
73

Güz 2018 . Cilt 8 . Sayı 16

BİLİNÇLİ FARKINDALIK, DEPRESYON 
VE ALGILANAN STRES ARASINDAKİ 
İLİŞKİ

Irmak ARSLAN1

Özet
Amaç: Bilinçli farkındalık uygulamalarının bireylerin hayatında pek çok 
olumlu etkisi olduğu bilinmektedir. Kişinin çevresinde olup bitenlere 
ve iç dünyasına önyargısız ve kabullenici bir şekilde odaklanmasının, 
psikolojik iyilik haline katkıda bulunduğu düşünülmektedir. Dolayısıyla 
bilinçli farkındalığın depresyon ve stres kaynaklı sorunlara karşı, 
kişiyi güçlendiren bir doğası bulunmaktadır. Mevcut çalışmanın 
amacı bilinçli farkındalığın depresyon ve algılanan stresle olan 
ilişkisini Türkiye örnekleminde araştırmaktır. Değerlendirilen bu ilişki 
sayesinde, bilinçli farkındalık temelli müdahalelerin yaygınlaştırılması, 
depresyon ve strese yönelik önleyici çalışmaların teorik düzlemde 
desteklenmesi amaçlanmaktadır. Yöntem: Bu amaçla elektronik 
ortamda Bilinçli Farkındalık Ölçeği, Algılanan Stres Ölçeği ve Beck 
Depresyon Ölçeği kullanılmıştır. Google form aracılığıyla ulaşılan 
194 kişinin verileri değerlendirilmiştir. Bulgular: Yapılan analiz 
sonucu; bilinçli farkındalık arttıkça algılanan stres ve depresyonun 
azaldığı tespit edilmiştir.

Anahtar Kelimeler: Bilinçli farkındalık, depresyon, algılanan stres

Giriş

Bilinçli farkındalık kavramına yönelik araştırmalar, pozitif psiko-
lojinin popülerleşmesiyle birlikte artış göstermiştir. Pozitif psikolojinin 
etkisi; kendisini patolojiye ve hastalık belirtilerine odaklanmak yerine, 
olumluya ve istenene yönelmek olarak göstermektedir. Bir düşünce sistemi 
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olarak bilinçli farkındalık, pek çok farklı gruba yönelik uygulamalı tek-
niklere zemin oluşturmaktadır. Araştırmalar bu tür uygulamalı teknik-
lerin stres ve depresyonun yanı sıra; bağımlılık tedavilerinde (Ögel vd., 
2014) ve bağımlılığın nüksetmesinin önlenmesinde (Tırışkan vd., 2015), 
psikolojik kırılganlığın azaltılmasında (Sarıçalı ve Satıcı, 2017), psiko-
lojik dayanıklılığın arttırılmasında (Deniz, Erus ve Büyükcebeci, 2017; 
Keye ve Pidgeon, 2013), travma sonrası stres bozukluğu tedavisinde (Tal-
kovsky ve Lang, 2017) ve kaygı yönetimi (Ülev, 2014) gibi birçok başka 
alanda etkin birer yöntem olduğunu göstermektedir.

Kişilerin yaşam olayları içerisinde öznel olarak algıladıkları stres ve 
depresif belirtiler, çeşitli faktörlerden olumlu veya olumsuz biçimde etki-
lenmektedir. Bilinçli farkındalığın bu değişkenlerden biri olduğu düşü-
nülmektedir. Ayrıca, bilinçli farkındalık ve stres algılama düzeylerinin 
ortak bir düzlemde bulunduğunu öne süren çalışmalar bulunmaktadır. 
Tüm bu bilgiler ışığında, bu çalışmada bilinçli farkındalığın algılanan 
stres ve depresyon düzeyleriyle olası etkileşiminin incelenmesi hedef-
lenmiştir. Ayrıca, Türkiye’de bilinçli farkındalık ve çeşitli değişkenler 
arasında yapılan incelemelerin arttırılmasının, bu konudaki farkında-
lığın da artmasına hizmet edeceği düşünülmüştür. Elde edilen bulgula-
rın, günümüzde pek çok insanı büyük oranda etkileyen stres, depresyon 
ve sebep oldukları fiziksel/psikolojik rahatsızlıklara yönelik tedavilerde 
bilinçli farkındalığın arttırılmasına katkıda bulunması beklenmektedir.

