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“Farkindahk” Uzerine Uc Arac:
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Toronto Bilgece Farkindalik Olcekleri
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Ozet

Farkindalik konusu, son yillarda, psikolojinin farkli alanlarinda gittik¢e daha fazla ilgi ¢gekmektedir. Ancak “farkin-
dalik”, karmasik bir kavram olarak i¢inde farkli boyutlar1 da barindirmaktadir. S6z konusu kavrama yonelik ilginin
artmasina ragmen, uluslararasi yazinin aksine, Tiirk¢e yazinda bu konunun kavramsallagtirilmasina yonelik ¢alig-
malar ve kullanilabilecek dlgekler oldukga kisithidir. Bu ¢alismanin amaci, farkindalik konusunun ¢esitli kavramsal
boyutlariyla (psikolojik farkindalik, kendilik farkindaligi ve bilgece farkindalik) degerlendirilebilmesi i¢in kavrama
yénelik ii¢ farkli dlgegin Tiirkge’ye kazandirilmasidir. Bu amagla, Psikolojik Farkindalik Olgegi (Psychological
Mindedness Scale), Biitiinlestirici Kendilik Farkindalig: Olgegi (Integrative Self Awareness Scale) ve Toronto Bil-
gece Farkindalik Olgegi (Toronto Mindfulness Scale) dlgekleri segilmis ve Tiirkce’ye cevrilerek gegerlik (yap1 ve
kriter gegerlikleri) ve giivenirlik analizleri yapilmistir ve ilgili alanyazin baglaminda degerlendirilmistir. Calismanin
sonunda Tiirkce’ye cevrilen bu {i¢ farkindalik 6l¢eginin lilkemizde farkindalik alaninda yapilacak ¢aligmalarda kul-
lanilabilecegi diistiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Farkindalik, bilgece farkindalik, Psikolojik Farkindalik Olgegi, Biitiinlestirici Kendilik
Farkindaligi Olgegi, Toronto Bilgece Farkindalik Olgegi

Abstract

Awareness is a phenomenon which is increasingly attracting attention. However as a complex concept, it incor-
porates different dimensions. In spite of this increasing attention, there are very few instruments in the Turkish
Language to be used in research aiming to conceptualize the construct. The purpose of the current study is to adapt
three scales used in the related literature into Turkish, in order to study awareness with its several conceptual dimen-
sions (psychological awareness, self awareness, and mindfulness). With this purpose in mind, the Psychological
Mindedness Scale, the Integrative Self Awareness Scale, and Toronto Mindfulness Scale were translated into Turk-
ish; and their psychometric properties, reliabilities and validities (construct validity and concurrent validity) were
investigated. The results are interpreted in light of the related literature. The study revealed that these three scales
can reliably and validly be used in studies on awareness.

Key words: Mindedness, mindfulness, Psychological Mindedness Scale, Integrative Self-Knowledge Scale, Toronto
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Farkindalik, “biling” ile iliskilendirilen bir kavram
olarak genellikle insanla ve ozellikle de psikolojik an-
lamda gelismis, olgunlagmis insanla 6zdeslestirilmistir.
“Psikolojik biling”, kisinin kendi yasant1 ve davranis-
larinin nedenlerini anlayabilmek amaciyla, duygu, dii-
siince ve davranislari arasindaki iliskileri fark edebilme,
kendine bakabilme, kendini inceleyebilme ve kendi tize-
rinde disiinebilme yetenegi olarak kabul edilmektedir
(Appelbaum, 1973). Tanim biraz daha genisletildiginde
ise kisinin diger insanlarin da duygu, diisiince ve davra-
nislari icin ayni1 yetenegi gosterebilmesi (Gough, 1975);
psikoterapinin basarili olmasi i¢in hem danisan, hem de
terapistte olmasi beklenen yeteneklerden biri olarak ka-
bul edilmektedir (Daw ve Joseph, 2010).

Psikolojik biling, ilgili yazindaki kullaniliginda,
“iggori”, “icebakis”, “kendilik-farkindaligi” gibi soz-
ciiklerle birlikte tanimlanmaktadir. Hall (1992) i¢in psi-
kolojik biling; psikolojik siirecler, iliskiler ve anlamlar
tizerinde diigiinmeye isteklilik oldugu kadar, ayni za-
manda bu islemi gergeklestirebilme yetenegidir. Farber
(1985) ise biitiin bu tanimlar1 birlestirerek, psikolojik
bilinci kisinin, kendinin ve digerlerinin duygulari, dii-
siinceleri ve davraniglarinin anlami ve nedenleri tizerin-
de diisiinebilme egilimi/yetenegi olarak tanimlamistir.
Tanim {izerinde en kapsamli ve gorgiil degerlendirme-
yi yapanlar ise Conte, Ratto ve Karasu’dur (1996). Bu
arastirmacilara gore psikolojik biling, (1) bireyin kendi
duygu ve diislincelerine ulasabilme, (2) kendini ve diger
kisileri anlamaya istekli olma ve (3) bu duygu, disiince
ve davraniglar1 konusup paylagabilmenin degisimi geti-
rebilecegine inanma Ozelligi olarak tanimlanmaktadir.
Bu kapsamli tanimin, daha dnceki tiim tanimlarin ayrin-
tilarini igerdigi ileri siiriilmektedir (Boylan, 2006).

