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BILINCLI FARKINDALIK, DEPRESYON
VE ALGILANAN STRES ARASINDAKI
ILISKI

Irmak ARSLAN!

Ozet

Amag: Bilingli farkindalik uygulamalarinin bireylerin hayatinda pek ¢ok
olumlu etkisi oldugu bilinmektedir. Kisinin ¢evresinde olup bitenlere
ve i¢ diinyasina 6nyargisiz ve kabullenici bir sekilde odaklanmasinin,
psikolojik iyilik haline katkida bulundugu diisiiniilmektedir. Dolayisiyla
bilingli farkindaligin depresyon ve stres kaynakli sorunlara karsi,
kisiyi giiclendiren bir dogasi: bulunmaktadir. Mevcut ¢aligmanin
amac1 bilingli farkindaligin depresyon ve algilanan stresle olan
iliskisini Ttirkiye 6rnekleminde aragtirmaktir. Degerlendirilen bu iliski
sayesinde, bilingli farkindalik temelli miidahalelerin yayginlastirilmas,
depresyon ve strese yonelik onleyici ¢aligmalarin teorik diizlemde
desteklenmesi amaglanmaktadir. Yontem: Bu amagla elektronik
ortamda Bilingli Farkindalik Ol¢egi, Algilanan Stres Olgegi ve Beck
Depresyon Olgegi kullanilmigtir. Google form araciliiyla ulagilan
194 kisinin verileri degerlendirilmistir. Bulgular: Yapilan analiz
sonucu; bilingli farkindalik arttik¢a algilanan stres ve depresyonun
azaldig1 tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli farkindalik, depresyon, algilanan stres

Giris

Bilingli farkindalik kavramina yonelik arastirmalar, pozitif psiko-
lojinin popiilerlesmesiyle birlikte artis gostermistir. Pozitif psikolojinin
etkisi; kendisini patolojiye ve hastalik belirtilerine odaklanmak yerine,
olumluya ve istenene yonelmek olarak gostermektedir. Bir diisiince sistemi
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olarak bilingli farkindalik, pek ¢ok farkli gruba yonelik uygulamali tek-
niklere zemin olusturmaktadir. Arastirmalar bu tiir uygulamali teknik-
lerin stres ve depresyonun yani sira; bagimlilik tedavilerinde (Ogel vd.,
2014) ve bagimliligin niiksetmesinin 6nlenmesinde (Tirigkan vd., 2015),
psikolojik kirilganligin azaltilmasinda (Sarigali ve Satici, 2017), psiko-
lojik dayanikliligin arttirilmasinda (Deniz, Erus ve Biiytikcebeci, 2017;
Keye ve Pidgeon, 2013), travma sonrast stres bozuklugu tedavisinde (Tal-
kovsky ve Lang, 2017) ve kaygi yonetimi (Ulev, 2014) gibi bir¢cok baska
alanda etkin birer yontem oldugunu gostermektedir.

Kisilerin yasam olaylar1 icerisinde 6znel olarak algiladiklari stres ve
depresif belirtiler, ¢esitli faktorlerden olumlu veya olumsuz bigimde etki-
lenmektedir. Bilingli farkindaligin bu degiskenlerden biri oldugu diisii-
niilmektedir. Ayrica, bilingli farkindalik ve stres algilama diizeylerinin
ortak bir diizlemde bulundugunu 6ne siiren ¢aligmalar bulunmaktadir.
Tim bu bilgiler 15181nda, bu ¢aligmada bilingli farkindaligin algilanan
stres ve depresyon diizeyleriyle olas: etkilesiminin incelenmesi hedef-
lenmigstir. Ayrica, Tiirkiye’de bilingli farkindalik ve cesitli degiskenler
arasinda yapilan incelemelerin arttirilmasinin, bu konudaki farkinda-
lig1n da artmasina hizmet edecegi diisiintilmiistiir. Elde edilen bulgula-
rin, giiniimiizde pek ¢ok insani biiyiik oranda etkileyen stres, depresyon
ve sebep olduklari fiziksel/psikolojik rahatsizliklara yonelik tedavilerde
bilingli farkindaligin arttirilmasina katkida bulunmasi beklenmektedir.

