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Oz

Bu derleme ¢alismasinda, son yillarda tiim diinyada oldugu gibi iilkemizde de taninir bir yaklasim
olan mindfulness kavram ve uygulamalarina iliskin alan yazin taramas: ve yaklagimin kiiltiire
duyarliginin incelenmesi amaglanmaistir. Buna gore, fark’andalik olarak kullanilan kavramin tanimi ve
felsefesinin paylagilmasmin ardindan yaklagimin diger kuramlarla ortakligi 6zetlenmistir. Buna gore
Freud ile baslayan siire¢ Gestalt yaklasimi ve Varoluscu yaklasimla mindfulness yaklasimina zemin
olusturmustur. Biligsel davranis¢i yaklasimin {izerine oturtulan diisiincelerin yonetilmesi, tinsel bakis
agisiyla ayrimsama olarak sunulmustur. Hiimanistik yaklasimin dnciisii Carl Rogers’in biiytiik etkileri
goriilmektedir. Gilintimiizde cagdas yaklagimlar kapsaminda olusturulan mindfulness temelli
terapiler de agiklanmistir. Calismada fark’andalik uygulamalarinin psikolojik danismada ve egitimde,
onemine de deginilmistir. Uluslararasi ¢alismalarin yani sira ulusal ¢alismalarin da 6zetlendigi calisma
farkandaligin giintimiizde bulundugu yeri de icermektedir.

Anahtar Kelimeler: Fark’andalik, cagdas yaklasimlar, kiiltiire duyarhlik

Notice and stay in the moment; a.k.a Mindfulness: Past, present and cultural
sensitivity of mindfulness practices

Abstract

In this review study, it is aimed to review the literature on the concept and practices of mindfulness,
which is a well-known approach in our country as in the rest of the world, besides evaluating the
cultural sensitivity. Accordingly, after discussing the definition and philosophy of the concept used as
fark’andalik in Turkish, the commonality within other theories is summarized. In this respect, process
of understanding human behavior started with Freudian Psychoanalytic approach laid the
groundwork for the mindfulness within the Gestalt and the Existential theory. Managing thoughts
based on cognitive behavioral approach is presented as defusion from a spiritual point of view. Carl
Rogers, the pioneer of the humanistic approach, has great effects on mindfulness. In recent,
mindfulness-based therapies developed within the scope of contemporary approaches are also
explained. In the study, the importance of difference practices using in education and psychological
counseling was also mentioned. The current review study, summarizing national and international
research results, also includes the current place of the mindfulness today.
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Giris

Budist psikoloji dili olan Pali dilindeki Smrit kokeninden gelen Sati kelimesinin gevirisi olan
mindfulness sozciigli 2500 yil 6ncesine kadar dayanmaktadir. Hem Dogu hem de Bati kiiltiiriinti
cevreleyen bu kavram antik yillardan itibaren gelismeye baslamistir (Alidina, 2010; Mace, 2008; Germer,
2005). Kavram ilk olarak Amerikali tip doktoru Jon Kabatt-Zinn tarafindan, Ingilizce zihin anlamina
gelen ‘mind’ ve dolu anlamina gelen “full’ kelimelerinin birlesimiyle olusmus dolu zihin anlamindaki
‘mind full’ kavramina karsilik olarak tiiretilmistir. Buna gore, sifat olan mindfull kavraminin isim hali
olan, mindfullness kelimesindeki ‘1" sesinin diismesiyle tiiretilen mindfulness kelimesinin Ingilizce
karsilig1 da yoktur. Kabat Zinn (2003) mindfulness kavramini zihnin bilingli ve yargisiz bir bi¢cimde
icinde bulunulan an’a getirilmesi olarak tanimlanmustur.

Mindfulness kavramina iliskin tanimlamalarin i¢inde bulunulan an’1t deneyimleme, yargilarin
farkinda olma, kabul etme, i¢sel gozlemleme gibi ortak bilesenleri oldugu goriilmektedir (Catak ve
Ogel, 2010). Terimin kavramsal igeriginin zengin olmasi, farkli dillere gevirisini de giiclestirmektedir.
Bu nedenle Tiirkge alan yazinda ayni kavrami ifade eden farkh terimlere rastlamak miimkiindiir. Buna
gore, Catak ve Ogel (2010) kavrami ‘farkindalik’ olarak kullanirken, Ozyesil (2011) ‘bilingli farkindalik’
olarak belirtmektedir. Karacaoglan ve Hisli Sahin (2016) mindfulness kavraminin Tiirkge karsiligin
‘bilgece farkindalik’ olarak kullanmistir. Uzun (2020a, 2020b) ise ‘mindfulness’ kavraminin Tiirkce
karsiligini, zihnin bilingli olarak i¢inde bulunulan an’a ¢ekilmesi anlamini igerdiginden hareketle ‘fark
etmek’ ve ‘anda kalmak’ kelimelerinin birlesimi olan ‘fark’andalik’ terimini Onermektedir. Bu
dogrultuda bu ¢alismada kavramin zengin igerigini daha iyi yansittig1 diisiiniilen ‘fark’andalik” terimi
kullanilmaktadir.

Dikkati maksath bir bicimde ve yargisizca icinde bulunulan an’a vermek (Kabat-Zinn, 2003)
olarak tanimlanan fark’andalik, kisinin bilinglilik halini simdiki gerceklikte tutma halidir (Hanh, 1987).
Buna gore fark’andalik aninin bazi ortak 6zellikleri vardir (Germer, 2005). Fark’andalik, an’a odakl,
kavramsal ve yargilayici olmayan, sdzciiklerden bagimsiz, 6zgiirlestirici ve kesfe dayali, maksatli ve
kisinin gozlemini gerektiren bir siirectir. Agik ve sevgi dolu bir tavirla i¢inde bulunulan an’da neler
olduguna dikkati yoneltmektir (Snel, 2016).