1. Bilinçli Farkındalık
Kökeni Budizme dayanan bilinçli farkındalık, kişinin dikkatini, 

yargılama yapmadan, sadece şu ana odaklaması ve kabullenmesi ola-
rak tanımlanmaktadır (Özyeşil vd., 2011; Yıkılmaz ve Demir Güdül, 
2015). Literatüre bakıldığında bu kavram; kuramsal bir modeli, far-
kındalık amaçlı uygulamaları ve aynı zamanda psikolojik bir süreci ta-
nımlamak için kullanılmaktadır (Ülev, 2014). Genellikle gündelik ha-
yat içerisinde kişiler, yaşamlarını otomatik bir rutin içerisinde sürdürür. 
Yaptığı eylemleri farkında olmaksızın yapar, olaylarla ilgili bir anı oluş-
turmaz. Araba sürerken veya yürürken “şu an” ne yaptığı üzerine dü-
şünmez; dikkatini odaklamaz. Buna “dikkatsizlik (mindlesness)” hali 
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denmektedir. Kişi bilinçli farkındalık anında, duyu organlarına gelen 
uyaranların farkına aktif olarak varır ve bu da “an”ı yaşamasını olanaklı 
kılar (Brown, Ryan ve Creswell, 2007). Bilinçli farkındalığın, vurgula-
dığı bir diğer nokta da yargılamamak ve kabullenmektir. Örneğin, kişi 
çeşitli yaşam olayları karşısında öfke veya üzüntü duyabilir. Bu duygu 
karşısında “Neden böyle hissediyorum? Zayıfım/ güçsüzüm.” şeklinde 
düşünmek yerine, duygusunu kabullenmesi ve kendisini yargılamaması; 
duygusunu çok daha yönetilir kılmaktadır. Bu gibi durumlarda, kişinin 
kendi duygusuna yönelik olumsuz değerlendirmelerinin (metaduygu-
lar) süreci daha da içinden çıkılmaz hale getirdiği, birincil duyguyu ka-
bullenmediğinde kişi için ıstıraba yol açtığı gözlemlenmektedir. Bilinçli 
farkındalık bu noktada, kişiye izleyebileceği farklı bir yol sunmaktadır.

1.1. Bilinçli Farkındalık ve Algılanan Stres
Stresin birçok farklı tanımı bulunmaktadır. Psikolojik Terimler Söz-

lüğünde stres, “bir organizmanın, üstesinden gelmesi gereken yeni ko-
şullar karşısında verdiği tepki” olarak tanımlanmaktadır (Erkuş, 1994). 
Stres, belirli bir düzeye kadar işlevsel görülmektedir. Kişinin günlük ya-
şamını sürdürmesi ve hedeflerine doğru hareket etmesi noktasında itici 
bir güç olarak değerlendirilmektedir. Öte yandan, bu düzeyin üstüne 
çıktığında, kişide olumsuz etkiler baş göstermektedir. Stresin dikkat ve 
odaklanmayı negatif etkilediğini gösteren çalışmalar mevcuttur (Skos-
nik, Chatterton ve Swisher, 2000). Belirli bir düzeyin üzerinde stres, fi-
ziksel ve psikolojik olarak geçici ya da kalıcı etkilere sebep verebilmek-
tedir. Araştırmalar, stres azaltmaya yönelik olarak bilinçli farkındalık 
temelli müdahalelerin kullanılmasının psikolojik iyilik, ruhsal sağlık 
ve fiziksel sağlığa olumlu etki ettiğini göstermektedir (Shapiro, Warren 
Brown ve Biegel, 2007). Bilinçli farkındalığın getirdiği önyargısız kabul-
leniş hali, kişinin yaşadığı problemlerle başa çıkmasına katkı sağlamak-
tadır. Son yıllarda yapılan araştırmalar bilinçli farkındalık temelli stres 
azaltma yöntemlerinin, kişinin stres düzeylerini etkili bir şekilde azalt-
tığını göstermektedir (Shapiro, Warren Brown ve Biegel, 2007). Kişi, ne 
düşündüğünün ve ne hissettiğinin farkına vardığı sürece, duygu-duru-
munu kontrol altına alması ve deneyimlediği stresi azaltması mümkün 
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olabilmektedir. Bu tür müdahale programlarının, kişiye bu bilinci teo-
rik düzlemde vermek ve uygulamalı olarak beceri geliştirmelerini sağ-
lamak gibi edinimleri mevcuttur.