Psikolojik biling, hem saglikli bir kisilik yapisin
hem de kisinin yeni ortamlara uyumunu kolaylastirict
bir 6zellik olarak goriilmektedir (Roxas ve Glenwick,
2014). Ayrica, erken donem olumsuz semalarla oldugu
gibi (Cecero, Beitel ve Prout, 2008), yetiskin baglanma-
s1 ve yakin iliskilerdeki iligki kalitesi ile de baglantilidir
(Bourne, Berry ve Jones, 2014). Psikolojik bilince sahip
kisilerin -¢ocukluklarinda istismara maruz kalmis bile
olsalar- yetigkinlik donemindeki yakin iliskilerinde ken-
dilerini, tekrarlayici siddete karsi koruyabildikleri goz-
lenmistir (Zamir ve Lavee, 2014).

Buraya kadar goriildiigii gibi, psikolojik bilincin
en 6nemli boyutu “farkindalik” boyutudur. Bu durumda
psikolojik bilingten s6z edildiginde, kendilik farkindali-
g1 ile de bir paralellikten soz edilebilir. Kendilik farkin-
daligi, kisginin kendisiyle ilgili gecmiste olmus, su anda
olmakta olan ve gelecekte olabilecek olanlarin bilincin-
de olabilmesi seklinde tanimlandiginda, psikolojik biling
icin bir dnkosul (Beitel, Ferrer ve Cecero, 2005), etkili
bir psikolojik isleyis i¢in ise “olmazsa olmaz” onem-
de bir yeterlilik olarak degerlendirilmektedir (Caprara

ve Cervone, 2003, s. 67; Mischel ve Mendoza-Denton,
2003, s. 251). Psikolojik bilin¢ ve kendilik farkindalig:
icin ortak olan siire¢ ise, “o anda siiregiden zihinsel sii-
reclere yonelik, artan bir farkindalik’tir. Bu 6zellik de
her iki kavramin, “bilgece farkindalik (mindfulness)”
ile olan iliskisini glindeme getirmektedir (Fenigstein,
1997; Horowitz, 2002). Her iki degisken icin de ortak
olan boyut, yagsananlarin (duygu ve diigiincelerin, davra-
niglarin) gozlenebilmesi yetenegidir.Ancak burada dik-
kat edilmesi gereken nokta, bu kavramlarin birbirlerinin
yerine kullanilmasimin dogru olmadigidir (Beitel, Ferrer
ve Cecero, 2005).

“Farkindalik”, bilingle iliskilendirilen bir kavram
olmakla beraber, “bilgece farkindalik” (mindfulness),
terapotik degisimin temel ve gizil siireclerinden biri
olarak kabul edilmektedir (Fletcher, Schoendorff ve
Hayes, 2010). “Bilgece farkindaliktan s6z edildiginde,
kavramin kapsayiciligini ve basit bir “farkindalik”tan
farkin1 g6z ardi etmemek gerekir. Bilgece farkindalik,
farkindalik eylemini igermekle beraber, farkindalik ey-
lemindeki 6zel bir tutumu da temel bir varsayim olarak
vurgulamaktadir. Bu 6zel tutumun, “agiklik”, “uzaktan
izleme”, “merak”, “sefkat ve anlayisla kabullenme”
seklinde ozetlenebilecegi belirtilmektedir (Kabat-Zinn,
2003). Bu tutumu da dikkate alarak yapilan tanimlama-
ya gore, bilgece farkindalik, dikkatin amagli ve bilingli
olarak, bedende ve zihinde o anda olup bitenlere yonlen-
dirildigi, bu gbzlemler sonucunda ortaya ¢ikan icerigin
de yargilanmadan, analiz edilmeden, tepki verilmeden,
merakla, anlayisla ve sefkatle kabullenildigi bir yasan-
tisal siirectir. Bu nedenle, “mindfulness” sdzciigii, mev-
cut makalenin yazarlar tarafindan “farkindalik” ya da
“bilingli farkindalik” olarak degil, “bilgece farkindalik”
olarak Tiirkce’ye gevrilmistir. Bilgece farkindalik, diger
iki tiir farkindalig1 da -psikolojik biling/farkindalik (min-
dedness) ve kendilik farkindaligi- kapsayabilen daha {ist
bir siire¢ ve son yillarda &zellikle iizerinde durulan ve
bir¢ok arastirmaci tarafindan ele alinan bir degisken ol-
dugu icin, asagida bu konuya biraz daha ayrintili olarak
yer verilecektir. Bilgece farkindalik konusunun ge¢misi,
simdiki durumu ve geleceginin ele alindig1 bir makalede
de alandaki tiim olumlu gelismelere karsin bu konunun
bilimsel aragtirmalarla daha ayrintili incelenmesinin ya-
rarli olacagi vurgulanmaktadir (Kabat-Zinn, 2003).

