav kaygısı yaĢayan bireylerin kaygısını azaltmada etkili 

olduğu görülmüĢtür. 

Demir (2015) tarafından gerçekleĢtirilen çalıĢmada bilinçli farkındalık temelli 

kognitif terapi programının bireylerin depresif belirti düzeyleri üzerine etkisi 

araĢtırılmıĢtır. AraĢtırmanın katılımcılarını, çocuk geliĢimi bölümünde öğrenim 

görmekte olan 31 kiĢi oluĢturmaktadır. AraĢtırmada tek grup ön test son test puan 

karĢılaĢtırması yapılmıĢtır ve 8 oturumdan oluĢan her oturum 90 dakika sürdüğü Bilinçli 

Farkındalık Temelli BiliĢsel Terapi Programı uygulanmıĢtır. AraĢtırmanın bulguları 

incelendiğinde katılımcıların depresyon düzeylerinde istatistiksel olarak anlamlı bir 

azalma tespit edilmiĢtir. 

Budak, Ersöğütçü ve Yılmaz (2021), esrar kullanan bireylerde otomatik 

düĢünceler ve bilinçli farkındalık arasındaki iliĢkinin incelendiği bir araĢtırma 

gerçekleĢtirmiĢlerdir. AraĢtırma sonucunda esrar kullanıcılarında bilinçli farkındalık ile 

olumsuz otomatik düĢünceler arasında negatif yönde bir iliĢki olduğu bulunmuĢtur. 
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BÖLÜM III 

3  YÖNTEM 

3.1. A  Ģt        A  c  

ÇalıĢmanın amacı, Çukurova Üniversitesi Adana Meslek Yüksekokulu 

öğrencilerinin bilinçli farkındalık ile olumsuz otomatik düĢünce düzeyleri arasındaki 

iliĢkiyi belirlemek; bilinçli farkındalık ve otomatik düĢünce düzeylerinin bazı sosyo-

demografik değiĢkenlere göre değiĢiklik gösterip göstermediğinin araĢtırılmasıdır. 

 

3.2. A  Ģt        M deli 

AraĢtırmada üniversite öğrencilerinin bilinçli farkındalık ve otomatik düĢünceleri 

arasındaki iliĢkiyi belirlemek amacı ile genel tarama modellerinden biri olarak 

sınıflandırılan iliĢkisel tarama modeli kullanılmıĢtır. Karasar (2008) bu modeli iki veya 

daha çok sayıda değiĢkenin derecelerini, değiĢimlerini belirmeyi hedefleyen araĢtırma 

modelleri olarak açıklamıĢtır. ĠliĢkisel tarama modelleri iki Ģekilde yorumlanmaktadır. 

Bunlardan ilki korelasyon türü iliĢkilerdir. Diğer kategoride ise karĢılaĢtırmalı 

değiĢkenlerin araĢtırıldığı iliĢkiler yer almaktadır. Korelasyon türü iliĢki çözümleme 

yönteminde değiĢkenlerin birlikte değiĢiklik gösterip göstermediği, değiĢkenler arasında 

birlikte bir değiĢim gözlemleniyorsa bunun nasıl ve hangi yönde olduğu 

araĢtırılmaktadır (Karasar, 2008).  Bu çalıĢmada korelasyon türü iliĢki çözümleme 

yöntemi kullanılmıĢtır. Aynı zamanda verilerin 2021 yılında belli bir zaman diliminde 

toplandığı betimlenecek değiĢkenler arasındaki iliĢki tek bir seferde ölçüldüğü için 

kesitsel bir çalıĢmadır. ġekil 3‟te araĢtırmanın modeline yer verilmiĢtir. 
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Şekil 3. AraĢtırma modeli 

 

3 3  A  Ģt        Ç l Ģ   G ubu 

Çukurova Üniversitesi Adana Meslek Yüksekokulu öğrenci iĢlerinden alınan 

bilgiler doğrultusunda 2020-2021 eğitim-öğretim yılında bahar döneminde kayıtlı 5130 

öğrenci bulunmaktadır. AraĢtırma için minimum örneklem geniĢliği hesaplaması 

yapılırken kullanılan ölçeklerin 20 katı alınması ile hesaplama yapılmıĢtır (ODÖ 30 

madde, BĠFÖ 15 madde) ve bu sonuca göre örneklemin minimum 600 kiĢi koĢulunu 

sağlaması gerekecektir (TavĢancıl, 2005). Krejcie ve Morgan 1970 yılında minimum 

örneklem büyüklüğünü belirleyebilmek adına örneklem büyüklüğü tablosunu 

geliĢtirmiĢlerdir. Bu tablodan yola çıkarak araĢtırma için gerekli olan minimum 

örneklem geniĢliği 357 ile 361 arasında olmalıdır. 

AraĢtırmanın çalıĢma grubunu 5130 arasından ulaĢılan toplam 750 öğrenciden 

oluĢmaktadır ve yukarıdaki kriterleri karĢılamaktadır. 

 

3 4  A  Ģt        Y p l Ģ  

Verilerin toplandığı dönemde Covid-19 salgını sebebiyle öğrencilere uzaktan 

eğitim verilmekteydi bu sebeple veriler gerekli izinler alındıktan sonra online olarak 

toplanmıĢtır. Verilere üniversitenin öğrenci bilgi sistemi üzerinden araĢtırmanın 

katılımcılarına online olarak iletilmiĢ olan veri toplama araçları ile ulaĢılmıĢtır.  ÇalıĢma 

kapsamında öğrencilerin gönüllü katılımı esas alınmıĢ olup öncelikle onam formu 

sunulmuĢtur, veriler 6 soruluk KiĢisel Bilgi Formu, 15 soruluk “Bilinçli Farkındalık 

Otomatik DüĢünceler 

Ölçeği 

Bilinçli Farkındalık 

Ölçeği 

Sosyo-Demografik Özellikler 
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Ölçeği (BĠFÖ)” ve 30 soruluk “Otomatik DüĢünceler Ölçeği (ODÖ)” ile toplanmıĢtır. 

Bulgular SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for Windows 25.0 programı ile 

analiz edilmiĢtir.  

 

3.5  Ve i T pl    A  çl    

Bu çalıĢmada örneklem grubuna ait bilgilerini toplamak amacı ile araĢtırmacı 

tarafından geliĢtirilen “KiĢisel Bilgi Formu”, “Bilinçli Farkındalık Ölçeği (BĠFÖ)” ve 

“Otomatik DüĢünceler Ölçeği (ODÖ)” veri toplama aracı olarak kullanılmıĢtır. Kullanılan 

ölçme araçları 2020-2021 eğitim-öğretim yılı bahar dönemi Çukurova Üniversitesi Adana 

Meslek Yüksekokulunda öğrenim gören öğrencilere uygulanmıĢtır. 

 

3 5 1  KiĢi el Bilgi F   u 

AraĢtırmacı örneklem grubuna ait demografik bilgileri toplamak amacıyla KiĢisel 

Bilgi Forumu‟nu oluĢturulmuĢtur.  

 

3.5.2. Bili çli F     d l   Ölçeği (BĠFÖ) 

Brown ve Ryan, 2003 yılında bireylerin günlük yaĢamlarındaki deneyimlerine 

dair farkındalıklarını ve odaklanma becerilerini ölçmek amacı ile Bilinçli Farkındalık 

Ölçeği‟ni geliĢtirilmiĢlerdir. Bilinçli Farkındalık Ölçeğinin Türkçe diline uyarlama 

çalıĢması 2011 yılında ÖzyeĢil, Arslan, Kesici ve Deniz‟in çalıĢmalarıyla yapılmıĢtır. 

Ölçek 15 maddeden oluĢmaktadır ve 6 dereceli Likert tipi olarak geliĢtirilmiĢtir. Ölçekte 

ters madde bulunmamaktadır ve yapılan açımlayıcı ve doğrulayıcı faktör analizleri 

sonucunda tek boyutlu bir yapı gösterdiği tespit edilmiĢtir. Ölçeğin değerlendirmesi tek 

bir toplam puan vermektedir alınan puanın yüksekliği bilinçli farkındalığın yüksek 

olduğuna iĢaret etmektedir (Brown ve Ryan, 2003). 

