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OZET

Bu sistematik derlemenin amaci, uluslararasi diizeyde Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapinin
icerigini sunmak, depresyon ve anksiyete lizerindeki etkilerini incelemektir. Arastirmada ele alinacak
makaleler belirlenirken yapilandirilmig bir literatiir taramasi yapilmustir. Literatiir taramasi Eylil 2021-
Ekim 2021 tarihleri arasinda Ingilizce ve Tiirkge olarak ULAKBIM, Web Of Science ve Scopus veri
tabanlarinda arastirma makalelerini icerecek bigimde gergeklestirilmistir. Bilingli Farkindalik Temelli
Biligsel Terapi programinin anksiyete ve depresyon diizeylerine etkisi tizerine gergeklestirilen
aragtirmalar1 belirlemek amaciyla literatiir taramasinda “Bilingli Farkindalik”, “Biligsel Terapi”,
“Temelli”, “Depresyon”, “Anksiyete”, “Mindfulness”, “Cognitive Therapy”, "Mindfulness", "Based",
"Cognitive Therapy"”, “Anxiety” ve “Depression” terimleri kullanilmistir. Arastirmanin c¢alisma
grubunu, Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapinin depresyon ve anksiyete iizerindeki etkisini
inceleyen 10 caligma olusturmaktadir. Arastirma kapsaminda incelenen Bilingli Farkindalik Temelli
Biligsel Terapinin deneysel model tiirii, caligma grubu, oturum igerikleri ve programlarin etkililigi
acisindan incelenmistir. Incelenen miidahale programlarmin genel olarak depresyon ve anksiyete
tizerinde etkili oldugu gorilmiistiir. Arastirmanin sonuglari, literatiir agisindan tartisilmis ve 6nerilerde
bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi, MBCT, depresyon, anksiyete.
ABSTRACT

The purpose of this systematic review is to present the content of Mindfulness-Based Cognitive Therapy
at the international level and to examine its effects on depression and anxiety. A structured literature
review was conducted while determining the articles to be discussed in the research. The literature
review was carried out between September 2021 and October 2021 in English and Turkish, including
research articles in ULAKBIM, Web of Science and Scopus databases. “Mindfulness”, “Cognitive
Therapy”, "Mindfulness", "Based", "Cognitive Therapy", “Anxiety” ve ‘“Depression” “Bilingli
Farkindalik”, “Biligsel Terapi”, “Temelli” ve “Depresyon” are used.The study group of the research
consists of 10 studies examining the effect of Mindfulness-Based Cognitive Therapy on depression and
anxiety. The experimental model type of Mindfulness-Based Cognitive Therapy examined within the
scope of the research was examined in terms of the study group, session contents and the effectiveness
of the programs. It was observed that the intervention programs examined were generally effective on
depression and anxiety. The results of the research were discussed in terms of the literature and
suggestions were made.
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GIRIS

Bilingli farkindalik, simdiki an igerisinde meydana gelenlere dikkat etmek, bu dikkatin
ozelligini fark etmek ve tiim farkinda olunan durumlarin yargilamadan kabul etmeyi igerir
(Atalay, 2019). Bilingli farkindalik, bireyleri otomatik diisiincelerden, aligkanliklardan ve
sagliksiz davranis kaliplarindan uzaklastirmada 6nemlidir ve bu nedenle, uzun siiredir refahi
artirma ile iligkilendirilen bilingli ve kendi kendine onaylanan davranigsal diizenlemeyi tesvik
etmede dnemli bir rol oynayabilmektedir (Ryan ve Deci, 2000). Bilingli Farkindalik Temelli
Biligsel Terapi(MBCT) ise, Jon Kabat-Zinn'in Massachusetts Universitesi Tip Merkezi'ndeki
kronik fiziksel agri ve hastalig1 olan insanlara yardim etmek igin gelistirilen stres azaltma
programina dayanmaktadir (Kabat-Zinn, 1990). MBCT programinin nihai amaci, bireylerin
depresif niiksetmeye katkida bulunan diisiinceler, duygular ve viicut duyumlar ile iligkilerinde
radikal bir degisim yapmalarina yardimci olmaktir (Segal vd., 2013).

Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapi, baslangicta depresyonun tekrarlama riski
yiiksek olan hastalarda niiksetmeyi onleme tedavisi olarak gelistirilmis, oturumlar arasinda
farkindalig1 6greten manuellestirilmis grup tabanli bir beceri egitim programidir (Musa vd.,
2020). Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi ayn1 zamanda depresyon hakkinda temel
egitimi ve diislinme ile duygu arasindaki baglantilar1 ve 6zellikle ruh hallerinde bir diisiis fark
ettiklerinde katilimcilarin kendilerine nasil bakabileceklerini gdsteren bilissel terapiden
tlretilen bir dizi alistirmay1 icerir (Williams ve Kuyken, 2012). Bu c¢ercevede MBCT,
depresyonla ilgili 6n egitim gibi biligsel terapi unsurlarimni birlestirmekte farkindaligin, depresif
olmayan disiinceyi karakterize eden otomatik ve kendi kendini siirdiiren olumsuz
diisiincelerden uzaklagsmaya yardimc1 oldugu diisiiniilmektedir (Segal vd., 2013).

Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi uygulamalar1 son 20 yilda yaygin bicimde
kullanilmaya baslanmigtir. Arastirmalar ergen, yetiskin ve yash eriskin gibi gruplarda
depresyon (Chan vd., 2020; Idusohan-Moizer vd., 2015; Kaviani vd., 2011), stres ve sosyal
stres durumlari (Belliveau vd., 2021; Britton vd., 2012), grup uygulamalar1 seklinde yiiritiilen
anksiyete semptomlarina miidahale programlari (Helmes ve Ward, 2017; Sado vd., 2018),
patolojik durumlardan biri olan obsesif kompulsif bozukluk belirtileri gdsteren bireyler
(Landmann vd., 2020; Mathur vd., 2021), savas gazilerinden meydana gelen grup ile travma
sonrasi stres bozuklugu (Jasbi vd., 2018; King vd., 2013; Omidi ve Hamidian, 2018; Sears ve
Chard, 2016), deneysel ¢alisma gruplarinda kanser hastalar1 (Foley vd., 2010; van der Lee ve
Garssen, 2012) gibi konularda calisildigini  ve etkili bulundugunu gostermektedir. Ayni
zamanda literatiir incelendiginde Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapi ile Bilingli
Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programinin kullanildigi ¢alismalara iliskin sistematik
derlemelere ve meta-analiz ¢aligmalarina (Abbott vd., 2014; Alsubaie vd., 2017; Fjorback vd.,
2011; Kraines vd., 2022) rastlanmaktadir.

