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ALTI HAFTALIK MODIFIYE BILINCLI FARKINDALIK UYGULAMASI
YAPILAN BiR ORNEKLEMDE DUYGUSAL ZEKA VE PSIKOLOJIK
DAYANIKLILIGIN DEGERLENDIRILMESI

Bu calisma bilingli farkindalik temelli hazirlanan psiko-egitsel program
sonras1 bireylerin duygusal zekd ve psikolojik dayaniklilik seviyelerinin
degerlendirilmesi amaciyla hazirlanmistir. Bu sonuglara ulagsmak icin tek gruplu
Ontest— sontest deneysel modeli kullanilmistir. Arastirmanin calisma grubu,
aragtirmacinin daha dnce egitim vermis oldugu sirketlerde yaptig1 duyuruya olumlu
cevap vermis olan on bes kadin katilimcidan (yas ortalamalari 37,26+6,06)
olusmaktadir. Arastirmada katilimcilardan kisisel bilgi almak amachi demografik
bilgi formu kullanilmigtir. Veri toplama araci olarak; Duygusal Zeka Ozellik Olgegi-
Kisa Formu (DZOO-KF) ve Yetiskinler icin Psikolojik Dayaniklilik Olgegi
uygulanmistir. Olgme araglari deney grubuna uygulama oncesinde on test,
uygulamanin bitiminde ise son test olarak uygulanmistir. Arastirmada elde edilen
veriler SPSS programiyla analiz edilmistir. Verilerin analizinde Wilcoxon Isaretli
Sira Testi kullanmilmistir. Arastirmada deney grubuna 6 oturumdan olusan 90’ar
dakika siiren bir program uygulanmistir. Sonug olarak yapilan veri analizi bilingli
farkindalik egitimi sonrasi katilimcilarin duygusal zekd ve psikolojik dayaniklilik
puanlarinin anlamli diizeyde ytikseldigini gostermistir. Bilingli Farkindalik egitimi
sonrasi1 bireylerin kendilik algisi, psikolojik dayaniklilik ve duygusal zeka puanlar

i¢cin olumlu sonuglarin elde edildigi gorilmiistiir.
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ABSTRACT

THE EVALUATION OF THE EMOTIONAL INTELLIGENCE AND
RESILIENCE LEVELS OF A SAMPLE AFTER A SIX-WEEK- LONG
MODIFIED MINDFULNESS PRACTICE

The intention of this study was to evaluate the emotional intelligence and
resilience levels of a sample consisting of fifteen participants (their mean age is
37,26+6,06) after their undergoing a modified mindfulness-based training
programme for six weeks. One-group pretest-posttest experimental model was used
in order to obtain the results. The participants in the experimental group of the study
consist of people who have taken part in the company trainings the author/ researcher
has given and who have replied postively to the announcement she has made
concerning this research. In this research, personal information questionnaire was
used to collect basic demographic information from participants. In order to measure
the resilience component Resilience Scale for Adults (RSA) was used. The emotional
intelligence (EI) component was measured by Trait Emotional Intelligence
Questionnaire —Short Form (TEIQue-SF) based on the long form of the TEIQue.
Assessment tools were administered before and after the implementation of the
mindfulness practice SPSS software was used to analyze the data. Wilcoxon signed
rank test was used to analyze the experimental data. In this study, the experimental
group had six, ninety minutes-long sessions. In conclusion, after taking the modifed
mindfulness based program data analysis showed a significant increase in the EI and
resilience levels in the experiment group. The participants had positive changes in
self-perception, resilience and emotional intelligence scores after the mindfulness

program.
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1. GIRIS

‘Mindfulness’ kavrami Tiirkge’de tam karsiligi bulunmayan bir kavramdir ve
farkinda olmaktan daha fazlasimi igerdigi i¢in “bilingli farkindalik”, ya da yargi
icermeyen bir farkindalik oldugundan dolayr “yargisiz farkindalik” olarak dilimizde
kullanilmaya baslanmistir. Bilingli farkindalik kavraminin genis kapsami i¢inde yer
alan uygulamalarinin son yillarda hem klinik hem saglikli (klinik olmayan)
popiilasyonlar i¢in genel hayat kalitesi artisindan duygu yonetimine, ruminasyon ve
anksiyetede azalmadan empatiyi, 6z-duyarliligi artirmaya yonelik olumlu etkileri

yapilan aragtirmalarda gosterilmektedir (Mindfulness Initiative, 2015).

Bilingli Farkindalik kavramindan son yillarda daha cok soz edilse de
geemisinin  oldukca eski oldugu sdylenebilir. 19. yiizyilin sonunda modern
psikolojinin babasi olarak goriilen William James farkindaliktan su sekilde
bahsetmistir: “Dagilan dikkati bilingli bir sekilde, iist iiste defalarca toparlayabilme
kabiliyeti muhakeme, irade ve karakterin temelidir. Bu kabiliyeti gelistirmeye
yarayan egitim, miikkemmel egitimdir ve bu kabiliyet, aslen farkindaligin 6ziidiir.”
(akt. Shapiro ve ark, 2008). James (1892) hayata bilingli yaklasim egitimini
onermektedir. Daha yakin gegmiste psikoloji alaninda Jon Kabat-Zinn (2005) bilingli
farkindalik temelli stres azaltma egitimlerini ilk kez 1979 yilinda sekiz haftalik bir
program olan MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction-FTSA: Farkindalik
Temelli Stres Azaltma) uygulamalar1 olarak sunmaya basladi (Penman ve Burch,

2013).

Bu programin ardindan 2002 yilinda Teasdale ve arkadaslar1 sekiz haftalik,
icinde biligsel terapi ve meditatif uygulamalarinin yer aldigt MBCT (Mindfulness-
Based Cognitive Therapy-FTBT: Farkindalik- temelli Biligsel Terapi) programini
gelistirdiler (Williams ve ark., 2007). MBCT’den baska MBAT (Mindfulness-Based
Art Therapy-BFTST: Bilingli Farkindalik Temelli Sanat Terapisi), MBRE
(Mindfulness-Based Relationship Enhancement-BFTIG: Bilingli Farkindalik Temelli
Iliski Gelistirme) ve MBRP (Mindfulness-Based Relapse Prevention, BFTNO:
Bilingli Farkindalik Temelli Niiks Onleme) gibi birgok farkindalik temelli
miidahaleler, temel MBSR (Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma) miifredatinin



formal bilingli farkindalik uygulamalarini egitim materyali olarak temel alip kendi
hedef kitleleri i¢in 6zel meditasyonlar ve deneyimsel ¢alismalart bunun {izerine

detaylandirdilar (McCown ve ark., 2010).

Meditatif gelenekler, insan potansiyelini ve esenlik/ iyi-olus halini gelistirip
optimize eden, zaman i¢inde evrilmis gli¢lii strateji ve teknikleri saglar (Lutz ve ark.,
2007). Lutz ve arkadaslar1 (2007), ayn1 zamanda farkindaligin, bireyin dikkat, duygu
regiilasyonu ve mutluluk ve merhamet kapasitesini de iceren temel zihinsel
siireclerin  Ogretilebilir beceriler olarak kavramsallastirilabilecegini ifade eder.
Bilingli Farkindaligin (BF) insan islevselliginde kapsamli, olumlu etkileri vardir.
Psikoloji, ndrobilim ve tip alanlarindaki arastirmalarda BF’nin dikkat, bilis,
duygular, davranis ve fizyolojiyi olumlu yonde etkiledigine dair bir ¢cok kanit vardir

(Brown ve ark., 2007).

Aragtirmanin degiskenleri olarak yer alan duygusal zekd ve psikolojik
dayaniklilik kavramlarinin her ikisi de ¢ok boyutlu, bir¢ok farkli sekilde tanimlanan,
zaman icinde farkli bulgularla tanimlar1 da evrilmis yapilardir (Matthews ve ark.,
2003). Duygusal zeka ilk olarak temel psikoloji alaninda kullanilan bir kavram olsa
da orgiitsel psikoloji ve egitim alanlarinda da kullanimi ile 6nemli bir kavram olarak
gorilmistir (Matthews, 2003). Duygusal zekanin birgok tanimi olmakla birlikte; bu
arastirmada kullanilan Duygusal Zeka 6lgegini gelistiren aragtirmacilarin tanimindan
yola ¢ikarak; bireyin kendisinin duygularini anlayabilme, cevresindeki insanlari
motive edebilme ve iliskilerini basarili bir sekilde yonetebilme yetenegi olarak ifade
edilebilir (Petrides ve Furnham, 2000). Duygusal Zeka konusu, Goleman’in (1995,
1998) konuyla ilgili genel okuyucuya yonelik kitaplar1 dolayisiyla bilinirligi psikoloji
alam diginda da yaygm olan bir kavramdir. Ilk baslarda biligsel zekanin karsit1 gibi
konumlandirilmis olsa da sonraki yillarda duygusal zekanin biligsel zekdya benzer

bir beceri oldugu savunulmustur (Mayer ve ark., 2000).

Stres verici yasam kosullarina maruz kalmalarma ragmen saghigini
koruyabilen insanlarin bu 6zelligi ilk kez Kobasa (1979) tarafindan “psikolojik
saglamlik /hardiness” olarak tanimlanmistir. Psikolojik saglamlik ya da ego
saglamlig1 olarak da nitelendirilen bu tanimda insanin olumsuzluklar karsisinda

gosterdigi uyum ve basa ¢ikabilme becerisi 6n plana ¢ikar (Block ve Kremen, 1996).



Yazinda; hardiness/ ego-saglamligi kavrami kisiye ait bir 6zellik olarak ifade
edilmis, potansiyel olarak daha yaygin ve dinamik bir siirece isaret eden psikolojik
dayanikliliga (resilience) giden yolun buradan gectigi belirtilmistir (Bartone, 2006).
“Resilience” kelimesinin ‘Yilmazlik® olarak da akademik yazinda g¢evrilmis oldugu
goriilmektedir (Savi-Cakar ve ark., 2014). Bu arastirmada resilience kavrami

“psikolojik dayaniklilik” olarak gecmektedir.

Zautra ve arkadaslart1 (2010) bireysel psikolojik dayanikliligi, insanin
hayatina anlam veren hedefleri gerceklestirme kapasitesinde esasli bir degisiklik
olmadan dayanabildigi stres miktar1 olarak tanimlamislar, genel bir tanim olarak da
psikolojik dayanikliligin zorluklara basarili adaptasyonun neticesi oldugunu ifade
etmiglerdir. Bilin¢li Farkindalik, duygusal zekd ve psikolojik dayaniklilik
kavramlarmin alt boyutlarda ortiistiigii Ozelliklerin bulundugu alan yazininda

goriilmustiir (Bajaj ve Pande, 2015).

Calismanin Amaci: Arastirmanin temel amaci saglikli popiilasyon tizerinde
yapilan modifiye bilin¢li farkindalik temelli uygulamalar sonrasi bireylerin duygusal
zekd ve psikolojik dayaniklilik diizeylerindeki degisimi incelemektir. Bunun yam

sira, katilimcilarin sosyo-demografik o6zelliklerinin; uygulama sonrasi psikolojik

3 2 (13

dayaniklilik diizeyleri ve alt boyutlart olan “yapisal stil” , “gelecek algis1”, “aile
uyumu”, “kendilik algis1”, “sosyal yeterlilik” ve “sosyal kaynaklar” yaninda
duygusal zeka diizeylerinin “iyi olus", "6z kontrol" "duygusallik" ve "sosyallik"

olmak tizere dort alt boyutunun iliskisi degerlendirilecektir.

Calismanin Onemi: Yurtdisinda sayisiz arastirmaya konu olmus bilingli
farkindalik uygulamalari, Tirkiye’de yaklasik son bes yildir akademik caligsmalara
dahil olmus goriinmektedir. Bu siire zarfinda ruh saghgi calismalarinin yani sira
cesitli kisisel gelisim platformlarinda bilingli farkindalik; beslenme, zayiflama,
ebeveynlik, iletisim ve stres yonetme becerileri ile birlikte telaffuz edilse de bu
uygulamalarin bilimsel dl¢timleri iilke ¢apinda kisith sayidadir (Demir, 2014). Bu
calismanin alan yazmina bilingli farkindalik uygulamalarinin duygusal zekd ve
psikolojik dayaniklilik diizeyleri ile etkilesimi konusunda bilimsel bir katki

saglayacag dislniilmiustiir.



Calisma Plami: Calisma bes bolimden olusmaktadir. ik béliimde
arastirmaya giris yapilmis ve amag belirtilmistir. Ikinci boliimde kuramsal gerceve ile
ilgili genel bilgiler verilmistir. Ugiincii boliimde yontem ve kullanilan araclar
aciklanmistir. Dordiincii  boliimde analizler sonucunda elde edilen bulgular
sunulmustur. Besinci boliimde bulgularin alan yazin calismalar ile desteklendigi

tartisma boliimii yer almaktadir.
Arastirmanin Hipotezleri: yapilan ¢alismada su hipotezler sinanmistir:

Hi: Bilingli Farkindalik egitim programindan sonra katilimcilarin duygusal

zeka puanlar1 anlamli olarak ytikselir.

Haz: Bilingli Farkindalik egitim programindan sonra katilimcilarin psikolojik

dayaniklilik diizeyleri anlamli olarak ytikselir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Biling¢li Farkindahk

Bilingli farkindalik kavrami, Pali dilinde “hatirlamak™ anlamina gelen “sati”
kelimesinden tiiremistir, daha ¢ok “akli basinda olma” anlamina gelir. Literatiir
tanim1 ise, mevcut olay ve deneyimlere yonelik kavrayici dikkat ve bunlarin
bilincinde olma durumudur (Demir, 2014). Bilingli farkindalik kavrami en kokli
sekilde Budizm temelli psikolojik yaklasimda yer bulmustur, fakat Antik Yunan
felsefesini, fenomenolojiyi, egzistansiyalizmi, ileri Bati Avrupa diislincesinde
natiiralizmi, transandantalizmi ve Amerika'daki hiimanizmi i¢ine alan ¢ok cesitli
felsefi ve psikolojik gelenegin destekledigi diisiincelerle kavramsal bir yakinlig

paylasir (Sehidoglu, 2014).

Bilingli farkindalik (mindfulness) kelimesi psikolojik bir kisilik 6zelligini,
bilingli farkindalik meditasyonu 6rneginde oldugu gibi bilingli farkindalig1 gelistirme
pratigini ya da psikolojik bir siireci tanimlamak i¢in kullanilabilir (Germer ve ark.
2005) Bu calismada odak noktasi bilingli farkindaligi gelistirme pratigi ve onun

duygusal zeka ve psikolojik dayaniklilik diizeylerine etkisi olacaktir.

Bilingli farkindalik meditasyonlarimin psikolojik duygusal i1yi olus halini
artirmak amagli bir miidahale olarak arastirilmasi 1970°li yillarin sonlarinda
baslanmistir. Bilingli farkindalik meditasyonlarinin klinik problemlere karsi bir gesit
davranigsal miidahale olarak uygulanmasi ise ilk olarak Jon Kabat-Zinn’in

caligmalariyla baglamistir (Kabat-Zinn, 1982; Keng ve ark, 2011)

Kabat-Zinn’e gore (2005), bilingli farkindalik su anda meydana gelen
deneyimlere dikkat yetirme siireci olarak tanimlanmistir. Benzer bir sekilde bilingli
farkindalik, kabul, deneyime agiklik ve merakla iligkili bir yetenek ve su anki
deneyimlerin farkindaligimi kagirmamak i¢in diizenli bir dikkat siireci seklinde
goriilebilir (Bishop, 2004). Bilin¢li farkindalik dikkati anin i¢inde yasanan
deneyimlere yogunlastirmaya yonelik uygulamalar biitiinlidiir. Kdkenleri Dogu’da
olan bu uygulamalar bilingli farkindalik meditasyonu olarak da adlandirilmaktadir.

Temelinde nefes alip vermeyi bir konsantrasyon objesi olarak kullanarak dikkati



bedendeki duyumsamalara ve zihindeki diisiince ve duygulara yargilamadan ve

direnmeden kabul ederek yoneltmek vardir. (Catak ve Ogel, 2010a).

Bilingli farkindalik esasen, dil edinimine benzer sekilde insanin kapasitesinin
icinde yer almaktadir (Dane, 2011). Bu kapasiteyi uygulamalarla gelistirmek
miimkiin olmaktadir. (Mindfulness Initiative Report-UK, 2016).

Her ne kadar dikkat bireyin normal islevselliginin bir pargasi olsa da, bilingli
farkindalik mevcut deneyime veya su andaki gergeklige karsi arttirilmis bir dikkat ve
farkindalik olarak tanimlanabilir (Brown ve Ryan, 2003). Dikkati ve farkindalig
kabullenici bir sekilde su andaki deneyimlere yonlendirmek ve bu an’1 tam anlamiyla

yasamaya niyet etmek bilingli farkindaligim 6ziinii olusturur (Ozyesil ve ark., 2011).

Bilingli farkindalik anlarinin, nerede oldugundan bagimsiz olarak belirli ortak
yonleri vardir. Germer ve arkadaslarma (2005) gore bilingli farkindalik anlar
kavramsal degildir. Bilingli farkindalik, diisiince siire¢lerinden gegcmeden meydana

gelen farkindalik halidir.

Carmody ve Baer (2009) arastirmalarinda Bilingli Farkindaligin bes temel
ozellige sahip oldugunu belirtmislerdir. Asagida bu bes 6zellik ve acgiklamalar

bulunmaktadir.

1. Gozlemlemek : (Duygu, diisiince ve duyumsamalari, kokular ve

sesler gibi i¢ ve dis uyaranlar fark etmek)

2. Tanimlamak: (Hisleri tanimlayabilmek i¢in kolaylikla sozciikler

bulabilmek)
3. Farkindalikla hareket etme (aklimizin yaptigimiz iste olmasi)

4. Igsel tecriibeyi yargilamamak (bazi hislere uygunsuz bu demek,

hissetmemeye ¢aligmak gibi)

5. lIgsel tecriibeye tepkisizlik (duygularimizi onlara tepki vermek

zorunda hissetmeden algilamak)



Farkindalik ile ilgili yol gosterici bir ayrimin, farkindalik meditasyonu ile
farkindalik arasinda yapilmasit miimkiindiir. Farkindalik meditasyonu, psikolojik bir
siire¢ olarak farkindaligin aciga ¢ikabilmesine olanak taniyan bir yontem olarak da
degerlendirilebilir. Bu yontemde dikkat siirekli bir sekilde nefes alisverisle, bedenin
farkli boliimlerine, bedensel duyumlara, duygulara, diirtiilere ve zihnin olagan
akisina yoneltilmektedir. Odaklanilan bu deneyim ve yasantilar, yargisizca ve

kabullenmeyle gézlemlenmektedir (Kabat-Zinn, 2005).