Bilinçli Farkındalık Ölçeğinin kullanım izni alınmıĢ ve Ek 8.5‟de sunulmuĢtur. 
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3.5.2.1. Bili çli F     d l   Ölçeği (BĠFÖ) G ve ili li  Ç l Ģ     

Brown ve Ryan‟ın 2003 yılında gerçekleĢtirmiĢ olduğu çalıĢmada Cronbach 

Alpha iç tutarlılık kat sayısı .82 olarak tespit edilmiĢtir. Ölçekten elde edilen madde 

toplam korelasyonları .25 ile .72 arasında değiĢmektedir. BĠFÖ‟nün test-tekrar test 

güvenirliği dört hafta arayla yapılmıĢ ve iki uygulama arasında .81 iliĢki bulunmuĢtur.  

Ülkemizde ÖzyeĢil, Arslan, Kesici ve Deniz, (2011) tarafından yapılan Türkçeye 

uyarlama çalıĢmalarında Cronbach Alpha iç tutarlılık katsayısı .80 Ģeklinde tespit 

edilmiĢtir. Üç hafta ara ile iki kez uygulanan test-tekrar test yöntemi sonucu korelasyon 

.86 olarak hesaplanmıĢtır. Bu araĢtırmada Bilinçli Farkındalık Ölçeğinin güvenilirlik 

katsayısı 0,842 olarak hesaplanmıĢtır. 

 

3.5.3. Ot   ti  D Ģ  cele  Ölçeği (ODÖ) 

Otomatik DüĢünceler Ölçeği depresyon ile iliĢkili olan otomatik düĢüncelerin 

ortaya çıkma sıklığını ölçmektedir.  Özgün adı “Automatic Thoughts Questionnaire 

(ATQ)” dir. Hollon ve Kendal (1980) tarafından geliĢtirilmiĢtir. Ölçeğinin Türkçe „ye 

uyarlaması çalıĢması, ġahin ve ġahin (1992) tarafından yapılmıĢtır. Ölçek otuz 

maddeden oluĢmaktadır ve 5‟li Likert tipindedir. Puan ranjı en düĢük 30, en yüksek 150 

dir. Ölçek sonucu alınan toplam skor kiĢinin otomatik düĢüncelerinin sıkılığını 

göstermektedir. 

Otomatik DüĢünceler Ölçeğinin kullanım izni alınmıĢ ve Ek 8.7‟de sunulmuĢtur. 

 

3.5.3.1. Ot   ti  D Ģ  cele  Ölçeği (ODÖ) G ve ili li  Ç l Ģ     

Ölçeğin yurtdıĢında yapılan geçerlik-güvenirlik çalıĢmalarındaki ikiye bölme 

güvenirliği α= .96 ve α= .97 arasında, Cronbach Alpha değeri ise .98‟ dir. Madde 

toplam korelasyonu α=.47 ve α= .78 arasındadır (Harrel ve Ryon, 1983; Hollon ve 

Kendall, 1980).  

Ülkemizde ölçeğin Türkçe‟ye uyarlama çalıĢması ġahin ve ġahin (1992) 

tarafından yapılmıĢtır. Ölçeğin Cronbach Alpha katsayısı .93 olarak belirlenmiĢ; madde 

toplam puan korelasyonlarını ise .35 ile .69 arasında bulmuĢtur. Ölçeğin yarıya bölme 

güvenirlik katsayısının .59 ile .91 aralığında değiĢebildiği, test-tekrar test güvenirliğinin 
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.77 olduğu saptanmıĢtır. Bu araĢtırmada Otomatik DüĢünceler Ölçeğinin güvenilirlik 

katsayısı .97 olarak hesaplanmıĢtır. 

 

3.6. Verilerin Analizi 

AraĢtırmada kapsamında ulaĢılan bulgular SPSS (Statistical Package for Social 

Sciences) for Windows 25.0 programı ile analiz edilmiĢtir. Verileri değerlendirilmesi 

sürecinde tanımlayıcı istatistiksel metotları (sayı, yüzde, ortalama, standart sapma) 

kullanılmıĢtır. Verilerin normal dağılıp dağılmadığı normallik testlerinin yanı sıra 

histogram, Q-Q grafiği ve kutu-çizgi (box-plot) grafikleri ile; çarpıklık ve basıklık, 

varyasyon katsayısı gibi dağılım ölçüleriyle değerlendirilebilir (Hayran ve Hayran, 

2011, s. 35). Normalliğin sağlanması için verilerin saçılma diyagramında değerlerin 45 

derecelik doğruya yakın gözlenmesi ve kutu çizgi grafiğinde kutunun ortanca çizgisini 

ortalayarak konumlanması gerekir (Büyüköztürk, 2011, s. 40). Normal dağılım 

uygunluk normallik testleri ve basıklık çarpıklık değerleri ile kontrol edilmiĢtir. 

Güvenirlik analizlerinde ölçeklerdeki ifadelerin kendi içerisinde tutarlılık 

gösterip göstermediğini ve ifadelerin tümünün aynı konuyu ölçüp ölçmediğini tespit 

etmek hedeflenmektedir (Ural ve Kılıç, 2006, s. 286). Yapılan testlerin ve sonuçların 

güvenilir olabilmesi için ölçümlerin güvenilir olmasını gerekmektedir. Bu bağlamda 

ölçeğe iliĢkin güvenirlikler Cronbach Alpha ile incelenmiĢtir.  

Yapılan analizler sonucunda ölçek puanlarının normal dağılım gösterdiği 

sonucuna ulaĢılmıĢtır. Bunun sonucunda da niceliksel verilerin karĢılaĢtırılabilmesi 

amacıyla iki grup karĢılaĢtırılması için bağımsız örneklem t testi kullanılmıĢtır. Ġkiden 

fazla grup karĢılaĢtırılmasında tek yönlü varyans analizi ve tespit edilen farklılığın 

hangi gruptan kaynaklandığını bulmak için ise Bonferroni posthoc testi kullanılmıĢtır. 

Sürekli değiĢkenler arasındaki iliĢki Pearson korelasyon analizi ile analiz edilmiĢtir. 
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BÖLÜM IV 

4. BULGULAR 

4 1  K t l  c l     S    -De  g  fi  Bilgile i i  T    l   c  Ġ t ti ti le i  

Tablo 1  

Katılımcıların Tanımlayıcı Özelliklerinin Dağılım Tablosu 

Ö elli le  ( =750) n % 

Cinsiyet  
Kadın 412 54,9 

Erkek 338 45,1 

Medeni Durumu 
Evli 72 9,6 

Bekar 678 90,4 

Böl   
Bilgisayar Programcılığı 74 9,9 

Elektrik 61 8,1 

ĠnĢaat Teknolojisi 46 6,1 

Moda Tasarımı 36 4,8 

Otomotiv Teknolojisi 35 4,7 

Saç Bakımı ve Güzellik Hizmetleri 50 6,7 

Çocuk GeliĢimi 152 20,3 

Makina 41 5,5 

Muhasebe ve Vergi Uygulamaları 47 6,3 

Radyo ve Televizyon Programcılığı 50 6,7 

Ġç Mekân Tasarımı 53 7,1 

Diğer 105 14,0 

S   f 
1.sınıf 347 46,3 

2.sınıf 403 53,7 

Alg l     Geli  D  e i 
DüĢük 249 33,2 

Orta 476 63,5 

Yüksek 25 3,3 

 

Katılımcıların cinsiyetleri incelendiğinde, %54,9‟unun kadın, %45,1‟inin erkek 

olduğu görülmektedir. ġekil 4‟de katılımcıların cinsiyete göre dağılımı pasta grafiği ile 

gösterilmiĢtir. 
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Şekil 4. Katılımcıların cinsiyete göre dağılımı 

 

Katılımcıların medeni durumları incelendiğinde, %9,6‟sının evli, %90,4‟ünün 

bekar olduğu görülmektedir. ġekil 5‟de katılımcıların medeni durumlarına göre dağılımı 

pasta grafiği ile gösterilmiĢtir. 