Fark’andalik (mindfulness) durumunun karsiti zihnin ge¢mis ya da gelecek diisiince ve
hayaller arasinda gezinmesi (mindlessness), halk dilinde ‘dalma’ olarak nitelendirilebilir. Tad1
alinmadan atistirilan yiyecekler, dikkatsizce kirilan nesneler, anda olmadan yapilan etkinlikler,
tanistiktan hemen sonra unutulan isimler, fark edilmeyen bedensel rahatsizliklar fark’andasizlik
(mindlessness) olarak Orneklendirilebilir (Brown ve Ryan, 2003). Fark’andalik diizeyi diisiik olan
bireyler, iletisimde olduklar: kisilerin davranislarina dikkat edemedikleri gibi diirtiisel ve otomatik
davranma egilimine sahiptirler (Ozyesil, 2011). Fark’andalik, kisinin yasadig1 durumu iyi-kétii, olumlu-
olumsuz, giizel-girkin gibi etiketleyici olmadan ve kategorilestirmeden, yargilamadan kabul eden bir
ruh haline ulasmaktir (Terzi ve Tekinalp, 2013). Fark’andas:zligin aksine, fark’andalik kaygi, endige,
{iziintii gibi yasantisal anilara odaklanmak yerine onlar1 serbest birakmay igerir (Catak ve Ogel, 2010).
Kag¢inma ve asir1 yiizlesmenin tam tersi olan fark’andalik duygusal olarak agiklik, kabullenici bir
yaklasim, duygu durumunu diizenleyebilme ve bilissel esneklik halidir (Hayes ve Feldman, 2004).
Fark’andalik gecmis ve gelecekleriyle, kayg ve beklentileriyle, pismanliklariyla ugrasan bireylerin an’a
odaklanmasini saglayarak uyanik bir zihne ge¢melerine yardima olur (Gilbert, 2005). Fark’andalik
becerilerinin kazaniminin sonrasinda birey, duygu ve diisiincelerin denizdeki dalgalar gibi gelip gecici
oldugu farkindaligina ulasabilir (Baer, 2003).
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Fark’andalik Becerileri

Fark’andalik temelde bes beceriye odaklanmaktadir. Bunlar; an’da olma, yargilarin farkinda
olma, mesafe koyma, serbest birakma ve kabul becerileridir. Fark’andalik alistirmalarinin tiimii bireyi
dikkatini bulundugu an’a gekmesini amaglar (Surrey, 2005). Duncan (2003), bireyin an’da olma becerisini
bes duyu organini da aktif bir sekilde kullanarak gelecek ya da ge¢misi diistinmeden dikkatini o andaki
duyumlarina yoneltmesi olarak agiklar. Gegmise dair duyulan pismanlik ve kontrol etme istegi ve
gelecege dair olan beklentiler nese, huzur ve mutluluk i¢in bir ara¢ degildir (Ginnivan, 2016). Ge¢misin
belirsizligi ve gelecegin beklentilerinden medet ummak yerine kisi kendi diinyasinda o an olup bitene
odaklanmalidir (Duncan, 2003). Yargilarin farkinda olma becerisi, bireyin hem kendisinde hem de
cevresinde gerceklesenlere elestiri, kategorilestirme, etiketleme ya da yargilamada bulunmadan
bakabilme becerisidir (Roemer ve Orsillo, 2008). Bu bakis agis1 kisiye kotii sonuglar: ve olumlu-olumsuz
duygulari kabul etme becerisi kazandirmakla birlikte tiim deneyimlerini de oldugu gibi kabul etmesini
saglar (Fiorillo ve Fruzetti, 2015). Birey deneyimi ile ilgili dogru-yanhs, iyi-kotii, glizel-cirkin gibi
etiketlemelerle degerlendirmek yerine onlari oldugu haliyle kabul eder. Suglama, elestiri, inkar gibi
ifadelerle kavga etmeyi durdurarak merhamet gosterir (Alidina, 2015). Alan yazmn incelendiginde
gozlemlenen fark’andalik becerilerinde, yargisiz kalmak terimi yerini yargilari farkinda olmak olarak
degismeye basladig1 gozlemlenmistir (Yildizhan, 2019). Fark’andalik yoluyla kazanilan becerilerden
biri olan mesafe koyma bireyin duygu ve diisiincelerinin farkinda olmas: anlamina gelmektedir (Demir,
2014). Birey duygu, diisiince ve kendisi arasinda bir mesafe oldugunun bilincinde olmalidir.
Diistincelerin ve duygularin sadece bir diislince ve duygu oldugunu, kisinin kendisinin bir pargasi
olmadigini ifade eder (Germer, 2005). Fark’andalik becerilerinden serbest birakma becerisi, rahatsizlik
veren icsel deneyimlere tepki vermek yerine yanit vererek bu deneyimleri serbest birakabilmesini
saglamaktir (Ogel, 2012). Kisinin olaylar1 fark ettigi anda hosa giden ya da hosa gitmeyen haliyle kabul
etme arzusuna dayanir (Germer, 2005). Kabul etme bireyin yasantisindaki deneyimleri iyi-kétii, dogru-
yanhs olarak algilamamasii icermektedir (Fiorillo ve Fruzetti 2015). Kabul etme becerisi,
yargilamamanin bir uzantisidir. Bireyde rahatsizlik hissi uyandiran duygu ve diisiinceleri bastirmak ya
da onlardan kaginmak yerine onlara yaklasarak kabul etmesini saglamaktir (Demir, 2014).