Anksiyete ve depresyon semptomlar1 arasinda dikkat ¢ekici benzerlikler bulunmaktadir
ve siklikla bir arada goriilmektedir (Tiirkgapar, 2004). Depresyon, i¢sel yasantilarin bireyin
davranis bi¢imlerini ve ¢evreyi algilama seklini etkilemesi sonucu ortaya ¢ikan duygudurum
bozuklugudur (Karamustafalioglu ve Yumrukgal, 2011). Depresyona iligkin c¢aligmalarda
genellikle depresyonun epizodik yapisini vurgulansa da, birgcok durumda hastalarin ataklardan
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tamamen kurtulmadigi, niiksiin 6nemli bir yordayicis1 olan kalinti semptomlar gostermeye
devam ettigi ortaya konulmustur (Judd vd., 1998; Katon vd., 2009; Pintor vd., 2003). Anksiyete,
korkuya ek olarak algilanan isteksizlik, kontrol edilemezlik, belirsizlik, savunmasizlik ve
istenen sonuglar1 elde edememe gibi diger biligsel faktorleri igeren daha kalici bir tehdit veya
endise durumu olarak tanimlanmaktadir (Clark ve Beck, 2011). Depresyon ve ansiyetenin
yaygmligma iliskin alanyazinda farkli gruplar ile yapilan ¢esitli ¢calismalar bulunmaktadir. Asif
vd. (2020) tarafindan tiniversite 6grencileri lizerinde yapilan ¢alismada anksiyete belirtilerinin
depresyona gore orta ve agir diizeyde yaygilik gosterdigi belirtilmistir. Benzer sekilde 400
tiniversite 6grencisi ile yiiriitiilen ¢caligmada depresyon yayginligi %48.30, anksiyete yayginligi
%50 olarak bulunmustur (Shah ve Pol, 2020). COVID-19 pandemisi sirasinda gergeklestirilen
80.879 cocuk ve ergen katilimeiy i¢eren meta-analiz ¢calismasinda pandemi Oncesi tahminlerin
iki kat1 olacak sekilde depresyon ve anksiyete belirtilerinin sirastyla %25.2 ve %20.5 oldugu
tahmin edilmektedir (Racine vd., 2021). Mirzaei vd. (2019) tarafindan 9965 katilimcinin
olusturdugu arastirmada depresyon yayginligi %29 iken anksiyete yayginligimnin %32.2 oldugu
sonucuna ulagilmigtir. Depresyon ve anksiyete yayginligini tizerine 2020 yilinda 204 farkl
iilkenin dahil edilerek yapilan ¢alismalarin sistematik derlemesinde ise pandemi siirecinde
depresyon ve anksiyete semptomlarmin biiyiik bir artisa sahip oldugu belirtilmigtir
(Sandomauro vd., 2021). Literatiir incelendiginde yapilan g¢aligmalardan yola ¢ikarak
depresyon ve anksiyete belirtilerinin 6nemli bir risk faktorii oldugu sonucuna ulasilabilir.

Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapi, anksiyete ve depresyonu olan yetiskinlerde
etkililik gostermistir (Hofmann vd., 2010). Bununla birlikte Demir (2015) tarafindan
gerceklestirilen ¢alismada, 19-26 yas arasinda bulunan 31 katilimciyla 8 oturumluk Bilingli
Farkindalik Temelli Biligsel Terapi ger¢eklestirilmis ve MBCT programinin depresif belirtiler
iizerinde anlaml diizeyde azaltici etkiye sahip oldugu bulunmustur. Literatiir incelendiginde
gerceklestirilen miidahale programinin depresyon diizeyleri lizerinde azaltici etkiyi destekleyen
benzer ¢aligmalar bulunmaktadir (Ma ve Teasdale, 2004; Teasdale vd., 2000; Williams vd.,
2010). Kenny ve Williams (2007), Biligsel Davranig¢1 Terapi programina dahil olup terapiye
olumlu yanit vermeyen depresyon hastalarinda, Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapi
uygulamalarinda bulunmus ve etkili oldugu sonucuna ulagsmislardir. Anksiyete bozuklugu olan
bireylerde Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapinin etkinligi arastirilmistir ve yapilan
deneysel arastirmanin sonucunda MBCT’ nin anksiyete ve depresyon semptomlari {izerinde
onemli 6l¢lide azaltict bir etkiye sahip oldugu bulunmustur. (Kim vd., 2009). Craigie vd.
(2008), 2 saatlik oturumlar seklinde gergeklestirilen 9 haftalik MBCT programi, tedavi sonrasi
degerlendirme oturumu, 6 hafta ve 3 aylik takip oturumlar1 yiiriitmiistiir. Tedaviye yonelik
sonuclar degerlendirildiginde anksiyete belirtilerinde tedavi sonrasi takipte korunan Snemli
tyilesmeler ortaya cikmistir. Benzer sekilde Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapinin
anksiyete semptomlarin1 azaltici etkiye sahip oldugunu vurgulayan ¢aligmalar bulunmaktadir
(Demir, 2017; Evans vd., 2008).

Bu sistematik derlemenin amaci, Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapinin
icerigini sunmak, depresyon ve anksiyete {iizerindeki etkilerini incelemektir. Bu amag
dogrultusunda, literatiir taramasi neticesinde depresyon ve anksiyete belirtilerine sahip
bireylerde Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapinin etkililigi aragtirilmistir. Elde edilen
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calismalar neticesinde arastirmada ayrica su sorulara yanitlar aranmaistir.

1. Uluslararas1 diizeyde Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapinin depresyon ve
anksiyete tlizerindeki etkilerini inceleyen yari deneysel ve deneysel arastirmalar
nelerdir?

2. Uluslararas1 diizeyde Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapinin depresyon ve
anksiyete tizerindeki etkilerini inceleyen ¢alismalarda deneysel desen tiirleri nasildir?

3. Uluslararas1 diizeyde Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapinin depresyon ve
anksiyete lizerindeki etkilerini inceleyen calismalarda c¢alisma gruplari kimlerden
olusmaktadir?

4. Uluslararas: diizeyde Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapinin depresyon ve
anksiyete iizerindeki etkilerini inceleyen ¢aligmalarda oturum igerikleri, sayilar1 ve
suireleri nasildir?

5. Uluslararast diizeyde Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapinin depresyon ve
anksiyete tizerindeki etkililigi ne diizeydedir?

YONTEM

Bu aragtirma, ulusal ve uluslararasi diizeyde bilingli farkindalik temelli biligsel terapinin
anksiyete ve depresyon lzerindeki etkililigini incelemek amaciyla olusturulan sistematik
derleme ¢alismasidir. Sistematik derleme, belirlenen bir konudaki ¢caligmalarin kapsamli bir
sekilde literatiirde taranip soyutlama ve veri ¢ikarma kriterlerine uygun olarak bulgularin
sentezlenmesi ve raporlastirilmasidir (Bown ve Sutton, 2010). Bu baglamda arastirmada,
ULAKBIM, WEB OF SCIENCE VE SCOPUS veri tabanlarinda taramalar gergeklestirilmis ve
cesitli dahil edilme kriterleri géz oOnlinde bulundurularak yapilan ¢alismalar arastirma
kapsamina almmigstir. Arastirma kapsamina dahil edilen arastirmalarin analizi siirecinde
dokiiman analizi yontemi kullanilmigtir. Nitel Dokiiman Analizi, yazili ¢aligmalarin igerigini
Ozenle ve sistematik bir sekilde analiz etmek amaciyla kullanilan bir arastirma yontemidir
(Wach, 2013).

Tarama ve se¢im siireci aragtirma kapsaminda incelenecek arastirmalar belirlenirken
yapilandirilmis bir alanyazin taramasi gerceklestirilmistir. Alanyazin taramasi Eylul 2021—
Ekim 2021 tarihleri arasinda ULAKBIM, WEB OF SCIENCE VE SCOPUS veri tabanlarinda
yayinlanan arastirma makalelerini igerecek sekilde Tiirkge ve Ingilizce olarak yapilmustir.
Bilingli Farkindalik Temelli Biligssel Terapinin anksiyete ve depresyon lizerindeki etkisini
inceleyen arastirmalar1 belirleyebilmek ic¢in Tiirkge alanyazin “Bilingli Farkindalik” AND
“Biligsel Terapi” AND “Temelli” AND “Depresyon” AND “Anksiyete” terimleri; Ingilizce
alanyazinda ise "Mindfulness" AND "Based" AND "Cognitive Therapy" AND “Anxiety” AND
“Depression” terimleri kullanilmistir. Tablo 1°de alanyazin taramasi kapsaminda kullanilan
arama anahtarlar1 yer almaktadir.
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Tablo 1. Alanyazin taramasi kapsaminda kullanilan arama anahtarlari

Veritabani Arama Kelimeleri Dokuman Tam Metin
Tard
ULAKBIM “Bilingli Farkindalik” AND Aragtirma +
“Biligsel Terapi” AND Makalesi

“Temelli” AND “Depresyon”
AND “Anksiyete”
“Mindfulness” AND
“Cognitive Therapy”

WEB OF "Mindfulness" AND "Based" Aragtirma +
SCIENCE AND "Cognitive Therapy" Makalesi
AND “Anxiety” AND
“Depression”
SCOPUS "Mindfulness" AND "Based” Arastirma +
AND "Cogpnitive Therapy" Makalesi
AND “Anxiety” AND
“Depression”

Alanyazin taramasi sonucunda ulasilan arastirmalarin aragtirma kapsamina alinmasinda
cesitli dahil edilme kriterleri g6z onlinde bulundurulmustur. Arastirma kapsamina alinacak
calismalarin se¢iminde kullanilan dahil edilme kriterleri Tablo 2’de yer almaktadir.