1. Bilingli Farkindalik

Kokeni Budizme dayanan bilingli farkindalik, kisinin dikkatini,
yargilama yapmadan, sadece su ana odaklamasi ve kabullenmesi ola-
rak tanimlanmaktadir (Ozyesil vd., 2011; Yikilmaz ve Demir Gudil,
2015). Literatiire bakildiginda bu kavram; kuramsal bir modeli, far-
kindalik amagli uygulamalar1 ve ayn1 zamanda psikolojik bir siireci ta-
nimlamak i¢in kullanilmaktadir (Ulev, 2014). Genellikle giindelik ha-
yat icerisinde kisiler, yagamlarini otomatik bir rutin icerisinde siirdiiriir.
Yaptig1 eylemleri farkinda olmaksizin yapar, olaylarla ilgili bir an1 olus-
turmaz. Araba siirerken veya yiiriirken “su an” ne yaptig: iizerine dii-
sinmez; dikkatini odaklamaz. Buna “dikkatsizlik (mindlesness)” hali



Bilincli Farkindalik, Depresyon ve Algilanan Stres Arasindaki iliski

denmektedir. Kisi bilingli farkindalik aninda, duyu organlarina gelen
uyaranlarin farkina aktif olarak varir ve bu da “an” yagamasini olanakli
kilar (Brown, Ryan ve Creswell, 2007). Bilingli farkindaligin, vurgula-
dig1 bir diger nokta da yargilamamak ve kabullenmektir. Ornegin, kisi
gesitli yasam olaylar1 karsisinda 6fke veya tiziintii duyabilir. Bu duygu
karsisinda “Neden boyle hissediyorum? Zayifim/ giigstiziim.” seklinde
diisiinmek yerine, duygusunu kabullenmesi ve kendisini yargilamamass;
duygusunu ¢ok daha yonetilir kilmaktadir. Bu gibi durumlarda, kisinin
kendi duygusuna yonelik olumsuz degerlendirmelerinin (metaduygu-
lar) siireci daha da i¢inden ¢ikilmaz hale getirdigi, birincil duyguyu ka-
bullenmediginde kisi i¢in 1stiraba yol a¢tig1 gozlemlenmektedir. Bilingli
farkindalik bu noktada, kisiye izleyebilecegi farkli bir yol sunmaktadir.

1.1. Bilingli Farkindalik ve Algilanan Stres

Stresin bir¢ok farkli tanimi bulunmaktadir. Psikolojik Terimler Soz-
ligiinde stres, “bir organizmanin, iistesinden gelmesi gereken yeni ko-
sullar karsisinda verdigi tepki” olarak tanimlanmaktadir (Erkus, 1994).
Stres, belirli bir diizeye kadar islevsel goriilmektedir. Kisinin giinliik ya-
samini siirdiirmesi ve hedeflerine dogru hareket etmesi noktasinda itici
bir gii¢ olarak degerlendirilmektedir. Ote yandan, bu diizeyin {istiine
ciktiginda, kiside olumsuz etkiler bas gostermektedir. Stresin dikkat ve
odaklanmay1 negatif etkiledigini gosteren ¢alismalar mevcuttur (Skos-
nik, Chatterton ve Swisher, 2000). Belirli bir diizeyin tizerinde stres, fi-
ziksel ve psikolojik olarak gecici ya da kalic1 etkilere sebep verebilmek-
tedir. Arastirmalar, stres azaltmaya yonelik olarak bilingli farkindalik
temelli miidahalelerin kullanilmasinin psikolojik iyilik, ruhsal saglik
ve fiziksel sagliga olumlu etki ettigini gostermektedir (Shapiro, Warren
Brown ve Biegel, 2007). Bilingli farkindaligin getirdigi 6nyargisiz kabul-
lenis hali, kisinin yasadig1 problemlerle basa ¢ikmasina katk: saglamak-
tadir. Son yillarda yapilan aragtirmalar bilingli farkindalik temelli stres
azaltma yontemlerinin, kisinin stres diizeylerini etkili bir sekilde azalt-
tigin1 gostermektedir (Shapiro, Warren Brown ve Biegel, 2007). Kisi, ne
diisiindiigiiniin ve ne hissettiginin farkina vardig: siirece, duygu-duru-
munu kontrol altina almasi ve deneyimledigi stresi azaltmasi miimkiin
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olabilmektedir. Bu tiir miidahale programlarinin, kisiye bu bilinci teo-
rik diizlemde vermek ve uygulamali olarak beceri gelistirmelerini sag-
lamak gibi edinimleri mevcuttur.