Fark’andalik Felsefesi

Budizm felsefi temellerine dayandirilan (Baer ve digerleri, 2006) fark’andalik, i¢cinde bulunulan
an’da olusan deneyime ve deneyimin birey tarafindan an-be-an fark edilmesine vurgu yapar. Buna gore
her deneyim Onemlidir. Yasam, varolusla temas kurma ya da var olanla baglanma deneyimidir
(Janning, 2017).

Budizm, M.O. 4. Yiizyildan 6. yiizy1l ortalarna kadar kuzey Hindistan'da yagamis ruhani bir
lider olan Siddharta Gautama Buddha'nin 6gretilerinden dogan bir felsefedir. (Kumar, 2002). Budist
Ogretisi yasamin, ‘kalici olmama’, ‘ac1 gekme’ ve “i¢gorii” olmak {izere ti¢ 6zelligi oldugunu belirtir. Buna
gore yasam deneyimlerinin kalict olmadigini, an-be-an degisebildigi bilmek, kisinin kendi
1stiraplarindan arimmasimin yani sira benlik ve deneyimlerin kabuliinii de getirir (Kumar, 2002).

Ruhani lider Buda'nin 6liimiinden sonra, Budizm’in iki mezhepi olan Theravada ve Mahayana
Budizmi Hindistan ve Asya’nin {ist bolgelerine yayilmistir. Theravada Budistleri Buda'nin 6gretilerini
kat1 bir bicimde korurken, Mahayana Budistleri 6gretilerde daha liberal bir yorum izler. Daha sonra
liberal Budizm mezhebi Mogolistan, Tibet, Cin, Japonya, Kore, Vietnam, Nepal, Sri Lanka, Tayland ve
Burma gibi farkl iilkelere yayilmustir. 8. Yiizyila gelindiginde, Budizm'in farkli alt mezhepleri de
gelistirilmistir. Bunlardan biri, Mahayana Budizm'inin bir alt dal1 olan ‘Zen Budizmi’ dir ve 9. yiizyilda
Cin Budizm’i tarafindan Japonya'ya tanitilmistir. Hint ve Orta Asya Budizm’inin Cin kiiltiiriiyle
karsilagmasi sonucu yeni bir yorum katilarak Zen'in ortaya ¢ikmasini saglamstir. ‘Zen’ kelimesi, Cince
‘Ch’an’in Japonca telaffuzu olup ‘meditasyon’ anlamina gelir. Zen Budizm, esas olarak bireysel
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meditasyon deneyimine vurgu yapar. Tarih boyunca Budizm'in etkileri Bat1 Diinyasina ulasir. 19.
ylizyilin ortalarindan baslayarak, Japon Zen Budizm'i araciligiyla Budist meditasyonu Amerika Birlesik
Devletleri ve diger Bati {ilkelerine tamitilmaya baslar. Zamanla, Zen Budizmi Amerika Birlesik
Devletlerinde (ABD), Zen Budizmi, Psikanaliz, Dogu ve Bati Psikoterapisi (Watts, 1961) ve
Fark’andaligin giicii (Thera, 1972) olarak taninmaya baslamustur.

20. ytizyilin ortalarinda Zen meditasyonu, zamanin taninmis psikoterapistlerinin yazilariyla
ABD'de 6nem kazanmustir. Ornegin, uygulamalarin biling dis1 duygu ve diisiincelerin fark edilmesini
sagladig1 diistiniilmiistiir. Bu dogrultuda meditasyonun simdi ve burada, kendiligindenlik/spontanite
ve kabul {izerine yaptigi vurgu nedeniyle psikoterapiye uyumu fark edilmistir (Watts, 1961). Bu
donemde ayrica, biiylime ve degisim {izerinde 6nemli rol oynadig: diisiiniilen Zen Budizm’i, klinik
psikoloji alaninda varoluscu ve hiimanist yaklasimi benimseyen terapistler tarafindan benimsenmistir
(Kumar, 2002).

Giiniimiizde ruh saghgi uzmanlari, Budizm’in gretileriyle psikoterapinin yontemlerinin
entegre edilmis halini bireylerin sikintilarini azaltma ile deneysel uygulama ortami yaratmasi
bakimindan kullamsh bulmaktadir (Ozyesil, 2011). Birgok felsefi ve psikolojik gelenek gibi fark’andalik
da insanin iyilik halini arttirmay: amaglamaktadir. Budizm bakis agisiyla fark’andalik, evreni ve
evrendeki konumumuzun durumunu fark ederek bilingsizlik durumundan uyarustir (Salmon,
Santorelli, Sephton, ve Kabat-Zinn, 2009). Normal isleyise ara vererek tiim korku, kaygy, hirs, rekabet,
kosusturma, umut gibi esarete mahkum olmayan sade bir yasantiy1 deneyimlemektir (Rinpoche, 2006).
Williams ve Penman (2014), fark’andalik uygulamalarinin bir inang sistemi olmadigini, uygulama
yapan bireylerin herhangi bir dinin iiyesi olabildigi gibi, ateist ya da agonist olabilecegini de ifade
etmektedir.