Bilgece farkindalik kavramina yonelik yiiriitiilen
caligmalar, iki ekol lizerinde temellenmektedir. Hart, Ivt-
zan ve Hart’in (2013) s6z konusu kavrami irdeleyen der-
lemesinde de otuz yildir birbirine paralel olarak siirdiirii-
len, iki temel ekol oldugu vurgulanmaktadir. Bunlardan
birinin, 1970’lerde Langer’in liderliginde, digerinin ise
yine ayni yillarda, Kabat-Zinn liderliginde kuruldugu
ve her iki ekoliin kavrami tanimlayislarinda benzerlik-
ler kadar, farkliliklarinin da oldugu ileri siiriilmektedir.
Langer icin bilgece farkindalik, dogu felsefeleriyle hig¢
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ilgisi olmayan, bilingli bir zihinsel durum (mode) iken;
Kabat-Zinn i¢in ise 6grenilebilen, dgretilebilen ve dogu
felsefelerinin bati bilimiyle biitiinlestirilmis uyarlamasi-
na temellendirilen bir miidahale yontemidir.

Langer bilgece farkindaligi, digsal uyaranlardan
otomatik olarak etkilenmenin en aza indirildigi, dikkatin
o anda olup bitenlere acik, ama ayni zamanda da anin
icinde tutulabildigi, esnekligin ve yaraticiligin ortaya
cikisint kolaylastiran bir zihinsel siire¢ olarak tanimla-
maktadir. Kabat-Zinn ise ayn1 kavrami, i¢cinde bir hedef,
bir yontem ve bir sonucu barindiran, bir gemsiye kavram
ya da operasyonel bir ifade olarak gérmektedir (Hart,
Ivtzan ve Hart, 2013). Kabat-Zinn’e gore bilgece farkin-
dalik, kisinin o anda, distan ya da igten gelen uyarici-
lar1, yargilamadan, elestirmeden, merak, anlayis, sefkat
ve kabullenicilikle izledigi bir zihinsel siiregtir. Bilgece
farkindaligin amacinin ise yaraticiliktan ¢ok, kisisel ge-
lisim, iyilik, huzur hali, olgunlagma oldugu ifade edil-
mektedir.

Bilgece farkindalik i¢in Langer ve Kabat-Zinn’in
tanimi diginda, her terapi tiirli i¢in verilen bagka tanimlar
da vardir. Ornegin, Diyalektik Davranis¢1 Terapi’de bu
tanim, “o anda olusan gercegin, niyetli/bilingli ve etkili
bir sekilde gozlenme, tanimlanma ve yaganma siireci”dir
(Dimidjian ve Linehan, 2003). Yapilan incelemeler, s6z
konusu tanimlarin siirece, sonuca ya da tekniklere odak-
lanilmasia bagl olarak degisebildigine isaret etmekte-
dir (Fletcher, Schoendorff ve Hayes, 2010). Diger de-
yisle, bilgece farkindalik, bir yandan bilgece farkindalik
egzersizleri sirasinda deneyimlenen durumsal bir yasanti
olarak (state) kavramlastirilirken, diger yandan da gelis-
tirilebilen bir beceri, hatta farkinda olunmadan edinilmis
bir kisilik 6zelligi (trait) olarak da degerlendirilmektedir.

Bilgece farkindaligin iki temel boyutu, (1) dikkatin
istemli olarak yonetilmesi ya da regiilasyonu ve (2) 6z-
nel yasantiya yonelik 6zel bir tutum olarak &zetlenebilir
(Bishop, Lau, Shapiro ve ark., 2004). Dikkatin istemli
olarak yonetilmesi, dikkatin bir yandan tiimiiyle o anda
olanlara odaklandirilmasi, diger yandan da istendigi
anda, yasantinin bir yoniinden diger yoniine yonlendiril-
mesi anlammdadir. Oznel yasantiya yonelik 6zel tutum
ise merak, aciklik, yargilamadan kabullenme (yasayip,
takilip kalmama ve bastirlp yok saymama), sefkat ve
anlayis gibi alt tutumlari icermektedir (Cardaciotto, Her-
bert, Forman, Moitra ve Farrow, 2008).

Bilgece farkindaligr 6lgmek iizere gelistirilen ce-
sitli 6l¢eklerin faktdr analizleri sonucunda da bu siire-
cin, “tepkisizlik”, “gdzlemcilik”, « farkindalik”, “sozel
olarak tanimlama” ve “yargilamaksizin, sadece yasama”
olarak isimlendirilebilecek, bes farkli silirecten/dzel-
likten olusabilecegi ileri siiriilmektedir (Baer, Smith,
Hopkins, Krietmeyer ve Toney, 2006). Bunlar arasindan
“gozlemcilik”, “yargilamama” ve “tepki vermeme” gibi
ozellikler, uzun siireli bilgece farkindalik uygulamalar1

yapan kisilerde gozlenen 6zellikler olarak kabul edilir-
ken, tan1 fark etmeksizin pek ¢ok psikopatolojide ortak
olarak gozlenen “kendine odaklanma™ siirecinin, nitelik
degistirerek, yansiz, esnek ve tepkisiz bir dzellige doniis-
mesine yardimer siirecler olarak degerlendirilmektedir.
Bilgece farkindalik uygulamalarinin pek ¢ok psikopato-
lojide etkili olusunun temel nedenlerinden birinin de bu
olabilecegi ileri striilmektedir (Baer, 2007).