Tablo 2. Arastirma kapsamina alinacak arastirmalarin se¢iminde kullanilan dahil edilme kriterleri

1 Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapinin anksiyete ve depresyon Gzerindeki
etkisini incelemek i¢in bir uygulama igeren deneysel caligmalar arastirma kapsamina
alinmistir.

2 ULAKBIM, WEB OF SCIENCE ve SCOPUS veri tabanlarinda yer alan arastirma
makaleleri, aragtirma kapsamina alinmigtir

3 Uygulanan programin etkililigi izerine bilgi veren ¢alismalar aragtirma kapsamina
alimmustir.

4 Veri taban1 aramasinda makaleler baglik yoniinden analiz edilmistir.

Yapilan alanyazin taramasi sonucunda toplam 56 arastirmaya ulasilmis ve bunlar
arasindan dahil edilme kriterleri g6z 6niinde bulundurularak 10 arastirma makalesi, arastirma
kapsamina dahil edilmistir.

Arastirmanin ¢aligsma grubunu, Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapinin anksiyete
ve depresyon iizerindeki etkisi ile ilgili ULAKBIM, WEB OF SCIENCE VE SCOPUS veri
tabanlarinda yer alan 10 arastirma makalesi olusturmaktadir. Arastirma kapsaminda incelenen
caligmalarin kiinyelerine iliskin bilgiler Tablo 3’te gdsterilmistir.

Tablo 3. Arastirma kapsaminda incelenen ¢aligmalar

Yazar ve Yil Bashk
Finucane Ve Mercer, An Exploratory Mixed Methods Study Of The Acceptability And
2006 Effectiveness Of Mindfulness -Based Cognitive Therapy For Patients With

Active Depression And Anxiety In Primary Care [Birinci Basamakta Aktif
Depresyon ve Anksiyetesi Olan Hastalar i¢in Bilingli Farkindalik Temelli
Bilissel Terapinin Kabul Edilebilirligi ve Etkililigi Uzerine Kesfedici Bir
Karma Yontem Caligmasi]

12



Bulat, Baltaci

Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapinin Anksiyete ve Depresyon Uzerindeki Etkisinin Incelenmesi: Sistematik

Derleme

Sharplin, Jones,
Hancock, Knott,
Bowden Ve Whitford,
2010

Mindfulness-Based Cognitive Therapy: An Efficacious Community-Based
Group Intervention For Depression And Anxiety in A Sample Of Cancer
Patients [Farkindalik Temelli Bilissel Terapi: Bir Kanser Hasta Orneginde
Depresyon Ve Anksiyete I¢cin Etkili Bir Toplum Temelli Grup Miidahalesi]

Kaviani, Javaheri Ve
Hatami, 2011

Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) Reduces Depression And
Anxiety Induced By Real Stressful Setting In Non-Clinical Population
[Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (MBCT), Klinik Olmayan Niifusta
Gergek Stresli Ortamin Neden Oldugu Depresyon ve Kaygiy1 Azaltma]

Idusohan-Moizer,
Sawicka, Dendle Ve
Albany, 2015

Mindfulness-Based Cognitive Therapy For Adults With Intellectual
Disabilities: An Evaluation Of The Effectiveness Of Mindfulness In
Reducing Symptoms Of Depression And Anxiety [Zihinsel Engelli
Yetigkinler I¢in Farkindalik Temelli Biligsel Terapi: Dikkatin Depresyon ve
Anksiyete Semptomlarini Azaltmadaki Etkinliginin Degerlendirilmesi]

Panahi Ve Faramarzi,
2016

The Effects Of Mindfulness-Based Cognitive Therapy On Depression And
Anxiety In Women With Premenstrual Syndrome [Premenstriiel Sendromlu
Kadmlarda Mindfulness Temelli Bilissel Terapinin Depresyon ve
Anksiyete Uzerindeki Etkileri]

Javedani,
Aerabsheybani,
Ramezani,
Aerabsheybani, 2017

The Effectiveness Of Mindfulness-Based Cognitive Therapy (Mbct) In
Increasing Infertile Couples’ Resilience And Reducing Anxiety, Stress,
And Depression [infertil Ciftlerin Dayanikliigm Artirmada ve Kaygi,
Stres Ve Depresyonu Azaltmada Farkindalik Temelli Biligsel Terapinin
(MBCT) Etkinligi]

Shulman, Dueck,
Ryan, Breau,
Sadowski Ve Misri,
2018

Feasibility Of A Mindfulness-Based Cognitive Therapy Group intervention
As An Adjunctive Treatment For Postpartum Depression And Anxiety
[Dogum Sonrast Depresyon ve Anksiyete Igin Yardimc1 Bir Tedavi Olarak
Farkindalik Temelli Biligsel Terapi Grup Miidahalesinin Fizibilitesi]

Torres-Platasa,
Escobara, Belliveaua,
Wau, Sasi, Fotso, Potes,
Thomas, Goodman,
Looper, Segal, Berlim,
Vasudev, Moscovitz
Ve Rej, 2019

Mindfulness-Based Cognitive Therapy Intervention For The Treatment Of
Late-Life Depression And Anxiety Symptoms In Primary Care: A
Randomized Controlled Trial [Birinci Basamakta Ileri Yasam Depresyonu
ve Anksiyete Belirtilerinin Tedavisine Y 6nelik Farkindalik Temelli Bilissel
Terapi Midahalesi; Rasgele Kontrolli Bir Deneme]

Mehdi Ve Fazeli, 2020

Effectiveness Of Mindfulness-Based Cognitive Therapy For Comorbid
Depression And Anxiety In Pregnancy: A Randomized Controlled Trial
[Gebelikte Komorbid Depresyon ve Anksiyete I¢in Farkindahik Temelli
Biligsel Terapinin Etkinligi; Rasgele Kontrollii Bir Deneme]

Burgess, Selchen,
Diplock Ve Rector,
2021

A Brief Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) Intervention As A
Population-Level Strategy For Anxiety And Depression [Anksiyete ve
Depresyon I¢in Niifus Diizeyinde Bir Strateji Olarak Kisa Bir Farkindalik
Temelli Biligsel Terapi (MBCT) Miidahalesi]

Arastirmada, makalelerin sistematik bir sekilde taranmasina iliskin akis semas1 asagida
gosterilmistir.

13



Bulat, Baltaci
Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapinin Anksiyete ve Depresyon Uzerindeki Etkisinin Incelenmesi: Sistematik

Derleme

Veritabanlar araciligiyla belirlenen ¢aligmalarin sayisi
(n=56) ULAKBIM( n=4), Web Of Science (n=26),

Scopus (n=26)
Yinelenen
- calismalarin
l v say1s1 (n=16)

Yinelenen ¢alismalar ¢gikarildiktan sonra
kalan ¢alismalarin sayis1 (n=40)

l

Taranan ¢alismalarin sayis1 (n=40)

Tam metine ulasilamayan
caligmalarin sayisi (n=6)
Baslik ve 6zetin konuyla uyumsuz
olan c¢aligmalarin sayis1 (n=12)

v

Uygun olarak degerlendirilen tam
metin ¢alismalarin sayisi (n=22)

Sistematik ve meta-analiz
¢aligmalar1 olmasi, nitel arastirma
yontemi kullanilmast, yalnizca
takip seanslar1 yapilmasi, internet
tabanli uygulamalarda

v

Dahil edilen bulunulmasi, kitap bdliimii
gallsmal'imn sayis1 olmasi, vaka ¢aligmalari olmasi,
(n=10) farkli miidahalelere ek olarak

calisilmasi sebebiyle dahil

edilmeyen ¢aligmalarin sayisi
(n=12)

[DahiIEdiIen] [ Uvaunluk ] [ Tarama ] [ Belirleme ]

BULGULAR
Arastirmanin bu boliimiinde; arastirmanin genel ve alt amaclar1 dogrultusunda yapilan
analizler sonucu ortaya ¢ikan sonuglar yer almaktadir.
Arastirma Modelleri
Uluslararas1 diizeyde Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapinin etkililigini
inceleyen calismalar farkli deneysel model tiirlerinde gergeklestirilmistir. Bu arastirmalarin
deneysel modellerine iliskin frekanslar Tablo 4’te gosterilmistir.