Bilingli farkindalik, bireyin olumsuz duygular1 ortaya c¢iktiginda onlari
degistirmeye ya da bastirmaya calismadan, ayni zamanda onlardan da kagmadan,
kendini yargilamadan, olumsuz duygulara iliskin agik diisiinmeyi tercih etmesidir.
Diisiincelilik, -su anda oldugu gibi, tiim kisisel yasamda- ne olursa, kotii, saglikli
veya sagliksiz, kendini yargilamak yerine iyi olmay1 yeglemektir (Tatlilioglu ve
Deniz, 2011). Bilingli farkindaligi yiiksek olanlar aci ve istirap veren sorunlarla
karsilastiklarinda bu sorunlara yogun olarak odaklanmak yerine, sorunlarin farkina
varirlar. Bu farkina varma siireci, olumsuz yargilamayi ortadan kaldirir, 6z elestiriyi

hafifletir ve kendini anlamay1 yiikseltir (Deniz ve Stimer, 2010).

2.1.1. Bilingli Farkindalik ve Duygusal Zeka

Bilingli farkindalik ve duygusal zeka arasinda iyi sosyal beceriler, isbirligi
yapma yetenegi ve bir baskasinin bakis agisin1 gérme gibi konularla iliskilendirilen
baglar vardir (Brown ve ark, 2007). Farkindalikli bireylerin kendilerine karsi daha
sevecen olduklari, baskalarina daha fazla empati gosterdikleri goriilmektedir (Brown

ve ark, 2007).

Bilingli Farkindalik ve duygusal zeka arasindaki iligkiyi inceleyen
calismalarda (Baer ve ark., 2006; Brown ve Ryan, 2004; Charoensukmongkol, 2014)
bilingli farkindalik uygulamalarinin farkindalig artirarak duygusal zekay: olusturan
yeteneklerden biri olarak siniflandirilan, duygulari anlama ve algilama yetisini

gelistirdigi belirtilmektedir.



Goleman’in (2011) duygusal zekayr tanimladig1 bes ana baslikta inceledigi
maddelerin bir ¢cogunun bilingli farkindalik goriintiileriyle ortiistiikleri goriilmektedir.
Kisinin duygularinin farkinda olmasi, duygularini regiile etmesi ve Kkisinin
baskalarina empati gosterebilmesi konu bagliklarina bakildiginda, bilingli farkindalik

ve duygusal zeka kavramlarinin benzer alanlarda etki gosterdikleri diisiiniilebilir.

2.1.2. Bilingli Farkindalik ve Psikolojik Dayamikhilik

Psikolojik dayanikliligin bilingli farkindalikla iliskilendirilen ilki duygusal
regiilasyon, ikincisi devamlilik/ istikrar olmak {izere iki farkli siire¢ araciligiyla
gelistirebilecegi ifade edilmektedir (Glombe ve ark, 2011). Yaklasma davranisi
zorluklar karsisinda olumlu duygulanim ve 1yi olus halinin siirdiiriilmesinin yani1 sira

sebat gerektirmektedir (Chambers ve ark., 2009; Davidson, 2000).

Psikolojik dayanikliligin bir baska temel o6zelligi bireyin diisiince ve
duygulara tepki gostermeme ve onlar1 kabul etme; o6zellikle olumsuz diisiince ve
duygulari ortaya ciktiklarinda regiile etme kapasitesidir. Davis (2009); giinliik
hayatta duygular1 dizginleme kapasitesinin,  bireylerin zorluklar karsisinda
dayanmasmma yardim etmek, hayattaki gecis donemlerinde toparlanmayi
hizlandirmak ve kronik stres faktorleri karsisinda hayat kalitesini devam ettirmeyi
saglamak yoluyla psikolojik dayaniklilik acisindan anahtar rol oynadigimi ifade
etmektedir. Bajaj ve Pande (2015), bilingli farkindaligin, psikolojik dayanikliliga

onciil oldugunu ifade etmektedirler.

2.2. Bilissel-Davranis¢i Terapi Yaklasin

Farkindalik-temelli  terapiler, biligssel-davranis¢1  terapiler  igerisinde
degerlendirilmektedir. Biligsel-davranig¢1r terapi miidahalelerinin birinci dalgasi,
uyarictya ve klasik olarak yanita ve de sonu¢ doguran kosullandirmaya odaklanir.
Ikinci dalga nasil hissettigimizi degistirmek igin diisiincelerimizin igerigini

degistirmeye yogunlasir. Ugiincii dalga ise farkindalik ve kabullenmeye dayali



terapidir. Kabul ve Kararlilik Terapisi'nin kurucusu olan Steven Hayes gibi
arastirmacilar kontrol edilemeyen klinik agmazlarin degisik ¢oziimlerini arastirirken
farkindalik ve kabullenmeye dayali davranis stratejilerini kesfettiler. Diyalektik
Davranis Terapisi'ni gelistirmis Marsha Linehan gibi Zen Budizmine kisisel ilgileri
vardi ve onlar bu gelenegin ilke ve tekniklerini klinik prati§e entegre etmeyi
arastirdilar (Demir, 2014). Yeni farkindalik ve kabullenme temelli yaklagimda
terapistler hastalara direkt olarak diisiincenin, hissin ya da davranisin uyumsuz
kaliplarim1  degistirmelerindense, onlarin kisisel deneyimle olan iligkilerini
degistirmelerine yardimci olurlar. Terapistler hastalarinin problemle iligkisini
isleyerek yeniden bicimlendirir ve rahatsiz edici deneyimin kabullenilmesini saglar
(Sehidoglu, 2014). Kendine yonelik dikkat egitimi, duyumsamalar, diisiince ve
duygularin meydana ¢ikmasi, kosullu tepkilerin duyarsiz hale gelmesi ve kaginmaci
davraniglarin azalmasi bilingli farkindalik egitimi ile bilissel davranisgr terapinin

benzer yonleri olarak nitelendirilebilir (Ulev, 2014).

2.2.1. MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy- Farkindahk
Temelli Bilissel Terapi)

Bilingli farkindalik temelli biligsel terapi olarak( MBCT) alan yazininda yer
alan bu kavram; (Baer ve ark., 2006) diisiinceleri mantikli ya da carpitilmis olarak
degerlendirmedigi gibi degistirme c¢abasinda da degildir. Bireylere diislincelerini
yargilamadan zihinlerinden gecip gitmelerini gozlemlemeleri onerilir. Davranis veya
diisiince kaliplarini degistirmek biligsel davraniser terapinin izledigi yol iken, MBCT

yaklasiminda tezat bir sekilde tutum olani kabul etme yoniindedir.

Hayes ve Feldman (2004)’a gore bilingli farkindalik ka¢inma ve asiri
yiizlesme stratejilerinin zidd1 olan bir mekanizmadir. I¢sel deneyimi kabullenmeyi,
duygulanimsal aciklig1, duygular1 ve duygu durumunu diizenleyebilme yetenegini ve

biligsel esnekligi igeren duygusal bir denge durumunu ifade etmektedir.



2.2.2. ACT (Acceptance and Commitment Therapy-Kabullenme ve
Kararhlhik Terapisi)

Kabullenme ve Kararlilik Terapisi, davranis¢i yaklasim, hiimanistik yaklagim
ve farkindalig1 bir araya getiren bir terapi yaklasimidir (Catak ve Ogel 2010). Hayes
tarafindan gelistirilmis olan ACT’in temel hedefleri kabul et (act), se¢im yap
(choice) ve harekete gectir (take an action) (Hayes ve ark, 2003). “Metaforlar,
paradokslar, deneyimsel alistirmalar kullanarak sozlii iletisimi daha az yonlendirici
bir hale getirir; bu sayede kisinin benliginin ve diisiincelerinin i¢ ice geg¢misligini

azaltmak hedeflenmektedir (Ogel, 2015).

Bireysel olarak uygulanan ACT farkindalig1 giinliik yasama uyarlayan gesitli
alistirmalar1 da kullanirken farkindaligin igerdigi kabullenme 6zelligi de daha fazla
vurgulanmaktadir (Catak ve Ogel, 2010). Hem iyi, hem kétii duygular1 hissetmenin
onemli oldugunun alt1 ¢izilir. Duygusal kaginma stratejileri kullanilirsa duygular
algilama esnasinda olduklarindan daha biiyiilk gérme egilimi artar (Hayes ve ark.
2003). Bu ise kabullenme yaklagimina ters diisen bir stratejidir. Bu ka¢inma i¢in bosa

zaman ve enerji harcandiginda bireyler yasama dair aksiyonlar1 gergeklestiremezler.

ACT’m alt1 temel ilkesi simdiye odaklanma, biligsel ayrigsma, kabullenme, bir
baglam olarak self (kendilik), degerler ve degismeye kararliliktir. Tiim bu ilkelerin
bir araya gelmesi ruhsal esnekligi meydana getirmektedir (Ogel, 2015). Burada
ozellikle alt1 ¢izilen “degerler” kavramidir. Degerleri agiga ¢ikartmak, amaclardan
ayirmak ve bir yargi degil secim oldugunu vurgulamak terapinin 6nemli ¢iktilarindan

biridir.

2.2.3. DBT (Dialectic Behavioral Therapy- Diyalektik Davranms Terapisi)

Marsha Linehan tarafindan gelistirilen Diyalektik Davranig Terapisinde “ne”
becerileri ve “nasil” becerileri olarak nitelendirilen, farkindalik becerileri {izerinden
duygu regiilasyonunu gelistirmeye yonelik bir program uygulanmaktadir.( Linehan
ve ark, 2007). Ozellikle S Kisilik Bozuklugu'nun tedavisine ydnelik olarak
gelistirilmistir (Catak ve Ogel, 2010). DBT de, biligsel ve davranis¢i yontemler ve

farkindalik temelli terapi yontemleri 6nemli bir yer tutmakla birlikte kavramlarin
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organize edilme bicimleri biraz daha farklidir. Bu terapi yaklasiminda farkindalik
becerileri, kabul etme ve degisimi sentez edebilme yonlerinden ele alinir (Ogel,
2015). DBT’deki gozlemleme, tanimlama, katilim, yargilamama, tek bir anda tek bir
sey ve etkinlik olarak nitelenen toplamda alt1” ne”ve “nasil” becerileri i¢in Zen
meditasyon ve pratiginin davranigsal yorumu denilmektedir (Linehan ve ark, 2007)
Terapide amag, odagi bireyi rahatsiz eden duygu ve olaylar1 degistirmek olan
standart davranissal ve bilissel terapilerin tersine duygusal aciy1 ustalikla tagiyabilme

becerisini 6grenmektir (Linehan ve ark, 2007).

DBT’de sozii edilen 6nemli kavramlardan biri de radikal kabullenmedir
(Ogel, 2015). Radikal kabullenme; diger Farkindahk temelli terapilerdeki
kabullenme kavramina benzemekle birlikte ayrildigi nokta degistirilemeyecek
seylere daha ¢ok vurgu yapmasidir. Radikal kabullenme; bir olay1 yargilamadan, ¢ok
fazla 6zelestiride bulunmadan oldugu gibi kabullenmek anlamina gelmekle birlikte
yanlis davramslar1 kabul etmek ve onlar affetmek anlamma gelmemektedir (Ogel,
2015). Sinirlenmenin veya durumu suglamanin olan1 degistiremeyecegini
farketmektir. DBT terapisi alanlar, bir yil siire ile, i¢inde farkindalik becerilerinin
genis olarak ele alindig1 DBT becerilerinin 6gretildigi haftalik seanslara katilirlar. Bu
grup calismasinin disinda bireysel terapistleri ile 6grenilen becerileri uygulama

caligmalar1 yaparlar (Baer, 2003).

2.3. Psikanalitik Terapi Yaklasimi

Klasik psikoanalitik kuramda i¢gorii kazanmak terapinin gayesidir. Bireyin
bilingdis1 catismalarina ve savunma mekanizmalarina yonelik farkindaliginin artmasi
ile birlikte davraniglarinda olumlu yonde degisim olmasi1 Ongoriillmektedir/
beklenmektedir (Mitchell, 2009). Bilingli farkindalik uygulamalar1 ve psikanaliz,
ortak olarak i¢ gozlemi kullanirlar, farkindalik ve kabuliin degisime Onciilikk
edecegini ve bilingdis1 slireglerin 6nemini savunurlar (Fulton ve Siegel, 2005).
Psikodinamik psikoterapide de gelistirilmeye ¢alisilan, kisinin kendisinin ve
baskalarimin zihinsel durumu hakkinda diisiinebilme kapasitesi, bir bilingli

farkindalik becerisidir (Ozyesil ve ark., 2011).
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2.4. Hiimanistik Psikoloji Yaklasim

Bilingli farkindaligin hiimanistik psikoloji ile birgok ortak yoni vardir
(Schneider ve Leitner, 2002). Carl Rogers’a gore tam olarak kapasitesini kullanan
bireylerin bir 6zelligi de farkindaliklarini yasantilarinda serbest birakmaktir (Brown
ve ark., 2007). Hiimanistik psikoterapistler de belirtileri azaltmaya odaklanmak
yerine, basarili bir terapi sonucunda farkindalik ve kabul ile gelen kisisel doniisiimiin
yasanmasina onem vermektedirler. Rogers’in temel goriisii, bireyin kendi hislerini ve
diisiincelerini  elestiri  korkusu olmadan, dinleniyor olmanin verdigi giiven
duygusuyla oOzgiir sekilde kesfedebilecegi bir kabul durumu yaratmaya
dayanmaktadir (Dryden ve Still, 2006).

2.6.Bilincli Farkindalik ve Beyin

Bilimsel ¢alismalardan ¢ikan bulgular, meditasyon yapan kisilerin uzun siireli
zihin egitiminin beyni degistirmesi denilen ndroplastisite kavramini1 dogrulamaktadir.
Noroplastisite noronlarin yeni baglantilar olusturabilme, korteks araciligi ile yeni
yollar aydinlatma ve hatta yeni roller {istlenme becerisi anlamima gelir (Begley,

2007).

30 yil kadar once norobilim uzmanlart beynin cocuklugun baslarindan
itibaren degismez oldugunu, fonksiyon ve yetilerinin genler tarafindan
programlandigini diislinliyorlardi. Artik boyle olmadigi, beynin néron topluluklarinin

kullandik¢a giiclenen yeni baglantilar olusturarak zamanla degistigi bilinmektedir.

(Lazar ve ark., 2005)

Diistincelerimiz kadar hassas bir sey degistiginde, zihinsel gayret ile ya da
farkindalikla dikkat etmeyi sectigimizde noronal devreler degisir. Dikkatin giicli
bireye hangi zihinsel yonii sececegini gostermenin yan sira biling akisindaki kii¢iik
bir detaya dikkati aktif olarak odaklamanin ndral devrenin sistemli faaliyetini
degistirmeye olanak tanmidigini gostermektedir. Dikkatin istekli bir sekilde
odaklanmasi1 psikolojik bir miidahale oldugu kadar biyolojik bir miidahaledir.
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Dikkati odaklama bi¢imindeki degisiklikler yoluyla bireyin secilecek zihinsel yolla
ilgili secim yapma kapasitesi artar ve noral devrenin sistematik isleme bi¢imini
bilimsel olarak kanitlanabilir sekillerde degistirmek miimkiin olur (Schwarzt ve

Begley, 2002).

Lazar ve arkadaglar1 (2005), i¢ gozlem ve dikkat ile birlik olusturmus beyin
alanlarinin yillar stiren meditasyon pratikleriyle genisledigini gostermislerdir.
Davidson ve arkadaslar1 (2003), sekiz hafta siiren bilingli farkindalik egitimini
izleyen zamanda beyinde iyi olus haliyle iligkilendirilen sol prefrontal kortekste
etkinlik artigin1 kesfettiler. Bunun yan1 sira, meditasyondaki i¢sel diinyaya duygusal
olarak uyum saglandiginda meydana gelen degisimler, baskalariyla etkilesim i¢inde

iken etkin olan beyin bolgeleriyle iligkili goriinmektedir (Siegel, 2007).

2.7. Bilingli Farkindalik ve Metakognisyon (Ustbilis)

Ust bilis; insan zihninin; bireyi kendi zihinsel durumlari {izerinde
diisiinmesini saglayan ayiric1 6zelliklerinden biridir. Ozellikle gelisimsel ve biligsel
psikoloji alaninda belli basli arastirma alanlarindan biri olmustur. (Hussein, 2015).
Ustbilis terimi (meta-kognisyon) ilk kez Flavell (1979) tarafindan kullanilmistir.

Flavell iistbilisi “dlistinme hakkinda diistinmek™ olarak tanimlamastir.

Bircok  arastirmaci  bilingli  farkindaligt  teorik  olarak {istbilisle
iligkilendirmislerdir (Bishop ve ark., 2004; Teasdale, 1999; Teasdale ve ark., 2002;
Wells, 2005). Jon Kabat- Zinn’in (2003); “simdiki ana bilerek ve yargisiz olarak
verilen dikkatle, su anda, deneyimlerin izlenmesiyle olusan farkindalik” olarak
yaptig1 bilingli farkindalik taniminda Janowski ve Holas (2014), istbilisin

kastedildigini ifade etmektedirler.

Wachs ve Cordova (2007) ise; bilingli farkindalik uygulamalarinda an’a
verilen simdi-merkezli dikkatin getirisinin olumsuz duygularin 6znel deneyimini
daha kolaylikla tolere etme becerisi saglamasi oldugunu ifade etmislerdir. Bahsedilen
duygusal toleransin artmasinda; siiregelen deneyime bireyin kesintisiz olarak dikkat

vermesiyle diisiince ve duygularma yakinlasmasinin, dolayisiyla bireyin duygusal
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deneyimleriyle ilgili daha rahat hissetmesinin kismen de olsa etkili oldugu
cikarsanabilir. Bunun yani sira zihinden gelip gecen diislinceleri tekrar tekrar
gozlemlemek yoluyla bireyler kendi biling siiregleri ile ilgili i¢gdrii kazanabilirler.
Bilincin igerdiklerine yonelik bu tip iist dlizeydeki farkindaligin “meta(iist) bilissel
farkindalik” olarak adlandirildigi bir calismada bilingli farkindaligin {istbilissel
icgoriyl artirdigr belirtilmistir (Teasdale ve ark, 2002).

Catak ve Ogel (2010), iistbilisin farkindalik temelli terapilerin etki
mekanizmalarindan biri oldugunu ifade etmektedirler. Bilingli farkindalikta zihin
akisinin gozlenmesi sonucu {istbilissel bir i¢gdrii a¢iga ¢ikmakta; diistincelerin biling
akiginda gecici oldugu ve gercegin yansimasi olmadiklar1 anlagilmaktadir. Bu goriis
diisiincelere mesafeli durmay1 saglayan bir beceri olarak MBCT (Farkindalik temelli

Biligsel Terapi) de dgretilmektedir.