Bilgece farkindalik ve psikolojik saglik iligkisinin
incelendigi arastirmalarin bir kismi korelasyonel calis-
malari, bir kismi da kontrollii deneysel desen ¢aligma-
larin1 icermektedir. Bu konuda yapilan pek ¢ok arastir-
manin derlendigi bir makalede, Keng, Smoski ve Robins
(2011), bilgece farkindaligin bir kisilik &zelligi, bir bece-
ri ya da bir miidahale tarz1 olarak, {iniversite 6grencileri,
genel halktan yetiskinler, klinikte tedavi goren hastalar
gibi gesitli 6rneklemlerde, psikolojik saglikla iliskilen-
dirilebilen bir degisken oldugu degerlendirmesini yap-
maktadirlar.

Kisilik 6zelligi olarak degerlendirildiginde, bilge-
ce farkindalik 6zelligine sahip olanlarin, ayn1 zamanda
daha yiiksek diizeyde kisisel kontrole, otonomluk duy-
gusuna, yonetici iglevlere, empatiye, 6zsaygiya, yasam
doyumuna, titizlige, kisisel yeterlilik algisina, iyimser-
lige, hos duygulanimlara sahip olduklart ileri siirilmek-
tedir (Bowlin ve Baer, 2012). Diisiik diizeyde bilgece
farkindalik puanlarinin ise depresyon, nevrotiklik, unut-
kanlik, disosiasyon, olumsuz diisiinceleri tekrar etme, bi-
lissel tepkisellik, duygu yonetiminde sorunlar, yasantisal
kaginma, aleksitimi, deliizyonel yasantilarda yogunluk
ve genel psikolojik belirtilerle iligkili oldugu bulun-
mustur. Bilgece farkindaligin bir kisilik 6zelligi olarak,
prefrontal korteksin islevsel biitiinliigiine dayali yonetici
islevler ve duygu yonetimiyle iliskili olduguna ydnelik
bulgular da bulunmaktadir (Keng, Smoski ve Robins,
2011; Lyvers, Makin, Toms, Thorberg ve Samios, 2014).

Bilgece farkindalik egzersizleri son yillarda, kro-
nik agri, kalp-damar hastaliklari, gastrointestinal sorun-
lar gibi bedensel hastaliklarin tedavisinde destekleyici
bir yaklagim olarak ya da psikolojik hastaliklarda teda-
vinin dayandirildigi temel bir boyut olarak ele alinmak-
tadir (Hart, Ivtzan ve Hart, 2013). Giintimiizde, bilgece
farkindaligin terapinin temel bir araci, bir teknik olarak
kullanildigi, 6zel psikoterapi yaklasimlarindan soz edil-
mektedir (Baer, 2003). Bunlar arasinda, sinirda kisilik
bozuklugunda basarili sonuglar elde eden “Diyalektik
Davranig Terapisi’ni (Linehan, Armstrong, Suarez, All-
mon ve Heard, 1991); depresyondaki hastalarda geri
doniisleri 6nlemek i¢in kullanilan “Bilgece Farkindalik
Temelli Biligsel Terapi”yi (Segal, Williams ve Teasdale,
2002); agr1 bozukluklarr, madde bagimliligi, psikolojik
katiliga baglh cesitli psikolojik bozukluklarda yararlari
gosterilen “Kabullenme ve Adanma Terapisi’ni (Hayes,
Strosahl ve Wilson, 1999) ve strese bagli ¢esitli beden-
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sel ve psikolojik sorunlarin hafifletilmesi ve hastaliklarin
onlenmesi i¢in uygulanan “Bilgece Farkindaliga Dayali
Stres Azaltim1” psikoegitim programlarini (Kabat-Zinn,
2003; Grossman, Nieman, Schmidt ve Walach, 2004)
saymak miimkiindiir.

Bilgece farkindalik temelli miidahalelerin (Bilgece
Farkindaliga Dayal1 Stres Azaltimi, Bilgece Farkindalik
Temelli Biligsel Terapiler, Diyalektik Davranis Terapisi
ve Kabullenme ve Adanma Terapisi vb.) olumlu etkileri,
orneklem ranj1 23-150 arasinda degisen, 6grenciler, psi-
kiyatrik hastalar, isletme ¢alisanlari, halktan yetiskinler
gibi degisik gruplart igeren, 40 civarinda kontrol desenli
aragtirmayla da gosterilmistir (Keng, Smoski ve Robins,
2011). Ayrica sdz konusu uygulamalarin sadece tedavi
amacli degil, ayn1 zamanda depresyondaki geri doniisleri
de engelleme gibi koruyucu etkileri i¢in de kullanildig:
(Teasdale, Moore, Hayhurst, Pope, Williams ve Segal,
2002) ve psikiyatrik servislerin isleyisine de bir diizen-
leme getirmek agisindan yararli oldugu goriilmektedir
(Brady, O’Connor, Burgermeister ve Hanson, 2012).
Etkili psikolojik yardim veren kisilerin yetistirilmesinde
de bilgece farkindalik egitiminin 6dnemine deginilirken
(Baer, 2003), bu tiir becerileri edinmis olan terapistlerin,
terapi anindaki farkindaliginin artt181 ve kendilerini tera-
pi slirecine odaklayabilmelerinin daha kolaylastigi ileri
siriilmektedir (Baer, 2003; Campbell ve Christopher,
2012).