Fark’andalik her ne kadar Budizm kokenlerine dayaniyor olsa da uygulamalarin Antik Yunan
felsefesi, Varolusguluk akimi, Bati kiiltiiriiniin Dogalciligl, Amerikan kiiltiiriiniin Hiimanizmi gibi
felsefelerle de ortak kavramlari bulundugu goriilmektedir (Demir, 2014). Benzer inang ve uygulamalara
Mevlana Celaleddin Rumi'nin Mesnevilerinde bulunan deyislerinde de rastlamak miimkiindiir (Uzun,
2019). Bu baglamda fark’andaligin bir inang, dini bir sembol ya da bir ibadet bicimi degil sagaltic1 bir
teknik oldugu diisiiniilmektedir. Buna gore fark’andalik uygulamalari, dagilmis, parcalanmis olan
insan zihninin dinginlik ve siikunete kavusmasini hedeflemektedir (Rinpoche, 2006). Bu dogrultuda
uygulamalar Bat1 diinyas: tarafindan bir kiiltiir unsuru ve bir dini gérevden ziyade, bireylerde var olan
degerlerin birikimi olarak kabul edilerek (Kabat-Zinn, 2003) sekiiler bir bir yol gosterici yorumunu
kazanmigtir (Uzun, 2020).

Kuramsal Temellendirmede Fark’andalik

Fark’andalik yaklagiminin yasami ele aligi, felsefesi, amaci ve kavramlarinin, psikolojik
danigma ve psikoterapi kuramlariyla ortiistiigli anlagilmaktadir. Gelistirilebilen bir yetenek olan
fark’andalik, psikoloji bilimi igerisinde de kuramsal alanda ve uygulama alninda kendine yer
bulmustur (Germer, 2009). Ornegin, fark’andalik kavraminin Psikanalitik kuramin ‘ideal zihin’ (ideal
mind) kavramiyla biiyiik oranda Ortiistiigii goriilmektedir. Benzer olarak Erich Fromm farkindaligy,
Hint ve Cin kiiltiirliniin harmanlanmas: sonucu olusan bir aydinlanma yolu olarak tanimlamistir
(Demir, 2014).

Latner (1992), Gestalt yaklasiminin en temel kavraminin farkindalik oldugundan bahsetmis ve
kisinin biiyiime ve gelisiminin ilk kosulunu farkindalik olarak agiklamustir. Fark’andalik yaklasiminda
goriilen ‘degisimin yaparak degil, olarak’ gerceklesmesiyle (Killingsworth ve Gilbert, 2010) benzerlik
gostermektedir. Fark’andalik, kisinin duygu, diisiince ve davranislarinda dikkatini ‘simdi-ve-
burada’ya davet etmesidir. Ge¢miste yasamaya siginmak ya da heniiz gelmemis bir gelecegi beklemek
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yerine kisi an'1 yasayabilmelidir (Das, 2012). Benzer olarak Gestalt terapilerinde de psikolojik darisman,
bireyin anlattiklarini simdiki zaman eki kullanarak tekrar anlatmasini, bu yontemle danisanin yeni
seceneklerin farkina varmasini hedefler (Dag, 2012).

Yalom (2001), varolugsal psikoterapinin dayandig1 temel kavramlar: 6liim, anlam, yalitilmislik,
ozgiirliik olarak belirtmistir. Insanoglu dogasinda kagisi olmayan yaslanma, hastalik, 6liim ve
sevdiklerinin degisimi ya da ayrilmasi vardir. Bununla birlikte kisi, kendi yasadiklarinin
sorumlulugunu alabilecek tek kisidir (Hanh, 1998). Budist felsefenin ‘Bes Animsama’ olarak belirttigi
ilkeler (calma, canliya zarar verme, sarhos olma, istismar etme, yalan soyleme) ile dort temel 6gretisi
olan aciy1 kabul etmek, acinin sebebini aragtirmak, acinin son bulacagini ve sonlandirmaya giden yolu
fark etmek Ogretileri Varolussal ekoliin kavram ve temellendirmesiyle de ortiismektedir. Her iki goriiste
de oliimden kagis miimkiin olmadig; i¢in, yasamin anlaml kilinarak yasanmasi esastur.

Fark’andalik yaklasiminda Hiimanist yaklasimm da etkileri goriilmektedir. Buna gore, birey
kendine 6zglidiir ve yasamini anlamli kilma sorumlulugu kendisine aittir. Hiimanist hareketin énder
temsilcilerinden olan Carl Rogers, bireyin duygu ve diisiincelerini yargisizca ve dzglir bir bigimde
kesfedebilecegini ifade etmektedir (Dryden ve Still, 2006).

Hem Bilissel Davranis¢t Terapi (BDT) yaklasimin hem de fark’andalik yaklasiminin diinyaya
bakis agisinin temelinde diisiinceler yatmaktadir. Bununla birlikte diisiincelerin nasil ortaya ¢iktigi, bu
diisiincenin sonucunda deneyimin ne oldugu, rahatsizlik veren diisiincelerle nasil bas edilecegi
konusunda zihni egitme bakis agisinda da bir benzerlik s6z konusudur (Gilbert, 2005). Fark’andalik
temelde diistinceleri rasyonel-irrasyonel, olumlu-olumsuz gibi kategorilestirmeden oldugu gibi kabul
etme ve gecip gitmelerini izleme temeline dayanmaktadir (Roemer ve Orsillo, 2008). Her iki goriise gore
de alg1 ve diisiincenin uyumsuz degisimi koklesmis bir 6z yikima neden olabilmektedir (Miller, Fletcher
ve Kabat-Zinn, 1995).