1.2. Bilinçli Farkındalık ve Depresyon
Depresyon, görülme sıklığı oldukça yüksek olan ve karmaşık belir-

tilerle kendini gösteren ve işlevselliği olumsuz etkileyen bir sorundur 
(Köroğlu, 2009) Farklı ekoller tarafından farklı şekillerde anlamlandı-
rılmakta ve farklı terapi teknikleriyle ele alınmaktadır. Bilinçli farkın-
dalık uygulamalarının depresyonla ilişkisi incelendiğinde, bilinçli far-
kındalık yükseldikçe depresyon düzeyinin düştüğünü gösteren (Kara 
ve Ceyhan, 2017; Yüksel, 2014); ayrıca farkındalık temelli bilişsel terapi 
programlarının doğrudan depresif belirtileri azalttığını gösteren (De-
mir, 2015a; Demir, 2015b; Kenny ve Williams, 2007) araştırmalar mev-
cuttur. Yapılan bir araştırmada depresyon öyküsü bulunan 145 kişiye, 
(8 haftalık) bilinçli farkındalık temelli (BFT) bilişsel terapi ya da “nor-
mal tedavi” uygulanmıştır. Sonuçlar, 1 yıllık takip süreci sonunda; has-
talığın yeniden görülmesi oranı BFT bilişsel terapi grubunda %40 iken, 
normal tedavi grubunda %66 olduğunu göstermiştir (Kyken vd., 2008). 
Araştırmanın devamında, 123 depresyon hastası “ilaç” ve “ilaç + BFT 
bilişsel terapi” olmak üzere iki tedavi grubuna bölünmüş ve 15 ay sonra 
değerlendirildiklerinde ilk grupta yeniden görülme oranı %60 iken, ilaç 
ve BFT bilişsel terapi alan grupta %47 olduğu görülmüştür.

1.3. Sorular

Yapılan araştırmada aşağıdaki soruların incelenmesi hedeflenmiştir:
Bilinçli farkındalık ve algılanan stres arasında bir ilişki var mıdır?
Bilinçli farkındalık ve depresyon arasında bir ilişki var mıdır?

2.Yöntem

2.1. Örneklem

Araştırma örneklemine elektronik ortamda (Google form), 2018 
Mayıs ayında ulaşılmıştır. Örneklemi, araştırmaya katılmaya gönüllü 
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olmuş yetişkinler oluşturmaktadır. Katılımcıların yaşları 22-67 ara-
sında değişmektedir. Örneklem, 124 (%64) kadın ve 70 (%36) erkek ol-
mak üzere, toplam 194 kişiden oluşmaktadır. Eğitim durumları 9 (%4,6) 
doktora, 42 (%21,6) yüksek lisans, 84 (%43,3) lisans, 39 (%20,1) ön li-
sans ve 20 (%10,3) lise ve altı şeklinde dağılmaktadır. “Bilinçli farkın-
dalık kavramıyla ilgili misiniz?” sorusuna 21 (510,8) kişi “hayır”, 27 
(%13,9) kişi “ne olduğunu bilmiyorum” ve 146 (%75,3) kişi “evet” ceva-
bını vermiştir (Tablo 1).