Bilgece farkindalik temelli miidahaleler 6zel ola-
rak degerlendirildiginde, Bilgece Farkindaliga Dayali
Stres Azaltimi (MBSR) uygulamalarinin, medikal ve
psikolojik semptomlarin azaltilmasinda olumlu rolii ol-
dugundan s6z edildigi goriilmektedir (Carmody ve Baer,
2008). Ornegin, bilgece farkindahigin MBSR 1n kronik
agr1 bozukluklarindaki etkisinin degerlendirildigi bir
caligmada, uygulamalar sirasinda dgrenilen egzersizle-
rin evde de siirdiiriilmesi durumunda daha da ¢ok yarar
saglandigi bulunmustur (Rosenzweig, Greeson, Reibel,
Green, Jasser ve Beasley, 2010). Meme kanseri olan ka-
dinlardaki strese bagli uyku bozukluklarinin tedavisinde
MBSR’mn olumlu etkisinden s6z edilmektedir (Shapiro,
Bootzin, Figueredo, Lopez ve Schwartz, 2003). Saglikli
bir grup calisan tizerindeki 8 haftalik MBSR uygulamasi
sonunda, beynin olumlu duygulanimla ilgili sol yarim-
kiiresindeki aktivitede artis oldugu ve bagisiklik sistemi-
nin grip asisina daha giiglii tepkiler verdigi gozlenmis-
tir (Davidson, Kabat-Zinn, Schumacher, Rosenkranz,
Muller ve ark., 2003). Ayrica, MBSR terapisinin, kronik
medikal hastaliklar1 olan kisilerdeki psikolojik rahatsiz-
liklarin azalmasiyla da iliskisi gosterilmistir (Bohlmei-
jer, Prenger, Taal ve Cuijpers, 2010). MBSR’1n, kanser,
agr1 bozukluklari, kalp hastaliklari, depresyon, anksiyete
gibi sorunlar1 olan hastalarla ya da klinik sorunlari ol-
mayan kisilerin sagliklartyla ilgili yararlarma yonelik,
kontrol grubu olan ya da olmayan arastirma bulgularinim

degerlendirildigi bir meta-analiz ¢alismasi sonunda da,
bu uygulamalarin, hastalarin sorunlarryla bas etmeleri-
ne yardimci olabildigi anlagilmistir (Grossman, Nieman,
Schmidt ve Walach, 2004).

Bilgece farkindalik egzersizlerinin kullanildig:
cesitli psikoterapilerin etkililigine iliskin gorgiil arastir-
malarin sonuglarmin derlendigi bir baska ¢alismada; bu
uygulamalarin, dznel iyilik halinde ve davranis diizenle-
mede artma, psikolojik sorunlarla ilgili semptomlarda ve
tepkisel davraniglarda azalma gibi olumlu psikolojik et-
kilerle iligkili oldugu gozlenmistir (Keng, Smoski ve Ro-
bins, 2011). Bilgece farkindaligin, psikolojik iyilik hali
ya da psikopatolojik belirtilerle iliskilendirilmesi, “6z-
bildirim 6lgekleri” ile ve “beyin goriintiileme” teknikle-
riyle gosterilmektedir (Fletcher, Schoendorff ve Hayes,
2010; Holzel, Carmody, Vangel, Congleton, Yerramsetti,
Gard ve Lazar, 2011; Holzel, Lazar, Gard, Schuman-
Oliver,Vago ve Ott, 2011). Ister bir teknik, ister bir sii-
reg, ister bir sonug olarak algilansin, bilgece farkindalik
birgok “iyilik hali” degiskeni ile iligkili bulunurken, bu-
nun noral gostergelerinin de oldugu ileri siiriilmektedir
(Bohlmeijer, Prenger, Taal ve Cuijpers, 2010; Carmody
ve Baer, 2008; Fletcher, Schoendorff ve Hayes, 2010;
Keng, Smoski ve Robins, 2011; Lazar, Kerr, Wasserman,
Gray, Greeve ve ark., 2005). Bilgece farkindaligin be-
yinde daha biitiinciil bir ¢aligma tarzina ve beyin sag-
l1g1 yoniinde onemli degisimlere yol agtig1 gesitli arag-
tirmacilar tarafindan vurgulanmaktadir (Siegel, 2007).
Bu tiir egzersizlerin, beyinde senkronizasyon gostergesi
olan teta ve gamma ritimlerinde dramatik artislara yol
actigia iligkin kanitlar oldugundan da s6z edilmek-
tedir (Fletcher, Schoendorff ve Hayes, 2010). Bilgece
farkindalik egzersizlerini yapmaya baslayan kisilerde,
beynin ¢ogunlukla yukaridan asagiya dogru, iist beyin
yapilarinin yonetimde oldugu bir tarzda caligmaya bas-
ladigz ileri siiriilmektedir (Chiesa, Serretti ve Jakobsen,
2013). Bilgece farkindalik egzersizlerinin, secici ve yo-
netici dikkat, islem bellegi kapasitesi ve benzer yoneti-
ci islevlerdeki diizelmelerle (Chiesa, Calati ve Serretti,
2011; Zeidan, Johnson, Diamond, David ve Goolkasian,
2010) ve ayrica duygu yonetimindeki iyilesmelerle ilis-
kileri oldugu da ifade edilmektedir (Chambers, Gullone
ve Allen, 2009).