Fark’andalik temelli terapiler Bilissel Davramis¢i Terapilerin {iglincii dalgast olarak
nitelendirilmektedir (Hayes, 2004). Buna gore, davramsgi yaklasimi iceren birinci dalga terapi
uygulamalar1 kosullanmalarin olusma ve kirilma bicimine odaklanmistir. Ikinci dalga terapiler bilissel
davranisc terapi ve akilcl duygusal terapi olarak adlandirilmis ve davranisin degismesi igin diisiinceye
odaklanmustir. Ugiincii dalga terapiler ise ilk iki modelin yetersiz kalmasi ve uzun vadede
semptomlarin niiksetmesi nedeniyle olusmustur. Bireyin kendini kabul etmesini igeren fark’andalik ve
kabul etme temalarina odaklanmigstir (Brown, Ryan ve Creswell, 2007). Bu terapilerin iginde yer alan
Diyalektik Davranisgt Terapi (DDT), diyalektik felsefeye dayanan ve kabul iizerine semalanan bir
tekniktir. Kisinin kendisi hakkinda karmasikligi, kisileraras: iliskilerindeki karisikhigi, diirtiiselligi ve
duygu diizenleme problemlerine odaklanir (Linehan, 2015; Cakir & Uzun, 2018). DDT problemi
belirleyerek bas etme yontemlerine odaklanir. Bireylerin yasadig1 kayg: ve ac1 gibi yogun ve yorucu
duygularla bas etmede etkili bir yontem oldugu goriilmektedir (Mckay, Wood ve Brantley, 2016). Diger
bir cagdas yonelim olan Kabul ve Kararlilik Terapisi'nin (KKT, Hayes, 2004a) amaci kaginma davranigini
azaltmak, bilissel ve davranissal esnekligi saglayabilmek icin beceri edinimini saglamaktir (Killen,
Fortmann ve Newman, 2008). Fark’andalik temelli KKT modelinde esneklik kavram i¢in 6 bilesen
onemlidir. Bunlar, anda olmak (simdi ve burada), ayrisma (diisiinceleri izleme), kabul emek (actk
olmak), baglamsal benlik (salt farkindalik), degerler (birey i¢cin degerli ve 6nemli olanlar) ve degerlere
yonelik eylemlerdir (gerekenin yapilmasi) (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999). KKT'nin temel hedefi
rahatsizligin azaltilmasi degil rahatsizlik veren belirtilerin bireyle iliskisinin diizenlenerek an’a odakl
yasamasini saglamaktir (Harris, 2016).
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Giiniimiizde Fark’andalik Uygulamalar

Ugiincii dalga terapilerden olan Fark’andalik temelli terapiler, DDT ve KKT'nin yani sira
Fark’andalik Temelli Stres Azaltma Programi (FTSA, Mindfulness Based Stress Reduction—- MBSR),
Fark’andalik Temelli Biligsel Terapi (FTBT, Mindfulness Based Cognitive Therapy— MBCT) ve Oz
Sefkatli Fark’andalik Terapisi (OSFT, Mindfull Compassion Therapy) uygulamalarini igermektedir.
FTSA programi, Massachusetts Universitesi Tip Merkezinde tedavi alan hastalarin kronik agrilarint
hafifletmek amaciyla 1990 yilinda John Kabat-Zinn tarafindan gelistirilmistir. Hastaliklar1 iyilestirmede
birincil tedavi yontemi olmayan bu teknik, tibbi tedavilere ek olarak, hastamin aktif katilimi ile
uygulanir (Perry, 2017). En fazla 30 kisilik gruplarda her biri iki-iki buguk saat siiren 8 haftalik bir
program olarak yapilandirilmaktadir. Zihinsel siireglerin anlik deneyimini sistematiklestiren bu
program nefes egzersizleri, beden tarama egzersizleri, giinliik islerinin rutinine dikkati vermeyi
icermektedir (Dryden ve Still, 2006). FTSA programinda, programa katilan olan bireyin yasaminda
kontrol edemedigi bir¢ok seyin olabilecegi, bunlari kabul ederek diinyay: algilama bigimini
degistirmesi hedeflenir (Perry, 2017). Programin en 6nemli sonuglarindan biri de duyum, duygu ve
diisiincelerin denizdeki dalgalar gibi gelip gegcici oldugunun fark edilmesidir (Baer, 2003). Williams,
Teasdale ve Segal (2002) tarafindan depresyon yasayan bireylerin bir siire sonra ayn1 semptomlari
gelistirmesi tizerine bu yontemi kullanmiglardir (Williams ve Penman, 2015). FTBT, FTSA yontemleriyle
Biligsel Davranisci terapinin yontemlerinin birbirine entegre edilmesiyle olusan bir sistemdir (Teasdela
ve dig., 2002). Ek olarak biligssel davranis¢i terapilerin terapétik iliski yoniine onemli Olglide katki
saglamustir (Broderic, 2005). Bilissel terapi ilkelerini dikkat ve meditasyonla biitiinlestiren bu teknikle
depresyon tanisi alan kisilerle anlamli sonuglar elde edilmistir (Shirish, Prakash ve Shivarama, 2018;
MacKenzie, Abbott ve Kocovski, 2018). Son on bes yil igerisinde yapilan ¢alismalar ele alindiginda tig
ya da daha fazla kez depresyonu deneyimleyen bireylerin FTBT uygulamasi sonrasinda belirtilerin
niiksetme oranmin % 50 oraninda azaldig: goriilmiigtiir (Orsillo, Roemer & Holowka, 2005).

Oz Sefkatli Farkindalik Temelli Terapiler (OSFT) pozitif psikolojinin iyilik halini arttirma
amacim destekler. OSFT, 6z yargilamaya karsi 6z sevecenlik, dzdeslesmeye karsi fark’andalik,
izolasyona kars1 ortak biling olarak hem olumlu hem olumsuz pargasi olan ti¢ faktdrden olusmaktadir
(Neff, 2003b). Sefkat Odakl Terapi, terapotik ortamda kendine bakim verme ve sikintiy1 tolere etme
gibi becerilerini arttirmak ve kendini yargilamadan sicak duygular yasayabilmesine katki saglamaktir
(Gilbert, 2009).