2.8. Duygusal Zeka Tamimlari

Duygusal zekd kavramu ilk olarak Yale Universitesi’nden psikolog Peter
Salovey ve New Hampshire Universitesi’nden psikolog John Mayer tarafindan 1990
yilinda, duygulart anlayabilme ve sorgulayabilme, duygulart diisiince iginde
Oziimseyebilme, kendinde ve baskalarindaki duygular1 diizenleyebilme yetenegi
olarak tanimlanmistir (Avsar ve Kasik¢i, 2010). Bireyin duygu ve yeteneklerini
tanima, bu duygu ve yetenekleri kabul edip daha yenilerine, daha iyilerine agik olma,
kendine ve isine ait hedeflere motive olma, kendisi disinda kalanlarin duygu,
gereksinim ve sorunlarini anlama, onlar1 6nemseyerek iletisim kurma, takim olarak
calisabilmek i¢in gereken iletisim, ikna etme, uzmanlasma gibi yeteneklerdir

(Mabogoglu, 2006).

Mayer ve Salovey (1997) ilk olarak duygusal zekay1; kendi his ve duygularin
kullanarak baskalarinin his ve duygularini anlama, onlarin arasinda ayrim yapabilme
ve elde ettigi bilgiyi birinin diisiince ve hareketlerini yonlendirmek i¢in kullanabilme
yetenegini iceren sosyal zekanm alt boyutu olarak tammlanustir (Ozcihan, 2014)

Daha kapsamli olarak ‘duygulari tanima, anlama, ifade ve analiz etme; duygulari
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diisiincede kaynastirma; duygusal bilgiyi kullanma ve entelektiiel ve duygusal
gelisimi  destekleme, duygulart diizenleme yetenegi’ olarak duygusal zekayi
tanimlamisglardir (Y1lmaz, 2007). Bar-On duygusal zekay1 kisinin ¢evresel talepler ve
baskilarla basarili bir sekilde basa ¢ikmasinda rol oynayan bir dizi bilissel olmayan

yetenek, yeterlilik ve beceri olarak tanimlamaistir.

Dr. Reuven (1985), Bar-On olarak adlandirilan calismalarinda ‘duygusal
alan” kavramini kullanmistir ve insanlar1 yasamlarinda bagariya ulastiracak faktorleri
ele almistir. Bar-On’a gore; duygusal zeka, kisinin kendisi ve bagkalarin1 anlamasini,
digerleri ile iliski kurmasini ve an itibariyle i¢inde bulundugu c¢evreye uyum
saglayip, ilgili gevreyle basa ¢ikabilmesini saglayan yeteneklerden olusur. Isbasinda
Duygusal Zeka adli kitabinda Goleman duygusal zekayi; ‘Kendimizin ve
bagkalarinin hislerini tanima, kendimizi motive etme, i¢imizdeki ve iliskimizdeki
duygular1 iyi yonetme yetisi’ olarak tanimlamistir (Goleman, 1998). Duygusal zeka
Cooper ve Sawaf tarafindan; ‘Duygularin giiciinli ve hizli algilayisini, insan enerjisi,
bilgisi, iliskileri ve etkisinin bir kaynagi olarak duyumsama, anlama ve etkin bir

bicimde kullanma yetenegi’ olarak tanimlanmaktadir (Yilmaz, 2014).

Weisinger duygusal zekayi: ‘Bireyin duygularini, iyi sonuglar elde etmek i¢in
davraniglarina ve diisiincelerine onciililk etmesi yoniinde bilingli kullanmas1’ olarak
tanimlar (Aslan, 2013). Hein (2003) duygusal zekayi, duygular1 anlayip yonetme,
duygular iizerinden 6grenme, duygular1 hatirlama, anlama, iletme ve kullanmanin
dogal potansiyeli olarak tanimlamaktadir. Erik Erikson ise duygusal zekayzi; kisiligin
cesitli yonlerini biitiinlestirme yani benlik biitiinliigii olarak tanimlamistir (Bayraktar,
2011). Yine bir bagka tanim, duygusal zekanin kisi ve sosyal cevresi arasindaki

uyumun derecesi oldugudur (Zeidner ve ark., 2003).

Mayer ve arkadaslari, 1997°de yaptiklar1 duygusal zekd tanimlarim
gelistirerek “duygular algilama ve ifade etme, diisiincedeki duyguyu asimile etmek/
massetmek, duyguyu anlamak ve duyguyu da dahil ederek mantik yiiriitmek,
kendinde ve bagkalarinda duygular1 regiile etme yetenegi” olarak tanimlamiglardir
(Mayer ve ark., 2000). Duygusal zekayr olusturan yetenekleri o6rnekleri ile birlikte
dort baglik altinda toplamislardir.
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Duyguyu Algilama ve ifade: Bu yetenege ornek olarak bireyin fiziksel
durumu, duygular1 ve disiincelerini tanimlayip ifade etmesi gosterilebilir. Bunun
yani sira baska kisilerde, sanat eserlerinde ve dil gibi konularda duygular algilama

ve ifade de ornek gosterilebilir.

Diisiincedeki Duyguyu Asimile Etmek: Bu yetenege drnek olarak duygulari
kullanarak daha verimli diisiinme yollarina 6ncelik vermek ve muhakeme ve bellege

destek olarak duygu olusturma/uyandirmak verilebilir.

Duygular1 Anlamak ve Analiz etmek: Bu yetenege 6rnek olarak karmagik
duygular da olmak {izere duygulari tanimlamak ve eszamanli hislerin farkinda olmak

ve duygudaki degisimlerle alakali olarak iligkileri anlamak verilebilir.

Duygularin Uzerinde Diisiinerek (Reflektif) Regiilasyonu: Bu yetenege
ornek olarak hislere agik olmak ve duygusal ve entelektiiel gelisim i¢in duygular

tizerinde diigiinerek gozlemlemek ve diizenlemek verilebilir.

Gortldiigii gibi duygusal zekanin genel kabul gérmiis, tek bir tanimi yoktur.
Bu kavramin altinda toplanan 6zellikler gergekten ¢ok fazladir (Roberts, 2001).
Duygusal zekanin, zor durumlara adapte olmayi saglayan bir ara¢ mi, duygusal
uyaricilar1 degerlendiren bir kognitif egilim mi yoksa kisisel biitiinliik ve karakter
0zelligi mi olduguna dair ortak bir anlasma olmadig1 goriilmektedir (Matthews ve

Zeidner, 2008).

2.9. Duygu ve Zeka

Son yillardaki arastirmalar duygularin diger algilar kadar bilissel kavramlar
oldugunu ortaya koymustur. Diger yandan duygu ile ilgili ¢ok farkli yaklasimlarda
LeDoux (1998) duygu tanimini, “bir etiket, beyin ve zihninin boyutlar1 hakkinda
konusmak i¢in pratik bir yol” olarak yapmistir. Duygusal beyin adli kitabinda
duygular belli siniflara ayirarak incelemenin duygu fenomenini anlamakta yardimei
oldugunu soyler. LeDoux’ya gore “duygu” yetisi/ melekesi diye bir sey yoktur ve bu

isleve atfedilmis tek bir beyin sistemi bile yoktur.
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Diger yandan zeka kavrami da tizerinde tartigilan bir kavram olarak psikoloji
literatiiriinde yer almaktadir. Gardner ve Wechsler (1983, 1975) zekanin bilissel ve
biligsel olmayan boyutlarini inceleyen ilk calismalar1 yapmislardir (Cakar ve Arbak,
2004; Dogan ve Sahin, 2007). 1939 yilinda gelistirdigi ve sonraki yillarda da revize
edilip giinlimiizde de WISC-R zeka testi olarak bilinen testle literatiirde yer alan
Wechsler’in zeka tanimi, kisinin belirli bir amag¢ dogrultusundaki davranislarinin,
mantiksal diisiincesinin ve ¢evresel etkiler ile basa ¢ikma stratejilerinin hepsini ifade
eden genel bir yetenek oldugudur (Kulaksizoglu, 2004). Ugclii zekd kuramini
gelistiren Sternberg ise zekayi; ¢evresel etkileri inceleyip, sekillendirebilmek ve
uyum saglamak icin gerekli olan zihinsel yetenekler olarak tanimlamistir (Balkis
Baymur, 2014). Basarili zeka kurami olarak da bilinen bu modelde zeka; analitik,
yaratici ve pratik zeka olmak iizere iic 6geye ayrilir. Problem ¢6zme esnasinda ortaya
¢ikan ve birbirinden ayr1 degil, birbirine bagli olarak isleyen bir model olarak ortaya

koyulmustur (Atkinson ve Hilgard, 2012).

Konu ile ilgili arastirmalarin sonucunda insan zekasinin dogustan var olan bir
yetenek olmadigi, yasam deneyimleri ve ¢evreden edinilen deneyim ve §grenmelerle
birlikte kisinin dogasinda yer alan mevcut kabiliyetlerin etkilesimi ile olustugu
diisiincesi pekismistir (Konrad ve Hendl, 2001). Kisaca, zekanin 6grenme siirecinin

bir sonucu oldugu ifade edilebilinir.

2.10. Duygusal Zeka Modelleri

Duygular, biitiin insanlar i¢in ortak olmasina karsin bireyler onlar1 farkl
bicimde islemlemekte ve kullanmaktadir (Petrides ve Furnham, 2001). Duygusal
zeka konusu, sadece akademik ¢evrelerde degil, is diinyasinda da ilgi uyandirmistir.
Konu ile ilgili bircok arastirmanin yapilmasi beraberinde farkli yaklasimlari da
getirmistir. Duygusal zeka modelleri, duygusal becerileri ya da bireyin kendisinin ve
digerlerinin duygularini etkin bir sekilde algilama, anlama, kontrol etme ve harekete

gecmesini saglayan yetkinlikleri igerir.
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Sonu¢ olarak “karma” ve “yetenek tabanli” model olarak belli basl iki
yaklagim iizerinde yogunlasilmigtir. Karma model, yetenek ve kisisel ozelliklerin
birbiri ile iligkisi olarak ifade edilmistir (Acar, 2002; Cakar ve Arbak, 2004).
Yetenek tabanli modeller ise duygusal bilgiyi isleme yetenegi iizerinde durur.
Yetenek tabanli model Mayer ve Salovey tarafindan olusturulmustur (Mayer ve ark.,
2000). Karma modeller ise Goleman, Bar-on, Cooper ve Sawaf tarafindan

olusturulan modellerdir.

Diger yandan daha sonra Petrides ve Furnham (2000a, 2001) tarafindan
gelistirilen; duygusal zekayr “Ozellik” ve “Bilgi Islem” yaklasimi olarak
siiflandiran bir bagka yaklasim daha bulunmaktadir. Duygusal zekdyr hem bir
yetenek olarak kabul etmis, hem de kisilik boyutlariyla olan iliskisini dikkate alarak

bir “0zellik-kisisel karakter 6zelligi” olarak nitelendirmislerdir.

2.10.1. Yetenek Tabanh Duygusal Zeka Modeli

Mayer ve Salovey (1995), duygusal zekayi, duygular ve zeka arasinda olan
etkilesimi O6nemli kilan bir yetenek olarak nitelemislerdir. Duygusal zeka
kapasitesinin dogru kullanilmasinda yetenegin Onemli bir rol oynadigi ifade
edilmistir. Dort temel seviyede yetenek, ilk olarak duyguyu algilamak, ikinci
seviyede bilgi edinebilmek i¢in duyguyu dogru kullanabilen bir zekayr ortaya
cikartmak, ticlincii seviyede duyguyu anlamak ve yorumlamak ve dordiincii seviye
olarak yetenek, bilis ve duygu kontroliinii saglamak i¢in duygulari diizenleyebilmeyi
ifade eder. Burada sozii gecen yeteneklerin gelisiminin bireyin duygusal zeka
seviyesi ile dogru orantil1 oldugu 6n gériilmektedir (Dogan ve Sahin, 2007; ismen,

2004; Mayer ve ark., 2000).

Cooper ve Sawaf (1998)’1mn modelinde duygularin potansiyelini anlama ve
etkin bir sekilde kullanma yetenegi olarak tanimlanir ve dort boyutlu olarak ele
aliir. Duygular1 6grenmek, duygusal zindelik, duygusal derinlik ve duygusal simya
olarak adlandirilan bu boyutlarin yani sira duygusal zekanin yonetsel beceri ve

organizasyon i¢indeki etkileri de bu modelde incelenir. Zihinsel yeteneklerle beraber
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gelecegi yaratma disiincesi gibi bilissel olmayan kavramlar1 da agiklama cabasi
oldugu i¢in karma model olarak nitelendirilir (Cakar ve Arbak, 2004; Somuncuoglu,

2005; Tekin Acar, 2001).

2.10.2. Karma Duygusal Zeka Modelleri

Bar-On, Goleman ve Cooper ve Sawaf tarafindan zihinsel yetenekler ve
kisilik ozellikleri bir araya getirilerek {ic karma model tanimlanmistir (Dogan ve
Sahin, 2007) Bar-on tarafindan gelistirilen modelde basariya katki sunan bes
duygusal zeka alani belirlemistir (Acar, 2002). Kisisel yetenek, kisilerarasi yetenek,
uyumluluk, stres yonetimi ve genel ruh hali bu bes alan1 olusturur. Bar-on, bu modeli
basariy1 getirecek potansiyeli ortaya c¢ikarma konusunda olasi bir ara¢ olarak

nitelendirir (Dogan ve Sahin, 2007).

Goleman, “Duygusal Zeka” (1995) ve “Isbasinda Duygusal Zeka” (1998) adli
kitaplar1 ile bu konunun popiilerlik kazanmasini saglamistir. Goleman’in modelinde
kisinin i¢ motivasyonu saglama, duygu kontrolii ve empati gosterme yetenekleri
dikkat ceker (Cetinkaya ve Alparslan, 2011; Dogan ve Sahin, 2007). Ancak
Goleman’in ¢alismalarinda yer alan iddialarin kanita dayanmamasi ve duygusal
zekanin hayat basarisini temel kaynak olarak yordamasi, c¢alismalariin son
donemlerde elestirilmesine sebep olmustur (Antonakis, 2003; Dogan ve Sahin, 2007;
Ismen, 2004).

2.10.3. Ozellik Duygusal Zeka Modeli ve Bilgi Islem Duygusal Zeka
Modeli

Petrides ve Furnham (2001)’e gore, duygusal zekd bireyin kendisi ve
baskalartyla ilgili deneyimleme, tanimlama, anlama, diizenleme ve kullanma
yolundaki bireysel farkliliklarini icerir. Temelde farkli iki duygusal zeka kavrami
oldugunu, ilkinin kisisel 6zellik olarak duygusal zeka, digerini bilgiyi islemleme

stireci yetenegi oldugunu ifade etmektedirler.
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Birincisinde, yani kisisel karakter ozelligine gore; duygusal zekayla ilgili
beceriler, gercekte var olmayan, ancak algilanan becerilerdir. Bu durum kisisel
beyana gore Olgiilmelerini beraberinde getirir (Petrides ve Furnham, 2001). Petrides
ve Furnham, 6zyeterlilik ve duygusal zekd kavramlarini birlestirmis; kisisel 6zellik
olarak “duygusal Ozyeterlilik* ve “yetenek duygusal zeka” olarak da duyguyla
iligkili biligsel yeteneklere sahip olmak olarak nitelendirmislerdir. Duygusal zekay:
kisilik kavrami icinde ele almaktadirlar. Duygusal Zeka Ozelligi (Trait DZ) kisilik
kavrami igerisine yerlestirilmistir ve agirlikli olarak bazi kisilik degiskenleri lizerinde
durulur. Kisinin duygusal yeterlikleri ile kendisi ile ilgili algilamalar1 arasindaki
farkliliklarla ilgilenmektedir. Empati, iyimserlik, diirtiisellik, motivasyon, farkindalik
ve mutluluk gibi kisilik degiskenleri ile ilintilidir. “Bilgi islem siireci” olarak
duygusal zeka ise; duygular1 tanima, ifade etme, etiketleme gibi yetenekler iizerinde
durur. "Trait” Duygusal zekadan farkli olarak 6z-bildirim yerine, Yetenek Duygusal

Zeka, performans testleriyle dl¢iilmektedir (Deniz ve ark., 2013).

2.11. Duygusal Zekanin Gelisimini Etkileyen Faktorler

Duygusal zekanin gelisiminde egitimin etkili oldugunu vurgulayan Goleman
(1995), Duygusal Okuryazarlik kavramini ortaya koymustur. Duygusal zekanin
egitim yoluyla edinilebilir ve ilerletilebilir bir kabiliyet oldugu ve erken ¢ocukluk
donemi itibariyle gelistirilebilecegi ifade edilmektedir (Gottman, 1997). Ay
zamanda yas1 ilerleyen bireylerin duygusal zekd diizeylerinin yiikseldigi bazi
arastirma bulgularinda yer almistir (Derksen ve ark., 2002). Son yillarda 6zellikle
norobilim alaninda yapilan arastirmalar beynin sanilanin aksine belirli bir miktar
ndron kayb1 ve hiicresel yipranma goriilse de ileri yaslarda da biligsel ve duygusal
beceriler anlaminda geligebildigini gostermektedir (Begley, 2007). Bir bagka deyisle,

duygusal zekanin artmasi sadece ¢cocukluk donemindeki yasantilarla kisith degildir.

Egitim alaninda ise duygusal zekanin doniistiiriicli bir kavram olarak ortaya
kondugu 1990’larda o6zellikle okullarda yasanan birgok probleme care olacagi
diistintilerek ¢esitli duygusal zeka gelistirme programlari miifredata kondu. Daha

sonra bu programlar incelendiginde bir kisminin igeriginde iletisim becerilerinin ele
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alindig1, duygusal zekdyr konu olarak almis goriinse de programlarin igeriginde
Duygusal Zeka gelistirme yoniinde fazla bir katkist olmadigi goriildii. Yine de
egitimle gelistirilebilir olmas1 ve bu konuda motivasyon saglamasi agisindan bu

cabalarin degerli oldugu soylenebilir (Matthews ve Zeidner, 2000).