Bilgece farkindaliga bagli olarak, beyinde olusan
degisimlerden bir kismimin da dikkat, bedenden gelen
sinyallerin farkindaligi ve duyumsal bilgi isleme bol-
gelerindeki korteks kalinligimin artisiyla (Lazar, Kerr,
Wasserman, Gray, Greve ve ark., 2005) ve beyinde gri
madde yogunlugundaki artiglarla iliskili oldugundan sz
edilmektedir (Ho6lzel, Carmody ve ark., 2011). Bilgece
farkindaliga dayali egzersizlerin beynin dtesinde, bagi-
siklik sisteminde de olumlu etkilerinin oldugu (Davidson
ve ark., 2003) ve bagisiklik sistemi hiicrelerinin telome-
raz aktivitesindeki artisla birlikte bu hiicrelerin 6mriiniin
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artabildigi belirtilmektedir (Jacobs, Epel, Lin, Black-
burn, Wolkowitz ve ark., 2011). Bilgece farkindalik eg-
zersizlerini diizenli olarak yapma ile beyinde amigdala
aktivasyonunda azalma; prefrontal bolge, ozellikle de
anterior singulat korteks aktivasyonunda artma; zihinde
bilgi islerken kendiyle de iligkilendirerek anlamlandir-
ma; ve kendine yonelik olumsuz diisiincelerde azalma
gibi siireglerle iliskiler gézlenmistir (Creswell, Way, Ei-
senberger ve Lieberman, 2007; Frewen, Evans, Maraj,
Dozois ve Partridge, 2008; Way, Creswell, Eisenberger
ve Lieberman, 2010).

Buraya kadar sozi edilen bu ii¢ degisken arasindan
“psikolojik biling”, dl¢iilmesi konusunda en az netlige
sahip olanidir. Conte ve Ratto’nun (1997) yapmis oldugu
derlemeye ve Shill ve Lumley’e (2002) gore, bu degis-
keni 6lgmek iizere gelistirilen az sayidaki 6lgek arasinda
sunlar sayilabilir (6zgiin isimleriyle): Insight Test (Tolar
ve Reznikoff, 1960); The Self Consciousness Scale-Pri-
vate SC (Fenigstein, Scheier ve Buss, 1975); The Cali-
fornia Personality Inventory, Psychological Mindedness
Subscale (CPI: Gough, 1975); The Psychological Min-
dedness Assessment Procedure (PMAP: McCallum ve
Piper, 1990); Psychological Mindedness Scale (Conte,
Ratto ve Karasu, 1996); ve psikolojik bilingsizligi dlg-
tiigii digiiniilen Twenty-Item Toronto Alexithymia Scale
(TAS-20) (Taylor ve Taylor, 1997). Yukarida sayilan 6l-
¢ekler arasindan psikolojik bilinci tiim boyutlariyla en
iyi olctiigii iddia edilen 6lgek Psikolojik Farkindalik Ol-
¢egi (Psychological Mindedness Scale) olarak degerlen-
dirilmektedir (Shill ve Lumley, 2002). Digerlerinin ise
s0z konusu yapinin sadece bazi boyutlarini dlctiigli ya
da konuya ¢ok dolayli bicimde yaklastigi ileri siiriilmek-
tedir (Conte ve Ratto, 1997). Bunlar arasindan Ozbiling
Olgegi (The Self Consciousness Scale) Tiirkiye’de Ru-
ganct (1995) tarafindan, Toronto Aleksitimi Olgei-20
de (Twenty-Item Toronto Alexithymia Scale) Giileg,
Kose, Giileg, Citak, Evren ve arkadaslari (2009) tarafin-
dan uyarlanmustir.