Tablo 4. Arastirmalarin deneysel desenlerine iligkin frekanslar

Deneysel Desen Turi F %
1x2’lik desen 2 20
1x3’liik desen 2 20
2x2’lik desen 2 20
2x3’liik desen 4 40

Calisma kapsaminda incelenen makalelerde kullanilan deneysel desenler
incelendiginde; 2 arastirmada 1x2’lik desen, 2 ¢calismada 1x3’liik desen, 2 arastirmada 2x2’lik
desen ve 4 arastirmada 2x3’lilkk desen kullanildig1 goriilmiistiir. Arastirma kapsaminda
incelenen makale ve tezlerde deney, kontrol ve plasebo gruplarina yonelik 6n-test, son-test ve
izleme testinin uygulandig1 3x3’liik desene rastlanmamustir.
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Finucane ve Mercer (2006) tarafindan karma oSlgiimlerin yapildig1 arastirmada, nicel
aragtirma tiiriinde tek grup olarak deney grubuna On-test ve son-test dl¢iimleri yapilarak 1x2’°lik
desen kullanilmistir. Arastirmada kontrol grubu bulunmamaktadir. Sharplin ve digerleri (2010)
tarafindan kanser hastalar iizerinde toplum temelli grup miidahalesi gergeklestirmek amaciyla
deney gruplarina on-test, son-test ve miidahaleden 3 ay sonra izleme testleri olmak tizere 3 ayr1
ol¢lim yapilarak 1x3’liik desen kullanilmistir. Ayn1 zamanda 6zdes uygulamalarin gergeklestigi
2 ayr1 deney grubu bulunmaktadir. Kaviani ve digerleri (2011) tarafindan klinik olmayan
poptilasyon lizerinde MBCT nin etkililigini inceleyen aragtirmada, deney ve kontrol gruplarina
On-test, son-test ve 1 ay sonra izleme testleri uygulanarak 2x3’liikk desen kullanilmistir. Ayrica
calismanin 4. oturumunda ve ikinci izleme olarak miidahaleden 6 ay sonra da Olc¢limler
gerceklestirilmistir. Idusohan-Moizer ve digerleri (2015) tarafindan zihinsel kisith yetiskinler
tizerinde gergeklestirilen arastirmada, deney gruplarina on-test, son-test ve mudahaleden 6
haftalik izleme sonrasi testleri yapilarak 1x3’lilk desen kullanilmistir. Bu arastirmada
digerlerinden farkli olarak 2 ayri deney grubu olusturulmustur ve her deney grubuna hasta
bakicilar dahil edilmistir. Panahi ve Faramarzi (2016) tarafindan premenstriiel sendromlu
kadinlar iizerinde gergeklestirilen arastirmada deney ve kontrol gruplarina 6n-test ve son-test
uygulanarak 2x2’lik desen kullanilmistir. Javedani ve digerleri (2017) tarafindan infertil ¢iftler
tizerinde yapilan aragtirmada deney ve kontrol gruplarina 6n-test ve son-test olmak uzere iki
farkli 6l¢iim yapilarak 2x2’lik desen kullanilmistir. Shulman ve digerleri (2018) tarafindan
dogum sonrasi depresyon ve anksiyete tedavisinde gerceklestirilen MBCT uygulamasini
incelemek amaciyla, deney ve kontrol gruplarina 6n-test, son-test ve miidahaleden 3 aylik takip
sonrasi izleme testleri uygulanarak 2x3’liik desen kullanilmistir. Ayrica 4. Oturumda deney ve
kontrol grubu iizerinde 6lgiim gergeklestirilmistir. Torres-Platas ve digerleri (2019) tarafindan
gec yasam depresyonu ve anksiyete belirtileri tizerinde MBCT’nin etkililigini belirlemek
amaciyla yapilan arastirmada deney ve kontrol gruplarina 6n-test, son-test ve 8 hafta sonrasi
izleme testleri olmak tizere 3 ayr1 6l¢lim yapilarak 2x3’liik desen kullanilmigtir. Mehdi ve Fazeli
(2020) tarafindan gebelikte eslik eden depresyon ve anksiyete lizerinde yapilan aragtirmada,
deney ve kontrol gruplarina 6n-test, son-test ve miidahaleden 1 ay sonra izleme testleri olmak
lizere 3 ayri1 Olglim yapilarak 2x3’liikk desen kullanilmistir. Burgess ve digerleri (2021)
tarafindan gerceklestirilen kisa siireli Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapi
uygulamasinda, yalnizca deney grubuna on-test ve son-test ol¢limleri yapilarak 1x2’lik desen
kullanilmistir.

Calisma Gruplan

Uluslararas1 diizeyde Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi’nin etkililigini
inceleyen aragtirmalar farkli gruplar ile gerceklestirilmistir.