1.2. Bilingli Farkindalik ve Depresyon

Depresyon, goriilme siklig1 oldukga yiiksek olan ve karmasik belir-
tilerle kendini gosteren ve islevselligi olumsuz etkileyen bir sorundur
(Koroglu, 2009) Farkli ekoller tarafindan farkli sekillerde anlamlandi-
rilmakta ve farkli terapi teknikleriyle ele alinmaktadir. Bilingli farkin-
dalik uygulamalarinin depresyonla iliskisi incelendiginde, bilingli far-
kindalik yiikseldik¢e depresyon diizeyinin diistiigiinii gosteren (Kara
ve Ceyhan, 2017; Yiiksel, 2014); ayrica farkindalik temelli biligsel terapi
programlarinin dogrudan depresif belirtileri azalttigini gosteren (De-
mir, 2015a; Demir, 2015b; Kenny ve Williams, 2007) arastirmalar mev-
cuttur. Yapilan bir arastirmada depresyon oykiisii bulunan 145 kisiye,
(8 haftalik) bilingli farkindalik temelli (BFT) biligsel terapi ya da “nor-
mal tedavi” uygulanmistir. Sonuglar, 1 yillik takip siireci sonunda; has-
taligin yeniden goriilmesi orani BFT bilissel terapi grubunda %40 iken,
normal tedavi grubunda %66 oldugunu gostermistir (Kyken vd., 2008).
Arastirmanin devaminda, 123 depresyon hastasi “ila¢” ve “ilag + BFT
biligsel terapi” olmak tizere iki tedavi grubuna boliinmiis ve 15 ay sonra
degerlendirildiklerinde ilk grupta yeniden goriilme orani %60 iken, ilag
ve BFT biligsel terapi alan grupta %47 oldugu gorilmiistiir.

1.3. Sorular

Yapilan arastirmada asagidaki sorularin incelenmesi hedeflenmistir:
Bilingli farkindalik ve algilanan stres arasinda bir iligki var midir?

Bilingli farkindalik ve depresyon arasinda bir iligski var midir?

2.Yontem
2.1. Orneklem

Aragtirma orneklemine elektronik ortamda (Google form), 2018
Mayis ayinda ulagilmistir. Orneklemi, arastirmaya katilmaya goniillii
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olmus yetigkinler olusturmaktadir. Katilimcilarin yaslar1 22-67 ara-
sinda degismektedir. Orneklem, 124 (%64) kadin ve 70 (%36) erkek ol-
mak tizere, toplam 194 kisiden olugsmaktadir. Egitim durumlar1 9 (%4,6)
doktora, 42 (%21,6) yiiksek lisans, 84 (%43,3) lisans, 39 (%20,1) 6n li-
sans ve 20 (%10,3) lise ve alt1 seklinde dagilmaktadir. “Bilingli farkin-
dalik kavramuyla ilgili misiniz?” sorusuna 21 (510,8) kisi “hayir”, 27
(%13,9) kisi “ne oldugunu bilmiyorum” ve 146 (%75,3) kisi “evet” ceva-
bin1 vermistir (Tablo 1).

Tablo 1: Demografik Veriler

Ozellikler ‘ n (%)
Cinsiyet

Kadin 124 (64)
Erkek 70 (36)
Egitim Durumu

Doktora 9 (4.6)
Yiiksek Lisans 42 (21.6)
Lisans 84 (%43.3)
On lisans 39 (%20.1)
Lise ve alt1 20 (%10.3)
Bilingli Farkindaliga Ilgi

Evet 146 (%75.3)
Hayir 21 (510.8)
Ne oldugunu bilmiyorum. 27 (%13.9)

2.2. Veri Toplama Araglar1

Arastirma kapsaminda arastirmaci tarafindan olusturulmus bilgi
formu, Bilingli Farkindalik Olgegi, Algilanan Stres Ol¢egi ve Beck Dep-
resyon Ol¢egi kullanilmistir.