Tablo 1: Demografik Veriler
Özellikler n (%)
Cinsiyet
Kadın 124 (64)
Erkek 70 (36)
Eğitim Durumu
Doktora 9 (4.6)
Yüksek Lisans 42 (21.6)
Lisans 84 (%43.3)
Ön lisans 39 (%20.1)
Lise ve altı 20 (%10.3)
Bilinçli Farkındalığa İlgi
Evet 146 (%75.3)
Hayır 21 (510.8)
Ne olduğunu bilmiyorum. 27 (%13.9)

2.2. Veri Toplama Araçları

Araştırma kapsamında araştırmacı tarafından oluşturulmuş bilgi 
formu, Bilinçli Farkındalık Ölçeği, Algılanan Stres Ölçeği ve Beck Dep-
resyon Ölçeği kullanılmıştır.

2.2.1. Bilgi Formu

Katılımcıların demografik bilgilerini almak amacıyla oluşturulmuş 
Bilgi Formunda; katılımcıların yaşı, cinsiyeti, eğitim durumu, mesleği, 
bilinçli farkındalıkla ilgili olup olmadıkları (evet – hayır – ne olduğunu 
bilmiyorum) sorulmaktadır.
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2.2.2. Bilinçli Farkındalık Ölçeği (BİFÖ)

Brown ve Ryan (2003) tarafından geliştirilen ölçek, kişilerin far-
kındalık düzeylerini ölçmek üzere kullanılmaktadır. On beş madde-
den oluşan, 6’lı Likert tipi ölçek tek bir toplam puan üzerinden değer-
lendirilmektedir. Yüksek puanlar bilinçli farkındalığın yüksek olduğu 
anlamına gelmektedir. Orijinal ölçeğin iç tutarlık katsayısı 0.82 ve test-
tekrar-test güvenirliği 0.81 olarak bulunmuştur (Brown ve Ryan, 2003). 
Ölçek, Özyeşil vd. (2011) tarafından Türkçeye uyarlanmıştır. Türkçe 
ölçeğin iç tutarlık katsayısı 0.80 ve test-tekrar-test güvenirliği 0.86’dır 
(Özyeşil vd., 2011).

2.2.3. Algılanan Stres Ölçeği

Ölçek; Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafından gelişti-
rilmiştir. On dört maddeden oluşan, 5’li Likert tipi ölçek; kişinin öz-
nel olarak birtakım durumları ne ölçüde stresli algıladığını ölçmekte-
dir. Ölçek maddelerinden 7’si tersten puanlanmaktadır. Ölçekten alınan 
toplam puan kişinin stres düzeyini belirtmektedir. Orijinal ölçek, bir-
çok araştırma tarafından geçerli ve güvenilir (0.84 - 0.86) bir ölçek ola-
rak değerlendirilmektedir (Chiu vd., 2016). Ölçeğin Türkçe adaptasyonu 
Baltaş vd. (1998) ve Eskin vd. (2013) tarafından yapılmıştır. Türkçe öl-
çeğin iç tutarlık katsayısı 0.84 ve test-tekrar-test güvenirliği 0.87 olarak 
bulunmuştur (Eskin vd., 2013).