Finucane ve Mercer (2006) tarafindan yapilan arastirmada, cesitli dahil etme ve harig
tutma Kriterleri belirlenerek deney grubu olusturulmustur. 18-65 yas arasinda tekrarlayan
depresif bozukluk veya depresyon ve anksiyete dykusi olan, 2 haftadan uzun stiren mevcut
depresyon belirtileri gdsteren, Beck Depresyon Olgeginden 14’iin {izerinde puan alan 10 kadin
ve 3 erkek ¢alisma grubunu olusturmustur. Sharplin ve digerleri (2010) tarafindan yiiriitiilen
arastirmada ¢alisma grubu, Kanser Konseyi Giiney Avustralya Yardim Hatti'na yapilan ¢agrilar
araciligiyla belirlenmistir. Ciddi psikiyatrik bozukluklar ve madde kotiiye kullanimi olan
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kisileri hari¢ tutarak kanser Oykiisii olan 16 katilimci ve 5 kanser hastasi bakicisi deney
gruplarini olusturmustur. Kaviani ve digerleri (2011) tarafindan gergeklestirilen arastirmada
Iran'daki Esfahan Universitesi yurtlar1 listesinden Psikoloji disindaki béliimlerden, 2. ve 3. Smif
lisans diizeyinden basit rastgele bir sekilde 45 kiz 6grenci secilmistir. Arastirma prosediiriinde
bulunmayan bir istatistik¢i tarafindan katilimeilar randomize edilerek 20 kisi deney grubunda,
25 kisi kontrol grubunda olacak sekilde olusturulmustur. Idusohan-Moizer ve digerleri (2015)
tarafindan gerceklestirilen arastirmada katilimcilar, Ingiltere’de Devon'un Giiney ve Giiney-
Bati1 bolgelerindeki zihinsel engeli bulunan topluluklardan olusturulmustur. Bir ya da daha fazla
depresyon veya yaygin anksiyete atagi veya kasithi kendilik 6ykiisii olan veya her iki klinik
durum yasayan, sinirda, hafif veya orta derecede zihinsel engeli bulunan 18 yas iistii erkek ve
kadin hastalar deney gruplarini olusturmustur. Bipolar bozuklugu tanisi olan kigiler de
hastaligin manik evresinde olmamalar1 kosuluyla gruba dahil edilirken psikoz, siddetli veya
derin kimlik teshisi olanlar programdan ¢ikarilmistir. Panahi ve Faramarzi (2016) tarafindan
yiiriitiilen ¢alismada Mazandaran Universitesi'nde bulunan 6grencilerin fakiilte ve smif
diizeylerine gore cok asamali kiime 6rneklemesi kullanilarak calisma grubu belirlenmistir. 4
ornekleme biriminde en az iki yildir normal adet gérme, goniillii olma, premenstriiel sendrom
yasama ve Beck Depresyon Olgeginden 16-27 araliginda puan alma, aktif olarak herhangi bir
psikoterapi almama ve herhangi bir antidepresan ila¢ kullanmama kriterlerine gore rastgele
olarak 30 kadin deney grubuna 30 kadin kontrol grubuna atanmistir. Javedani ve digerleri
(2017) tarafindan yiiriitiilen ¢aligmada, ¢alisma grubu Mashhad saglik ve tip merkezlerine
basvuran tiim infertil ¢iftlerden olusmaktadir. Orneklemi olusturan 30 infertil erkek ve kadin,
kolayda 6rnekleme yontemiyle se¢ilmis ve 15 katilimci deney grubuna, 15 katilimer ise kontrol
grubuna yerlestirilmistir. Shulman ve digerleri (2018) tarafindan gergeklestirilen arastirmada,
yaslar1 27 ile 42 arasinda degisen 30 dogum sonrasi siirecte olan kadin arastirmanin deney ve
kontrol grubunu olusturmaktadir. Torres-Platas ve digerleri (2019) tarafindan gerceklestirilen
arastirmada, Entegre Universite Saglik ve Sosyal Hizmetler Merkezlerinden ruh saglhig
hizmetleri i¢in bekleme listesinde olan, Yerel Toplum Hizmet Merkezindeki aile doktorlarindan
ve/veya diger akil saglig1 hizmeti merkezlerinden goniillii olarak programa katilmay1 kabul
eden 61 yash eriskin deney ve kontrol gruplarini olusturmaktadir. Mehdi ve Fazeli (2020)
tarafindan yiiriitiilen arastirmada iran’da bulunan sekiz tibbi servise ve dogum servisine
basvuran, goniilli olan kadinlar ¢esitli kriterler olusturularak ¢aligma grubuna dahil edilmistir.
Depresyon ve anksiyete bozukluklari icin DSM-5 o6l¢iitlerini karsilayan, Beck Depresyon
Olgeginden 20 iizeri puan alan ve Beck Anksiyete Envanterinden 22 iizeri puan alan 18
yasindan biiyilk 1 ila 6 ay1 i¢cinde olan 38 hamile kadin deney ve kontrol grubunu
olusturmaktadir. Mevcut psikotik bozukluklar, bipolar bozukluk, madde kdotiiye kullanimi veya
bagimliligi, kisilik bozukluklari ve riskli ergenler dahil olmak {izere diger DSM-5 psikiyatrik
bozukluklari i¢in tani kriterlerini karsilayan katilimcilar hari¢ tutulmustur. Burgess ve digerleri
(2021) tarafindan gergeklestirilen arastirmada Sunnybrook Saglik Bilimleri Merkezindeki
Farkindalik Temelli Terapi Kliniginden ise 18 yasindan biiylik, Genellestirilmis Anksiyete
Bozuklugu-7 Olgeginden 5 iizeri puan almis ve doktor tarafindan sevk edilen 54 kisi deney
grubunu olusturmaktadir. Son 3 yilda 8 haftalik Bilingli Farkindalik Temelli Miidahale
Programina katilan, madde kotliye kullanimi, psikoz ve/veya mani kriterlerini karsilayan ve
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aktif intihar egilimini ifade eden bireyler ¢alismaya dahil edilmemistir. Ayrica calisma
grubunun biiyilikligi geleneksel MBCT gruplarindan daha biiytiktiir (12 katilimci yerine 16-20
katilimc).

Oturumlarin I¢erikleri, Sayisi ve Siiresi

Bilincli Farkindalik Temelli Bilissel Terapi programinin gesitli i¢eriklerden olustugu
gorlilmiistiir. Bu igeriklerin gergeklestirilmesi farkli oturum sayilarinda ve siirelerinde
gerceklesmistir.