 

Şekil 5. Katılımcıların medeni durumlarına göre dağılımı 

 

412 
[YÜZDE] 

338 
[YÜZDE] 

Kadın Erkek

72 
9,6% 

678 
[YÜZDE] 

Evli Bekar
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Katılımcıların bölümleri incelendiğinde, %9,9‟unun Bilgisayar Programcılığı, 

%8,1‟inin Elektrik, %6,1‟inin ĠnĢaat Teknolojisi, %4,8‟inin Moda Tasarımı, %4,7‟sinin 

Otomotiv Teknolojisi, %6,7‟sinin Saç Bakımı ve Güzellik Hizmetleri, %20,3‟ünün 

Çocuk GeliĢimi, %5,5‟inin Makine, %6,3‟ünün Muhasebe ve Vergi Uygulamaları, 

%6,7‟sinin Radyo ve Televizyon Programcılığı, %7,1‟inin Ġç Mekân Tasarımı, 

%14‟ünün Diğer olduğu görülmektedir. 

Katılımcıların sınıfları incelendiğinde, %46,3‟ünün 1.sınıf, %53,7‟sinin 2.sınıf 

olduğu görülmektedir. 

Katılımcıların algılanan gelir düzeyleri incelendiğinde, %33,2‟sinin düĢük, 

%63,5‟inin orta, %3,3‟ünün yüksek olduğu görülmektedir. 

 

Tablo 2  

Kullanılan ölçeklerin güvenirlik analizi sonuçları 

Ölçe le  M dde        Cronbach's Alpha 

Bilinçli Farkındalık Ölçeği 15 0,84 

Otomatik DüĢünceler Ölçeği 30 0,97 

 

Güvenirlik analizi ölçeklerde yer alan ifadelerin kendi aralarında tutarlılık 

gösterip göstermediğini ve ifadelerin tümünün aynı konuyu ölçüp ölçmediğini test etme 

amacıyla yapılmaktadır (Ural ve Kılıç, 2006, s. 286). Güvenilirlik analizinde, 0-1 

arasında değiĢen Cronbach‟s Alpha (α) katsayısı değeri; 0.00-0.40 arasında ise ölçeğin 

güvenilir olmadığı; 0.40 -0.60 arasında ise düĢük güvenirlikte, 0.60-0.80 arasında ise 

oldukça güvenilir ve 0.80-1.00 arasında ise yüksek derecede güvenilir bir ölçek olduğu 

Ģeklinde değerlendirilmektedir (TavĢancıl, 2005, s. 19).  Bu çalıĢmada elde edilen 

sonuçlara bakıldığında bilinçli farkındalık ölçeği için alfa değeri 0,84 olarak, otomatik 

düĢünceler ölçeği için alfa değeri 0,97 olarak hesaplanmıĢtır. 
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Tablo 3  

Sürekli değişkenlerin normallik analizi sonuçları 

S  e li değiĢ e le  Ç  p  l   B    l   

Bilinçli Farkındalık Ölçeği -0,516 0,090 

Otomatik DüĢünceler Ölçeği 0,470 -0,707 

AraĢtırmada kullanılan sürekli değiĢkenlerin normallik analizi sonuçları Tablo 

3‟de verilmiĢtir. Kullanılan verilerin normal dağılım göstermesi çarpıklık ve basıklık 

değerlerinin ±3 arasında olmasına bağlıdır (Shao, 2002). Sonuçlar incelendiğinde 

Bilinçli Farkındalık Ölçeği ve Otomatik DüĢünceler Ölçeği puanlarının normal dağılım 

gösterdiği tespit edilmiĢtir. 

 

Tablo 4 

Sürekli değişkenlerin tanımlayıcı istatistikleri 

S  e li DeğiĢ e le  Min. Max. Medyan  ̅ SS 

Bilinçli Farkındalık Ölçeği 18 90 62 60,98 13,07 

Otomatik DüĢünceler Ölçeği 30 150 74 77,00 32,41 

 

AraĢtırmada kullanılan ölçeklerin tanımlayıcı istatistikleri tablo 4‟de verilmiĢtir. 

Bilinçli farkındalık ölçeği puanları ortalama 60,98±13,07 olarak, otomatik düĢünceler 

ölçeği puanları ortalama 77,00±32,41 olarak hesaplanmıĢtır. 

ġekil 6‟da katılımcıların BĠFÖ toplam puanına göre dağılımı histogram grafiği 

ile gösterilmiĢtir. 
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Şekil 6. Katılımcıların BĠFÖ toplam puanına göre dağılımı 

 

ġekil 7‟de katılımcıların ODÖ toplam puanına göre dağılımı histogram grafiği 

ile gösterilmiĢtir. 

 

 

Şekil 7. Katılımcıların ODÖ toplam puanına göre dağılımı 
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4 2  Bili çli F     d l   ve Ot   ti  D Ģ  cele  A     d  i ĠliĢ i i  Ġ cele  e i 

Bilinçli farkındalık ölçeği puanları ile otomatik düĢünceler ölçeği puanları 

arasında istatistiksel olarak anlamlı, negatif yönlü bir iliĢki bulunmaktadır (r:-0,49; 

p<0,01). Tablo 5‟de BĠFÖ ve ODÖ toplam puanları arasındaki Pearson korelasyon 

analizi sonuçları verilmiĢtir.  

 

Tablo 5 

BİFÖ ve ODÖ Toplam Puanları Arasındaki Pearson Korelasyon Analizi 

 Bilinçli Farkındalık 

Ölçeği 

Otomatik DüĢünceler 

Ölçeği 

Bilinçli Farkındalık Ölçeği 

Toplam Puanı 

r 1 -0,49** 

p - 0,000 

Otomatik DüĢünceler 

Ölçeği Toplam Puanı 

r -0,49** 1 

p 0,000 - 

**p<0,01 

ġekil 8‟de BĠFÖ toplam puanı ve ODÖ toplam puanı arasındaki iliĢkinin saçılım 

grafiği yer almaktadır. 

 

 

Şekil 8. BĠFÖ toplam puanı ve ODÖ toplam puanı arasındaki iliĢkinin saçılım grafiği 
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4.3. Bili çli F     d l   ve Ot   ti  D Ģ  cele  A     d  i Reg e     A  li i 

Bilinçli farkındalık düzeyinin otomatik düĢünceler üzerindeki etkisini 

değerlendirmek için lineer regresyon analizi yapılmıĢtır. Analiz sonuçları 

incelendiğinde kurulan regresyon modeli istatistiksel olarak anlamlı bulunmuĢtur 

(p<0,05; F:239,883). Ayrıca kurulan modelde bilinçli farkındalık düzeyinin otomatik 

düĢünceler üzerinde negatif yönlü bir etkiye sebep olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır 

(p<0,05). Bireylerin bilinçli farkındalık düzeylerinde meydana gelen 1 birimlik artıĢ 

otomatik düĢünceler üzerinde 1,222 birimlik bir azalmaya neden olmaktadır. Ayrıca 

otomatik düĢünce düzeyindeki değiĢimin %24,‟si bilinçli farkındalık düzeyleri ile 

açıklanmaktadır (R
2
: 0,242). Tablo 6‟da BĠFÖ Toplam Puanının ODÖ toplam puanı 

üzerindeki etkisinin regresyon analizi sonuçları verilmiĢtir. ġekil 9‟da bilinçli 

farkındalık düzeyinin otomatik düĢünceler üzerindeki etkisinin saçılım grafiği ve 

regresyon doğrusu yer almaktadır. 