2.2.4. Beck Depresyon Ölçeği

Ölçek, 4’lü Likert tipi bir kendini değerlendirme ölçeğidir. Beck 
(1961) tarafından geliştirilmiş olup günümüzde halen depresyon ölçümü 
için sıklıkla tercih edilmektedir. Ölçeğin üniversite öğrencileri üzerinde 
gerçekleştirilen geçerlik güvenirlik çalışmaları, güvenirlik katsayıları-
nın 0.60 ve 0.87 ve geçerlik katsayılarının 0.65 ve 0.68 arasında değiş-
tiğini göstermektedir (Hisli, 1989). Hisli (1989) tarafından gerçekleşti-
rilen Türkçe adaptasyon çalışmasında ölçeğin yarıya bölme güvenirliği 
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0.74, madde analizi sonucu cronbach alfa katsayısı 0.80 ve Minnesota 
Çok Yönlü Kişilik Envanteri (MMPI) D Skalası ile yapılan birlikte ge-
çerlik analizi sonucu 0.50 olarak bulunmuştur. Ölçekten alınabilecek 
puan 0-63 arasında değişmektedir. Alınan toplam puan üzerinden; 0-9 
= normal, 10-16= hafif düzey, 17-29= orta düzey, 30-63=şiddetli dep-
resyon olarak yorumlanmaktadır.

2.3. İşlem

Ölçekler elektronik ortamda katılımcılara ulaştırılmıştır. Katılım 
gönüllülük esasına dayandırılmış, ön bilgilendirme yapılmıştır. Araş-
tırmacının iletişim bilgileri paylaşılmıştır. Ayrıca, katılımcıya araştır-
manın içeriği ve araştırma konusu ile ilgili bilgilendirme yapılmıştır.

2.4. İstatistiksel Analiz

Araştırma sonucunda elde edilen veriler SPSS 20.0 programı kulla-
nılarak analiz edilmiştir. Örneklemin özelliklerine ait demografik veri-
lerin analizleri için betimleyici analizler kullanılmış, değişkenler arası 
ilişkilerin araştırılmasında korelasyon analizi yapılmıştır. Değişkenler 
arası bulunan anlamlı ilişkiler doğrultusunda, regresyon analizi ger-
çekleştirilmiştir.

3. Bulgular

Araştırmanın soruları kapsamında korelasyon analizi yapmadan 
önce değişkenlerin normal dağılıp dağılmadığı Kolmogorov-Smirnov 
testi ile değerlendirilmiş ve normal dağılım göstermedikleri tespit edil-
miştir (p<0.05). Bu nedenle; yaş, cinsiyet, eğitim seviyesi, bilinçli far-
kındalığa ilgi, bilinçli farkındalık, algılanan stres ve depresyon değiş-
kenleri arasındaki ilişkiyi analiz etmek amacıyla, parametrik olmayan 
testlerden olan Spearman korelasyon analizi kullanılmıştır. Sonuçlar 
Tablo 2’deki gibidir.
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Tablo 2: Korelasyonlar
Yaş Cinsiyet Eğitim İlgi B. Farkındalık A. Stres Depresyon

Yaş 1 0.193** -0.326* 0.211** 0.056 -0.254** -0.159*

Cinsiyet 1 - 0.028 -0.108 -0.186** 0.078 -0.095

Eğitim 1 -0.082 0.105 0.111 0.021

İlgi 1 0.089 -0.091** -0.091

B. Farkındalık 1 -0.375** -0.333**

A. Stres 1 0.594**

Depresyon 1

** 0.01 düzeyinde anlamlı (2-tailed).

* 0.05 düzeyinde anlamlı (2-tailed).

Cinsiyet değişkeni için “kadın=1, erkek=2” olarak kodlama yapılmıştır.

Sonuçlar, yaş arttıkça bilinçli farkındalığa ilginin arttığını (r = 
0.211), algılanan stres (r = -0.254) ve depresyonun (r = -0.159) azaldı-
ğını göstermektedir. Cinsiyet açısından değerlendirildiğinde, kadınla-
rın bilinçli farkındalık düzeylerinin daha yüksek olduğu görülmektedir 
(r = -0.186). Eğitim düzeyine yönelik herhangi bir anlamlı ilişki bulu-
namamıştır. Bilinçli farkındalığa ilgiyle, algılanan stres arasında nega-
tif yönde bir ilişki olduğu bulunmuştur (r = -0.191). Bilinçli farkındalık 
arttıkça algılanan stres (r = -0.375) ve depresyonun (r = -0.333) anlamlı 
derecede düştüğü görülmektedir. Son olarak, algılanan stres ve depres-
yon arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki bulunmuştur (r = 0.594).