Finucane ve Mercer (2006) tarafindan yapilan arastirmada 8 oturumluk Bilingli
Farkindalik Temelli Biligsel Terapi programi uygulanmistir. Arastirmada uygulanan programda
farkindalig1 gelistirmek icin beden taramasi, rehberli oturma meditasyonu, dikkatli germe ve
yiriiylis, 3 dakikalik nefes egzersizi ve ginliik yasamda farkindalik gibi yontemler
kullanilmistir. Depresyonun konsantrasyonu etkiledigi diislincesinden yola ¢ikarak uzun
meditasyon etkinlikleri daha kisa siirelerde gerceklestirilmistir. Sharplin ve digerleri (2010)
tarafindan gergeklestirilen arastirmada, MBCT programi 8 oturumdan ve haftalik 120
dakikadan olugsmaktadir. Miidahale programinin i¢eriginde, otomatik pilottan ¢ikma, engellerle
basa ¢ikma, kisinin nefesinin farkindaligi, anda kalma, yasantilar1 kabul etme, “Diisiinceler
gercekler degildir” farkindaligimi kazanma, “Kendime en iyi nasil bakabilirim?” ve
ogrenilenleri gelecekte yasanan olumsuz ruh hali i¢in kullanma gibi konular yer almaktadir.
Ayni zamanda viicut taramas1 ve nefes farkindaligi, dikkatli hareket ve uzun siireli oturma
meditasyonu, dag ve gol meditasyonlarini igeren ev odevleri verilmistir. Ayrica farkindalik
uygulamasini destekleyen ilkeleri giiclendirmek i¢in programin bitiminden 6 hafta sonra istege
bagl 3 saatlik bir izleme oturumu gerceklestirilmistir. Kaviani ve digerleri (2011) tarafindan
gerceklestirilen arastirmada kullanilan program 8 ardisik 150 dakikalik seanslardan
olusmaktadir. Ogrencilerde smav kaygisini ve olumsuz duygu durumunu azaltmak amaciyla
ylriitiilen programda seanslar, rehberli farkindalik uygulamalarini (viicut taramasi, yoga),
katilimecilar1 bu uygulamalarla ilgili deneyimlerini paylagsmaya tesvik etmeyi, haftalik ev
odevlerinin gdzden gecirilmesini (giinde 40 dakikalik farkindalik uygulamasi) ve bilissel
davranigsal becerileri 6gretmeyi (rnegin, hos/hos olmayan olaylar1 kaydetme, diisiince akisini
gozlemleme, otomatik diisiinceleri tanima) icermektedir. Idusohan-Moizer ve digerleri (2015)
tarafindan yiiriitiilen arastirmada uygulanan MBCT programi 6 haftalik takip oturumu ile
birlikte 10 oturumdan olusmaktadir. Bu oturumlarin siiresi haftalik 10 dakikalik cay molasi ile
birlikte 90 dakika stirmektedir. Uygulanan miidahale programin icerigini; duygulari fark etme,
diisiincelerin davranis lizerindeki etkisini fark etme, hos olmayan duygular1 yonetme, olumlu
benlik saygisia tesvik etme, farkindalik pratigindeki problemlerle basa ¢ikma, saglikli bir
yasam tarzi gelistirme, anda kalma egzersizleri gerceklestirme, farkindalik gelistirici giinliik ve
olumlu aktiviteler uygulama, yansitma ve ileriyi planlama ve geri bildirimde bulunma gibi
konular olusturmaktadir. Panahi ve Faramarzi (2016) tarafindan yiiriitiillen MBCT programi,
her biri 120 dakika siiren 8 grup oturumundan olusmaktadir. Miidahale programi Oncesi
stipervizor tarafindan egitilmis bir kadin terapist oturumlari yoOnetmistir. Arastirmada
uygulanan programin igerigi; terapotik iliski kurma, farkindalik ve biligsel etkinlikleri tanitma,
otomatik diisiinceleri ve viicut meditasyonunu 6gretme, otomatik diisiinceleri irdeleme, nefes
egzersizleri, zor duygular ile bag etmede meditasyonu kullanma, iletisim kurma, 6z sefkat
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gelistirme, bireysel uygulama gelistirmeye yardimci olma ve degerlendirme konular
olusturmaktadir. Ayrica her oturumun sonunda bilingli farkindaligi arttirmaya yonelik ev
odevleri verilerek program desteklenmistir. Javedani ve digerleri (2017) tarafindan kisir
ciftlerin dayaniklilig1 artirma, depresyon, kaygi ve stresini azaltma iizerindeki etkinligini
arastirmay1 amaglayan MBCT uygulamalari, 8 oturumdan olugmaktadir. Calismada MBCT
uygulamasinin siiresine ve igeriklerine iliskin bilgiye rastlanmamigtir. Shulman ve digerleri
(2018) tarafindan gergeklestirilen arastirmada, MBCT programi 8 oturumdan olusmaktadir.
Calismada oturumlarin stiresine iligkin bilgi verilmemistir. Her oturum, MBCT grup
oturumlarini kolaylastirma konusunda egitim ve deneyime sahip iki klinisyen (bir psikiyatrist
ve bir klinik danisman) tarafindan yonetilmistir. Miidahale programinin igerigini; katilimcilara
diisiincelerini ve duygusal durumlarmi nasil izleyeceklerini, bedenlerine iliskin duyusal
farkindaliklarini nasil derinlestireceklerini ve zihinlerinin isleyisi konusunda nasil daha dikkatli
olacaklarin1 6greten alistirmalar olusturmaktadir. Ayrica katilimceilar, seans sirasinda tanitilan
bilingli farkindalik etkinliklerini evde uygulamaya tesvik edilmistir. Torres-Platas ve digerleri
(2019) tarafindan gerceklestirilen arastirmada, MBCT programi 8 oturumdan olugmaktadir. Bu
grup oturumlarinin siiresi haftalik olarak 120 dakikadir. Arastirma kapsaminda gelistirilen
miidahale programinda katilimcilar, farkli farkindalik teknikleri (Ornegin, sessiz meditasyon,
viicut taramalart ve sefkat meditasyonlar)) denemeye tesvik edilmistir. Oturumlarda
gerceklesen grup tartismalari, farkindali§in yol gosterici ilkelerini(farkindalik, yargilamama ve
kabul) giiclendirmeye odaklanmistir. Her haftalik oturumun sonunda, katilimcilara MBCT
grubu sirasinda 6grenilen giinliik evde farkindalik uygulamalarinin nasil tamamlanacagina dair
0zel talimatlar iceren bir sayfa verilmistir. Ev uygulamasi, giinliik olarak en az 15 dakika
oturarak meditasyon ve 10 dakika gayri resmi farkindaliktan (6rn. dikkatli: yiirimek, dislerini
fircalamak, yemek yemek) olugsmaktadir. Ayrica, katilimeilara 6devleri ve ev 6devlerinin bir
ozeti hakkinda elektronik hatirlatmalar yapilmistir. Mehdi ve Fazeli (2020) tarafindan yiirtitiilen
MBCT programi her biri yaklasik 120 dakika siiren 8 oturumdan olusmaktadir. Arastirma
kapsaminda gerceklestirilen MBCT programmin igerigini; gayri resmi farkindalik
uygulamalari, didaktik sunumlar, bilissel beceri gelistirmeye yonelik grup egzersizleri, resmi
meditasyon uygulamalari ve liderin kolaylastirdig1 grup sorgulama ve tartisma gibi konular
olusturmaktadir. Ek olarak oturumlar haricinde, meditasyon uygulamalarina rehberlik etmek
icin her hafta ses kayith dosyalar saglanmistir ve katilimcilar giinde ti¢ kez 3 dakikalik nefes
araligin1 uygulamaya tesvik edilmistir. Burgess ve digerleri (2021) tarafindan gergeklestirilen
aragtirmada, MBCT protokoliiniin uyarlanmis ve kisaltilmis versiyonu 5 oturumdan olusmakta
ve yaklasik 120 dakika siirmektedir. Kisaltilmis MBCT miidahalesinin igerigini; deneyimin
fiziksel duyum, duygu, diirtii ve diisiincele bilesenlerinin farkindaligi, insanlarla iliskilerin
farkindaligini derinlestirme, farkli yollar1 tanima kapasitesini arttirma, kisisel kaliplar1 tanimay1
meditasyon yardimi ile kolaylastirma ve deneyimsel 6grenme gibi konular olusturmaktadir.
Ayrica miidahale, katilimcilarin kaginilmaz zorluklarla farkli sekilde iliski kurma konusunda
farkindalik, esneklik ve secim gelistirmelerine yardimci olmay1 ve bdylece gereksiz sikintilari
azaltmay1 amaglamaktadir.

Bilincli Farkindahk Temelli Bilissel Terapinin Etkililigi

Bu arastirma kapsaminda incelenen makalelerin hepsinde Bilingli Farkindalik Temelli
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Biligsel Terapi programinin bireylerin depresyon ve anksiyete diizeyleri iizerinde azaltici bir
etkiye sahip oldugu goriilmiistiir.

Finucane ve Mercer (2006) tarafindan yapilan arastirmada, miidahale programina
katilan bireylerin On-test ve son-test puanlari arasinda azalma ve iyilesme gorilmiistiir.
Miidahale programi sonrasi depresyon ve anksiyete puanlar: (BDO ve BAE) duygu durumda
istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler gostermistir ve nitel arastirma kapsaminda toplanan
veriler goz Onilinde bulundurularak katilimcilarin ¢ogunlugu kurstan fayda gordiiklerine
inanmaktadir. Fakat 11 hastadan 5'inin kurs sonrasini takip eden 3 aylik siirede depresyon ve
anksiyete diizeylerinin orta veya siddetli diizeyde oldugu vurgulanmaktadir. Sharplin ve
digerleri (2010) tarafindan yiiriitilen arastirmada, MBCT programinin, kisinin bildirdigi
depresyon ve kaygi diizeylerini azaltmada degerlendirmenin her agsamasinda ise farkindaligi
arttirmada olumlu ve siirekli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Miidahaleden sonra
depresyon ve anksiyete seviyeleri dnemli dl¢lide diistiigii goriilmiistiir ve bu diislik seviyeler
MBCT programi tamamlandiktan 3 ay takip sonrasinda da korunmaya devam etmistir. Kaviani
ve digerleri (2011) tarafindan smav doneminde yasanan kaygi ve depresyonu azaltmak
amaciyla ytiriitilen MBCT uygulamasinda yapilan ¢ift yonlii varyans analizi sonucunda, 6n-
test, 4. oturum, son-test, miidahale programini takiben 1. ay ve 6. ay olmak iizere bes
degerlendirme noktasinda uygulanan 6l¢eklerden alinan puanlarda sistematik bir azalma oldugu
goriilmiistiir. MBCT tekniklerinin ve egzersizlerinin, dgrencilerin sinav doneminde yiiksek
diizeyde kaygi, depresyon, olumsuz otomatik diisiinceler ve islevsel olmayan tutumlar
yasamalarmi azaltmaktadir. Idusohan-Moizer ve digerleri (2015) tarafindan yiiriitiilen
miidahale programinda, depresyon ve anksiyete 0ykiisii olan zihinsel engelli yetiskinlerde tam
bagimsiz terapi olarak, tedavinin hem anksiyete hem de depresyon semptomlarini azaltmada
etkili oldugunu goriilmektedir. 6 haftalik takip puanlar1 ile grup sonrasi puanlar arasinda
anlamli bir farklilik olmadigi, programin etkililigini korudugu goriilmektedir. Panahi ve
Faramarzi (2016) tarafindan gerceklestirilen MBCT programinda yapilan tekrarlanan 6l¢timlii
varyans analizi sonucunda, depresyon, anksiyete ve premenstriiel sendromu semptomlarini
tyilestirdigini goriilmektedir. Javedani ve digerleri (2017) tarafindan yiiriitilen ¢aligmada
kovaryans analizi sonuglarina gére deney ve kontrol gruplarinin yilmazlik toplam puanlar
arasinda anlamli bir fark oldugunu goriilmiistiir. Buna gére MBCT'nin infertil ¢iftlerin
dayanikliliklarmi artirmada etkili oldugu kanitlanmistir. Ayni1 zamanda deney grubu ile kontrol
grubunun depresyon, kaygi ve stres toplam puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugunu
gostermektedir. MBCT programi kisir giftlerde depresyon, anksiyete ve stres diizeyini
azaltmaya yonelik bir etkiye sahiptir. Shulman ve digerleri (2018) tarafindan dogum sonrast
kadmlar {izerinde gerceklestirilen MBCT uygulamasinin depresyon diizeyi lizerinde 6n-test
son-test sonuclarina gore azalma oldugu goriilmiistiir. Bu etki 3 aylik takipte de stirdiiriilmiistiir.
Benzer sekilde olgiilen anksiyete puanlari terapinin ilk sekiz haftasinda MBCT grubunda
azalirken kontrol grubunda azalmamistir. Ancak MBCT grubunda anksiyete diizeylerindeki
azalma ii¢ aylik takipte devam etmemistir. Ayrica farkindalik puanlari ile ilgili olarak, MBCT
grubu, kontrol grubunun aksiye artan farkindalik puanlarina sahiptir. Torres-Platas ve digerleri
(2019) tarafindan gec¢ depresyon ve anksiyete tedavisinde MBCT uygulamasmin etkililigi
tizerine yapilan aragtirmada, deney ve kontrol gruplar1 karsilastirildiginda, miidahale programi
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uygulanan grubun depresyon ve anksiyete semptromlarinda anlamli bir azalma oldugu
goriilmektedir. MBCT programi, yasam kalitesini onemli Olciide iyilestirmigtir. Mehdi ve