Bununla birlikte Seattle’daki ilk ve ortaokullarda uygulanan, G6grenciler
arasinda igbirligini gerceklestirmeye ve disiplin sorunlarim1 ¢ézmeye yonelik olan
SEL’in (Social Emotional Learning- SDO; Sosyal ve Duygusal Ogrenme) Seattle
Sosyal Gelisim Projesi bu konuda basarili sonucglar almistir. Bagimsiz testler ve
objektif standartlar kullanilip programsiz okullarla kiyaslanarak degerlendirme
yapilmistir. Bu proje neticesi elde edilen sonuglarda aileye ve okula daha olumlu
baglilik, basar1 diizeyi diisiik olan ¢ocuklarda okuldan uzaklastirilma ve kovulma
oranlarinda azalma, daha az sug islenmesi ve standart basar1 testlerinde daha yiiksek
puanlar gorilmiistiir (Ergin, 2000; Goleman, 1995; Hawkins, 1992). SEL
programlarinin 6grencilerin smif igindeki kisiler arasi sosyal becerilerinin artisinda
etkili oldugu; okullarda 6grencilerin uygunsuz davraniglarinin azaldigi, basari
seviyelerinin arttig1 gozlemlenmistir (Hawkins, 1992; Goleman 1995). Duygusal
yetkinlikler konusunda asagi seviyede olan ¢ocuklarin duygularini tanima, ifade etme
ve reglle etme konusunda gelisebilecegi ve bu konudaki eksikliklerini
tamamlayabilecegi baska arastirmalar tarafindan da teyit edilmistir (Mayer ve Geher,
1996). Okullarda bir ¢cok miifredat temelli programlar ¢ocuklar1 duygusal zekanin
degeri, kendinde ve baskalarinda duygular1 tanima, empati, ¢atigma ¢oziimii gibi
belirli duygusal yetkinliklerin gelismesi konusunda egitmektedirler (Cohen, 1999).
Ogrencilerin yan1 sira, yonetici ve ebeveynleri duygusal zekd konusunda egitmek
dolayli olsa da kapsamli bir etki saglayacaktir. Ozellikle 6gretmenlere duygusal zeka
egitimi verilmesinin katkist en Onemlisidir (Yesilyaprak, 1999). Yetisilen cevre
kosullar1 ve model alian kisilerin duygusal zekalarinin ¢ocuklarda duygusal zeka
seviyesi ile yiiksek korelasyon gosterdigi de aragtirma bulgular1 arasindadir (Salovey

ve Sluyter, 1997).
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2.12. Psikolojik Dayamkhlik

Psikolojik dayaniklilik kavrami yillar i¢inde doniisiim gecirmis bir kavramdir.
Psikolojik dayaniklilik 6ncesinde agirlikli olarak hastalik odakli iken zaman iginde
saglik, giic ve iyl olus konularinin ele alindig1 pozitif psikoloji alanina yakinlasti
(Reich ve ark., 2010). Gelisimsel psikoloji ve risk grubu i¢inde olan ¢ocuklarla ilgili

arastirmalarda da bu konuya yer verilmektedir.

Psikolojik Dayaniklilik alan yaziminda farkli birgok boyut {izerinden
aciklanmistir (Garmezy, 1981; Kobasa, 1979; Masten, 2001). Bunlardan iki boyutlu
modelde ilk boyut; stresli olaylara bir yanit olarak toparlanma; stresten sonra ayaga
kalkma, tekrardan dengelenme ve baslangigtaki saglik durumuna donme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir. ikinci temel boyutta psikolojik dayaniklilik kavraminin
stirdiiriilebilirligi; toparlanma gidisatindaki devamlilik vurgulanmaktadir. Bunun yani
sira stresli olaya verilen saglikli tepkiler sonucu psikolojik dayaniklilik islevinde
gelisme ve artis goriilmesi de bir baska alt unsur olarak yer almaktadir.
Arastirmacilar konuyla ilgili olarak bu iki tanimlamaya farkli derecelerde vurgu
yapsalar da psikolojik dayaniklilik kavraminin giiniimiizde ikinci baglam i¢inde; yani
dogustan gelen bir yetenekten ziyade gelistirilebilir bir 6zellik olarak ele alindig
gortliiyor (Masten ve Wright, 2010).

2.13. Psikolojik Dayamikhihk Kavrami ve Tamimlar

“ Hardiness” (Psikolojik saglamlik) ve “Resilience” kavramlar1 Tiirk¢e terim
olarak akademik arastirmalarda birbiri ile es anlamli gibi kullanilmaktadir (Oz ve
Yilmaz, 2009). Bazen psikolojik saglamlik ve psikolojik dayaniklilik olarak da
ayristirildign goriilmektedir (Bartone, 2006). Birbirlerine yakin kavramlar olsa da
genel literatiire bakildiginda “hardiness” kavraminin daha ¢ok bireyin 6zelligi olarak
kullanildigi, “resilience” kavraminin ise daha genis kapsamli kullanildig
goriilmektedir. Bunun yani sira 2016 yilinda “Cocukta Rezilyans” adi ile bir kitabin
yayinlanmas: gelecekte mindfulness’da oldugu {lizere “rezilyans” teriminin

kullanimda yer alma ihtimalini akla getirmektedir (Hasanoglu ve Seckin, 2016).
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Alan yazininda “Egitimsel Saglamlik (educational resilience)” (Wang ve ark.,
1994; Waxman ve ark., 2003), “Sosyal Saglamlik (social resilience)” (Adger, 2000)
ve “Ego saglamligi (ego resiliency)” (Block ve Kremen, 1996; Letzring ve ark.,
2010) olarak daha spesifik alanlara isaret etmek iizere kullanilmasina da
rastlanmistir. Psikolojik dayaniklilik kavramina iligskin birgok tanimlama ve her bir
tanimda psikolojik dayanikliligin farkli bir 6zelligi bulunmaktadir. Bu farkh
Ozelliklere isaret eden tanimlarin derlenmesi ve {i¢ 6zellik olarak gruplandirilmasi

Masten ve arkadaglar1 (1990) tarafindan yapilmastir.

Birinci temel psikolojik dayaniklilik 6zelligi, olumsuzluklara karsin mevcut
zorluklart asabilen ve beklenenden daha iyi gelisme kaydeden bireylerin ayakta
kalmalarin1 saglayan ozellik veya kisisel bir yetenege sahip olduklari inanci olarak
nitelendirilmistir. Ikinci temel psikolojik dayamiklilik 6zelligi, bosanma, ailede
catigma gibi stresli durumlar karsisinda bireyin cabuk uyum saglayabilme yetenegine
isaret eder. Uciincii psikolojik dayamklilik o6zelligi ise, ¢ok sevilen yakinini
kaybetme, dogal afetler ve kazalar gibi travma durumlari ile basa ¢ikmay ifade eder.
Holahan ve Moos (1985) psikolojik dayaniklilig1 fiziksel ve psikolojik zorlanmalar
karsisinda yasama uyum saglama olarak ifade etmislerdir. Cencirulo (2001)
psikolojik dayanikliligi, bireylerin stresli yasam olaylarinda kendilerine olumlu bakis
acis1 kazanabilmeleri olarak tanimlamistir. Psikolojik dayaniklilik, zor yasamsal
tecriibeler karsisinda kisinin kendisini toparlama giicli olarak da tanimlanmaktadir

(Basim ve Cetin, 2011).

2.13.1. Koruyucu Faktorler

Koruyucu faktorler; kisisel alanda akademik basari, benlik saygisi, 0z-
yeterlilik, olumlu mizag, i¢ denetim odagi, 6zerklik, kendini kabul, saglik, iyimserlik,
umut, sosyal yetkinlik, mizah, cinsiyet ve yas gibi faktorler olarak 6zetlenebilir. Aile
ile ilgili ise; destekleyici anne-baba, etkin anne-baba rolii, yiiksek ve gercekei

beklentiler gibi aile ile ilgili koruyucu faktorler sayilabilir.
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Aile disindaki koruyucu faktorler olarak ise bir yetiskinle olumlu iligki, akran
destegi, etkili toplumsal kaynaklar olarak orneklenebilir. ikinci ve iigiincii gruba
emsal olarak Terzi’nin (2008), liniversite dgrencileri lizerinde yaptig1 arastirmadaki
sosyal destegin psikolojik dayanikliligi gliclendirmesi gosterilebilir. Terzi, bireyin
ailede ve aile disinda elde ettigi sosyal destek sayesinde, karsilastigi stresli durumu
ve olasi olumsuz sonuglarin1 denetim altina almasini, bireye sorunlar karsisinda
yalniz olmadigr duygusunu getirdigini ve gelecegi daha olumlu algilamasinm

sagladigini belirtmistir.

2.13.2. Risk Faktorleri

Risk faktorleri de bireysel, cevresel ve aile ile ilgili olarak ayn1 ¢aligmada ii¢
grupta ele alimmustir. Kronik hastaliklar ve erken dogum gibi durumlar bireysel,
dogal afetler, barinma kosullari, ekonomik sikintilar, istismar, siddet ve savas ise
cevresel risk faktorlerine 6rnek olarak ayni ¢alismada verilmistir. Aile ile ilgili risk
faktorlerinde ise anne-babanin hastaliklari, bosanma ve erken hamilelik yer

almaktadir ( Karairmak ve Sivis-Cetinkaya, 2011).

2.14. Psikolojik Dayanmkhlik Modelleri

Psikolojik  dayaniklilik modelleri psikopatolojik yaklasimdan pozitif
psikolojiye dogru bir yelpazeye yayillmistir. Yakin zamana dek psikolojik
dayaniklilik akademik aragtirmalarda gelisimsel psikoloji alaninda goriilmekte idi.

(Luthar, 2006).

2.14.1. Siire¢ Olarak Psikolojik Dayaniklihk Modeli

Psikolojik dayaniklilik kavraminin g¢esitli tanimlarinda {i¢ temel nokta ortak
olarak ifade edilmektedir. Bunlar; risk, olumlu uyum gosterme ve koruyucu

faktorlerdir. Bu durumda psikolojik dayamklilik, “mutlaka saglikli bir uyum
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gosterme 1ile iliskili olan ve uyum siirecine katki saglayan koruyucu faktorlerin
mevcut risk faktorleri ile belirgin etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan bir olgu olarak

aciklanmaktadir (Windle, 1999).

Hayatta karsilasilacak ¢esitli zorluk ve travmalarla basa ¢ikma konusunda
hangi koruyucu faktorlerin etkin oldugu konusunda arastirmalar yapildiktan bir siire
sonra bu aragtirmalar yerini, bu koruyucu faktorlerin altinda yatan koruyucu siiregleri
arastirmaya birakti (Luthar ve ark., 2000). Bu da biyolojik, bireysel, kisilerarasi/ aile
ve Toplumsal/ orgiitsel olmak tiizere dort ana kaynak grubu olarak kaynaklarin
siiflandirilmasini getirdi. Psikolojik dayaniklilik kaynaklari: biyolojik, bireysel,
kisilerarasi/ aile ve toplumsal/ orgiitsel olarak gruplanabilir. Asagida bu kaynaklar

i¢in ornekler verilmistir (Zautra ve ark., 2010).

e Biyolojik: Kalp atis1 degiskenligi, diizenli fiziksel egzersiz, stres
dayaniklilig ile ilgili genetik etkenler

e Bireysel: Olumlu duygusal kaynaklar, umut/iyimserlik/ etkinlik,

yiiksek bilissel islevsellik, 6grenme/
o Kisileraras1 / Aile: Giivenli yakin aile iligkileri, Yakin sosyal baglar

o Toplumsal/ Orgiitsel: Yesil alan ve dogal ¢evre ile mesgul olmak,

gontlliliik ve tatminkar i hayati

Buradaki bir amag da iki farkli motivasyon olarak; zarardan uzak kalma ve
korunma ihtiyacinin yani sira ileri dogru ilerleyip odagi olumlu hedeflere ¢evirmeyi

de g6z onilinde bulundurmak gerektigidir (Bernston ve ark., 1999).

2.14.2. Kisilik Ozelligi Olarak Psikolojik Dayamkliik Modeli

Ik olarak Suzanne Kobasa (1979) psikolojik saglamligi (hardiness) “stresli
yasam olaylar1 ile karsilasildiginda bir direng kaynagi olarak calisan kisilik 6zelligi”

olarak tanimlamistir. Jacelon (1997) da benzer bir sekilde ilk bakista stresin olumsuz
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etkilerini azaltan ve uyumlulugu destekleyen bir kisilik 6zelligi olarak acgiklamistir.
Bu agidan bazi aragtirmalar genetik 6zelliklere odaklanarak bazi kisilerin dayanikli
olarak dogduklarin1 6ne siirmektedir (Block ve Block 1980). Block (1980),
arastirmasinda ego-saglamligi olarak nitelendirdigi bu 6zelligi; karaktere ait bir yap1

olarak kisilerin ¢evresel strese, catismaya ve degisime adapte olmasi olarak agiklar.

Psikolojik saglamlik (hardiness) kavramini Kobasa (1979), adanmislik,
kontrol ve zorluklara meydan okuma olmak iizere {i¢ boyuttan olusan bir kisilik
Ozelligi olarak tanimlar. Adanmislik, bireyin yasamin cesitli alanlariyla ilgilenme
egilimi olarak tanimlamaktadir. Kisinin sosyal ¢evre, is, aile cevresi, kisilerarasi
iligkiler, inan¢ ve degerlerine kendini adamasi, yasaminin biitiin alanlarinda
olmaktadir ve bu durum bireyin stresli yasam durumlar ile basa ¢ikabilmesi icin
gerekli olan bir gii¢ kaynagi olusturmasini saglamaktadir (Kobasa ve ark., 1982).
Adanmiglik diizeyi yiiksek olan bireyler, kendilerini ve ¢evrelerini ilging ve zaman
harcamaya deger olarak diisliniirler, bu nedenle yaptiklart her seyde meraklarini

giderecek ve anlamli olan bir seyler bulabilirler (Sinclair ve Tetrick, 2000).

Yasamda giicliiklerle karsilagildiginda, caresiz kalmak yerine olaylarin
sonuglarini etkileyebilme inanci olan kontrol ise 6z disiplini, basar1 yonelimli
olmay1, 6zerkligi ve icsel giidiillenmeyi, karar verme becerisini, kisisel 6zgiirliik ve
secim yapabilmeyi icermektedir (Kobasa, 1979). Zorluklara meydan okuma ise
degisimin gilinliik yasamin dogal bir parcasi ve giivenligi tehdit eden bir unsur
olmaktan ziyade gelisim i¢in bir uyarict oldugu yoniindeki inangtir (Maddi ve ark.,
2006). Zorluklara meydan okumada olaylarin, gelisimi tesvik edici olarak
algilanmasinin nedeni, bireylerin yasadiklari durumlari yeniden
diizenleyebileceklerine olan inanglaridir (Kobasa ve ark., 1982). Literatiirde
psikolojik dayaniklilik olgusu farkli bakis acilariyla ¢esitli tanimlamalarla ele alinmis
olmasina karsin, bircogu teoriye dayanmamakta ve yasantilama yoluyla elde edilen

bulgularla iligkilendirilmektedir (Nancy ve ark., 2006).
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2.15. Psikolojik Dayamkhilik Arastirmalarinda Akimlar

[lk arastirmalar psikolojik dayanikligi tanimlamaya ve olgmeye, gesitli
zorluklar ve farkli risk durumlan karsisinda saglam duranlar ve zorlananlar
arasindaki farklar1 belirlemeye odaklanmisti. ilk arastirma dalgas1 psikolojik
dayanikliligi yordanan bireylerin iliskileri ve kaynaklarinin ozellikleriyle ilgili
sasirtict derecede tutarliliklar ortaya koydu; sonraki aragtirmalarda bu potansiyel
koruyucu faktdrler kalicihigmi gosterdi (Masten ve Wright, 2010). Ikinci dalga ise
psikolojik dayanikliliga gotiiren siirecleri incelemeye agirlik verdi; ¢esitli diizeylerde
analizler ve norobiyolojik siireclere dikkat edilmeye baslandi (Cicchetti ve Curtis,
2007). Ugiincii dalga ise psikolojik dayamklilik ile ilgili fikirleri ¢esitli miidahale
programlariyla teste tabi tutma g¢abalariyla basladi. Cesitli deneylerde etkin
ebeveynlik ve yakin zamanda da yiiriitiicii islev becerileri gibi koruyucu siirecleri
kullanarak psikolojik dayaniklilig1 artirmak igin bu deneyler yiiriitiildii (Diamond ve
ark., 2007; Wolchik ve ark., 2002).

2.16. Psikolojik Dayanikhilik ve Gelecekteki Yonelimler

Psikolojik dayaniklilik o6lceklerinin  gelistirilmeye devam etmesi farkli
hastalar i¢in ruhsal saghigi tekrardan kazanmak ve idame ettirebilmek i¢in hangi
etkenlerin en 6nemli oldugu ile ilgili bulgu saglar. Stres ve olumsuz duygulanimi
tolere etme yetenegini yordamay1 saglayarak personel segiminde kimlerin daha zorlu
is gerekliliklerini karsilayabilecegi konusunda yardimer olur (Petrides ve Furnham,
2003). Bireylerin psikolojik dayaniklilik kapasitelerinin farkli olmasinin yam sira,
strese kars1 dayanikliliklarini giiglendiren ya da zayiflatan faktorlerin dagilimi da esit
degildir (Gallo ve ark., 2005). Bu durum 6lgme ve degerlendirme konusunda dikkat

gerektirmektedir.
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2.17. Psikolojik Dayanikliik ve Ruhsallik

Karairmak ve Korkut (2009) psikolojik saglamlik ve tinsellik arasinda olumlu
iliskiye dikkat cekmislerdir. Pargament ve Cummings (2010) din kavraminin
Freud’un niteledigi gibi (Freud, 1961) bir savunma degil bir giic kaynagi
olabilecegini ifade etmistir. Psikolojik dayaniklilik kaynaklarindan biri olarak
psikospiritiiel miidahaleler konusunda daha c¢ok arastirma yapilarak psikolojik
dayaniklilik konusuna saglayabilecegi katkilarin degerlendirilmesi gerektigi

belirtilmektedir.
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3. YONTEM

3.1. Evren ve Orneklem

Modifiye bilingli farkindalik egitim c¢alismasina katilanlar daha Once
aragtirmacinin egitimlerine katilmis olan ve e-posta iizerinden katilim talebine

olumlu cevap vermis 23-44 yas arasindaki toplam 15 kadindan olugsmaktadir.

Arastirma igin Beykent Universitesi Etik Kurulu’ndan onay alimis (Ek 1) ve
katilimcilara arastirma ve uygulamalar hakkinda bilgi verilmistir. Caligmaya
katilmak i¢in internet lizerinden gonderilen davete olumlu cevap vermek calismaya

katilma onami olarak kabul edilmistir.

3.2. Arastirmanin Deseni

Bilingli farkindalik temelli hazirlanan modifiye egitim programi sonrasinda
katilimcilarin  duygusal zeka ve psikolojik dayaniklilik diizeylerindeki degisimi
degerlendirmeyi amaglayan bu arastirmada “Tek Gruplu Ontest-Sontest Deseni”

uygulanmigtir.