2.2.1. Bilgi Formu

Katilimcilarin demografik bilgilerini almak amaciyla olusturulmus
Bilgi Formunda; katilimcilarin yasi, cinsiyeti, egitim durumu, meslegi,
bilingli farkindalikla ilgili olup olmadiklar: (evet — hayir — ne oldugunu
bilmiyorum) sorulmaktadir.
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2.2.2. Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO)

Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen 6lgek, kisilerin far-
kindalik diizeylerini 6lgmek {izere kullanilmaktadir. On bes madde-
den olusan, 6'l1 Likert tipi ol¢ek tek bir toplam puan iizerinden deger-
lendirilmektedir. Yiiksek puanlar bilingli farkindaligin yiiksek oldugu
anlamina gelmektedir. Orijinal 6lgegin ig tutarlik katsayisi 0.82 ve test-
tekrar-test giivenirligi 0.81 olarak bulunmustur (Brown ve Ryan, 2003).
Olgek, Ozyesil vd. (2011) tarafindan Tiirkgeye uyarlanmistir. Tiirkge
ol¢egin i¢ tutarlik katsayisi 0.80 ve test-tekrar-test giivenirligi 0.86’dir
(Ozyesil vd., 2011).

2.2.3. Algilanan Stres Olgegi

Olgek; Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan gelisti-
rilmistir. On dort maddeden olusan, 5’1i Likert tipi ol¢ek; kisinin 6z-
nel olarak birtakim durumlar: ne dl¢iide stresli algiladigini 6lgmekte-
dir. Olgek maddelerinden 7’si tersten puanlanmaktadir. Olgekten alinan
toplam puan kisinin stres diizeyini belirtmektedir. Orijinal 6lgek, bir-
¢ok arastirma tarafindan gegerli ve giivenilir (0.84 - 0.86) bir 6lgek ola-
rak degerlendirilmektedir (Chiu vd., 2016). Olgegin Tiirk¢e adaptasyonu
Baltas vd. (1998) ve Eskin vd. (2013) tarafindan yapilmistir. Tiirkge 6l-
gegin i tutarlik katsayis1 0.84 ve test-tekrar-test giivenirligi 0.87 olarak
bulunmustur (Eskin vd., 2013).

2.2.4. Beck Depresyon Olgegi

Olgek, 4’lii Likert tipi bir kendini degerlendirme &lcegidir. Beck
(1961) tarafindan gelistirilmis olup giiniimiizde halen depresyon 6l¢iimii
icin siklikla tercih edilmektedir. Olgegin tiniversite 6grencileri iizerinde
gerceklestirilen gecerlik giivenirlik ¢aligmalari, giivenirlik katsayilari-
nin 0.60 ve 0.87 ve gecerlik katsayilarinin 0.65 ve 0.68 arasinda degis-
tigini gostermektedir (Hisli, 1989). Hisli (1989) tarafindan gergeklesti-
rilen Tirkge adaptasyon galigmasinda 6lgegin yariya bolme giivenirligi
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0.74, madde analizi sonucu cronbach alfa katsayist 0.80 ve Minnesota
Cok Yonli Kisilik Envanteri (MMPI) D Skalasi ile yapilan birlikte ge-
cerlik analizi sonucu 0.50 olarak bulunmustur. Olcekten alinabilecek
puan 0-63 arasinda degismektedir. Alinan toplam puan tizerinden; 0-9
= normal, 10-16= hafif diizey, 17-29= orta diizey, 30-63=siddetli dep-
resyon olarak yorumlanmaktadir.

2.3. Islem

Olgekler elektronik ortamda katilimcilara ulastirilmistir. Katilim
goniilliilik esasina dayandirilmis, 6n bilgilendirme yapilmigtir. Aras-
tirmacinin iletisim bilgileri paylagilmistir. Ayrica, katilimciya arastir-
manin igerigi ve arastirma konusu ile ilgili bilgilendirme yapilmistir.

2.4. Istatistiksel Analiz

Aragtirma sonucunda elde edilen veriler SPSS 20.0 programi kulla-
nilarak analiz edilmistir. Orneklemin &zelliklerine ait demografik veri-
lerin analizleri i¢in betimleyici analizler kullanilmis, degiskenler aras:
iliskilerin arastirilmasinda korelasyon analizi yapilmistir. Degiskenler
arast bulunan anlaml iligkiler dogrultusunda, regresyon analizi ger-
geklestirilmistir.