Araştırma kapsamında ve bulunan anlamlı korelasyonlar doğrultu-
sunda, bilinçli farkındalıkla, algılanan stres ve depresyon ilişkisini ince-
lemek adına regresyon analizleri gerçekleştirilmiştir. Yapılan analiz so-
nucu; bilinçli farkındalık düzeyinde meydana gelen bir birimlik artışın 
algılanan stres düzeyinin 0.194 birim azalmasına neden olduğu görül-
müştür. Ayrıca bilinçli farkındalık düzeyindeki bir birim artışın depres-
yon düzeylerinde 0.184 birimlik azalmaya sebep olduğu tespit edilmiştir.
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Sonuç
Mevcut araştırma kapsamında belli başlı sorulara yanıt aranmıştır. 

Bu sorular; bilinçli farkındalık ve algılanan stres düzeyi arasında ve bi-
linçli farkındalık ve depresyon arasında bir ilişki olup olmadığı şeklin-
dedir. Ayrıca demografik değişkenlerin söz konusu değişkenlerle ilişkisi 
de incelenmiştir. Bu amaçla elektronik ortamda ulaşılmış 194 yetişkin-
den, onayları doğrultusunda ölçekleri doldurmaları istenmiştir. Katı-
lımcıların demografik verileri için Bilgi Formunun yanı sıra; Bilinçli 
Farkındalık Ölçeği, Algılanan Stres Ölçeği ve Beck Depresyon Ölçeği 
değişkenleri ölçmek için kullanılmıştır. Konuyla ilgili benzer çalışma-
lar incelendiğinde, bilinçli farkındalık ve diğer değişkenler arasında ne-
gatif yönde bir ilişki olacağı öngörülmüştür.

Birinci soruya yönelik olarak araştırma bulguları değerlendirildi-
ğinde, bilinçli farkındalık arttıkça algılanan stresin düştüğü görülmüş-
tür. Mevcut araştırma, önceki çalışmalarla benzer bir sonuç vermiştir 
(Chiesa ve Serretti, 2009; Grossman vd., 2004; Shapiro, Warren Brown 
ve Biegel, 2007). Bilinçli farkındalığa ilgi arttıkça algılanan stresin azal-
dığı da çalışmanın bulguları arasındadır. Bu iki sonuç birlikte değer-
lendirildiğinde, kişilerin stresle başa çıkma becerilerinin arttırılması-
nın, algıladıkları stresi azalttığı sonucuna varmak mümkündür. Başa 
çıkma stratejisi olarak bilinçli farkındalık temelli uygulamaların kul-
lanılması olumlu sonuçlar vermektedir. Bu sonuç, kişinin önleyici ve 
iyileştirici bir yöntem olarak bilinçli farkındalık yöntemlerinden fay-
dalandığında, stres belirtilerini daha erken tespit edebildiğini, dolayı-
sıyla kontrol altına alabildiğini düşündürmektedir. Öte yandan, bilinçli 
farkındalığa ilgi ve bilinçli farkındalık arasında anlamlı bir ilişki bulu-
namamıştır. Bilinçli farkındalık hem bir düşünce sistemi, hem bir uy-
gulama sistemi hem de içsel bir süreci tarif etmektedir. Bilinçli farkın-
dalığın çok boyutluluğu dikkate alındığında; düşünce düzeyinde kalan 
ilginin pratikte kullanılmadığı sürece psikolojik iyilik haline etki ede-
mediği düşünülebilir. Yani, kişi bilinçli farkındalık kavramına ilgi duy-
duğu halde, bunu gündelik hayatına uyarlamadıkça bilinçli farkındalık 
düzeyinde herhangi bir değişikliğe sebep vermemesi olasıdır. Bu sonuç, 
bilinirliğin arttırılmasının yanı sıra, uygulamalı müdahale programla-
rının gerekliliğine işaret etmektedir.
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Aynı şekilde, ikinci soru kapsamında bakıldığında bilinçli farkında-
lık arttıkça depresyon düzeylerinin düştüğü görülmüştür. Bu sonuç da 
literatürle örtüşmektedir (Demir, 2015a; Demir, 2015b; Kara ve Ceyhan, 
2017; Kenny ve Williams, 2007 Yüksel, 2014). Kişinin depresyon sonucu 
içinde bulunduğu olumsuz duygu-durum, bilinçli farkındalığın teme-
lini oluşturan kabullenici, çevresine ve kendisine karşı yargısız olma hali 
dolayısıyla iyileşme gösterebilmektedir. Farkında nefes egzersizleri gibi, 
bilinçli farkındalık uygulamalarının psikolojik iyiliği arttırdığı düşü-
nüldüğünde, depresif belirtilerin azalması bilinçli farkındalıkla ilişkili 
olarak değerlendirilmektedir. Elde edilen sonuçlar doğrultusunda, kişi-
nin “anda” olması, duyguları karşısında bu durumu yargılamaması ve 
kabulleniş içerisinde olmasının duygusal sıkıntıyla mücadelede önemli 
ve etkin bir teknik olduğu mevcut araştırmaca desteklenmektedir. Dep-
resyon ve algılanan stresin eldeki örneklem için bilinçli farkındalıkla 
ilişkili olduğunu söylemek mümkündür. Tüm bu bilgiler ışığında, bi-
linçli farkındalık kavramının bilinirliğinin arttırılmasının ve bilinçli 
farkındalık temelli psikoterapi uygulamalarının yaygınlaştırılmasının 
psikolojik iyilik haline katkıda bulunacağını söylemek yerinde olacaktır.