3.3. Arastirmanin Veri Toplama Yontemi

Aragtirmada kullanilan veri toplama yontemleri asagida belirtilmistir. Bunlar:

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaya katilan denekler hakkinda bilgi toplamak amaciyla arastirmaci
tarafindan gelistirilmistir. Kisisel Bilgi Formunda katilimcinin ad-soyad, cinsiyet,

dogum tarihi, dogum yeri, egitim durumu, meslek bilgileri bulunmaktadir (Ek 2).
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3.3.2. Duygusal Zeka Ozellikleri Olcegi Kisa Formu (DZOO-KF)

Duygusal zeka boyutunu 6lgmek, tedavi ile olan degisimleri izleyebilmek ve
hastaligi tanimlayabilmek amaciyla Petrides ve Furnham (2000) tarafindan
gelistirilen, Deniz ve arkadaslar1 (2013) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlamasi yapilan 7°1i
likert tipi kendini degerlendirme 6l¢egidir. 30 maddeden olusan 6l¢ek siddet olarak;
0-9= Minimal, 10-16= Hafif, 17-29= Orta, 30-63= Siddetli, seklinde
yorumlanmaktadir. Olgek "iyi olus", "6z kontrol", "duygusallik" ve "sosyallik"
olmak {iizere dort alt 6lgekten olusmaktadir. DZOO-KF nun i¢ tutarlilik giivenirlik
katsayis1 6l¢egin tamami icin 0,81, test-tekrar test giivenirlik katsayisi ise 0,86 olarak
bulunmustur. Yapilan farkli ¢alismalarda Cronbach Alfa katsayilar1 iyi olus ig¢in
0,74-0,80, 6z kontrol i¢in 0,59-0,75, duygusallik i¢in 0,66-0,69, sosyallik i¢in 0,60-
0,69 ve toplam DZOO igin 0,87-0,90 arasinda degismektedir. Puanlarm yiiksek
olmas1 duygusal zeka 6zelliginin yiiksek oldugu anlamina gelmektedir (Ek 3).

3.3.3. Psikolojik Dayamkhlik Olgegi

Psikolojik dayaniklilik diizeylerinin belirlenmesi i¢in Friborg ve arkadaslari
(2005) tarafindan gelistirilmis olup, Basim ve Cetin (2011) tarafindan Tiirkce’ye
uyarlanmistir. Toplam 30 sorulu ve 6’l1 likert tipindeki olgegin Cronbach Alfa
katsayis1 0,89 olarak bulunmustur. Olgekteki alt boyutlar ve madde dagilimi su
sekildedir: yapisal stil (3, 9, 15, 21), gelecek algis1 (2, 8, 14, 20), aile uyumu (5, 11,
17, 23, 26, 32), kendilik algisi, (1, 7, 13, 19, 28, 31), sosyal yeterlilik (4, 10, 16, 22,
25, 29) ve sosyal kaynaklar (6,12,18,24,27,30,33). Alinan yiiksek puan yiiksek
diizeyde psikolojik dayaniklilig1 gostermektedir (Ek 4).

3.4. Programinin Amaci

Hazirlanan bu programin orijinal ¢ikis noktasi stres ve agriyr azaltmaktir.
Daha sonra hem klinik hem klinik olmayan gruplarda farkli alanlarda iyilestirme
saglamak i¢in uygulanmistir. Bu ¢aligmada, program sonrasi katilimcilarin duygusal

zeka ve psikolojik dayaniklilik seviyelerindeki degisimi incelemek amaglanmustir.

30



3.5. Programin Hazirlanmasi

Modifiye Bilingli Farkindalik Programi, On-test ve son-test uygulamalar
arasinda gerceklestirilen, bireylerin duygusal zekd ve psikolojik dayaniklilik
diizeylerinde anlamli bir degisme saglamasindaki katkisini aragtirmak amaglh alti
oturumluk bir uygulamadir. Program arastirmaci tarafindan verilen egitim
materyalleri kullanilarak ve diger farkli kaynaklar da eklenerek gelistirilmistir. Her
oturumda verilecek bilgiler, yapilacak alistirmalar ve de oturum sonunda verilecek
Odevler belirlenmistir. Onbes kisilik bir gruba alt1 hafta siireyle haftada bir giin
doksan dakikalik uygulamalarla ger¢eklesmistir. Uygulama bilgi aktarimi,
alistirmalarin  uygulanmast i¢in hazirlanan &devlerin amaca uygunlugunun
denetlenmesi ve oturumlar sonrasi gonderilen nefes uygulamalarini iceren ses

kayitlarinin yapilmasini icermektedir.

Uygulama, her oturum Oncesi bir makalenin paylasildigi, bu makale konusu
tizerinde konusuldugu, ayrica biri formel (yapilandirilmis) biri informel; bir bagka
deyisle giin icerisinde herhangi bir zamanda uygulanmak {izere birer meditatif
uygulamanin gdsterildigi ve bu uygulamalarla ilgili deneyimlerini not alabilecekleri
uygulama kagitlarinin oturum sonunda katilimecilara dagitildig: bir toplant1 seklinde
formatlanmistir. Her oturum, Once o haftanin makalesi ile ilgili bilgi aktarima,
ardindan konuyla ilgili katilimcilarin fikirlerinin paylasilmasi, sonrasinda o haftanin
uygulamalarinin yaptirilmast ve son olarak sorularin cevaplandigr bir formatta
ilerledi. Uygulamalarin ses kaydi uygulama kolayligi saglamasi agisindan

katilimcilarla paylasildi.
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3.6. Bilin¢li Farkindalik Temelli Modifiye Egitim Program
3.6.1. 1. Oturum

[k oturum asagidaki siralarda gergeklestirilmistir.

Tamisma: Tanisma asamasinda su noktalarin iizerinde durulmustur:

o Grup {yelerinin kendilerini tanitmalari ve bu sayede yapilacak

uygulamalarda rahat olunmasina yardimci olmak.
J Programin amaci ve grup kurallar1 hakkinda gruba agiklama yapmak.

. Grup tliyelerine normlar agiklandi; agiklik, devamlilik ve alistirmalarin

diizenli uygulanmasi tlizerine konusuldu.

Aciklik konusunda; paylasimlarin igten olmasmin egitim siirecine olumlu
katkis1 hatirlatildi. Devamlilik konusunda katilimcilarin - oturumlara  diizenli
katiliminin grup dinamigi ve aragtirmanin giivenilirligi acisindan elzem oldugunun
alt1 ¢izildi. Katilimeir herhangi bir oturuma katilamayacak durumda ise oturumdan
once mazeretini bildirmesi istendi. Her katilimcinin grup ortaminda ve daha sonra
eve verilen alistirmalara katilmasi beklendi. Grupta verilen bilgilerin de giinliik
yasantiya aktarilmasi ve liyenin bu konuda beceriler kazanmas1 amaciyla ddevler

verildi ve liyelerden bu 6devleri yapmalarinin beklenildigi belirtildi.

Egitim Ozet Icerik ve Makale iizerinde konusma: Grup iiyelerine, bilingli
farkindalik ve aligkanliklarin  Gnemi {izerine e-posta araciligiyla gonderilen
makalenin {izerinde konusuldu. Bilin¢li farkindalik kavraminin son yillarda sozii
edilen noroplastiste; insanlarin her daim yeni 6grenmelere acik olmasi kavram ile

iliskisi tizerinde duruldu.

Uygulama: Bir adet beden tarama uygulamasi ve kuru iiziim {lizerinden anda
kalma uygulamasi yaptirildi. Ilkinde “koltuga rahat edebileceginiz bir sekilde
yaslanin. Eger rahat hissederseniz gozlerinizi kapatin” denildi.  “Zihnimiz
dagilacaktir ¢ok normaldir, tek yapmamiz gereken tekrardan dikkatimizi bedene

odaklamak. Simdi dikkatinizi karindan nefes almaya verin.” Ayaklardan baslayarak
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bas bolgesine dek sirayla bedenin farkli boliimlerine dikkatlerini vermeleri istendi.
“Tim bedeni nefesle doldurdugunuzu hayal edin ve sonra nefesin tekrar bedenden
ciktigini hissedin “ denildi. “Tiim niyetleri birakin, bedeniniz nasilsa dyle olmasina

izin verin, kendinize nasilsaniz 6yle olmaniza izin verin.” denildi.

Ikinci farkindalik aktivitesi olarak katilimcilara birer adet kuru iiziim
dagitildi. “Bir ka¢ dakikay1 kuru iiziimiin sekline ve dokusuna bakarak ge¢irin. Daha
sonra kuru iiziimii burnunuza dogru yaklastirin. Kolunuzun siz kuru {iziimii kendinize
dogru yaklastirdiginizdaki farkliligini1 hissedin. Nefes alirken iiziimiin kokusu olup
olmadigina, eger varsa nasil bir kokusu olduguna dikkat edin. Eger kokmuyorsa nasil
hissettiginizi gozlemleyin. Kuru tiziimi kulaginiza dogru gotiirliin. Bagparmaginiz ve
isaret parmaginiz arasinda nazikge gevirin ve bir ses ¢ikarip ¢ikarmadigini dinleyin.
Kuru iizlimii agziniza yaklastirin. Agzinizdaki tiikiiriik salgilarinin artip artmadigina
bakin. Agzmiza alip yavasca cignemeye baslaymn. Tat alma ve yeme olaymi
gozlemleyin. Degisik olgularin farkina varin; tadin degismesi, liziimiin parcalara
ayrilmasiyla kivamindaki farklilasma gibi. Cignemenizin ve nasil direk yutmaya
basladigimizin farkina varin. Kuru iiziimii yemeyi bitirdikten sonrada bu tecriibeyle

bir siire kalin. Uziimii yedikten sonra agzinizda kalan tadin farkina varin.” denildi.

Geribildirim: Her iki uygulamanin sonunda katilimcilardan yorumlar: alindi.
Beden taramast grup iyeleri tarafindan gevsetici ve sakinlestirici bulundu.
Katilimeilar kuru iiziim yeme tecriibesi i¢in hayatlarinda ilk kez yedikleri bir
yiyecekmiscesine gii¢lii bir iz biraktigini, tadin1 bu kadar yogun ilk kez aldiklarini

belirttiler.

Ac¢iklama: Ev 0Odevi olarak biri beden taramasi uygulamasi, digeri de
herhangi bir yiyecek yemegi, su igeren basit farkindalik ¢alismasi i¢in not tutma
amagch iki adet biri formal yapilandirilmis ¢alisma digeri informal alistirma baglikli
iki adet form verildi. Informel Alistirma olarak adlandirilan formda her giin

normalde yapilan rutin bir aktiviteye bilingli farkindalikla yaklagilmasi istendi

Beden tarama uygulamasi her yapildiginda yorum boéliimiine ne tiir izlenimler
uyandigini, hangi hisler, diisiinceler ve duyumsamalar1 fark ettiklerini birka¢ kelime

ile yaz istendi. Ve yine uygulamayi yapar yapmaz not etmenin onemli oldugu
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hatirlatildi. Bir kuyrukta beklemek, bulasik yikamak, bir toplantida oturmak,
metrodan/arabanizdan inip ise ylriimek gibi. Kuru {iziim uygulamasmi da
hatirlayarak yemek yemenin de kokuya, yemegin kivamina, tadina dikkat ederek

bilingli farkindalik i¢in bir firsata doniistiiriilebilecegi soylendi.

Kapams: Diizenli uygulama konusunda destek i¢in olusturulan e-grupta
yapitlan  uygulamalarin  ses  kayitlarinin  paylasilacagi  iletildi.  Oturum
sonlandirilmadan 6nce giinliik 6devlerin dnemi hatirlatildi. ikinci hafta ile ilgili
makalenin bulusmadan en geg¢ 2 giin 6nce e-posta araciligiyla katilimcilara iletilecegi

bilgisi paylasildi.
3.6.2. 2. Oturum
Oturum akis1 su sekilde gerceklestirilmistir:

Gozden gegirme: ik oturum sonunda ev ddevi olarak verilen beden taramasi
uygulamasi ve her giin yaptiklar1 rutin bir aktiviteye farkindalikla yaklagsma ile ilgili

katilimcilar deneyimlerini paylastilar.

Makale iizerine konusma: Katilimcilara oturumdan Once gonderilen
makalenin konusu olan; bireyleri olaylarin degil, olaylara bakis agilarinin mutsuz
ettigini anlatan ABCDE modeli iizerinde konusuldu. Kisisellestirme, etiketleme ve
ya hep ya hi¢ tarzi diisiinme gibi diistince hatalarindan/ biligsel hatalardan bahsedildi.

Katilimcilar bunlari yasadiklart durumlar ile ilgili deneyim paylasiminda bulundular.

Uygulama: Bu oturumda nefesin odaklanma araci olarak kullanmildigi 10
dakikalik bir nefese odaklanma uygulamasi yapildi.” Dikkatinizi karniniza verin, her
nefes alista genisledigini ve her nefes veriste biiziildligiinii hissedin. Ne zaman
dikkatiniz nefesinizden uzaklagsa, neyin sizi uzaklastirdigin1 fark edin ve sonra
tekrardan dikkatiniz karninizda ve alip verdiginiz nefeste olsun. Zihniniz nefesten
uzaklastiginda, akliniz nereye kaymis olursa olsun her seferinde tekrardan

dikkatinizi nefesinize getirmeye odaklanin” seklinde yonergeler verildi.

Geribildirim: Uygulama sonrasi katilimcilara ne tiir izlenimler uyandigini,

hangi hisler, diislinceler ve duyumsamalan fark ettikleri soruldu. Katilimcilar bu
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konuda c¢esitli geribildirimlerde bulundular. Katilimecilarin bir¢ogu zihinlerinin

sakinlestigini, gevsediklerini sdylediler.

Aciklama: Katilimcilara hafta i¢inde oturumda uygulanan nefes
uygulamasini her giin yapip yorumlarini not etmeleri, hem de informel alistirma
olarak keyifli bir olaym farkindaligin1 yine her giin deneyimleyip ardindan
bedenlerinde ne hissettiklerini, olaya eslik eden diislinceleri, imgeleri, ruh halleri ve

duyumlar1 not etmeleri istendi. Bu notlar i¢in kullanacaklar1 formlar dagitildu.

Kapams: Katilimcilara sorular1 olup olmadig: soruldu. Nefes uygulamasinin

ses kaydinin giin sonunda grup iizerinde paylasilacagi belirtildi.

3.6.3. 3. Oturum
Oturum akist su sekilde gergeklestirilmistir:

Gozden gecirme: Ikinci oturum sonunda ev ddevi olarak verilen nefes
uygulamasi ve keyifli bir olaya bir farkindalikla yaklagsma ve yasadiklar1 bedenle,
duygularla ve duyumsamalarla ile ilgili katilimcilar deneyimlerini paylastilar. Hos
bir olaym onemsiz ya da ufak dahi olsa farkindaligimizi ona odakladigimizda bizi

mutlu edebildigi ile ilgili bir¢ok katilime1 goriis belirtti.

Makale iizerine konusma: Katilimcilara oturumdan {i¢ giin 6nce gonderilen
makalenin icerigi iizerinde konusuldu. Bilingli farkindalik ¢aligmalarinin 6nemli bir
kismimi olusturan meditatif uygulamalarin her kosulda rahatlama ve gevseme
anlamma gelmedigini, olumsuz bile olsa tiim zihin durumlarmin ve beden
durumlarmin  kendimizi tanimak igin degerli bir firsat oldugundan bahsedildi.
Katilimcilarin bir kismi olumlunun yani sira olumsuz duygularin da oldugu gibi

kabulii kavraminin onlar i¢in yeni oldugunu paylastilar.

Uygulama: Bu oturumda “bes element nefesi” olarak tanimlanan nefes
farkindalig1 uygulamasi yapildi. Yine tiim bu nefes alis verislerde dikkatin tamamen

nefes alip vermeye odaklanmasi seklinde yonlendirme yapilda.
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Geribildirim: Uygulama sonrast katilimcilara ne tiir izlenimler uyandigi
soruldu. Katilimcilarin bir kismi bu uygulamanin yapilandirilmis olmasi nedeniyle
daha kolay wuygulanabilir bulduklarmi soylediler. Katilimcilarin ¢ogu bu
uygulamanin arindirici1 ve canlandirict bir etkisi oldugu yoniinde geri bildirim

verdiler

Aciklama: Katilimcilara hafta icinde oturumda uygulanan bes element nefes
uygulamasini her giin yapip yorumlarini not etmeleri ve informel alistirma olarak
nahos bir olay1 farkindalikla deneyimleyip ardindan bedenlerinde ne hissettiklerini,
olaya eslik eden diislinceleri, imgeleri, ruh halleri ve duyumlarini not etmeleri

istendi. Bu notlar i¢in kullanacaklar1 formlar dagitildi.

Kapams: Katilimcilara sorular1 olup olmadigi soruldu. Bes element nefes
uygulamasinin ses kaydinin giin sonunda grup iizerinde paylasilacagi belirtildi.

Gelecek oturum dncesi yeni makalenin e-grup tizerinden gonderilecegi hatirlatildi.

3.6.4. 4. Oturum
Oturum akis1 su sekilde gerceklestirilmistir:

Gozden gecirme: Uciincii oturum sonunda ev odevi olarak verilen bes
element nefesi uygulamasi ve informel alistirma olarak da nahos bir olay
farkindalikla deneyimleyip ardindan bedenlerinde ne hissettiklerini, olaya eslik eden
diistinceleri, imgeleri, ruh halleri ve duyumlar ile ilgili katilimcilar deneyimlerini

paylastilar.

Makale iizerine konusma: Katilimcilara oturumdan Once gonderilen
duygusal zekanin bes boyutunun kisaca anlatildigi makale iizerinde konusuldu.
Ozellikle duygu yonetimi ve savas veya kag gibi stres tepkilerini y&netmenin
oneminden bahsedildi. Katilimcilarin kendi stres tepkilerinden ve 6zellikle gergin
olduklar1 anlarda kullandiklar: stratejilerden ornek verdikleri bir deneyim paylasimi

oldu.
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Uygulama: Bu oturumda ‘“kaynaklarimiz” isimli bir uygulama yapildi.
Burada katilimcilara onara sevgi ve giiven hissi veren bir kisi, varlik ya da durumu
diisiinmeleri istendi. Bunu yaptiktan sonra bu sevgi ve giiven duyduklar1 kaynaklarini
imgelediklerinde bedenlerinin hangi bolgesinde hissettikleri soruldu. Ardindan
oradaki duyumsamalara yogunlagmalar1 istendi. Calismanin ikinci boliimiinde
katilimcilardan onlara hafif bir rahatsizlik veren bir durumu diisiinmeleri istendi.
Yine bedenlerinin hangi bolgesinde nasil duyumsamalar hissettikleri soruldu. Daha
onceki kaynaklarin1 bu sikintili bolgeye dogru getirdiklerinde neler oldugunu

gbzlemlemeleri istendi.

Geribildirim: Uygulama sonrasi katilimcilara ne tiir izlenimler uyandigi,
hangi hisler, diisiinceler ve duyumsamalar: fark ettikleri soruldu. Katilimeilarin ¢ogu
bu uygulamayi etkin buldu. Kaynaklarinin sikintili bir durumun verdigi gerginligi

azalttigin fark ettiklerini paylastilar.

Aciklama: Katilimcilara hafta i¢inde oturumda uygulanan “Kaynaklar”
uygulamasini her giin yapip yorumlarini not etmeleri istendi. Informal alistirma
olarak “Bir Dakikalik Nefes Alan1” uygulamasi aciklandi. Kisa bir uygulama yapild.
Ardindan bedenlerinde ne hissettiklerini, olaya eslik eden diisiinceleri, imgeleri, ruh
halleri ve duyumlarini not etmeleri istendi. Bu notlar i¢in kullanacaklar1 formlar

dagitildi.