3. Bulgular

Aragtirmanin sorular1 kapsaminda korelasyon analizi yapmadan
once degiskenlerin normal dagilip dagilmadig1 Kolmogorov-Smirnov
testi ile degerlendirilmis ve normal dagilim gostermedikleri tespit edil-
mistir (p<0.05). Bu nedenle; yas, cinsiyet, egitim seviyesi, bilingli far-
kindaliga ilgi, bilingli farkindalik, algilanan stres ve depresyon degis-
kenleri arasindaki iligkiyi analiz etmek amaciyla, parametrik olmayan
testlerden olan Spearman korelasyon analizi kullanilmigtir. Sonuglar
Tablo 2’deki gibidir.
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Tablo 2: Korelasyonlar
Yas | Cinsiyet | Egitim ilgi | B.Farkindalik | A.Stres | Depresyon
Yas 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
Egitim 1 -0.082 0.105 0.111 0.021
ilgi 1 0.089 -0.091* -0.091
B. Farkindalik 1 -0.375% | -0.333**
A. Stres 1 0.594**
Depresyon 1
**0.01 diizeyinde anlamli (2-tailed).
*0.05 diizeyinde anlamli (2-tailed).
Cinsiyet degiskeni i¢in “kadin=1, erkek=2" olarak kodlama yapilmistir.

Sonuglar, yas arttik¢a bilingli farkindaliga ilginin arttigini (r =
0.211), algilanan stres (r = -0.254) ve depresyonun (r = -0.159) azaldi-
gin1 gostermektedir. Cinsiyet agisindan degerlendirildiginde, kadinla-
rin bilingli farkindalik diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir
(r = -0.186). Egitim diizeyine yonelik herhangi bir anlaml iligski bulu-
namamustir. Bilingli farkindaliga ilgiyle, algilanan stres arasinda nega-
tif yonde bir iliski oldugu bulunmustur (r = -0.191). Bilingli farkindalik
arttik¢a algilanan stres (r = -0.375) ve depresyonun (r = -0.333) anlaml
derecede diistiigii goriilmektedir. Son olarak, algilanan stres ve depres-
yon arasinda pozitif yénde anlamli bir iliski bulunmustur (r = 0.594).

Aragstirma kapsaminda ve bulunan anlamli korelasyonlar dogrultu-
sunda, bilingli farkindalikla, algilanan stres ve depresyon iliskisini ince-
lemek adina regresyon analizleri gergeklestirilmistir. Yapilan analiz so-
nucu; bilingli farkindalik diizeyinde meydana gelen bir birimlik artisin
algilanan stres diizeyinin 0.194 birim azalmasina neden oldugu goriil-
mistiir. Ayrica bilingli farkindalik diizeyindeki bir birim artigin depres-
yon diizeylerinde 0.184 birimlik azalmaya sebep oldugu tespit edilmistir.
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Sonug

Mevcut arastirma kapsaminda belli basli sorulara yanit aranmaigtir.
Bu sorular; bilingli farkindalik ve algilanan stres diizeyi arasinda ve bi-
lingli farkindalik ve depresyon arasinda bir iliski olup olmadig: seklin-
dedir. Ayrica demografik degiskenlerin s6z konusu degiskenlerle iliskisi
de incelenmistir. Bu amagla elektronik ortamda ulasilmis 194 yetiskin-
den, onaylar1 dogrultusunda olgekleri doldurmalari istenmistir. Kati-
limcilarin demografik verileri i¢in Bilgi Formunun yani sira; Bilingli
Farkindalik Olgegi, Algilanan Stres Olcegi ve Beck Depresyon Olgegi
degiskenleri 6l¢mek i¢in kullanilmistir. Konuyla ilgili benzer ¢alisma-
lar incelendiginde, bilingli farkindalik ve diger degiskenler arasinda ne-
gatif yonde bir iliski olacag1 6ngoriilmiistiir.