 

Tablo 6  

BİFÖ Toplam Puanının ODÖ Toplam Puanı Üzerindeki Etkisinin Regresyon Analizi 

 B Std. hata t 
p 

değe i 
F 

Model 

p 
Adj. R

2 

Sabit 151,547 4,922 30,790 0,000 

239,883 0,000 0,242 
BĠFÖ 

Toplam 

Pu    

-1,222 0,079 -15,488 0,000 
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Şekil 9. Bilinçli farkındalık düzeyinin otomatik düĢünceler üzerindeki etkisinin saçılım 

grafiği ve regresyon doğrusu 

Otomatik düĢüncelerin bilinçli farkındalık üzerindeki etkisini değerlendirmek 

için lineer regresyon analizi yapılmıĢtır. Analiz sonuçları incelendiğinde kurulan 

regresyon modeli istatistiksel olarak anlamlı bulunmuĢtur (p<0,05; F:239,883). Ayrıca 

kurulan modelde otomatik düĢünce düzeyinin bilinçli farkındalık düzeyi üzerinde 

negatif yönde bir etkiye sebep olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır (p<0,05). Bireylerin 

otomatik düĢünce düzeyinde meydana gelen 1 birimlik artıĢ farkındalık düzeyleri 

üzerinde 0,199 birimlik bir azalmaya neden olmaktadır. Ayrıca otomatik düĢünceler 

düzeyindeki değiĢimin %24,‟si bilinçli farkındalık düzeyleri ile açıklanmaktadır (R
2
: 

0,242). Tablo 7‟de ODÖ toplam puanının BĠFÖ toplam puanı üzerindeki etkisinin 

regresyon analizi sonuçları verilmiĢtir. 
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Tablo 7   

ODÖ Toplam Puanının BİFÖ Toplam Puanı Üzerindeki Etkisinin Regresyon Analizi 

 B Std. hata t 
p 

değe i 
F 

Model 

p 
Adj. R

2 

Sabit 76,28 1,071 71,19 0,000 

239,883 0,000 0,242 
ODÖ 

Toplam 

Pu    

-0,19 0,013 -15,48 0,000 

  

4.4. Bili çli F     d l   ve Ot   ti  D Ģ  cele i  Ci  i ete Gö e Ġ cele  e i 

Cinsiyet değiĢkeni için uygulanan bağımsız örneklem t testinin ön koĢullarından 

olan varyansların homojenliği varsayımı Levene testi ile analiz edilmiĢtir. Bilinçli 

farkındalık ölçeği puanları (F=0,571; p>0,05) ile otomatik düĢünceler ölçek puanlarının 

(F=0,276; p>0,05) homojen olduğu görülmüĢtür. Katılımcıların cinsiyetlerine göre 

bilinçli farkındalık ölçeği ve otomatik düĢünceler ölçek puanları arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir fark bulunmamaktadır (p>0,05). Tablo 8‟de cinsiyete göre BĠFÖ 

toplam puanı bağımsız örneklem t testi sonuçları verilmiĢtir. Tablo 9‟da cinsiyete göre 

ODÖ toplam puanı bağımsız örneklem t testi sonuçları verilmiĢtir. 

 

Tablo 8 

Cinsiyete Göre BİFÖ Toplam Puanı Bağımsız Örneklem T Testi 

 Cinsiyet n   ss t p 

Bili çli F     d l   

Ölçeği T pl   Pu    

K d   412 60,69 13,36 
0,67 0,501 

Erkek 338 61,34 12,72 

*p<0,05 

 

Tablo 9  

Cinsiyete Göre ODÖ Toplam Puanı Bağımsız Örneklem T Testi 

 Cinsiyet n   ss t p 

Ot   ti  D Ģ  cele  

Ölçeği T pl   Pu    

Kadın 412 77,37 32,29 
0,34 0,734 

Erkek 338 76,56 32,61 

*p<0,05 
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4.5. Bili çli F     d l   ve Ot   ti  D Ģ  cele i  Mede i Du u   Gö e 

Ġ cele  e i 

Medeni durum değiĢkeni için uygulanan bağımsız örneklem t testinin ön 

koĢullarından olan varyansların homojenliği varsayımı Levene testi ile analiz edilmiĢ 

olup bilinçli farkındalık ölçeği puanlarının (F=1,804; p>0,05) ve otomatik düĢünceler 

ölçek puanlarının (F=3,193; p>0,05) homojen olduğu görülmüĢtür. Katılımcıların 

medeni durumlarına göre bilinçli farkındalık ölçeği ve otomatik düĢünceler ölçek 

puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmaktadır (p<0,05). Evli 

katılımcıların bilinçli farkındalık ölçeği puanlarının bekar katılımcılara göre; bekar 

katılımcıların otomatik düĢünceler ölçek puanlarının evli katılımcılara göre daha yüksek 

olduğu görülmektedir. Tablo 10‟da medeni duruma göre BĠFÖ toplam puanı bağımsız 

örneklem t testi sonuçları verilmiĢtir. Tablo 11‟de medeni duruma göre ODÖ toplam 

puanı bağımsız örneklem t testi sonuçları verilmiĢtir. 

 

Tablo 10 

Medeni Duruma Göre BİFÖ Toplam Puanı Bağımsız Örneklem T Testi 

 Medeni Durum n   ss t p 

Bili çli F     d l   

Ölçeği T pl   Pu    

Evli 72 64,61 12,58 
2,48 0,011* 

Bekar 678 60,60 13,07 

*p<0,05 
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ġekil 10‟da medeni duruma göre BĠFÖ toplam puanları Error Bar grafiği ile 

gösterilmiĢtir. 

 

Şekil 10. Medeni duruma göre BĠFÖ toplam puanı Error bar grafiği 

 

Tablo 11 

Medeni Duruma Göre ODÖ Toplam Puanı Bağımsız Örneklem T Testi 

 Medeni Durum n   ss t p 

Ot   ti  D Ģ  cele  

Ölçeği T pl   Pu    

Evli 72 61,39 28,43 

4,35 0,000* 

Bekar 678 78,66 32,39 

*p<0,05 
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ġekil 11‟de medeni duruma göre ODÖ toplam puanı Error bar grafiği ile gösterilmiĢtir. 

 

 

Şekil 11. Medeni duruma göre ODÖ toplam puanı error bar grafiği 

 

4.6. Bili çli F     d l   ve Ot   ti  D Ģ  cele i  Böl  e Gö e Ġ cele  e i 

Bölüm değiĢkeni için uygulanan bağımsız örneklem t testinin ön koĢullarından 

olan varyansların homojenliği varsayımı Levene testi ile analiz edilmiĢ olup bilinçli 

farkındalık ölçeği puanlarının (F=0,474; p>0,05) homojen olduğu ve otomatik 

düĢünceler ölçek puanlarının (F=1,900; p<0,05) homojen olmadığı görülmüĢtür. 

Katılımcıların bölümlerine göre bilinçli farkındalık ölçeği ve otomatik düĢünceler ölçek 

puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamaktadır (p>0,05). Tablo 

12‟de bölüme göre BĠFÖ toplam puanı tek yönlü Anova testi sonuçları verilmiĢtir. 

Tablo 13‟de bölüme göre ODÖ toplam puanı tek yönlü Anova testi sonuçları 

verilmiĢtir. 
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Tablo 12  

Öğrencilerin Okuduğu Bölüme Göre BİFÖ Toplam Puanı Tek Yönlü Anova Testi 

 Böl   n   ss F p 

Bili çli 

F     d l   

Ölçeği T pl   

Pu    

Bilgisayar 

Programcılığı 
74 61,64 12,94 

1,077 0,377 

Elektrik 61 63,93 11,67 

ĠnĢaat Teknolojisi 46 60,46 13,00 

Moda Tasarımı 36 62,28 13,02 

Otomotiv Teknolojisi 35 60,14 12,4 

Saç Bakımı ve Güzellik 

Hizmetleri 
50 63,26 12,06 

Çocuk GeliĢimi 152 59,88 13,37 

Makina 41 62,63 13,07 

Muhasebe ve Vergi 

Uygulamaları 
47 61,34 12,39 

Radyo ve Televizyon 

Programcılığı 
50 62,00 14,52 

Ġç Mekân Tasarımı 53 57,62 13,91 

Diğer 105 59,80 13,26 

*p<0,05 
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Tablo 13  

Öğrencilerin Okuduğu Bölüme Göre ODÖ Toplam Puanı Tek Yönlü Anova Testi 

 Böl   n   ss F p 

Otomatik 

D Ģ  cele  

Ölçeği T pl   

Pu    

Bilgisayar 

Programcılığı 

74 70,27 30,75 

1,136 0,330 

Elektrik 61 74,36 34,41 

ĠnĢaat Teknolojisi 46 76,15 27,09 

Moda Tasarımı 36 74,89 31,11 

Otomotiv Teknolojisi 35 78,23 30,85 

Saç Bakımı ve Güzellik 

Hizmetleri 

50 71,36 28,25 

Çocuk GeliĢimi 152 78,78 32,09 

Makina 41 83,32 31,90 

Muhasebe ve Vergi 

Uygulamaları 

47 71,40 28,86 

Radyo ve Televizyon 

Programcılığı 

50 77,98 34,38 

Ġç Mekân Tasarımı 53 84,49 38,27 

Diğer 105 79,89 34,92 

*p<0,05 

 