Kapams: Katilimcilara sorulart olup olmadigi soruldu. Kaynaklar ve “Bir
Dakikalik Nefes Alan1” uygulamalarmin ses kaydmin giin sonunda grup lizerinde

paylasilacagi belirtildi. Yeni makalenin e-grupta paylasilacagi bilgisi verildi.
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3.6.5. 5. Oturum
Oturum akis1 su sekilde gergeklestirilmistir:

Gozden gecirme: Dordiincii oturum sonunda ev Odevi olarak verilen
“Herseyin Nefesi uygulamas1” ve informal alistirma olarak da “Bir Dakikalik Nefes
Alan1 “ uygulamasi iizerinde konusuldu. Katilimcilar beden, zihin ve duygularda
neleri fark ettiklerini paylastilar. Ozellikle bunaldiklar1 anlarda kullandiklar1 “ Bir
Dakikalik Nefes Alani* sayesinde bazi katilimcilar otomatik stres tepkileri yerine

daha sakin bir sekilde olay1 yonettiklerini ifade ettiler.

Makale iizerine konusma: Katilimcilara oturumdan Once gonderilen
saglikli zihin i¢in gerekenler yazisi lizerinde konusuldu . Saglikli bir zihin i¢in en
gerekli yedi etkenin hayatlarinda ne kadar var oldugu ile ilgili degerlendirme yapild.
Bu alanlarin hepsinin giinlilk hayatimizda olmasmin bizi psikolojik olarak daha
dayanikli kilacagindan bahsedildi. Katilimcilarin ¢ogu Fiziksel/ Sportif aktivite
konusunda gelisme gostermeyi istediklerini belirttiler. Ice dénme zamanimi ise bu
egitim programi sayesinde kesfettiklerini, bu uygulamalarin hayatlarinda kaliciligini

saglamayui istediklerini belirttiler.

Uygulama: Bu oturumda “Ayaklar ve Sandalye” adi verilen beden
farkindaligina yonelik bir uygulama yapildi. Katilimcilardan ayaklarinin yerle
temasini hissetmeleri istendi. Dikkatlerini bir siire ayak bolgesindeki alanda
yogunlastirdiktan sonra bedenlerinin sandalye ile temas eden kisimlarina
odaklanmalar1 istendi. Sonunda ” miimkiinse hem ayaklariniza hem oturdugunuz
yere ayni anda dikkatinizi verin.” seklinde yonergeler verildi. Bu egzersizin 6zellikle
Otke yoOnetimi konusunda yapilan arastirmalarda, sakinlesme konusunda etkin
oldugunun gozlemlendigi (Singh ve ark., 2007) 6zellikle ayak tabanlarindaki notr
alan sayesinde, dikkat 6fkeyi tetikleyen kaynaktan ayak tabanlarina yoneltildiginde
Otkenin yatistig1 paylasildi. Zor bir konu {izerinde konusurken, dikkati bedendeki

hislere vermenin de kisiyi sakinlestirecegi eklendi.
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Geribildirim: Uygulama sonrasi katilimcilara ne tiir izlenimler uyandigi,
hangi hisler, diisiinceler ve duyumsamalar1 fark ettikleri soruldu. Katilimeilarin
cogunun ayak tabanlarina dikkatlerini yonelttiklerinde hissettikleri 1s1 ve akisin
yogunlugu dikkatlerini ¢ekti. Bedenlerindeki gerginligin en basta ne kadar fazla
oldugunu, uygulama sonunda bedenlerinden adeta yere akip gittigini duyumsayanlar
oldu. Bazi1 katilimcilar yerin ve sandalyenin onlar1 destekliyor olmasini farkli ve hos
bir deneyim olarak nitelendirdiler. Genel olarak gozler agik olarak dis mekanda da

uygulanabilir olmasi sebebiyle bunu siklikla uygulayacaklarini paylastilar.

Aciklama: Katilimcilara hafta iginde oturumda uygulanan Ayaklar ve
Sandalye uygulamasini her giin yapip yorumlarmi not etmeleri istendi. Informal
alistirma olarak da hafta boyunca onlara rahatsizlik veren birka¢ olay1 dort adimda
farkindalikla incelemeyi anlatan FIIB uygulamas: (Farket, izin ver, Incele, Bakim
ver) lizerinde konusuldu. Kisa bir uygulamasi yapildi. Ardindan o6zellikle
bedenlerinde ne hissettiklerini ve bakim verme/ besleme adimi tlizerinde konusuldu.

Bu notlar i¢in kullanacaklar1 formlar dagitildi.

Kapams: Katilimcilara sorulart olup olmadigi soruldu. Ayaklar ve Sandalye
ve FIIB uygulamalarinin ses kayitlarinin giin sonunda grup iizerinde paylasilacag
belirtildi. Yeni hafta makalesinin e-grup iizerinden paylasilacagi ve okunmasi

hatirlatildi.
3.6.6. 6. Oturum
Oturum akis1 su sekilde gerceklestirilmistir:

Gozden gecirme: Besinci oturum sonunda ev 6devi olarak verilen Ayaklar ve
Sandalye uygulamasi ve informal alistirma olarak da “FIIB * uygulamasi iizerinde
konusuldu. Katilimcilar beden, zihin ve duygularda neleri fark ettiklerini paylastilar.
Katilimeilarin  ¢ogu Ayaklar ve Sandalye Uygulamasindan faydalandiklarini
belirttiler.
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Makale iizerine konusma: Katilimcilara oturum Oncesi gonderilen
makaleler iizerinde konusuldu. Bu makalelerin biri 6tke ve aci hissettigimizde
duygularimiz1 siiklinet ile saldirgan olmadan ifade etmek ile ilgiliydi. Katilimcilar
saldirganlik duygusunun altinda incinmislik ve korku oldugundan bahseden
makalenin onlar diisiindlirdiglinden so6z ettiler. Makalede Onerilen, deger ve
ihtiyaglarimiz iizerinden bize rahatsizlik veren bir konu iizerinde konusma

denemeleri yapildi.

Katilimcilarin biiyiik bir kisminin en basta sekiz hafta olarak planlanan egitim
programina devam edememeleri sebebiyle bu oturum son oturum olarak planlandi.
Diger makale bilingli farkindalik uygulamalarin1 hayata kalici olarak gecirmek
tizerine idi. Burada katilimcilar kendileri i¢in uygun bir farkindalik uygulamasi

regetesi hazirlamak iizere bir form doldurdular. Bu form tizerine konusuldu.

Uygulama: Bu oturumda yeni bir meditatif uygulama gosterilmedi. Diger bes
haftada uygulanan Beden Farkindaligi, Nefes Farkindaligi, Bes Element Nefesi,
Herseyin Nefesi ve Ayaklar ve Sandalye gibi yapilandirilmis ¢alismalarin yani sira
giin i¢inde farkindalig1 icine katabilecekleri yemek yeme, yiirlime, dinleme gibi
aktivitelerin 6zeti yapildi. Nefes farkindaligi ve dinleme iizerinde uygulamalar bu

oturumda tekrarlandi.

Geribildirim: Katilimecilar bu uygulamalar1 6grenmis ve uygulamis
olmalarmmin hayatlarinda 6nemli bir katki yarattigini paylastilar. Karsilagtiklar
olaylarda her zaman olmasa da daha sakin kalip, daha farkli bir perspektiften

bakabildiklerini belirttiler.

Aciklama: Son hafta oldugundan dolayr hafta boyunca ve sonrasinda da
katilimcilara istedikleri bir farkindalik formal uygulamasini arzu ederlerse
uygulayabilecekleri hatirlatildi. Bir iletisim giincesi tutmalar1 onerildi. “Her giiniin
sonunda, iletisim tecriibelerinizden birini hatirlayip iletisim giincenize kaydedin. Zor
bir 6rnek olmak zorunda degil, sadece 6zellikle sonu¢ almak istediginiz bir sohbetten

olabilir.” seklinde agiklama yapildu.
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Kapanis: Yapilan alt1 haftalik ¢calismanin degerlendirmesi yapildi. Ardindan

son test uygulamasi yapildi.

3.7. islem

6 hafta silireyle hazirlanan egitim programi katilimcilara uygulanmigtir.
Program 16 katilimci ile baglamis ve ¢alisma bitiminden 6nce katilimcilardan biri is
yogunlugu sebebiyle devam edememistir. Bilingli Farkindalik Temelli Modifiye
Egitim Programi’nda agirlikli olarak bilingli farkindalik yaklagimi ve teknikleri
kullanilmistir. Programin uygulanmasinda bilgi aktarimi, nefes ve beden egzersizleri,
farkindalik meditasyonu, giinliik uygulamalar sonrasi1 deneyimleri yazma ve geri
bildirim verme teknikleri kullanilmistir. Oturumlar haftada bir kez 90 dakika siireyle
uygulanmistir. Modifiye Bilingli Farkindalik Egitim Programi 6ncesi katilimeilarin
duygusal zeka ve psikolojik dayaniklilik diizeylerini 6lgmek amaci ile On test
uygulanmistir. Altr haftalik egitim programi akabinde ayni 6lgekler son test olarak

uygulanmustir.

3.8. Arastirma Verilerinin Istatistiksel Analizi

Elde edilen veriler Spss.23 (Statistical Program for Social Scientists) paket
program araciligi ile analiz edilmistir. Ontest-sontest puan karsilastirmalarinda,
puanlar arasindaki farkin anlamliligini test eden parametrik olmayan istatistiksel

tekniklerden biri olan Wilcoxon Isaretli Sirali Testi kullanilmustir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde bilingli farkindalik egitimi verilen bireylerin duygusal zeka ile
psikolojik farkindalik 6lceklerinden elde edilen bilgiler ile arastirmaci tarafindan

hazirlanan genel bilgi formundan elde edilen bulgular yer almaktadir. Arastirmaya

katilan bireylerin demografik degiskenlere gore dagilimlart Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Bireylerin Cesitli Degiskenlere Tliskin Dagilim

Degisken | n ‘ %o

Yas

27-35 yas arasi 5 33,3

36-40 yas arasi 4 26,7

41 yas ve iizeri 6 40,0
Medeni durum

Bekar 11 73,3

Evli 4 26,7
Egitim diizeyi

Lise mezunu 1 6,7

Universite mezunu 12 80,0

Yiksek Lisans mezunu 2 13,3
Gelir diizeyi

3000 TL ve alt1 7 46,7

3001 TL ve tizeri 8 53,3
Calisma durumu

Calisiyor 10 66,7

Caligmiyor 5 33,3

Arastirma dahilinde kisisel bilgi formunu ve anket sorularin1 yanitlayan 15
bireyin yas ortalamalarinin 37,26+6,06 oldugu, bireylerin 11’inin (%73,3) bekar
oldugu, 12’sinin (%80,0) {liniversite mezunu oldugu, 8’inin (%53,3) aylik gelirinin
3001 TL ve iizeri oldugu ve 10’unun (%66,7) herhangi bir iste ¢alismakta oldugu

gorilmiistiir.

Bu arastirmanin genel amaci gergevesinde birinci olarak “Bilingli farkindalik
caligmalar1 sonrasi bireylerin yapisal stil, gelecek algisi, aile uyumu, kendilik algisi,
sosyal yeterlilik, sosyal kaynaklar ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri degismekte

midir?”’ sorusuna yanit aranmaktadir.
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Tablo 2. Bilingli Farkindalik Egitimi Verilen Bireylerin Psikolojik Dayamkhihk
Envanterinin Alt Olg¢eklerini Ontest ve Sontest Puan Ortalamalari

Olgekler Olgiim | n X ss z p

Ontest | 15 16,53 3,75 | -1,58 | 0,112

Yapisal stil Sontest | 15 17,60 3,29
Ontest | 15 | 1820 | 4,09 | -1,37 | 0,168

Gelecek algisi Sontest | 15 19,26 3,51
Ontest | 15 | 23,00 | 6,16 | -1,47 | 0,141

Aile uyumu Sontest | 15 | 24,00 5,74
Ontest | 15 | 26,20 5,63 | -2,85 | 0,004

Kendilik algisi Sontest | 15 28,20 4,36
Ontest | 15 | 27,73 5,13 | -0,60 | 0,549

Sosyal yeterlilik Sontest | 15 | 28,20 3,89
Ontest | 15 | 31,53 6,96 | -1,12 | 0,260

Sosyal kaynaklar Sontest | 15 | 32,40 6,03
Ontest | 15 | 143,20 | 26,07 | 2,25 | 0,024

Psikolojik dayamkhlik 6lcegi Sontest | 15 | 149,66 | 22,35

Tablo 2’de bilingli farkindalik egitim programina katilan bireylerin egitim
programindan 6nceki yapisal stil, gelecek algisi, aile uyumu, kendilik algisi, sosyal
yeterlilik, sosyal kaynaklar ve psikolojik dayaniklilik 6l¢eklerinin puan ortalamalar
ile egitim programi uygulamasindan sonraki puan ortalamalari arasinda anlamli

farklilasma olup olmadigi sinanmustir.

Bireylerin bilingli farkindalik egitim programi oncesi yapisal stil puan
ortalamas1 16,53; bilingli farkindalik egitim programi uygulamasindan sonra yapisal
stil puan ortalamalar1 17,60 seklinde, bilingli farkindalik egitim programi Oncesi
gelecek algisi puan ortalamasit 18,20; bilingli farkindalik egitim programi
uygulamasindan sonra gelecek algisi puan ortalamasi 19,26 seklinde, bilingli
farkindalik egitim programi Oncesi aile uyumu puan ortalamasi1 23,00; bilingli
farkindalik egitim programi uygulamasindan sonra aile uyumu puan ortalamasi 24,00
seklinde, bilingli farkindalik egitim programi 6ncesi kendilik algis1 puan ortalamasi
26,20; bilingli farkindalik egitim programi uygulamasindan sonra kendilik algisi
puan ortalamas1 28,20 seklinde, bilingli farkindalik egitim programi oncesi sosyal
yeterlilik puan ortalamas1 27,73; bilingli farkindalik egitim programi uygulamasindan
sonra sosyal yeterlilik puan ortalamas1 28,20 seklinde, bilingli farkindalik egitim

programi oncesi sosyal kaynaklar puan ortalamasi 31,53; bilingli farkindalik egitim
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programi uygulamasindan sonra sosyal kaynaklar puan ortalamasi 32,40 seklinde,

bilingli farkindalik egitim programi Oncesi psikolojik dayaniklilik puan ortalamasi

143,20; bilingli farkindalik egitim programi uygulamasindan sonra psikolojik

dayaniklilik puan ortalamasi 149,66 seklinde hesaplanarak tablo 2’de gosterilmistir.

Ontest-sontest puan ortalamalari arasinda anlamli bir farkin olup olmadig1 Wilcoxon

isaretli siralar testi ile analiz edilmis, sonuglar tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3. Bilin¢li Farkindalik Egitimi Verilen Bireylerin Psikolojik Dayamkhhk

Envanterinin Alt Olceklerini Ontest

ve SontestWilcoxon Isaretli Siralar Testi

Sonuclari
N Sira Sira Z p
ortalamasi1 | Toplamm
Negatif sira 3 4,00 12,00
Yapisal stil Pozitif sira 7 6,14 43,00 1,58 0.112
Esit 5
Toplam 15
N Sira Sira Z p
ortalamasi1 | Toplam
Negatif sira 1 4,00 4,00
Gelecek Poziti
kaygisi ozitif sira 5 3,40 17,00 137 0.168
Esit 9
Toplam 15
N Sira Sira Z p
ortalamasi | Toplam
Negatif sira 2 1,75 3,50
Aile uyumu = if sira 4 438 750 | AT | Odal
Esit 9
Toplam 15
N Sira Sira z p
ortalamasi1 | Toplam
Negatif sira 1 3,00 3,00
Kendilik Poritif sira 11 6,82 7500 | 80 | 0004
algisi
Esit 3
Toplam 15
N Sira Sira Z p
ortalamasi1 | Toplam
Negatif sira 4 4,38 17,50
Sosyal Pozitif sira 5 5,50 27,50 20,60 0.549
yeterlilik Esit 6
Toplam 15
N Sira Sira Z p
ortalamasi | Toplam
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Negatif sira 4 2,50 10,00
ls(g;)r]:zlilklar Pozitif sira 4 6,50 2600 | 115 | 0260
Esit 7
Toplam 15
N Sira Sira Z p
ortalamas1 | Toplamm
Negatif sira 3 6,83 20,50
g:;';‘;:fﬂ:ﬁlk Poritif sira 12 8.29 9950 | > | V04
Esit 0
Toplam 15

#%p<0,01 ; *p<0,05

Bireylerin yapisal stil, gelecek kaygisi, aile uyumu, sosyal yeterlilik ve sosyal
kaynaklar Olgeklerinin Ontest-sontest puanlari arasinda anlamli bir fark olmadig

(Sirasyla; z=-1,58; z=-1,37; z=-1,47; z=-0,60 ve z=-1,12 p>0.05) goriilmiistiir.

Kendilik algis1 6l¢eginin Ontest-sontest puanlari arasinda anlaml

diizeyde fark oldugu bulunmustur (z=-2,85; p=0,004; p<0,01).

Psikolojik dayaniklilik Olgeginin Ontest-sontest puanlar1 arasinda
anlamli diizeyde farkoldugu bulunmustur (z=-2,25; p=0,024; p<0,05). Bu veriler
“Bilingli farkindalik egitim programina katilan bireylerin psikolojik dayaniklilik son-
test puan ortalamalar1 On-test puan ortalamalarindan anlamli diizeyde ytksektir.”

seklindeki kurulan hipotezi destekler niteliktedir.

Bu arastirmanin genel amaci ¢ergevesinde ikinci olarak “Bilingli farkindalik
uygulamasi sonrasi bireylerin duygusal zeka diizeyleri degismekte midir?” sorusuna

yanit aranmaktadir.
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Tablo 4. Bilin¢li Farkindahk Egitimi Verilen Bireylerin Duygusal Zeka
Olgeginin Ontest ve Sontest Puan Ortalamalari

Olgekler Ol¢iim n X Ss z P
Duveusal geka Ontest 15 | 78.86 7.94 2.20 0.027
yg Sontest 15 82.00 7.84

Tablo 4’te bilingli farkindalik egitim programina katilan bireylerin egitim
programindan 6nceki duygusal zeka 6lgeginin puan ortalamalari ile egitim programi
uygulamasindan sonraki puan ortalamalari arasinda anlamli fark olup olmadig:

Smanmigtir.

Bireylerin bilingli farkindalik egitim programi oncesi duygusal zekd puan
ortalamast 78,86; bilin¢li farkindalik egitim programi1 uygulamasindan sonra
duygusal zekd puan ortalamalari 82,00 seklinde hesaplanarak tablo 4’te
gosterilmistir. Ontest-sontest puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin olup
olmadigi Wilcoxon isaretli siralar testi ile analiz edilmis, sonuglar tablo 5’te

verilmistir.