Fazeli (2020) tarafindan yiiriitiilen arastirmada MBCT programinin, deney grubunda kontrol
grubuna gore depresif ve anksiyete belirtilerini azalttigini bulunmustur. Yapilan izleme
Olgtimleride zaman etkisinin sonuglarina gore, devam eden depresif ve anksiyete semptomlarini
azaltmada biiyilik ve anlaml1 bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Burgess ve digerleri (2021)
tarafindan gerceklestirilen arastirmada eslestirilmis 6rneklem t-testi sonuglari incelendiginde,
kaygi, endise ve depresif belirtilerin azaldigi, 6z-duyarliligin ve zihinsel iyi olusun arttig1

goriilmektedir. Benzer sekilde kaygi, endise ve depresif belirtiler azaldik¢a algilanan stres de
onemli ol¢iide azalmistir. Uyarlanmis kisa MBCT miidahalesi degerlendirildiginde endise ve
depresif belirtiler tizerinde biiyiik tedavi etkileri; Kaygi belirtilerinde orta etki buytkltkleri

saptanmistir.

Ulasilan 10 ¢alisma i¢in yazar/lar, yayim yili, cografi konum, 6rneklem, oturum sayist,
Olgme araci, istatistiksel yontem ve sonuglar gibi bagliklar ile bulgularin ayrintili agiklamasi

tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5. Arastirma kapsaminda incelenen ¢alismalar

Yazar, Yil Yer Orneklem Oturum Olgme Arac1  lstatistiksel Sonuglar
Sayisi Yoéntem
Finucane Ingiltere Uc Erkek Ve On 8 Beck Depresyon Cohen'in D Bilingli
Ve Mercer, Kadmn Katilimc:r  Oturum Olgegi; Beck Istatistikleri Farkindalik
2006 Bulunmaktadir. Anksiyete Olcegi Temelli  Biligsel
Grubun Yas Terapi, Birinci
Ortalamas1 43 (29- Basamakta  Aktif
58 Aras1)’Tiir. Depresyon Ve
Anksiyete
Tedavisinde Rol
Oynayabilir.
Sharplin Guney Ug Erkek, On Sekiz 8 Beck Depresyon Tekrarlanan MBCT Programi,
vd., 2010 Avusturalya Kadin Ve Bes Hasta  Oturum Olgegi-1l; State- Varyans Depresyon Ve
Bakict  Katilimet Trait Kaygi Analizi Anksiyete
Bulunmaktadir. Olgegi; Freiburg Semptomlari
Grubun Yas Farkindalik Yasayan
Ortalamas1 52 (34- Olgegi Kanserden
69)’ Dir. Etkilenen Kisiler
Arasinda Kullanim
fcin  Etkili Bir
Mudahale Gibi
Gorinmektedir.
Kaviani, fran Yirmi kiz o6grenci 8 oturum Beck Depresyon Cift Yonli MBCT'in
Javaheri ve katilimer Olgegi; Beck ANOVA anksiyete ve
Hatami, bulunmaktir. Anksiyete depresyon
2011 Grubun yas Olgegi; yasamaya duyarli
ortalamasi 20.5’tir. Disfonksiyonel klinik olmayan
Tutumlar Olgegi; gruplarda  refahi
Otomatik artirmak igin
Diisiinceler yararlt bir
Anketi-Negatif mudahale olabilir.
Idusohan- Ingiltere Sekiz kadin ve yedi 10 Sefkat  Olgegi; T-Testi; MBCT programi,
Moizer vd., erkek katilimer  oturum Hastane Wilcoxon katilimeilarin
2015 bulunmaktadir. Anksiyete ve depresyon, kaygi,
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Depresyon 0z-sefkat ve
Olgegi bagkalarina  karst
sefkat
deneyimlerinde bir
gelisme
kaydettigini
gostermektedir. En
onemli etki,
bildirilen kaygi
dizeylerinin
azalmastydi.
Panahive  Iran Otuz lisans ve 8oturum Beck Depresyon Tekrarli MBCT, depresyon,
Faramarzi, yiksek lisans Olgegi; Beck dlgim anksiyete
2016 diizeyinde katilimct Anksiyete Olcegi  ANOVA semptomlarini  ve
bulunmaktadir. Premenstriiel
Sendromunu
iyilestirmede etkili
olmaktadir.
Javedani fran On bes kadin ve on 8 oturum  Connor- Kovaryans ~ MBCT’nin infertil
vd., 2017 bes erkek olmak Davidson Analizi kadinlarin
lzere ciftler Dayaniklilik direncini
bulunmaktadir. Olgegi; arttirmada ve
Depresyon- depresyon,
Anksiyete-Stres anksiyete ve stresi
Olgegi azaltmada etkili
oldugu
bulunmustur.
Shulman Kanada Yaglar1 27 ile 42 8oturum Hasta Sagligi  ANOVA,; MBCT grubunda
vd., 2018 arasinda  degisen Anketi-9; ANOVA’s  depresyon ve
dogum sonrasi1 14 Genellestirilmis anksiyete
kadin Anksiyete diizeylerinin
bulunmaktadir. Bozuklugu-7; azaldigini ve
Dikkatli Bilingli dikkatlilik
Farkindalik diizeylerinin
Olgegi arttigini, ancak
kontrol  grubunda
olmadigini
gostermistir.
Torres- Kanada 61 yaslh eriskin 8 oturum  Saglik Anketi Cift Tarafi MBCT
Platas vd., katilime1 (PHQ-9); Genel Bagimsiz T- uygulamasi, yash
2019 bulunmaktadir. Anksiyete Testi erigkinlerin
Katilimeilarin yas Bozuklugu-7 depresyon ve
ortalamasi 67.8 (60- anksiyete
85)’ dir. semptomlari
uzerinde 6nemli
bir azaltic etkisi
bulunmaktadir.
Mehdi ve fran Katilimcilarin 8 oturum Beck Anksiyete  Bagimsiz MBCT’nin hamile
Fazeli, cogunlugu(%53,8) Olgegi; Duygu Orneklemt  kadmlarda
2020 26-30 yas Diizenleme Testi; Ki- depresyon ve
araligindadir. Anketi; Kare anksiyete
Psikolojik Tyi tedavisinde
Olus Olgegi iyilestirici etkisi