“Kendilik farkindalig1”, kisinin kendisiyle ilgi-
li, gegmiste olmus, su anda olmakta olan ve gelecekte
olabilecek seylerin farkindaligi seklinde tanimlandigin-
da, bu degiskeni 6lgmek {izere, Ghorbani, Watson ve
Hargis (2008) tarafindan gelistirilen, Integrative Self-
Knowledge Scale’den soz edilebilir. Bunun disinda, yine
Ozgiin isimleriyle, Reflection Scale (Trapnell ve Camp-
bell, 1999), Experiential and Reflective Self-Knowledge
Scales (Ghorbani, Watson, Bing, Davison ve LeBreton,
2003) ve yukarida soz edilen The Self Consciousness
Scale-Private SC de (Fenigstein, Scheier ve Buss, 1975)
yine, kendilik farkindaligini dlgen Slgekler arasinda sa-
yilmaktadir (Ghorbani, Watson ve Hargis, 2008).

Bilgece farkindaligi, giindelik hayatta kullani-
lan ve gelistirilebilen bir kisilik 6zelligi (trait) ya da
o andaki bir 6znel yasant: (state) olarak 6lgmek iizere

gelistirilen, cesitli dlgekler bulunmaktadir. En siklikla
kullanilan kisilik 6zelligi 6l¢timleri arasinda sayilabile-
cekler sunlardir (6zgilin isimleriyle): Mindful Attention
Awareness Scale (MAAS; Brown ve Ryan, 2003; Carl-
son ve Brown, 2005), Freiburg Mindfulness Inventory
(FMI; Buchheld, Grossman ve Walach, 2001), Kentucky
Inventory for Mindfulness Skills (KIMS; Baer, Smith ve
Allen, 2004), Cognitive Affective Mindfulness Scale-
Revised (CAMS-R; Feldman, Hayes, Kumar, Greeson
ve Laurenceau, 2007), Philedelphia Mindfulness Scale
(Cardaciotto ve ark., 2008), Southhampton Mindfulness
Questionnaire (SMQ; Chadwick, Hember, Symes, Pe-
ters, Kuipers ve Dagnan, 2008), Toronto Mindfulness
Scale-Trait Version (Davis, Lau, Cairns, 2009), Five-
Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ; Baer ve ark.,
2006), Langer’s Mindfulness Scales (LMS; Langer,
2004) ve Langer Mindfulness Scale (LMS; Pirson, Lan-
ger, Bodner ve Zilcha, 2012).

O andaki bilgece farkindalik durumunu 6lgmek
iizere gelistirilen Olgekler arasinda da State Toronto
Mindfulness Scale (Lau, Bishop, Segal, Buis, Anderson
ve ark., 2006) ve State Mindful Attention Awareness
Scale (Brown ve Ryan, 2003) gibi olgekleri saymak
miimkiindiir. Kisinin bilgece farkindaliga dayali biligsel
terapilere uygunlugu 6lgmek i¢in ise The Mindfulness-
Based Cognitive Therapy Scale (Segal, Teasdale, Wil-
liams ve Gemar, 2002) adiyla bir dlgek daha gelistiril-
mistir.

Biitiin bu 6l¢ekler arasindan iki tanesinin Tiirkge’ye
uyarlandig1 goriilmiistiir. Bunlardan, Bes Boyutlu Bi-
lingli Farkindalik Olgegi (Five-Facet Mindfulness Ques-
tionnaire), Kinay (2013) tarafindan; Bilingli Farkindalik
Olgegi (Mindful Attention Awareness Scale - MAAS) ise
Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011) tarafindan uyar-
lanmustir. {1k lgegin kullanildigi herhangi bir aragtirma-
ya rastlanmazken, MAAS’in Tiirk¢e formunun, madde
bagimlilig1 olan ve olmayan bireylerde farkindalik ve
farkindalig1 inceleyen etmenlerin arastirildigi bagimsiz
bir calismada kullanildig1 anlasilmistir (Ogel, Sarp, Ta-
mar-Giirol ve Ermagan, 2014).

Yapilan arastirmalar sonucunda, Tiirkiye’de “ken-
dilik farkindalig1”, “psikolojik biling” ve “bilgece far-
kindalik” degiskenlerini 6lgen 6lgekler konusunda daha
fazla bilgiye ulasilamamistir. Oysa ki “farkindalik” ko-
nusu giiniimiizde sosyal psikoloji, klinik psikoloji ve
psikiyatri alanlarinda, gittikge daha fazla 6énem kazan-
maktadir. Ozellikle de beyin néroplastisitesi (Doidge,
2007) alanindaki bulgularin artmasi ve bilgece farkin-
dalik egzersizlerinin -yukaridaki arastirma bulgularinin
isaret ettigi gibi- bu plastisiteyi olumlu yonde degistirme
potansiyelinin goriilmesi ile konunun daha da fazla dik-
kat c¢ekecegi ongoriilmektedir. Dolayisiyla, Tiirkiye’de
de “farkindalik” konusunun 6neminin farkina varildik-
¢a, bu alanda yapilacak arastirmalarda kullanilabilecek
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Oleeklerin ¢esitlendirilmesinde yarar olacagi diisiiniil-
mektedir. Bu nedenle bu ¢alismanin amaci, farkinda-
lik konusunda kullanilabilecek ti¢ 6lgegin Tiirkiye i¢in
uyarlamasini yapmaktir.