Tablo 5. Bilin¢li Farkindahk Egitimi Verilen Bireylerin Duygusal Zeka
Olceginin Ontest ve SontestWilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclari

N Sira Sira Z p
ortalamasi1 | Toplam
Negatif sira 2 7,00 14,00
sk
D Pozitif sira 11 7,00 77,00 2,20 | 0,027
uygusal
zeka Esit 2
Toplam 15
*p<0,05

Bireylerin duygusal zeka olceginin Ontest-sontest puanlari arasinda anlamli
diizeyde fark oldugu bulunmustur (z=-2,20; p=0,027; p<0,05). Bu veriler “Bilin¢li
farkindalik egitim programina katilan bireylerin duygusal zekd son-test puan
ortalamalar1 On-test puan ortalamalarindan anlamli diizeyde ytiksektir.” seklindeki

kurulan hipotezi destekler niteliktedir.
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Bu arastirmanin genel amaci ¢ergevesinde tiglincii olarak “Bilingli farkindalik
calismalar1 verilmeden once bireylerin duygusal zeka dlgeginden aldiklar1 puanlar ile
psikolojik dayaniklilik envanterinin alt Olg¢eklerinden aldiklar1 puanlar arasinda

anlamli bir iligki var midir?” sorusuna yanit aranmaktadir.

Tablo 6. Bilincli Farkindalik Calismalar1 Verilmeden Once Bireylerin Duygusal
Zeka Olceginden Aldiklar1 Puanlar fle Bireylerin Psikolojik Dayamklihk
Envanterinin Alt Olceklerinden Aldiklar1 Puanlar1 Arasindaki Iliskinin
incelenmesi

Boyut Boyut n r p
Ontestyapisalstil Ontestduygusal 15 0259 0,352
Olcegi zekadlcegi
Boyut Boyut n r p
Ontestgelecekkaygis Ontestduygusal 15  -0,051 0,857
olcegi zekadlcegi
Boyut Boyut n r p
Ontestaileuyumu Ontestduygusal 15 -0,073 0,796
Olcegi zekaolgegi
Boyut Boyut n r p
Ontestkendilikalgist Ontestduygusal 15 -0,276 0,319
Olcegi zekadlcegi
Boyut Boyut n r p
Ontestsosyalyeterlilik Ontestduygusal 15 0,033 0,906
Olcegi zekaolgegi
Boyut Boyut n r p
Ontestsosyalkaynaklardlgegi Ontestduygusal 15 0,089 0,754
zekadlgegi
Boyut Boyut n r p
Ontestpsikolojikdayanmiklilikdlgegi Ontestduygusal 15 0,065 0,819
zekaolcegi

Tablo 6’da goriildiigli gibi; bilingli farkindalik caligmalar1 verilmeden 6nce
bireylerin duygusal zeka 6l¢eginden aldiklari puanlar ile yapisal stil, gelecek kaygisi,
aile uyumu, kendilik algisi, sosyal yeterlilik, sosyal kaynaklar ve psikolojik
dayaniklilik Slgeklerinden aldiklari puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski olup olmadiginmi belirlemek amaciyla Spearman Korelasyon-Testi yapilmis ve
anlamli bir iliski olmadig1 goriilmiistiir (Sirasiyla; r=0,259; r=-0,051; r=-0,073; r=-
0,276; r=0,033; r=0,089 ve r=0,065; p>0,05).
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Bu arastirmanin genel amaci ¢ercevesinde dordiincii olarak “Bilingli
farkindalik caligsmalar1 verildikten sonra bireylerin duygusal zekd ol¢eginden
aldiklar1 puanlar ile psikolojik dayaniklilik envanterinin alt Slgeklerinden aldiklar

puanlar1 arasinda anlamli bir iligki var midir?” sorusuna yanit aranmaktadir.

Tablo 7. Bilin¢li Farkindahk Cahsmalar1 Verildikten Sonra Bireylerin
Duygusal Zeka Olgeginden Aldiklar1 Puanlar {le Bireylerin Psikolojik
Dayamikhihk Envanterinin Alt Olg¢eklerinden Aldiklar1 Puanlari Arasindaki
fliskinin Incelenmesi

Boyut Boyut n r P
Son test yapisal stil Son test duygusal 15 -0,006 0,982
Olcegi zeka Olgegi
Boyut Boyut n r P
Son test gelecek kaygisi Son test duygusal 15 -0,155 0,581
olcegi zeka Olgegi
Boyut Boyut r P
Son test aile uyumu Son test duygusal 15 0,057 0,841
Olcegi zeka olcegi
Boyut Boyut n r P
Son test kendilik algis1 Son test duygusal 15 -0,160 0,568
olcegi zeka Olgegi
Boyut Boyut n r P
Son test sosyal yeterlilik Son test duygusal 15 -0,181 0,518
Olcegi zeka Olgegi
Boyut Boyut n r P
Son test sosyal kaynaklar Son test duygusal 15 0,109 0,699
Olcegi zeka Olgegi
Boyut Boyut n r P
Son test psikolojik dayaniklilik Son test duygusal 15 -0,003 0,992
Olcegi zeka Olcegi

Tablo 7°de gortildiigii gibi; bilingli farkindalik ¢aligmalar verildikten sonra
bireylerin duygusal zeka 6lgeginden aldiklar1 puanlar ile yapisal stil, gelecek kaygisi,
aile uyumu, kendilik algisi, sosyal yeterlilik, sosyal kaynaklar ve psikolojik
dayaniklilik Glgeklerinden aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski olup olmadigini belirlemek amaciyla Spearman Korelasyon-Testi yapilmis ve
anlaml bir iliski olmadig1 goériilmiistiir (Sirasiyla; r=-0,006; r=-0,155; r=0,057; r=-
0,160, r=-0,181; r=0,109 ve r=-0,003; p>0,05).
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5. TARTISMA

Bu c¢alismada, alti haftalik modifiye bilingli farkindalik uygulamasi
sonrasinda psikolojik dayaniklilik oOlgegi alt boyutlarindan kendilik algis1 ve
psikolojik dayaniklilik ile duygusal zeka 6lgegi puanlarinda, uygulama dncesine gore

istatistiksel olarak anlamli iyilesme oldugu bulunmustur.

Alan yazininda bilingli farkindalik uygulamalarinin sekiz haftalik sistematik
kullanimin1 igeren MBSR ve MBCT programlarinin farkli faktorler tizerindeki
etkisini degerlendiren c¢aligmalar ¢ok sayida olmakla birlikte (Davidson, 2003;
Brown ve ark., 2007; Praissman, 2008) bu baglamda duygusal zeka ve psikolojik
dayaniklilik konularmi birlikte ele alan calisma sayist kisitlidir. Tiirkiye’de bilingli
farkindalik uygulamalarinin bireylerin depresyon ve stres diizeyleri iizerindeki
etkisini aragtiran bir ¢alisma mevcuttur. (Demir, 2014). Diger yandan duygusal
zekay1 olusturan boyutlarin arasinda yer alan empati ve duygu regiilasyonu ile ilgili
caligmalar literatiirde daha yaygindir (Birnie ve ark, 2009; Chambers ve ark, 2009;
Creswell ve Lindsay, 2014; Ekblad, 2009; Gross ve Thompson, 2007; Teper ve ark.,
2013).

Bilingli Farkindalik Meditasyonu pratiginin yararlarini ele alan ¢aligmalar
arasinda psikolojik dayamiklilik diizeyine etkisini inceleyenler de mevcuttur. Chu
(2010)’un  duygusal zeka, algilanan stres ve negatif ruh sagligi acisindan
meditasyonun yararlarini kesitsel ve deneysel olarak inceledigi ¢alismasi bu tezin
konusu olan arastirma sonuglarini destekler niteliktedir. Iki farkli grupla yapilan
calismanin ilk boliimiinde farkli diizeylerde meditasyon tecriibesi olan katilimcilar
arasinda daha uzun siiredir meditasyon yapanlarin daha yiliksek DZ seviyesi ve daha
diisiik stres algis1 ve negatif ruh saghigi oldugunu tespit etmistir. Sonrasinda daha
once hi¢ meditasyon tecriibesi olmayan yiiksek lisans 6grencileri bilingli farkindalik
meditasyon egitimi aldiktan sonra kontrol grubuna gore sonuglarinda anlaml

gelismeler olmugtur.
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Charoensukmongkol (2014)lin yaptig1 arastirmada, bilingli farkindalik
meditasyonunun duygusal zekayr ve genel algilanan stresi yordadigi sonucu
bulunmustur. Ozellikle diizenli olarak bilingli farkindalik meditasyonu yapanlarin
yapmayanlara gore daha yiiksek duygusal zeka ve daha diisiik genel algilanan stres

bildirdikleri anlagilmaktadir.

Schutte ve Malouff (2011), yiiz yirmi bes iniversite Ogrencisi ilizerinde
yaptiklar1 arastirmada duygusal zekanin; bilingli farkindalik, daha ¢ok olumlu
duygulanim, daha az olumsuz duygulanim ve daha fazla yasam doyumu arasinda bir
aract oldugunu buldular. Arastirma bilingli farkindaligin, duygusal zekanin aracilig
ile 6znel iyi olug (well-being) durumunu etkileyebildigini gostermistir (Schutte ve
Malouff, 2011). Bu aragtirmanin bulgularindan farkindalik uygulamalarinin duygusal
zekdnin ve duygusal zekad tarafindan etkilenen kisilik 0Ozelliklerinin artmasini

saglayacak pratik bir yontem oldugunu diisiindiirmektedir.

Bilingli farkindalik ve duygusal zekanin boyutlarindan birini olusturan duygu
diizenleme (Hill ve Updegraff, 2012) arasindaki etkilesimi inceleyen birkag arastirma
sonuclarina da burada yer verilmistir. Arastirmacilar, 6zellikle bir ¢esit duygusal
tepki gosterme durumuna isaret eden duygusal labilite konusuna egilmislerdir.
Bireyin tepkisel bir yapisi olmast durumunda, bir deneyimin igerdigi bazi ogelere
daha fazla vurgu yapmasi; ornegin ge¢mis deneyimlere daha fazla, diger taraftan
i¢csel duyumlara daha kisitli bir erigsimi olmast miimkiindiir. Bu da carpik algilama ve
deneyimi hatali olarak etiketlemeye gotiirebilir. Arastirmacilar, bireyin bilingli
farkindalikla durusunun kendi duygu ve deneyimlerine, Ornegin seri bir tepki
gosterilmesi gerekmeyen zihinsel durumlarda bu tecriibe ile ilgili daha baska acilarin
fark edilmesini sagladigin1 ve dolayisiyla hizli bir etiketlemeyi engelleyebildigini
belirtmislerdir. Bilingli farkindalik yatkinligini artirmaya yonelik ¢alisan bireylerin
daha diisiik duygusal labiliteleri oldugu goriilmistiir. Sonu¢ olarak 6z-bildirimle
belirtilen bilingli farkindaligin, etkin duygu regiilasyonu ile baglantili oldugu

bulunmustur.
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Bilingli farkindalik yatkinligi ve egitimlerinin duygusal zeka unsurlarindan
biri olan duygusal tepkiselligi denetleme konusunda da katki sagladigin1 ortaya
koyan aragtirmalar mevcuttur (Arch ve Craske, 2006). Bilingli farkindalik digsal
uyaranlara daha diisiik duygusal tepkisellik ile de iliskilendirilmistir. 15 dakikalik
odaklanmis nefes tanimlamasi yapilan meditasyon sonrast dgrencilerin gosterilen
slaytlardaki goriintiilere verilen duygusal tepkilerinin yogunlugu ve negatifliginin
odaklanmamis dikkat ve endise gruplarindaki katilimcilara gore azalmis oldugu

gozlemlenmistir (Arch ve Craske, 2006).

Meditasyon yapan erkekler lizerinde yapilan bir aragtirma (Lomas ve ark.,
2013) sonuglarina gére meditasyon erkeklerde iyi olus (well-being) halini saglayarak
duygu yonetimine; dolayisiyla duygusal zekaya katki saglar. Arastirma bulgularina
gore meditasyon dikkati gelistirmede yardimci olmustur. ikinci olarak i¢ diinyaya
gosterilen gelismis dikkat duygusal zekay: desteklemistir. Ugiincii olarak da gelismis
duygusal zeka iyi olus hali meydana ¢ikarmistir. Bu ¢alismanin kisitliligi ise dikkatin
gelisimi, duygusal zeka ve 1yi olma hali; bu ii¢ kanitin deneysel olarak birbirine bagl

olmamasidir (Robins ve ark., 2012).

Bilingli farkindalik uygulamalarinin saglik alaninda calisanlar {izerindeki
etkisini inceleyen bir arastirmada mevcuttur (Kemper ve Yun, 2014). Internet
tizerinden verilen bir bilingli farkindalikla stres azaltma programini temel alarak
sekiz hafta siiresince haftada bir giin grup formatinda gerceklestirilen deneysel
aragtirma sonucuna gore algilanan stres, bilingli farkindalik, psikolojik dayaniklilik

ve sakin ve sefkatli 6zen gosterme konusunda gelismeler saptanmustir.

Keng ve arkadaslar1 (2011) tarafindan yapilan ¢alismada farkindalik temelli
modifiye calisma alt1 hafta olarak uygulanmistir. MBSR’1n standart formunda sekiz
haftalik 2-2,5 saatlik dersler ve bir tam giin inziva olsa da bu calismaya benzer
sekilde cesitli popiilasyonlarin ihtiyaglarina uymak iizere kisaltilmis olarak da
sunulmustur. MBSR’1n yayinlanmis ¢alismalarinda sinif ders saatleri ve psikolojik
sonuclarin etki biliylikliigiinii incelenmis ve iki degisken arasinda sistemli bir iliski

bulgusuna rastlanmamistir (Carmody ve Baer, 2009).
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Baz1 aragtirmalar, internet {izerinden verilen kisa bilingli farkindalik
egitimlerinin etkisini degerlendirmislerdir (Kemper ve Khirallah, 2015). 1 saatlik
internet lizerinden saglik alaninda c¢alisanlara verilen bilingli farkindalik egitimi
sonrasi bilingli farkindalik, psikolojik dayaniklilik ve empati diizeylerinde farklilik
goriilmiistiir. Bu kisa, grup ortamindan uzakta yapilan zihin-beden becerileri egitimi
sonrasi etkiler incelendiginde stres, empati, psikolojik dayaniklilik alanlarinda giiclii

gelismeler goriilmiistiir.

MBSR’nin etkinligini destekleyen arastirmalara karsilik, MBSR temelli
miidahalenin duygu regiilasyonu ve dikkat {izerindeki etkisinin fizyolojik
gostergelerle olgtildiigii bir ¢alismada uygulamanin katilimeilar tizerinde higbir etkisi
olmadig1 goriilmiistiir (Ekblad, 2009). Bu calismada MBSR’nin sadece 6z-bildirime
dayali olarak duygusal bir stres kaynagi karsisinda daha az olumsuz duygusal
deneyim yasantilama konusunda katilimcilara katkr sagladigi goriilmiistiir (Ekblad,
2009). Bu aragtirmada dikkat ¢ekilen nokta anlamli sonuglar elde edilen
arastirmalarin ¢ogunda 6rneklemin bilingli farkindalik konusunda deneyiminin fazla

olmasi olabilir.

Diger yandan elde edilen sonuglarin bilingli farkindalik uygulamalarina 6zel
bir durum mu oldugu yoksa bir baska yontem kullanilarak benzer sonuglarin elde
edilip edilemeyecegi de yapilan arastirmalar arasindadir (Rooks ve ark., 2017).
Sonug bilingli farkindalik uygulamalarmin ve gevseme tekniklerinin karsilagtirildig:
aragtirmada, bilingli farkindalik ve gevseme uygulamalarinin duygusal iyi olma
durumunda esit diizeyde etkili oldugu bulunmustur. Bilingli farkindalik
uygulamalarinin etkisi dikkat konusunda daha anlamli bulunmustur. Bu deneyin
diger degiskeni olan bilingli farkindalik uygulamalarinin psikolojik dayaniklilik
diizeyini degistirdigi konusunda ise tezi destekleyen aragtirmalar mevcuttur. Bilingli
farkindaligin kisisel 1yi olus hali ve hayat tatmini lizerindeki etkilerini psikolojik
dayanikliligin oynadigi araci rol iizerinden inceleyen bir arastirma buna 6rnek teskil

edebilir (Bajaj ve Pande, 2015).
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Arastirma sonuglarina gore bilingli farkindaligin, psikolojik dayaniklilik ve
kisisel iyi olus durumlari ile iligkilendirebilecegine dair kanitlar bulunmustur.
Bilingli farkindaligin psikolojik dayanikliligi artirdigi ve ayrica bilingli farkindalik
egitiminin psikolojik dayanikliligin yani sira hayat tatmini ve sabirlilif1 artiran pratik

bir yontem olabilecegi de belirtilmektedir.

Bilingli Farkindalik ve psikolojik dayanikliligin travmaya etkisi iizerindeki
bir ¢alismada ise, yasanan deneyime farkindalikli ve kabullenici bir ydnelimin
ruminatif ve depresif diisiinmeyi engelleyerek travmaya karsi psikolojik dayaniklilik
sagladigi bulunmustur (Thompson ve ark., 2011). Kanada’da yapilmis 14 sosyal
hizmet gorevlisinin katildig1 bir ¢alisma sekiz haftalik bilingli farkindalik egitimi
sonrast katilimeilarin psikolojik dayaniklilik seviyeleri ve tiikenmislik durumunu
incelemistir (Crowder ve Sears, 2017). Burada elde edilen sonuclarda sekiz haftalik
farkindalik temelli miidahale sonrasi bekleme listesindeki gruba gore stres algisinin
azaldig1r bulunmustur. Calismadan 26 hafta sonrasinda da stres algisinin azalmaya
devam ettigi goriilmiistiir. MBSR 1n bu ¢aligmada sosyal hizmet gorevlilerinde 6z-
anlayis1 ve merkezsizlestirme (de-centre) yetenegini artirmak yoluyla psikolojik

dayaniklilig giiclendirdigi tespit edilmistir.

Tekrar eden diisiince ve kaygilanmadan uzak kalacaklar1 i¢in, farkindalikli
bireylerde psikolojik dayanikliligin, daha belirgin olarak goriilmesi gerektiginin altini
baska arastirmalar da ¢izmislerdir (Shapiro ve ark., 2007; Verplanken ve Fisher,
2014).