Birinci soruya yonelik olarak arastirma bulgular1 degerlendirildi-
ginde, bilingli farkindalik arttik¢a algilanan stresin diistiigii gortilmiis-
tiir. Mevcut arastirma, onceki calismalarla benzer bir sonuc¢ vermistir
(Chiesa ve Serretti, 2009; Grossman vd., 2004; Shapiro, Warren Brown
ve Biegel, 2007). Bilingli farkindaliga ilgi arttikca algilanan stresin azal-
dig1 da ¢alismanin bulgular1 arasindadir. Bu iki sonug birlikte deger-
lendirildiginde, kisilerin stresle basa ¢ikma becerilerinin arttirilmasi-
nin, algiladiklari stresi azalttig1 sonucuna varmak miimkiindiir. Basa
¢ikma stratejisi olarak bilingli farkindalik temelli uygulamalarin kul-
lanilmasi olumlu sonuglar vermektedir. Bu sonug, kisinin onleyici ve
iyilestirici bir yontem olarak bilingli farkindalik yontemlerinden fay-
dalandiginda, stres belirtilerini daha erken tespit edebildigini, dolay1-
styla kontrol altina alabildigini diisiindiirmektedir. Ote yandan, bilingli
farkindaliga ilgi ve bilingli farkindalik arasinda anlaml bir iliski bulu-
namamuigstir. Bilingli farkindalik hem bir diigiince sistemi, hem bir uy-
gulama sistemi hem de igsel bir siireci tarif etmektedir. Bilingli farkin-
daligin ¢ok boyutlulugu dikkate alindiginda; diisiince diizeyinde kalan
ilginin pratikte kullanilmadig siirece psikolojik iyilik haline etki ede-
medigi diisiiniilebilir. Yani, kisi bilingli farkindalik kavramina ilgi duy-
dugu halde, bunu giindelik hayatina uyarlamadikg¢a bilingli farkindalik
diizeyinde herhangi bir degisiklige sebep vermemesi olasidir. Bu sonug,
bilinirligin arttirilmasinin yani sira, uygulamali miidahale programla-
rinin gerekliligine isaret etmektedir.
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Ayni sekilde, ikinci soru kapsaminda bakildiginda bilingli farkinda-
lik arttik¢a depresyon diizeylerinin diistigii goriilmiistiir. Bu sonug da
literatiirle 6rtiismektedir (Demir, 2015a; Demir, 2015b; Kara ve Ceyhan,
2017; Kenny ve Williams, 2007 Yiiksel, 2014). Kisinin depresyon sonucu
i¢cinde bulundugu olumsuz duygu-durum, bilingli farkindaligin teme-
lini olusturan kabullenici, ¢evresine ve kendisine karsi yargisiz olma hali
dolayisiyla iyilesme gosterebilmektedir. Farkinda nefes egzersizleri gibi,
bilingli farkindalik uygulamalarinin psikolojik iyiligi arttirdig: diisii-
niilldiigiinde, depresif belirtilerin azalmasi bilingli farkindalikla iliskili
olarak degerlendirilmektedir. Elde edilen sonuglar dogrultusunda, kisi-
nin “anda” olmasi, duygular: karsisinda bu durumu yargilamamasi ve
kabullenis i¢erisinde olmasinin duygusal sikintiyla miicadelede 6nemli
ve etkin bir teknik oldugu mevcut arastirmaca desteklenmektedir. Dep-
resyon ve algilanan stresin eldeki 6rneklem i¢in bilingli farkindalikla
iligkili oldugunu séylemek miimkiindiir. Tiim bu bilgiler 15181nda, bi-
lingli farkindalik kavraminin bilinirliginin arttirilmasinin ve bilingli
farkindalik temelli psikoterapi uygulamalarinin yayginlastirilmasinin
psikolojik iyilik haline katkida bulunacagini séylemek yerinde olacaktir.

Arastirma kapsaminda anlamli bulunan bir diger bulgu, kadinlarin
bilingli farkindalik diizeylerinin erkeklerden anlamli derecede yiiksek
oldugudur. Cinsiyetler arasi farkliligin birden fazla agiklamasi olabilir.
Toplumsal cinsiyet, duygularla temasin kabul edilirligi noktasinda cin-
siyetler arasi farklilik gostermektedir. Dolayisiyla, erkeklerin belli basli
duygularini yargisiz ve kabullenici bir sekilde karsilayabilmeleri zorlas-
maktadir. Ayni sekilde, kadinlarin duygularinin farkinda olma, duygu-
lara odaklanma dogrultusunda kazanimlarinin toplumsal olarak daha
yiiksek oldugu diisiiniildigiinde, cinsiyetler arasindaki bu anlaml fark,
agiklik kazanmaktadir. Ote yandan, cinsiyetler arasi farklarin daha de-
tayli incelenmesi, gelecek arastirmalarda farkl: degiskenlerin araci etki-
sinin arastirilmasi yerinde olacaktir.

Gelecek caligmalarda; katilimcilardan zaman i¢inde tekrarlanan 6l-
¢iimler alinmasi ve/veya farkindalik temelli stres azaltma miidahaleleri-
nin etkinliginin uygulamali olarak degerlendirilmesi faydali olacaktir.



Bilincli Farkindalik, Depresyon ve Algilanan Stres Arasindaki iliski

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.
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