Psikolojik Danisma Siirecinde Fark’andalik

Psikolojik danigman ve damigamin beraber yiiriittiigii terapotik ortamin simdi ve burada
ilkesiyle sekillenmesi, dikkatin verilecegi yonii ve empatiyi gliclendirir (Hick, 2008). Hanh (1987),
fark’andalik sahibi bireyi, kendi bilincini simdiki anda tutmas: olarak tanimlamaktadir. Bu baglamda
birbiri ardina gelen bir¢ok olayin i¢inde alginin i¢ diinyasinda aslinda neler oldugunun fark edilmesini
engelleyen durumu ancak simdiki an’m igine dikkat verilerek goriilebilir (Thera, 1973). Son yillarda
psikolojik damigmanlar fark’andalik uygulamalarinin kendi kisisel gelisimlerinin yani sira, teropatik
iligkilerini gelistirmeye yonelik olarak da kullanmaktadir. Uygulamalarin, bireylerin ve iginde
bulunduklar1 durumlarin ihtiyacina uyacak sekilde bigimlendirilmesi kullanimin etkinligini
arttirmaktadir (Uzun, 2019; Pollak, Pedula & Siegel, 2014).

Psikolojik danismada fark’andalik uygulamalar: gesitli sekillerde goriiliir (Germer, 2013).
C)rnegin fark’andalik uygulamalarii diizenli olarak deneyimlendiginde, danisanlarla kurulan iliski
dogal olarak farklilasmaya baslamaktadir. Zihnin dikkat kapasitesi arttikga bunu danisma odasinda
gostermek, zihni odaklayarak hem danismanin kendine hem de danisana ait an-be-an ortaya ¢ikan
diisiincelerin ve duygularin farkina varmak daha da kolaylasmaktadir. Bu baglamda uygulamalarin
duygu tolerans: artisinda etkili oldugu bilinmektedir (Fulton, 2013).



22 Bilge UZUN, Tennur KRAL

Fark’andalik temelli ¢alismalar psikolojik danismada bireysel uygulamalarin yani sira grupla
psikolojik danmisma ve psikoegitim gruplarinda da etkili bicimde kullanilmaktadir. Fikir alisverisine
dayali bu yontemler bir rehberin yardimiyla 6grenmeye ve materyallerle zenginlestirilmeye uygun bir
yapist vardir. Program, danisanlarm ihtiyaglar1 dogrultusunda her bir oturum igin belirli ¢erceveler
cizilerek ilerleyebilir (Mace, 2008).

Egitimde Fark’andalik Uygulamalar

Son yillarda fark’andalik becerilerinin egitimde uygulandigi alanlar artmakta ve egitim
alanindaki bilimsel ¢alismalara agirhk verilmektedir. 2009 yilindan giiniimiize egitimde
fark’andalik/bilingli farkindalik/mindfulness baslig siklikla arastirilmaktadir. Bu dogrultuda egitimde
fark’andalik uygulamalar1 {i¢ asamada ilerlemektedir. Calismalarin ilk asamasinda, uygulayici
Ogretmenlerin hem kisisel hem de mesleki alanlarinda fark’andalik uygulamalarini benimsemeleri,
ikinci asamasinda kendi kisisel fark’andalik siirecini tamamlamis olan Ogretmenlerin fark’andalik
becerilerini 6grencilerine Ogretmeleri ve {iclincii asamasinda ise egitim modelinin igeriginde
fark’andalik becerilerinin yerlestirilmesi bulunmaktadir (Meiklejohn, vd., 2012). Fark’andalik
becerilerinin egitim alanindaki etkileri incelenirken ¢ogunlukla psikolojik iyilik hali, duygu
regiilasyonu, dikkat becerilerinin artis;, empati ve 0z sefkat gibi sosyal becerilerin gelisimi
degiskenlerinin ele alindig1 goriilmektedir (bknz, Uzun & Sarag, 2020; Yildizhan, 2018; Kral, 2019;
Yazgan, 2019).

Ogretmen ve okul liderlerinin egitim anlayisi ve yasam becerilerine katilan fark’andalik
becerileri ile ilgili yapilan bazi arastirmalarin sonuglarina gore Ogretmenlerin becerileri
benimsemelerinin ve kisisel yasamlarina dahil etmelerinin sonucu olarak o6grencilerin olumlu
etkilendigi goriilmiistiir. Ornegin, Meiklejohn ve arkadaslari (2012) tarafindan yiiriitiilen galisma
bulgulary, 14 hafta uygulanan FTSP'nin O6gretmenler aracilify ile Ogrencilere uygulanmasinin
ogrencilerde dikkat becerilerinin giiclendigi, akademik zorluklarla daha kolay bas edebildiklerini
ortaya koymustur. Benzer olarak, okul oncesinde hizmet veren Ogretmenlere uygulanan iletisim
becerileri ve teknikler ile fark’andalik becerilerinden olusan 8 haftalik programin, 6grencilerde etkili
dinleme ve saygi diizeyinde artis olustururken, olumsuz davramslarin sergilenmesinde azalma
oldugunu ortaya koymustur (Singh, Lancioni, Winton, Karazsia ve Singh, 2013). Flook ve ark. (2010)
tarafindan, yaslar1 7-9 arasinda degisen ¢ocuklarla yapilan grup calismasinin ardindan ¢ocuklarda
planlama, problem ¢6zme, diirtii kontrolii ve zihinsel esneklik ile ilgili farka rastlanmis ve bu fark
ebeveyn ve 6gretmenler tarafindan da sosyal hayatta gozlemlenmistir.