Araştırma kapsamında anlamlı bulunan bir diğer bulgu, kadınların 
bilinçli farkındalık düzeylerinin erkeklerden anlamlı derecede yüksek 
olduğudur. Cinsiyetler arası farklılığın birden fazla açıklaması olabilir. 
Toplumsal cinsiyet, duygularla temasın kabul edilirliği noktasında cin-
siyetler arası farklılık göstermektedir. Dolayısıyla, erkeklerin belli başlı 
duygularını yargısız ve kabullenici bir şekilde karşılayabilmeleri zorlaş-
maktadır. Aynı şekilde, kadınların duygularının farkında olma, duygu-
lara odaklanma doğrultusunda kazanımlarının toplumsal olarak daha 
yüksek olduğu düşünüldüğünde, cinsiyetler arasındaki bu anlamlı fark, 
açıklık kazanmaktadır. Öte yandan, cinsiyetler arası farkların daha de-
taylı incelenmesi, gelecek araştırmalarda farklı değişkenlerin aracı etki-
sinin araştırılması yerinde olacaktır.

Gelecek çalışmalarda; katılımcılardan zaman içinde tekrarlanan öl-
çümler alınması ve/veya farkındalık temelli stres azaltma müdahaleleri-
nin etkinliğinin uygulamalı olarak değerlendirilmesi faydalı olacaktır.
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THE RELATIONSHIP BETWEEN MINDFULNESS, 
DEPRESSION AND PERCEIVED STRESS
Abstract
Aim: Mindfulness-based interventions are known to have many 
positive effects on people’s lives. It is regarded to contribute to 
psychological well-being as the person focuses to what happens 
around and within, with an acceptance and without any prejudice. 
Therefore, mindfulness has an empowering nature against the 
problems related to depression and perceived stress. The aim of this 
study is to evaluate the relationship of mindfulness with depression 
and perceived stress in a Turkish sample. Method: In accordance, 
Mindful Attention Awareness Scale, Perceived Stress Scale and Beck 
Depression Inventory were used online. Data of 194 people reached via 
Google form was used. Results: The results of analysis indicated that 
as mindfulness increases, perceived stress and depression decreases.

Key Words: Mindfulness, depression, perceived stress
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