4.7. Bili çli F     d l   ve Ot   ti  D Ģ  cele i  S   f  Gö e Ġ cele  e i 

Sınıf değiĢkeni için uygulanan bağımsız örneklem t testinin ön koĢullarından 

olan varyansların homojenliği varsayımı Levene testi ile analiz edilmiĢ olup bilinçli 

farkındalık ölçeği puanlarının (F=1,541; p>0,05) ve otomatik düĢünceler ölçek 

puanlarının (F=0,121; p>0,05) homojen olduğu görülmüĢtür. Katılımcıların sınıflarına 

göre bilinçli farkındalık ölçeği ve otomatik düĢünceler ölçek puanları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamaktadır (p>0,05). Tablo 14‟de sınıfa göre 

BĠFÖ toplam puanı bağımsız örneklem t testi sonuçları verilmiĢtir. Tablo 15‟de sınıfa 

göre ODÖ toplam puanı bağımsız örneklem t testi sonuçları verilmiĢtir. 
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Tablo 14  

Sınıfa Göre BİFÖ Toplam Puanı Bağımsız Örneklem T Testi 

 S   f n   ss t p 

Bili çli F     d l   

Ölçeği T pl   Pu    

1.sınıf 347 61,74 13,66 
1,47 0,14 

2.sınıf 403 60,33 12,51 

*p<0,05 

 

Tablo 15 

Sınıfa Göre ODÖ Toplam Puanı Bağımsız Örneklem T Testi 

 S   f n   ss t p 

Ot   ti  D Ģ  cele  

Ölçeği T pl   Pu    

1.sınıf 347 75,56 32,58 
1,13 0,25 

2.sınıf 403 78,25 32,25 

*p<0,05 

 

4.8. Bili çli F     d l   ve Ot   ti  D Ģ  cele i  Alg l     Geli  D  e i e Gö e 

Ġ cele  e i 

Algılanan gelir düzeyi değiĢkeni için uygulanan bağımsız örneklem t testinin ön 

koĢullarından olan varyansların homojenliği varsayımı Levene testi ile analiz edilmiĢ 

olup bilinçli farkındalık ölçeği puanlarının (F=2,750; p>0,05) homojen olduğu ve 

otomatik düĢünceler ölçek puanlarının (F=3,220; p>0,05) homojen olmadığı 

görülmüĢtür. Katılımcıların algılanan gelir düzeylerine göre bilinçli farkındalık ölçeği 

ve otomatik düĢünceler ölçek puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

bulunmaktadır (p<0,05). Farklılığın hangi gruptan kaynaklandığını tespit etmek için 

yapılan posthoc testi sonucunda; algılanan gelir düzeyi orta olan katılımcıların bilinçli 

farkındalık ölçeği puanlarının algılanan gelir düzeyi düĢük olan katılımcılara göre; 

algılanan gelir düzeyi düĢük olan katılımcıların otomatik düĢünceler ölçek puanlarının 

algılanan gelir düzeyi orta ve yüksek olan katılımcılara göre daha yüksek olduğu 

görülmektedir. Tablo 16‟da algılanan gelir düzeyine göre BĠFÖ toplam puanı tek yönlü 

Anova testi sonuçları verilmiĢtir. Tablo 17‟de algılanan gelir düzeyine göre ODÖ 

toplam puanı tek yönlü Anova testi sonuçları verilmiĢtir. 
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Tablo 16  

Algılanan Gelir Düzeyine Göre BİFÖ Toplam Puanı Tek Yönlü ANOVA Testi  

 Alg l     

Geli  D  e i 
n   ss F p Posthoc 

Bili çli F     d l   

Ölçeği T pl   Pu    

DüĢük 
1
 249 59,33 13,66 

3,56 0,029* 2>1 Orta 
2
 476 61,95 12,58 

Yüksek 
3
 25 59,16 14,72 

*p<0,05 

 

ġekil 12‟de algılanan gelir düzeyine göre BĠFÖ toplam puanları error bar grafiği 

ile gösterilmiĢtir. 

 

 

Şekil 12. Algılanan gelir düzeyine göre BĠFÖ toplam puanı error bar grafiği 
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Tablo 17  

Algılanan Gelir Düzeyine Göre ODÖ Toplam Puanı Tek Yönlü ANOVA Testi 

 Alg l     

Geli  D  e i 
n   ss F p Posthoc 

Otomatik 

D Ģ  cele  Ölçeği 

T pl   Pu    

DüĢük 
1
 249 84,63 33,9 

12,30 0,000* 1>2,3 Orta 
2
 476 73,81 31,20 

Yüksek 
3
 25 61,84 24,54 

*p<0,05 

 

ġekil 13‟de algılanan gelir düzeyine göre ODÖ toplam puanları error bar grafiği 

ile gösterilmiĢtir. 

 

 

Şekil 13. Algılanan gelir düzeyine göre ODÖ toplam puanı error bar grafiği 

 

4.9. Bili çli F     d l   ve Ot   ti  D Ģ  cele  ile Alg l     Geli  D  e i 

A     d  i Reg e     A  li i 

Algılanan gelirin düzeyinin otomatik düĢünceler ve bilinçli farkındalık düzeyleri 

üzerindeki etkisini değerlendirmek için regresyon analizi yapılmıĢtır. Analiz sonuçları 

incelendiğinde birinci model istatistiksel olarak anlamlı bulunmuĢ (p<0,05; F:3,562) 

ancak modelin açıklayıcılık gücünü gösteren R
2
 ise 0,007 olarak düĢük bulunmuĢtur. 
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Orta gelir grubunda olan bireylerin düĢük gelir grubunda olanlara göre bilinçli 

farkındalık düzeylerinin daha yüksek olduğu tespit edildi (Beta: 2,62). Ġkinci model 

otomatik düĢünce düzeyi için yapıldı. Analiz sonuçlarına göre kurulan model 

istatistiksel olarak anlamlı bulundu (p<0,05; F:12,309). Otomatik düĢünce düzeyinde 

meydana gelen değiĢimin %2,9‟u bireylerin gelir grubu ile açıklanmaktadır. Orta gelir 

grubunda olan bireylerin düĢük gelir grubunda olanlara göre otomatik düĢünce 

düzeylerinin daha düĢük olduğu tespit edildi (Beta: -10,826). Yüksek gelir grubunda 

olan bireylerin düĢük gelir grubunda olanlara göre otomatik düĢünce düzeylerinin daha 

düĢük olduğu tespit edildi (Beta: -22,795). Tablo 18‟de algılanan gelir düzeyinin bilinçli 

farkındalık ve otomatik düĢünceler üzerindeki etkisinin regresyon analizi sonuçları 

verilmiĢtir. 

 

Tablo 18  

Algılanan Gelir Düzeyinin Bilinçli Farkındalık ve Otomatik Düşünceler Üzerindeki 

Etkisinin Regresyon Analizi 

 

  B 
Std. 

hata 
t 

p 

değe i 
F 

Model 

p 

Adj. 