FTSP'nin 8 hafta siiren uygulamasmin sonucunda katilimcilardan alinan MR (Magnetic
Resonance) sonuglarina ve dntest-sontest puanlarina gore 6grenme ve duygu merkezi olan hipokampiis
boliimiindeki gri madde yogunlugunda artma, duygusal merkez olan amigdala bolgesinde ise madde
yogunlugunda azalma goriilmiistiir (Holzel ve ark. 2011). Dikkat ve konsantrasyon becerileri
tizerinden de arastirilan fark’andalik programi deneysel bir diizenek kullanilarak 4 giin boyunca
katilimcalara sunulmus ve programin sonunda katilimcilarin dikkat becerileri ve konsantrasyon
diizeylerinde artis saptanmistir (Zeidan ve ark., 2010). Benzer diisiinceleri siirekli olarak geri getirme
anlamina gelen ruminasyon ile fark’andalik arasindaki iligkinin incelendigi bir arastirmanin sonucuna
gore ise fark’andalik diizeyi yiiksek olan bireylerin ruminasyon diizeylerinin diisiik oldugu ortaya
konulmustur (Raes ve Williams, 2010). Okul 6ncesi diizeyinde uygulanan programin da ¢ocuklarda
dikkatli olma, sakin olma, 6z denetimli davranma, kendini kabul ve sevme, baskalarina kars: ilgili ve
yardimsever olma diizeylerini arttirdigr goriilmektedir (Collak, 2018). Fark’andalik Temelli Ofke
Yonetim Psikoegitimi programi (Yildizhan, 2019) ve Fark’andalik temelli kayg1 yonetimi (Kral, 2019)
psikolojik danmisma uygulamalar1 yoluyla ogretilen becerilerin 6grencilerin 6fke ve kaygi gibi zor
duygular1 yonetme becerileri kazanmalarinda etkili oldugu goriilmiistiir.
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Universite 6grencileriyle yapilan psikolojik iyilik hali ve fark’andalik diizeyi galismasimn
sonucunda katiimalarin fark’andalik diizeyi ile duygulanum diizensizligi, kaygi ve depresyon
puanlarinda negatif; yasam doyumu, benlik saygisi, optimistlik diizeylerinde pozitif yonde iligkili
¢itkmistir (Brown ve Ryan, 2003). Cash ve Wittingham’in (2010) arastirma sonucu da yine benzer bir
veriyi ifade etmektedir. Fark’andalik, depresif ruh hali ve kaygi semptomlarmin arasindaki iliskiye
bakildiginda fark’andalik puani yiiksek olan bireylerin depresif ruh hali ve kaygi puanlarimin diisiik
oldugu gozlemlenmistir. Algilanan stres diizeyi ve bas etme becerilerinin incelendigi baska bir
aragtirma bulgusu, fark’andalik diizeyi yiiksek olan bireylerin mantiksal bas etme yontemlerini
kullanurken, fark’andalik diizeyi diisiik olan bireylerin duygusal/kaginmaci bas etme yontemine daha
stk basvurdugu goriilmiistiir (Palmer ve Rodger, 2009). Genel anksiyetesi yiiksek olan {iniversite
Ogrencileriyle ist biligsel ve psikolojik siireclerinin ele alindig1 deneysel bir ¢alisma bulgularinda ise
tehlikenin kontrol edilemezligi, algilanan stres ve iyi olus halinde anlamli sonuglar ile iliskiyi yordadig1
gorilmistiir (Kegeli, 2017). Anksiyete sikayeti olan bireylerle yapilan calismada katihimecilarin
fark’andalik becerilerinin ve 6z sefkat diizeylerinin diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir (Roemer ve
ark., 2008).

Kiiltiire Duyarl Fark’andalik Uygulamalar:

Fark’andalik yaklasiminin temeli olarak bilinen Budizm bir din degil yasam felsefesidir.
Bununla birlikte, biri digerinden farkli yaklasimlar olsa da Budizm, Taoism ve Sufizm’in ayni felsefi
temelden beslendigi bilinmektedir. Fark’andalik, bir kiiltiir unsuru veya dini bir gérev degil, bireylerde
var olan degerlerin birikimi olarak kabul edilmektedir (Kabat-Zinn, 2003). Diger bir deyisle fark’andalik
uygulamalarinin her dinde farkli sekillerde uygulandig1 da goriilmektedir. Budizm’de meditasyon
uygulamalari, Sufizm’de tefekkiir, Hinduizm’de yoga, benzer felsefeyle farkl uygulamalarda sekil
bulmustur.