Literatiire bakildiginda konuyla ilgili bir eksikligin, randomize arastirmalarin
daha cok klinik popiilasyonlar i¢in yapildigi ve bu arastirmada oldugu iizere saglikli
popiilasyonlar i¢in daha az sayida oldugu goriilmektedir. Eberth ve Sedlmeier (2012)
tarafindan yapilan klinik olmayan popiilasyon drneklemlerini ele alan bir meta analiz
sonucuna gore farkindalik temelli stres azaltma (FTSA) uygulamalar1 ve sadece
bilingli  farkindalik  meditasyonu  uygulamalar1  arasindaki  etki  farki
degerlendirildiginde, FTSA uygulamalarinin istatistiki olarak anlamli sonuglar
verdigi tespit edilmistir. Yazarlar FTSA (MBSR) uygulamalarindan saglanan
faydalarin bilin¢li farkindalik meditasyonu 6gesinden kaynaklanmamis olabilecegini

ifade etmislerdir.
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Grup caligmalarinin sagladig1 sosyal destek ve sonrasinda da devam eden
sosyal iligkilerin bu c¢aligma sonuglarmni etkileyen aktif elementi olusturup
olusturmadiginin arastirilmasinin  yerinde olacag: diisiiniilmektedir. Ote yandan
Shapiro ve arkadaslarinin, standart sekiz haftalik FTSA (MBSR) programi ve
spiritiiel 6gelerin dahil edildigi bir baska farkindalik temelli uygulamanin
karsilastirildigi calisma (EPP; Eight Point Program) sonuglarimin gelecekteki
arastirmalar i¢in Ornek teskil edebilecegi diisiiniilmektedir (Shapiro ve ark., 2008).
Her iki ¢alisma sonrasi da katilimcilarda bilingli farkindalikli dikkat ve farkindaligin
artigt  gézlemlenmistir. EPP ¢aligmasinda kullanilan meditasyonlardan biri
katilimcilardan kendi segtikleri ruhani bir kisilikten alintiyr ya da ruhani kitaplardan
birinden bir pasaji ezberleyip okumalaridir. Onerilen pasajlarm iginde Mevlana
Celaleleddin Rumi’nin rubailerinin bulundugu bir kitap da mevcuttur (Star ve Shiva,

2006).

Bu arastirma; farkindalik temelli uygulamalarin ¢ok ¢esitli disiplinlerde,
farkli vurgularla yapilarak bilingli farkindaligin gelistirebilecegine isaret etmesi
acisindan 6nemlidir. Rosch, bilingli farkindalig: bilgeligin farkli yonlerini de igeren
bir semsiye terim olarak nitelendirmis, bu miidahalelerin farkindalik- temelli olarak
adlandirildig1 kadar bilgelik-temelli olarak da adlandirabilecegini one siirmiistiir.

(Rosch, 2007).

Gelecekteki arastirmalar farkindaligin, yargilayict olmamak, tepkisel
olmamak gibi boyutlarindan hangisinin psikolojik dayaniklilik ile ilgili oldugunu
daha fazla ortaya cikaracaktir. Ayn1 zamanda gelecekteki arastirmalarin; uygulamalar
oncesinde var olan basa cikma stillerindeki farkliliklarin ve belirli bir psikolojik
problemi kalict hale getiren biligsel siirecleri anlama konusuna yonelmeleri de fayda

saglayacaktir (Glombe ve ark., 2011).
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5.1. Kasithhiklar

Calismanin kisithiliklart su sekilde belirtilebilir:

. Alt1 haftalik Bilingli Farkindalik Uygulama Calismasina daha 6nceden
de konuya ilgili olanlar katildigindan dolayr 6érneklemde se¢im yanlilig1 (6nyargisi)

olabilir.

. Katilimc1 sayisinin daha fazla olmasi planlanmasma karsin alti
haftalik ¢alismaya diizenli katilim yiikiimliiliigiinden dolay1 aday katilimcilarin bir
kismi bu sorumlulugu tasiyamayacagini ifade edip ¢alismaya katilmaktan

vazgectiklerini bildirmislerdir.

o Aragtirma sonuglar1 randomize bir O6rneklemden gelmedigi ve bir
kontrol grubu olmadigr i¢in yar1 deneysel kabul edilebilir ve giivenilirligi tam

degildir.

° Katilimcilarin sadece kadin olmasi bu calismanin kisitliliklarindan

birini olusturmustur.

o Diger bir kisithilik yapilan psiko-egitsel ¢alismanin, katilimcilarin

yogun is hayat1 sebebiyle daha uzun siireli olamamasidir.

5.2. Sonuclar
Arastirmada elde edilen bulgular su sekilde 6zetlenebilir:

o Biligsel farkindalik egitimi verilen bireylerin 6n test- son test
caligmasinda kendilik algist ve psikolojik dayaniklilik icin istatistiksel anlamda
farklilik bulunmus ve son test puanlarinin 6n test puanlarindan anlamli derecede

yiiksek oldugu goriilmiistiir.

J Biligsel farkindalik egitimi verilen bireylerin isaret testi sonucunda
kendilik algis1 i¢in 11 kisi ve psikolojik dayaniklilik i¢cin 12 kisinin son test puanlari

anlaml sekilde ilk test puanlarindan yiiksek bulunmustur.
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J Biligsel farkindalik egitimi verilen bireylerin duygusal zeka dlgegi icin
On test-son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak farklilik bulunmus ve son test

puanlarinin 6n test puanlarindan anlamli derece yiiksek oldugu goriilmiistiir.

J Biligsel farkindalik egitimi verilen bireylerin isaret testi sonucunda
duygusal zeka puanlari i¢in 11 kisinin son test puanlari anlamli sekilde ilk test

puanlarindan yiiksek bulunmustur.

. Yapilan korelasyon analizi sonucunda hem 6n hem de son testler i¢in
duygusal zeka ve psikolojik dayaniklik 6l¢ek ve alt boyutlar1 arasinda anlamli iliski

bulunmamustir.

o Sonug olarak biligsel farkindalik egitimi sonrasi bireylerin kendilik
algisi, psikolojik dayaniklilik ve duygusal zeka puanlari i¢in olumlu sonuglarin elde

edildigi goriilmiistiir.

5.3. Oneriler

. Bilingli farkindalik uygulamalar1 bireylerin duygusal zeka puanlarini
anlamli olarak yiikseltmesinden dolayr okul, hastane ve cezaevlerinde bu

uygulamalarin yarar saglayacag diistiniilmektedir

. Bilingli farkindalik uygulamalarinin zaman ve/veya kaynak sikintisi
olan bireyler i¢in daha kisa formatlarda veya dijital ortamlarda sunulmasinin da yarar
saglayacagl, bu sekilde hazirlanan alternatif programlarla daha fazla bireye

ulagilabilecegi diislinilmektedir.

o Tiirkiye’de bilingli farkindalik ile ilgili egitim iceren deneysel
arastirmalar kisith sayidadir. Bu konudaki arastirmalarin farkindalik kavraminin

kiiltiirel boyuttaki islevselligini de ortaya ¢ikaracag: diistiniilmektedir.

. Bu calismada tek deney grubu kullanilmistir. Yeni calismalarda
bilingli farkindalik uygulamasindan ayri1 farkli bir miidahalenin uygulandig:1 bir

kontrol grubunun olmasi arastirmadan elde edilen verilerin daha saglikli olmasim
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saglayacaktir. Bu c¢aligmalarin 6l¢iimleri sadece 0z-bildirim metodu kullanilarak
yapildi. Oz bildirimin yam sira fMRI (Fonksiyonel Manyetik Rezonans
Goriintiileme) cihazlartyla beyindeki degisimlerin 6nce ve sonra durumlarinin
kaydedildigi bir g¢alisma Olgeklerle degerlendirilen degisikliklerin beyindeki iz

diisiimlerini anlamak agisindan 6nemli olacaktir.

. Duygusal zekd ve psikolojik dayaniklilik konularinda akran
degerlendirmesi, video kayit ve performansa dayali dl¢timlerin yapilabilirligi ve daha

saglikli bir degerlendirme i¢in nasil bir yol izlenebilecegi arastirilabilir.

° Bir baska oneri de farkli egitmenlerin sonug¢ {izerinde ne kadar etkisi
oldugunu anlamak icin iki farkli egitmenle iki farkli gruba egitimin verilmesi ve

buna gore alinan sonuglarin karsilastirilmasi olabilir.

° Bu calismada izleme Olgiimii yapilmamistir. Sonraki calismalarda

izleme Ol¢limleri alinarak uygulamanin kaliciligi hakkinda fikir edinilebilir.

o Son bes yilda yapilan arastirmalarin duygusal zeka 6lgegi kullanmak
yerine alt boyutlarini ayr1 olarak ele alan Slgekler kullandigi goriilmiistiir. Ornek
olarak duygu algilayis1 ya da duygu regiilasyonu gibi yetkinlikleri tek tek

degerlendirmenin daha saglikli sonuglar verebilecegi diistiniilmektedir.
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EKLER

EKk 1. Etik Kurul Onay Formu

Enstitiimiiz Psikoloji Anabilim Dali Klinik Psikoloji (tezli) programi 6grencisi Yasemin
BALCI’ nn “Altt Haftalik Modifiye Bilingli Farkindalik Uygulamas: Yapilan Bir
Orneklemde Duygusal Zeka ve Psikolojik Dayanikithgin Degerlendirilmesi” konulu tezine
aragtirma galismast yapmas: Etik Kurulumuzca uygun gbrilmiigtir.

ETIiK KURUL UYELERI

. E

|
Prof-Dy/ldfis Gliven KAYA Prof. Pr. Selahattin SARI

¢ == T It
\ LL==—-.—5—'—"—-‘”/‘1
Prof.Dr. Ebru URAL Prof. Dr. Ulben EZEN
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Ek 2. Duygusal Zeka Ozellik Ol¢egi-Kisa Formu

BOLUM 1.

Liitfen asagidaki her ifadeyi o ifadeye katilma ya da katilmama derecenizi yansitan rakami
daire igine alarak cevaplayiniz.

Ifadelerin tam anlam1 hakkinda ¢ok uzun diisiinmeyiniz.

Hizli ilerleyiniz ve kesin cevaplar vermeye ¢alisiniz .

| PP 2, K R B R | ey |

Kesinliklekatilmiyorum KesinlikleKatiliyorum

1. Genel anlamda, yiiksek motivasyonlu birisiyim. 1 |2 |3 (4 |5 |6 |7
2.Duygularimi diizenlemekte genellikle zorlanirim. 1 |2 |3 (4 |5 |6 |7
3. Insanlarla etkin bir bigimde basedebilirim. 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
4. Verdigim kararlarimi siklikla degistirme egilimim vardir. 1 |2 |3 (4 |5 |6 |7
5. Cogu zaman hangi duyguyu hissettigimi ayirt edemem. 1 |12 |3 (4 |5 |6 |7
6. Bircok iyi 6zellige sahip oldugumu diisiiniiyorum. 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
7. Haklarimi savunmak benim i¢in genellikle zordur. 1 |2 |3 (4 |5 |6 |7
8. Diger insanlarin duygularini bir sekilde etkileyebilme yetenegim [ 1 (2 (3 |4 |5 |6 |7
vardir.
9. Olaylarin akisina goére hayatimi1 diizenlemek benim i¢in {1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
genellikle zordur.
10. Genelde stresle bas edebilirim. 1 |2 (3 |4 |5 |6 |7
11. Yakinlarima, duygularimi géstermekte genelde zorlanirim. 1 |2 |3 (|4 |5 |6 |7
12. Motivasyonumu devam ettirmekte zorlanirim. 1 (2|3 (4 |56 |7
13. Genel olarak, hayatimdan memnunum. 1 (2|3 (4 |56 |7
14. Sonradan pigman olacagim seyleri yapma egilimim vardir. 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
15. Siklikla duraksar ve hissettiklerimi diistintiriim. 1 |2 (3 |4 |5 |6 |7
16. Kisisel donanimlarimin, giiglii yonlerimin tam olduguna | 1 |2 |3 [4 |5 |6 |7
inaniyorum.
17. Tartisirken hakli oldugumu bilsem dahi, geri cekilmeye |1 |2 (3 |4 (5 |6 |7
meyilliyim.
18. Genellikle, hayatimda islerin yolunda gidecegine inanirim. 1 |2 |3 (4 |5 |6 |7
19. Bana ¢ok yakin olan kisilerle bile, aramda bag olusturmak | 1 |2 |3 [4 |5
benim i¢in zordur.
20. Genellikle, yeni ¢evreye uyum saglama yetenegim vardir. 1 (2 |3 (4 |5 |6 |7

73



Ek 3. Yetiskinler I¢in Psikolojik Dayamklihk Olcegi

Asagida, kimi tutum ve davraniglarin nasil olmasi gerektigine
dair bazi ifadeler yer almaktadir. Liitfen her bir ifadeye ne derece
katildiginizi sag tarafta bulunan derecelendirme {iizerinde
belirtiniz.

Hi¢ katilmiyorum

Pek katilmiyorum

Biraz katihlyorum

Oldukc¢a katillyorum

Cok katihyorum

Tamamen katihyorum

01.Beklenmedik bir olay oldugunda her zaman bir ¢éztim bulurum
02. Gelecek i¢in yaptigim planlarin basarilmasi miimkiindiir.

03. En iyi oldugum durum ulagsmak istedigim agik bir hedefim
oldugundaki durumumdur.
04. Diger kisilerle birlikte olmaktan hoslantyorum

05. Ailemin, hayatta neyin O6nemli oldugu konusundaki anlayisi
benimkiyle aynidir.
06. Kisisel konular1 arkadaslarimla/aile-tiyeleriyle tartigsabilirim

07. Kisisel problemlerimi nasil ¢ézebilecegimi bilirim

08. Gelecekteki hedeflerimi nasil bagaracagimi bilirim

09. Yeni bir ise/projeye basladigimda ayrmtili bir plan yapmay1
tercih ederim.

10. Benim ig¢in sosyal ortamlarda rahat/esnek olmak c¢ok
Oonemlidir.

11. Ailemle birlikteyken kendimigok mutluhissederim.

12.Beni bazi yakin arkadaglarim/aile tiyelerim cesaretlendirebilir
13. Yeteneklerim olduguna ¢ok inanirim.
14. Gelecegiminiimit verici oldugunu hissediyorum.

15.Zamanim1 planlama/ ge¢irme konusunda iyiyimdir.

16. Yeni arkadaslik konusu kolayca yapabildigim bir seydir.

17. Ailem birbirine siki bigimde kenetlenmis olarak tanimlanabilir.

18. Arkadaglarimin arasindaki iliskiler giicliidiir.

19. Yargilarima ve kararlarima tamamen gilivenirim.

20. Gelecege doniik amaglarim 1yi diisiintilmiistiir.

21.Kurallar ve diizenli aligkanliklar giinliik yasamim kolaylastirir.

22. Yeni insanlarla tanismak benim iyi oldugum bir konudur.

23.Zor zamanlarda, ailem gelecege pozitif bakar.

24. Ailemden birisi acil bir durumla karsilastiginda bana hemen
haber verilir.

ke el e e e e el el e e e el e el

et ek ek el e ek e

[y

NN N DM N N N DNDDNDND N DNDDND DD

[SSIN ST S SN S BN ST S

[\

W W W W W W W W W W W W W W W W

W W W W W W W

w9

A A &~ A A B &, B, AR EE PR PR PBE-

A A A A B & B

=

Ly Ui Ui i U i i Ui i i K i i U

i U1 Lin i i U W

9]

S & s a S & S &S & & & &

A s &

=

74




: :
s 5 2 % § E
g B £ £ =z =
T ¥ 2 g § &
E & B © ©O &
25. Digerleriyle beraberken kolayca giilerim. 1 2 6
26. Bagka kisiler soz konusu oldugunda, ailem birbirlerine bagh
bi¢imde davranir. 1 2 6
27.Arkadaglarimdan/aile iiyelerinden destek alirim. 1 2 6
28. Zor zamanlarda beni basariya gdtiirebilecek iyi bir sey bulma 1 2 6
egilimimvardir.
29.Karsilikli konugma igin gilizel konularin diisiiniilmesi, benim
- 1 2 3 4 5 6
icin kolaydir.
30. Ihtiyactm oldugunda her zaman bana yardim edebilen birisi
vardir. I 2 3 4 5 6
31.Hayatimdaki kontrol edemedigim olaylar ile basa ¢ikmaya 1 2
calisirim.
32. Ailemde isleri bagimsiz olarak yapmayi severiz. 1 2
33. Yakin arkadaslarim/aile iiyeleri yeteneklerimi begenirler. 1 2
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Ek 4. Demografik Form

Liitfen son olarak asagidaki sorular yanitlayiiz.

2. Cinsiyet :ldKadimUErkek

3. Medeni durumunuz :dBekarlEvli U BosanmisEsinden ayri yasiyor 4 Dul
4. Egitiminiz

Qilk ve orta

ULise

W Universite

OYiiksek Lisans

U Doktora
5. Daha Once Meditasyon/ Yoga/ Farkindalik Calismalarina katildiniz mi?
UEvet UHayir

6. Ne kadar siire bu uygulamalar1 yaptiniz?

U1-3 ay

U1 yildan az
Ui1-5y1l
Us5-10 yil

Ustteki soruya Hayir cevabi verdiyseniz 6. soruyu bos birakiniz.

7. Hali hazirda diizenli olarak uyguladiginiz Farkindalik ¢aligmalar1 var mi1?
UEvet UHayir

8. Eger varsa ne siklikta uyguluyorsunuz?
UHer giin

UHaftada 2-3 kez

UHaftada 1 kez

UAyda 1-2 kez
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9. Gelir Durumunuz

U Asgari ticret
1500-3000 TL aras1
13000-4500 TL arasi
5000 TL ve tzeri

10. Calistyor musunuz?

U Evet
UHayir
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OZGECMIS

16 Haziran 1970, Karsiyaka,izmir dogumluyum. Izmir Amerikan Lisesi ve
Ege Universitesi Ingiliz Dili ve Edebiyat: bliimii ve dahilinde pedagojik formasyon
egitimlerini 1992 yilinda tamamladiktan sonra Istanbul’a tasindim. Bogazigi
Universitesi Yabanci Diller Yiiksek Okulunda Ingilizce Okutmani olarak 1994-2000
yilina dek gorev yaptim.

2001-2005 yillar1 arasinda ailevi sebeplerden Almanya’da yasadim. Bu siire
zarfinda ve sonrasinda iletisim, beden-zihin bagi odakli metodolojiler, bilingli

farkindalik konulari ile ilgili seminer ve egitimlere katildim.

Almanya’dan dondiikten sonra Bogazigi Universitesinde iki yil daha
okutmanlik gérevime devam ettim. 2009-2010 ders yilinda Bogazigi Universitesi
Psikoloji Boliimiine 6zel 6grenci olarak kaydolup temel psikoloji dersleri aldim.
Ayni sene ileri seviye kogluk egitimini tamamladim. 2011 yili itibariyle sirketlerde

farkindalikla stres yonetimi ve iletisim egitimleri vermeye basladim.

2013 yilinda Arel Universitesi Psikoloji Béliimii yiiksek lisans egitimi
programi biinyesinde bir somestr psikoloji temel dersleri aldim. 2014 yilinda,
Beykent Universitesi, Psikoloji Anabilim Dalinda Klinik Psikoloji yiiksek lisans

egitimine bagladim.

Ozel ilgi alanlarim; bilingli farkindalik temelli miidahaleler ve psikobiyolojik

yaklasimlardir.
Yabanci dillerim Ingilizce ve Almanca’dir.

Iki cocuk annesiyim.

Yasemin BALCI
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