R
2 

Bili çli 

F     d l   

Sabit 59,325 0,825 71,886 0,000 

3,562 0,029 0,007 

Gelir=Orta 

Gelir Düzeyi 
2,620 1,019 2,572 0,010 

Gelir=Yüksek 

Gelir Düzeyi 
-0,165 2,732 -0,061 0,952 

Otomatik 

D Ģ  cele  

Sabit 84,635 2,024 41,819 0,000 

12,309 0,000 0,029 

Gelir=Orta 

Gelir Düzeyi 
-10,826 2,498 -4,334 0,000 

Gelir=Yüksek 

Gelir Düzeyi 
-22,795 6,700 -3,402 0,001 

Gelir grubu referans kategori: DüĢük Gelir Grubu 
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4.10. Bili çli F     d l   ve Ot   ti  D Ģ  cele  ile Medeni Durum A     d  i 

Regresyon Analizi 

Medeni durumun otomatik düĢünce ve bilinçli farkındalık düzeyi üzerindeki etkisini 

değerlendirmek için regresyon analizi yapılmıĢtır. Analiz sonuçları incelendiğinde 

birinci model istatistiksel olarak anlamlı bulunmuĢ (p<0,05; F:6,184) ancak modelin 

açıklayıcılık gücünü gösteren R
2
 ise 0,007 olarak düĢük bulunmuĢtur. Evli olan 

bireylerin bekarlara göre bilinçli farkındalık düzeylerinin daha yüksek olduğu tespit 

edildi (Beta: 4,014). Ġkinci model otomatik düĢünce düzeyi için yapıldı. Analiz 

sonuçlarına göre kurulan model istatistiksel olarak anlamlı bulundu (p<0,05; F:18,926). 

Otomatik düĢünce düzeyinde meydana gelen değiĢimin %2,3‟ü bireylerin medeni 

durumu ile açıklanmaktadır. Evli olan bireylerin bekar olanlara göre otomatik düĢünce 

düzeylerinin daha düĢük olduğu tespit edilmiĢtir (Beta: -17,273). Tablo 19‟da bireylerin 

medeni durumun bilinçli farkındalık ve otomatik düĢünceler üzerindeki etkisinin 

regresyon analizi sonuçları verilmiĢtir. 

 

 

Tablo 19  

Bireylerin Medeni Durumun Bilinçli Farkındalık ve Otomatik Düşünceler Üzerindeki 

Etkisinin Regresyon Analizi 

  B 
Std. 

hata 
t 

p 

değe i 
F 

Model 

p 

Adj. 

R
2 

Bili çli 

F     d l   

Sabit 60,597 0,500 121,168 0,000 
6,184 0,013 0,007 

MD=Evli 4,014 1,614 2,487 0,000 

Otomatik 

D Ģ  cele  

Sabit 78,662 1,230 63,942 0,000 
18,926 0,000 0,023 

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

Medeni durum referans kategori: bekar grubu 
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BÖLÜM V 

5  TARTIġMA VE YORUM 

AraĢtırmada üniversite öğrencilerinde otomatik düĢünceler ile bilinçli farkındalık 

arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. Ayrıca çalıĢma kapsamında üniversite öğrencilerinde 

otomatik düĢünceler ile bilinçli farkındalık arasındaki iliĢki cinsiyet, medeni durum, 

bölüm, sınıf, algılanan gelir düzeyi değiĢkenlerine göre karĢılaĢtırılmıĢtır. 

 

5 1  Ot   ti  D Ģ  cele  ve Bili çli F     d l   ĠliĢ i i 

AraĢtırmada test edilen ana hipotez otomatik düĢünceler ölçeği puanları ile 

bilinçli farkındalık ölçeği puanlarının iliĢkili olacağı yönünde olmuĢtur. AraĢtırmanın 

sonucuna göre üniversite öğrencilerinin bilinçli farkındalık ölçeği puanları ile otomatik 

düĢünceler ölçeği puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı ve negatif yönde bir 

iliĢki olduğu belirlenmiĢtir. Bu sonuca göre elde edilen bulgular ilk hipotezi 

desteklemektedir.  

Ritvo ve diğerlerinin (2013) üniversite öğrencileri üzerinde gerçekleĢtirdiği 

çalıĢmada bilinçli farkındalık, otomatik düĢünceler ve yaĢam doyumu arasındaki iliĢki 

incelenmiĢtir. Yapılan çalıĢma sonucunda otomatik düĢünceler ile bilinçli farkındalık ve 

yaĢam doyumu arasındaki iliĢkide negatif yönde bir korelasyon olduğu sonucuna 

ulaĢılmıĢtır.  

Ayhan ve Budak (2021) depresyon hastalığına sahip bireylerle bir çalıĢma 

gerçekleĢtirilmiĢtir. ÇalıĢmada otomatik düĢünceler ve bilinçli farkındalık arasındaki 

iliĢkinin incelenmiĢtir. AraĢtırma sonuçları incelendiğinde otomatik düĢünceler ile 

bilinçli farkındalık arasında istatistiksel olarak anlamlı, negatif yönlü bir iliĢki olduğu 

sonucuna ulaĢılmıĢtır.  

Budak, Ersöğütçü ve Yılmaz (2021), esrar kullanan bireylerde otomatik 

düĢünceler ve bilinçli farkındalık arasındaki iliĢkinin incelendiği bir araĢtırma 

gerçekleĢtirmiĢlerdir. AraĢtırma sonucunda esrar kullanıcılarında bilinçli farkındalık ile 

olumsuz otomatik düĢünceler arasında negatif yönde bir iliĢki tespit edilmiĢtir. Yapılan 
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çalıĢma sonucunda elde edilen bulgular incelendiğinde alan yazın ile tutarlı olduğu 

görülmüĢtür.  

 

5 2  K t l  c l     De  g  fi  Ö elli le i ile Ot   ti  D Ģ  cele  ve Bili çli 

F     d l   ĠliĢ i i 

AraĢtırmamızın sonucuna göre üniversite öğrencilerinin cinsiyetlerine göre 

bilinçli farkındalık ölçeği puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

bulunamamıĢtır. Alan yazında bilinçli farkındalık ve cinsiyet değiĢkeni arasındaki 

iliĢkinin araĢtırıldığı çalıĢmalardan elde edilen bulgular incelendiğinde birbirlerinden 

farklı sonuçlar tespit ettikleri görülmüĢtür. 

Alan yazında otomatik düĢünceler ve cinsiyet değiĢkeni arasındaki iliĢkininin 

araĢtırıldığı çalıĢmaların bulgularına göre kadınların erkeklere göre daha otomatik 

düĢünce düzeylerinin daha fazla tespit edildiği araĢtırmalar mevcuttur. (Ergin, 2013; 

Gül, Keskin ve Bozkurt, 2014; Serin ve Aydınoğlu, 2011; Sönmez, 2012). Ancak 

katılımcılarının otomatik düĢünce düzeylerinin cinsiyet değiĢkeni açısından istatiksel 

olarak anlamlı bir farklılık göstermediği araĢtırmalar da bulunmaktadır (Aysan ve 

Bozkurt, 2004; Durmaz, 2015; Hisli, 1990; Oruç, 2013; ġirin ve Izgar, 2013; Tümkaya 

ve Ġflazoğlu, 2000).  

Azak (2018) hemĢirelik fakültesi öğrencileri üzerinde bir çalıĢma 

gerçekleĢtirmiĢtir. Yapılan çalıĢmaya 322 öğrenci katılmıĢtır. AraĢtırma sonucunda elde 

edilen bulgular incelendiğinde bilinçli farkındalık düzeyi cinsiyet değiĢkeni açısından 

istatiksel olarak anlamlı bir fark göstermemiĢ olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır (t=-0.53, 

p>0.05).  

Konan ve Yılmaz (2020) tarafından yapılan çalıĢma sonuçlarına göre üniversite 

öğrencilerinde bilinçli farkındalık düzeyi cinsiyet değiĢkeni açısından istatiksel olarak 

anlamlı bir fark tespit edilmemiĢtir (t= 1.090; p>.05).  

Ahmadia vd. (2014) tarafından üniversite öğrencilerinin bilinçli farkındalık 

düzeyi ve bilinçli farkındalık düzeyini etkileyen değiĢkenleri tespit etmek için 273 

üniversite öğrencisiyle gerçekleĢtirilen araĢtırma sonucunda elde edilen bulgular 

incelendiğinde, bilinçli farkındalık düzeyi ve cinsiyet değiĢkeni arasında istatiksel 

olarak anlamlı bir iliĢki tespit edilmemiĢtir.  
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Arslan (2018) tarafından gerçekleĢtirilen çalıĢmada bilinçli farkındalık düzeyi ve 

cinsiyet değiĢkeni arasındaki iliĢki değerlendirildiğinde, kadınların bilinçli farkındalık 

düzeylerinin erkeklere göre daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir.  