Diger yaklasimlardan farkli olarak fark’andalik yaklasimin bilimsel alt yapilarla agiklaniyor
olmasi, yaklasimi bu denli popiiler kilan faktorler arasindadir. Son yillarda hizla artan ulusal ve
uluslararasi arastirma bulgulari fark’andalik uygulamalarinin psikolojik ve somatik sorunlarin yani sira
ve kisilerarasi iligskilerde de etkin oldugunu ortaya koymaktadir (Baer 2003, Brown et al. 2007). Bunun
yani sira noropsikolojik arastirma bulgulari, uygulamalarin beyni giiclendirdigi ve noroplastisiteye
katki sunduguna iliskin kanitlar sunmaktadir. Tiim bu bilgiler 15181nda, bu denli etkili olan fark’andalik
uygulamalarmn tilkemizde de 6nem kazandig1 goriilmektedir. Bununla birlikte, baska bir kiiltiirden
alinmis uygulamalarmn {ilkemiz kiiltiir ve deger yapisina uyum saglayip saglamayacag soru isaretidir.
Budizm temelli oldugu bilinen uygulamalarinin 6ziinde bulunan yoga ve meditasyon giintimiiz nesline
uyum saglasa da, binlerce yillik siiregelen kiiltiiriimiizii biiyiik 6l¢lide yansitmadig goriilmektedir. Bu
dogrultuda, bagka bir kiiltiirden beslenen yapilandirilmis bir yaklasimin kopyalanmasi yerine igine
dogulan kiiltiire uyarlanmasinin daha uygun oldugu diisiiniilmektedir. Bu gercevede FTSP, FTBT ve
FTOS gibi yapilandirilmis programlarin kiiltiire uyarlanarak uygulanmasi gerektiginin &nemi
vurgulanmaktadir (Uzun, 2020).

Sonug ve Tartisma

Cagin getirdigi hiz modas: olarak giinliik yasaminda bireyler haz alma pesinde kosarken
siirekli bir eylem ve aktivasyon halindedir (Uzun, 2020). Insanlar tipki bir kosu bandmnin {izerinde
kosuyormuscasina hareket ederken kendi diinyalarina dikkatini veremez hale gelmis ve an’t yasama
keyfinden uzaklasmaya baslamislardir. 21. Yiizyilin ‘becerisi’ zannedilen ¢ok yonliiliik, ayn1 anda
birden fazla isi yapabildigimiz yanilsamasmi beraberinde getirmektedir. Oysa, ayn1 anda birden fazla
seye odaklanma orani, mesgul olunan eylem sayisina béliindiigiinde her bir eylem icin yetersiz
odaklanmanin ortaya ¢iktig1 gercegini gostermektedir. Bu nedenle, son yillarda, modern ama kaotik
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diinyanin yarattig1 endise, stres ve tiikenmislik kisir dongiisiinii kirmak, olumsuz etkilerini azaltmak
ve insanlardaki mutluluk ve basar1 motivasyonunun yeniden kazanilmasin saglamak tizere giincel ve
tinsel bir yaklasim olusturulmustur. Fark’andalik olarak tanimlanan bu yaklasim siirekli hareket
halinde olan bireylerin yapma modundan olma moduna gegebilmelerini ve an’da kalabilmelerini
saglamay1 amaglamaktadir.

Orijinal dili olan Ingilizce’de de tek bir kelimeyle karsilig1 bulunmayan mindfulness kavraminin
zengin igerigi, Tlirkge karsiliginin olugsmasinda giigliik yaratmaktadir. Buna karsin, dilimizde kavramin
anlagilirhgim kolaylagtirmak amaciyla, igerigi biiyiik dlclide karsiladig: diistiniilen ‘an farkindaligmi’
yansitan fark’andalik kelimesi 6nerilmektedir. Temelini Budizm’den aldig: diisiiniilen yaklagimin farkl
din ve kiiltiirlerde yiizyillardir uygulandig: anlasilmaktadir. Bu baglamda sekiiler bir yaklasim olarak
kabul edilen fark’andalik, zihnin egitilerek bilingli ve yargisiz bigcimde iginde bulunulan an’a davet
edilmesi olarak tanimlanmaktadir.

Degisen ve gelisen diinyada bir¢ok alanda oldugu gibi ruh saghg: alaninda da cesitli
degisimlerle kullarulan fark’andalik kavram ve uygulamalarina yer verildigi goriilmektedir. Son
yillarda gelisen {iglincii dalga terapilerin temeli olan fark’andalik uygulamalarinin, yetiskinlerin yamn
sira ¢ocuklarda da iyilestirici ve gelistirici etkileri oldugu ortaya konulmustur (Meiklejohn ve ark. 2012;
Yazgan, 2019). Kaygi, ofke gibi gii¢ duygularla bag etmede etkili oldugu goriilen bu uygulamalarin
(Germer, 2005) egitim alaninda kullanildiginda islevsel olacag: diisiiniilmekte ve buna yonelik adimlar
atilmaktadir (Yildizhan, 2018; Yazgan, 2019; Kral, 2019). Weare (2012), ruhsal ve fiziksel sagligin yamn
sira 6grenme becerilerine de katkisi nedeniyle okullara mindfulness uygulamalarina yer vermelerini
Oonermektedir. Alan yazin calismalar1 incelendiginde fark’andalik ¢aligmalarmin egitim alaninda
cogunlukla Avrupa ve ABD’de de yer aldig1 goriilse de son yillarda Tiirkiye’de de farkli 6rneklemlerle
smnandigl ve bulgularin uygulama yapilan gruplarda olumlu yénde degisimler gosterdigi
gozlemlenmistir. Yapilan ¢alismalara dayanarak kiiltiire duyarliligin artirilmas: ve sarmal diizende
calismalarin devam ettirilmesinin alana katki saglayacag diisiiniilmektedir.

Yapilandirilmis igeriginde bulunan yoga ve meditasyonun Tiirk kiiltiiriine dogrudan
uygulanmasinin miimkiin olmadig: fark edilmis, uygulamalarin dogrudan kopyalanmasi yerine
kiiltiire uyarlanmasinin gerekliligi vurgulanmstr.

Yazarlarin Makaleye Katki Oranlar
Bilge Uzun %50, Tennur Kral %50

Cikar Beyani
Bu ¢alismada yazarlar arasinda ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.
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