gorilmektedir.
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Burgess Kanada 54 katilimet 5oturum  Genellestirilmis Eslestirilmis MBCT

vd., 2021 bulunmaktadir. Anksiyete ornek ttesti; uygulamasinin
%>57's1 kadin, Bozuklugu-7; Dogrusal depresyon ve
%31.5' erkek ve Beck Anksiyete Regresyon  anksiyete
%1.9'u diger olarak Olgegi; semptomlarini
tanimlanmugtir. azaltmak icin etkili

olabilecegi ve
maliyet acisindan
olumlu olarak
niifus diizeyinde
etkili bir strateji
sunabilecegi
bulunmustur.

TARTISMA

Bireylerin yasaminda gerceklesen olumsuz durumlar depresif belirtileri ve kaygi
diizeyindeki artig1 beraberinde getirmektedir. Bu nedenle anksiyete ve depresyon belirtilerini
azaltmaya yonelik gerceklestirilen Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi programi 6nemli
bir role sahip olabilmektedir. Bu arastirmada uluslararasi diizeyde Bilingli Farkindalik Temelli
Biligsel Terapi programinin depresyon ve anksiyete lizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma
kapsaminda incelenen MBCT programlarinin tamaminin depresyon ve anksiyete dizeylerini
azaltmada etkili oldugu goriilmektedir. Ayrica yapilan sistematik derleme caligmasinda ele
alinan arastirmalarin 6 tanesinde kontrol gruplarinin bulunmasi MBCT programinin depresyon
ve anksiyete tlizerindeki etkililigi ile ilgili giivenirligi de artirmaktadir. Arastirmada ele alinan
calismalar agisindan goze ¢arpan kisimlardan bir tanesi, MBCT programinin depresyon ve
anksiyete iizerindeki etkililigi belirlenirken hicbir aragtirmada plasebo gruplarinin
kullanilmamasidir. Bu kapsamda gelecek ¢alismalarda 3x3’liikk deneysel desen kullanilarak
olusturulacak grup deneyiminin kisiler agisindan yaratilan iyilestirici etkiyi kontrol edebilecegi
soylenebilir.

Aragtirma  kapsaminda incelenen arastirma makalelerinin ¢alisma gruplari
incelendiginde, arastirmalarin ¢ogunlukla yetiskin diizeyindeki bireylerde yapildigi
goriilmiistiir. Ancak MBCT programiin ¢ocuklarin ve ergenlerin, depresyon ve anksiyete
diizeyleri iizerindeki etkisinin incelenmesinin ihmal edildigi goriilmektedir. Depresyon ve
anksiyete duzeylerinde azalma etkisine sahip olabilecek MBCT programinin yetigkinlerde
onemli bir role sahip olmasiyla birlikte ¢ocuk ve ergenlere yoOnelik gerceklestirilecek
programlarda 6neme sahiptir. Alanyazin incelendiginde depresyon ve anksiyete diizeylerine
etkisi acisindan ele alinan MBCT programina yonelik ¢ocuklarda ve ergenlerde herhangi bir
calismaya rastlanmamustir. Soleimaninanadegania ve Sahmuhammadi (2013) tarafindan
gerceklestirilen calismada MBCT nin lise doneminde obez kiz 68renciler iizerinde etkili oldugu
goriilmiistiir. Bu acidan ilerleyen calismalarda MBCT programinin ergenlerin depresyon ve
anksiyete diizeylerine etkisinin incelenecegi ¢caligmalarin yapilabilecegi sdylenebilir.

MBCT programinin depresyon ve anksiyete lizerindeki etkisini inceleyen ¢aligmalarin
bliyiik c¢ogunlugunun psikiyatri ya da klinik psikoloji alanlarinda uzman arastirmacilar
tarafindan gergeklestirildigi goriilmektedir. Ayni zamanda ulusal literatiir incelendiginde
MBCT programimin depresyon ve anksiyete iizerindeki etkisinin incelendigi g¢aligmalara
rastlanmamistir. Demir (2017) tarafindan gercgeklestirilen ¢alismada iiniversite 6grencilerinde
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MBCT programimin anksiyete diizeylerine etkisi incelenmistir. Gergeklestirilen miidahale
programinda anksiyete diizeyileri lizerinde azaltict bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir.
Yapilacak olan c¢aligmalarin gelistirilerek ve arttirilarak ulusal diizeyde de c¢ogaltilmasi
literatiire katki saglayacag diisiiniilmektedir.

Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapi uygulamalar1 farkli igeriklerden
olugsmaktadir. Baz1 programlar meditasyon, beden taramasi, yoga gibi biligsel farkindalik
izerinde gercgeklestirilen davranisg1 yontemler lizerine odaklanirken bazi aragtirmalar otomatik
diisiincelere ve islevsiz tutumlara odaklanarak biligsel yaklasimi amaglamistir. Gergeklestirilen
arastirmalarda benzer miidahale adimlar1 ile birlikte uygulamada karsilagilan farkliliklar MBCT
programinin iglevselligi acisindan zenginlik katmaktadir. Ek olarak ulusal kapsamda yapilan
MBCT arastirmalar1 incelendiginde, Demir ve Gilindogan (2017) tarafindan gerceklestirilen
calismada MBCT programinin tniversite 6grencilerinin duygu diizenleme giicliiklerini
azaltmada etkili oldugu bulunmustur. Giindogan, Saltukoglu ve Astar (2020) tarafindan
yiriitiilen calismada MBCT programinin, obsesif kompulsif bozuklugun tedavisinde
destekleyici bir miidahale olarak degerlendirilebilir oldugu bulunmustur. Son olarak Aritiirk
(2020) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada meme kanseri hastalarinda yasam kalitesinin
iyilestirilmesinde MBCT’nin etkili bir program oldugu ortaya konulmustur. Uluslararasi ve
ulusal diizeyde MBCT programlarinda farkli konular islenmektedir. Depresyon ve anksiyete
belirtileri iizerine gerceklestirecek olan MBCT programlart literatiirii destekleme acisindan
onemli olabilecegi sOylenebilir.

Bu arastirma, uluslararasi diizeyde Bilin¢li Farkindalik Temelli Biligsel Terapi
uygulamalarini ve bu uygulamalarin etkililigini incelemek amaciyla gerceklestirilmesi
yoniinden sistematik bir derlemedir. Bu kapsamda aragtirmada uluslararasi diizeyde Tiirkce ve
Ingilizce olarak yalnizca WEB OF SCIENCE, SCOPUS ve ULAKBIM veri tabanlarinda
yayinlanan Bilin¢li Farkindalik Temelli Biligsel Terapi uygulamalar1 ele alinmistir. Arastirma
kapsaminda MBCT programiin yalnizca depresyon ve anksiyete iizerindeki etkisi
incelenmistir. Bu durumlar arastirmanin siirliigini olusturmaktadir. Ilerleyen arastirmalarda
miidahale programi ile iligkili farkli boyutlarin ele alinabilecegi ve daha genis tarama
islemlerinin yapilabilecegi soylenebilir. Ayrica bu arastirmada kapsaminda incelenen MBCT
programlar1 arastirma modeli, ¢alisma grubu, oturum igerikleri ve MBCT’nin etkililigi
acisindan incelenmistir. Bu agidan gergeklestirilecek arastirmalarda miidahale programi farkli
kriterler secilerek incelenebilecegi sOylenebilir.
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