Cengiz, Serdar ve Donuk (2016) tarafından üniversite öğrencileri üzerinde bir 

çalıĢma gerçekleĢtirmiĢtir. Yapılan çalıĢmada öğrencilerin bilinçli farkındalık ile 

giriĢimcilik düzeylerinin incelenmesi amaçlanmıĢtır. AraĢtırma sonucunda incelenen 

bulgular incelendiğinde kadınların bilinçli farkındalık düzeylerinin erkeklere göre daha 

yüksek olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

AraĢtırmamızda medeni durum ile otomatik düĢünceler arasında anlamlı bir 

iliĢki bulunmuĢtur. Evli katılımcıların bilinçli farkındalık ölçeği puanlarının bekar 

katılımcılara göre; bekar katılımcıların otomatik düĢünceler ölçek puanlarının evli 

katılımcılara göre daha yüksek olduğu görülmektedir. 

Alan yazında medeni durum ve otomatik düĢünceler arasındaki iliĢkiyi inceleyen 

çalıĢmalarda bekarların evlilere göre daha yüksek düzeyde otomatik düĢünceye sahip 

olduğu görülmüĢtür (Serin, ÖzbaĢ ve Serin, 2012; Aysan ve Bozkurt, 2004). Bilinçli 

farkındalık ve medeni durum arasındaki iliĢkinin incelendiği araĢtırmalarda evlilerin 

bilinçli farkındalık düzeylerinin bekarlara göre daha fazla olduğu görülmüĢtür (Gündüz, 

2016; Ġmiroğlu, Demir, Murat, 2021; Yılmam, 2019).  

Yapılan çalıĢmalar incelendiğinde, güçlü temeller üzerine kurulu ve partnerlerin 

karĢılıklı olarak doyum aldıkları bir evlilik birlikteliği içerisinde olmak, tarafların hem 

fiziksel hem de ruhsal açıdan sağlıklarını olumlu yönde bir etki sağladığı görülmüĢtür 

(Canbulat ve Çankaya, 2014). Bekâr bireylerin bilinçli farkındalık seviyesindeki 

düĢüklüğün sebebinin evlenme, aile kurma, çocuk sahibi olma gibi beklentilerin onların 

zihinlerini meĢgul edebileceğini ve bu sebeple içinde bulunulan ana odaklanamama ile 

sonuçlanabileceği ayrıca günümüz modern toplumunda evliliğin hala ruhsal sağlığı için 

koruyucu bir faktör olarak görülmesinden kaynaklanıyor olabileceği düĢünülmektedir 

(Gündüz, 2013). AraĢtırma bulguları alan yazını destekler niteliktedir. 

AraĢtırmamızda katılımcıların sınıfları açısından incelendiğinde bilinçli 

farkındalık ölçeği ve otomatik düĢünceler ölçek puanları arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark tespit edilememiĢtir. 

Alan yazında üniversite öğrencilerinin otomatik düĢünce ve bilinçli farkındalık 

düzeylerinin sınıf değiĢkenine göre incelendiği çalıĢmalar mevcuttur. Tümkaya ve 

Ġflazoğlu (2000) tarafından gerçekleĢtirilen çalıĢmada otomatik düĢünceler ve problem 

çözme becerilerinin belirli değiĢkenler açısından incelenmesi hedeflenmiĢtir. 
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AraĢtırmanın örneklemini sınıf öğretmenliği bölümünde eğitim gören 453 üniversite 

öğrencisi oluĢturmaktadır. AraĢtırma elde edilen bulgular incelendiğinde öğrencilerin 

otomatik düĢünce düzeylerinin, sınıf değiĢkeni açısından anlamlı bir fark göstermediği 

sonucuna ulaĢılmıĢtır.  

Parim (2019) tarafından üniversite öğrencileri üzerinde yapılan çalıĢma 

bulgularına göre otomatik düĢünce düzeyleri sınıf değiĢkeni açısından anlamlı bir 

farklılık göstermediği tespit edilmiĢtir. Birinci sınıftakilerin, ikinci sınıflara ve yüksek 

lisans öğrencilerine göre otomatik düĢünce düzeylerinin daha fazla olduğu tespit 

edilmiĢtir.  

Alper, Akpınar ve Akpınar (2021) tarafından gerçekleĢtirilen çalıĢmada ise spor 

bilimleri fakültesi öğrencilerinin bilinçli farkındalık düzeylerinde sınıf düzeyi 

değiĢkenine göre anlamlı farklılık olduğu görülmektedir. AraĢtırmanın bulguları 

incelendiğinde, sınıf düzeyi yükseldikçe ortalama bilinçli farkındalık ortalama 

puanlarının gittikçe azaldığı görülmektedir. 

Bilinçli farkındalık düzeyleri ve sınıf değiĢkeni arasındaki iliĢkinin incelendiği 

çalıĢmalarda bilinçli farkındalık düzeyinin sınıf değiĢkenine göre istatistiksel olarak 

değiĢiklik göstermediği çalıĢmalar mevcuttur (Ahmadia vd., 2014; Azak, 2018). 

Kocaarslan‟ın (2016) konservatuar, eğitim, güzel sanatlar, sanat ve tasarım 

fakültelerinde eğitim gören öğrenciler üzerinde gerçekleĢtirdiği çalıĢmada öğrencilerin, 

1 ve 2. sınıflarda okuyan öğrencilerin bilinçli farkındalık düzeyleri, 3. ve 4. Sınıf 

öğrencilerinden daha düĢük olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır.  

AraĢtırmamızdan elde edilen bulgulara göte katılımcıların bölümlerine göre 

bilinçli farkındalık ölçeği ve otomatik düĢünceler ölçek puanları arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir fark bulunamamıĢtır. Aysan ve Bozkurt (2000) tarafından yapılan 

çalıĢmada otomatik düĢüncelerin üniversite öğrencilerinin bölümlerine göre değiĢiklik 

gösterip göstermediği araĢtırılmıĢtır. AraĢtırma sonucu elde edilen bulgulara göre sosyal 

bilimlere devam eden öğrencilerin olumsuz düĢünce düzeyinin, yabancı dillere devam 

eden öğrencilere göre daha yüksek düzeyde olduğu belirlenmiĢtir.  Alan yazında 

üniversite öğrencilerinin bilinçli farkındalık düzeylerinin bölüm değiĢkenine göre 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark göstermediği sonucuna ulaĢılmıĢtır (Ahmadia vd., 

2014; Konan ve Yılmaz, 2020; Alper, Akpınar ve Akpınar, 2021). Fakat bazı 

çalıĢmaların bulgularında bilinçli farkındalık düzeylerinin bölüm değiĢkenine göre 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark gösterdiği tespit edilmiĢtir (Cengiz, Serdar ve 

Donuk, 2016). 
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Bu çalıĢmadan elde edilen bulgulara göre katılımcıların algılanan gelir 

düzeylerine göre bilinçli farkındalık ölçeği ve otomatik düĢünceler ölçek puanları 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark tespit edilmiĢtir. Algılanan gelir düzeyi 

düĢük olan katılımcıların otomatik düĢünceler ölçek puanlarının algılanan gelir düzeyi 

orta ve yüksek olan katılımcılara göre daha yüksek olduğu görülmektedir. Algılanan 

gelir düzeyi orta olan katılımcıların bilinçli farkındalık ölçeği puanlarının algılanan gelir 

düzeyi düĢük olan katılımcılara göre daha yüksektir.  

Alan yazında gelir düzeyi ve otomatik düĢünceler arasındaki iliĢkiyi araĢtıran 

çalıĢmalar mevcuttur. Sönmez (2012) tarafından evli kiĢiler üzerinde gerçekleĢtirilen 

çalıĢmanın sonucuna göre evli kiĢilerin otomatik düĢünce düzeyleri, gelir düzeyleri 

açısından istatistiksel olarak anlamlı düzeyde değiĢiklik göstermektedir. Gelir düzeyi 

düĢük ve orta düzeyde olan evli kiĢilerin otomatik düĢünce düzeylerinin gelir düzeyi 

yüksek olanlara göre daha fazla olduğu tespit edilmiĢtir.  

Tümkaya ve Ġflazoğlu (2000)‟nun üniversite öğrencileri üzerinde gerçekleĢtirdiği 

araĢtırmanın bulguları incelendiğinde öğrencilerin otomatik düĢünce düzeyleri ile 

sosyoekonomik düzeyleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki olduğu sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. En fazla olumsuz düĢünceye sahip olan grubun düĢük sosyoekonomik 

düzeyde yer alan öğrenciler olduğunu ve bunu sırasıyla orta ve yüksek sosyoekonomik 

düzeye sahip öğrencilerin izlediği sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Bu durum ekonomik açıdan yetersizlikler, olumsuz otomatik düĢüncelerin artıĢına 

sebep olabilmektedir. Muhtemelen olumsuz yaĢam koĢulları diğer istenmeyen 

durumları da beraberinde getirecektir. 

Azak (2018) tarafından hemĢirelik öğrencilerinin bilinçli farkındalık düzeyleri 

ve algılanan gelir düzeyi arasında iliĢkinin araĢtırıldığı çalıĢmanın sonuçlarına göre 

bilinçli farkındalık ve algılanan gelir düzeyi arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

bulunmuĢtur. Bu farklılık yüksek ve orta gelir düzeyinde olan iki gruptan 

kaynaklanmaktadır. Analizler sonucunda algılanan gelir düzeyi orta olan öğrencilerin 

bilinçli farkındalık puanlarının daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. 

Kocaarslan‟ın (2016) konservatuar, eğitim, güzel sanatlar, sanat ve tasarım 

fakültelerinde eğitim gören öğrenciler üzerinde gerçekleĢtirdiği çalıĢmada öğrencilerin 

bilinçli farkındalık düzeyi ile sosyo ekonomik düzeyi arasında anlamlı bir iliĢki olduğu 

tespit edilmiĢtir. Sosyoekonomik düzeyi düĢük olan öğrencilerin bilinçli farkındalık 

düzeylerinin de daha düĢük olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır.  
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Bireyin yaĢadığı ekonomik yetersizlikler ve bunların beraberinde yaĢam 

zorlukları getirmesi, gereksinimlerin karĢılanmasının engellenmesi öğrencilerin bilinçli 

farkındalık düzeylerinin azalmasına neden olabileceği düĢünülmektedir. Bilinçli 

farkındalık becerilerini geliĢtirmek isteyen bireyler bu alanla ilgili çeĢitli eğitimlere 

yönelmektedirler. KiĢinin farkındalık becerilerinin geliĢmesini sağlayacak giriĢimler 

ekonomik açıdan yeterlilik gerektirmektedir. Ekonomik düzeyi yüksek bireyler kendini 

geliĢtirme olanaklarına daha rahat ulaĢabilmekte ve bilinçli farkındalık becerilerinin 

geliĢimini diğer bireylere kıyasla daha kolay sağlayabilmektedirler (Kocaarslan, 2016). 

AraĢtırma bulguları alan yazını destekler niteliktedir. 
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BÖLÜM VI 

6  SONUÇ VE ÖNERĠLER 

6 1  S  uçl   

Bu çalıĢmada Çukurova Üniversitesi Adana Meslek Yüksekokulu öğrencilerinde 

bilinçli farkındalık ve olumsuz otomatik düĢünce düzeyleri arasındaki iliĢki 

incelenmiĢtir. Buna ek olarak bilinçli farkındalık ve otomatik düĢünce düzeylerinin bazı 

sosyo-demografik değiĢkenlere göre değiĢiklik gösterip göstermediği araĢtırılmıĢtır.  

H1: Üniversite öğrencilerinin bilinçli farkındalık ölçeği puanları ile otomatik 

düĢünceler ölçeği puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır. 

AraĢtırmanın ana hipotezi sınanmıĢtır. Elde edilen bulgulara göre bilinçli 

farkındalık ölçeği puanları ile otomatik düĢünceler ölçeği puanları arasında istatistiksel 

olarak anlamlı, negatif yönlü bir iliĢki bulunmaktadır (r:-0,493; p<0,01). H1 hipotezi 

kabul edilmiĢtir. 

Bilinçli farkındalık düzeyinin otomatik düĢünce düzeyi üzerindeki etkisini 

değerlendirmek için lineer regresyon analizi yapılmıĢtır. Analiz sonucunda otomatik 

düĢünce düzeyindeki değiĢimin %24,‟si bilinçli farkındalık düzeyi ile açıklanacağı 

sonucuna ulaĢılmıĢtır (R
2
: 0,242). 

Otomatik düĢüncelerin bilinçli farkındalık düzeyi üzerindeki etkisini 

değerlendirmek için lineer regresyon analizi yapılmıĢtır. Analiz sonucunda otomatik 

düĢünce düzeyindeki değiĢimin %24,‟si bilinçli farkındalık düzeyi ile açıklanacağı 

sonucuna ulaĢılmıĢtır (R
2
: 0,242). 

AraĢtırmada test edilen ilk alt hipotez üniversite öğrencilerinin cinsiyetlerine göre 

bilinçli farkındalık ölçeği ve otomatik düĢünceler ölçek puanları arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir fark olacağı yönünde olmuĢtur. Elde edilen bulgulara göre 

öğrencilerin cinsiyetlerine göre bilinçli farkındalık ölçeği ve otomatik düĢünceler ölçek 

puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamaktadır. H1a 

reddedilmiĢtir. 

Üniversite öğrencilerinin medeni durumlarına göre bilinçli farkındalık ölçeği ve 

otomatik düĢünceler ölçeği puanları arasındaki iliĢkinin incelenmesi sonucunda elde 
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edilen analiz sonuçlarına göre bu iki değiĢken arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

fark bulunmuĢtur. Medeni durumları evli olan öğrencilerin bilinçli farkındalık ölçeği 

puanlarının medeni durumları bekar olan öğrencilere göre; medeni durumları bekar olan 

öğrencilerin otomatik düĢünceler ölçek puanlarının medeni durumları evli olan 

öğrencilere göre daha yüksek olduğu görülmektedir. H1b kabul edilmiĢtir. 

Üniversite öğrencilerinin bölümlerine göre bilinçli farkındalık ölçeği ve otomatik 

düĢünceler ölçek puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunamamıĢtır. 

H1c reddedilmiĢtir. 

Üniversite öğrencilerinin sınıflarına göre bilinçli farkındalık ölçeği ve otomatik 

düĢünceler ölçek puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunamamıĢtır. 

H1d reddedilmiĢtir. 

AraĢtırmanın bulgularına göre üniversite öğrencilerinin algılanan gelir 

düzeylerine göre bilinçli farkındalık ve otomatik düĢünceler ölçek puanları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark olduğu tespit edilmiĢtir. Algılanan gelir düzeyi orta 

olan katılımcıların bilinçli farkındalık ölçeği puanlarının algılanan gelir düzeyi düĢük 

olan katılımcılara göre; algılanan gelir düzeyi düĢük olan katılımcıların otomatik 

düĢünceler ölçek puanlarının algılanan gelir düzeyi orta ve yüksek olan katılımcılara 

göre daha yüksek olduğu görülmektedir. H1e kabul edilmiĢtir. 

 

6 2  Ö e ile  

 Alan yazında otomatik düĢünceler ve bilinçli farkındalık arasındaki iliĢkinin 

incelendiği çok fazla çalıĢma yoktur.  

Bu araĢtırma Covid-19 pandemi sürecinde üniversite öğrencilerine ulaĢım kolay 

olmadığı için randomizasyon yöntemi kullanılmadan gerçekleĢtirilmiĢtir. 

Randomizasyon yöntemi ile ulaĢılmadığı için bulgular evrene genellenemez. Evrene 

genellenebilir sonuçlar elde edilebilmesi için randomizasyon yönteminin kullanıldığı 

çalıĢmaların gerçekleĢtirilmesi önerilmektedir. 

Bireylerin ruh sağlığını etkileyeceği için otomatik düĢüncelere neden olan 

sebeplerin tespit edilmesine yönelik araĢtırmaların yapılması, otomatik düĢüncelerin 

azaltılması ve bilinçli farkındalık düzeyinin arttırılması için çalıĢmalar yapılması 

önerilmektedir. 
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