Yontem

Katilimcilar

Bu calismada, yaslar1 18-28 arasinda degisen (Ort.
=20.38, § = 1.58), 418 iiniversite 6grencisi (299 kadin,
119 erkek) iizerinde galisiimistir. Olgekler simif ortam-
larinda uygulanmis ve her katilimcinin rizast alinmistir.

Veri Toplama Araclart ve Islem

Demografik Bilgi Formu. Bu formda katilimcilar-
dan oncelikle yas, cinsiyet, kisisel egitim durumu, anne
ve baba egitim durumlar ile igili sorulari, ardindan da
aileleriyle ve ebeveynleriyle ilgili 2, algilanan yasam du-
rumlariyla ilgili 3 soruyu yanitlamalari istenmistir. Besli
likert seklinde verilmis olan bu 5 soru ile iki ayr1 indeks
Ol¢limii (aileye yonelik algilar ve hayata yonelik algilar)
olusturulmustur.

Aileye Yonelik Algilar Indeksi. Katihmcilarn ai-
lelerine yonelik algilarini tespit etmek amaciyla sorulan
sorular sunlardir: “Yeniden diinyaya gelseydiniz, ¢cocuk-
lugunuzu gecirdiginiz ailede yasamis olmay1 ne kadar
isterdiniz?” (1 = hi¢ istemezdim, 5 = ¢ok isterdim) ve
“Cocuklugunuzu gecirdiginiz ailenizi nasil degerlendi-
rirsiniz?” (1 = ¢ok kotii, 5 = ¢ok iyi). Mevcut ¢aligmada,
“Aileye yonelik algilar”, indeksinin Cronbach alfa katsa-
yist .82 olarak bulunmustur.

Hayata Yonelik Algilar Indeksi. Toplam ¢ soru
ile Ol¢iilmiistiir. Besli Likert tipi dlgek (1 = ¢ok kotii, 5
= ¢ok iyi) tizerinden yanitlanmasi beklenen sorular sun-
lardir: “Su andaki yasantinizi nasil degerlendirirsiniz?”,
“Su andaki yakin iliskilerinizi nasil degerlendirirsiniz?”
ve “Gelecek bes yil igindeki yasantinizin hangi yonde
degisecegini diisiiniiyorsunuz?”. Mevcut ¢aligmada “Ha-
yata yonelik algilar” indeksinin Cronbach alfa katsayisi
da .58 olarak bulunmustur.

Kisa Semptom Envanteri (KSE). Yukarida belirtil-
digi gibi farkindalik, psikolojik saglikla yakindan iliskili
bir degisken olarak degerlendirildiginden, Kisa Semp-
tom Envanteri bu ¢alismada, psikometrik 6zellikleri in-
celenecek ii¢ farkindalik dlgegi icin bir kriter 6l¢limii
olarak kullanilmak iizere secilmistir. Kisa Semptom En-
vanteri (Brief Symptom Inventory), Derogatis (1992)
tarafindan gelistirilmis, 53 maddelik kendini degerlen-
dirme tiirii bir 6l¢im aracidir. Normal 6rneklemlerde
oldugu gibi, cesitli psikiyatrik ve medikal hastalarda da
ortaya ¢ikabilecek bazi psikolojik semptomlar: yakala-
mak amaciyla gelistirilmis, cok boyutlu bir semptom ta-
rama Ol¢egidir. KSE, SCL-90 olarak bilinen 90 maddelik
Semptom Belirleme Listesi’nin kisaltilmis formudur. Bu

kisa formun daha gii¢lii psikometrik 6zelliklere sahip ol-
dugu ve 26 dile ¢evrilerek yaygin bir bicimde kullanildi-
g1 belirtilmektedir (Derogatis ve Lazarus 1994). Toplam
puanlarin yiiksekligi, bireyin semptomlarinin sikligini
gostermektedir.

Tiirkiye uyarlamasi ¢aligmalarinda, “Anksiyete”,
“Depresyon”, “Olumsuz Benlik”, “Somatizasyon” ve
“Hostilite” olmak uzere 5 faktér bulunmustur. Olgegin
gegerlik ve giivenirligine iliskin ¢ok sayida veri bulun-
maktadir (Sahin, Batigiin ve Ugurtas, 2002; Sahin ve
Durak 1994).

Psikolojik Farkindalik Olgegi (PFO). Psikolojik
Farkindalik Olgegi (Psychological Mindedness Scale),
Conte, Ratto ve Karasu (1996) tarafindan, kisinin kendi
duygu, diisiince ve davranislarinin farkindaligini, bagka-
larinin davraniglarinin altinda yatan nedenleri anlamaya
yonelik istekliligini ve yeni fikirlere acikligint 6lgmek
amactyla 1990’lardan itibaren gelistirilmeye baslanmis-
tir. Kisilerin psikoterapiye yatkinliklarmin dl¢iilmesinin
de, dlgegin gelistirilmesindeki amaglardan biri oldugu
belirtilmistir (Conte ve Ratto, 1997; Conte, Ratto ve
Karasu, 1996). Baslangigta psikiyatri hastalar lizerinde
gelistirilen ve bes faktorlii yapidan olusan 45 maddelik
bu 6lgegin, daha sonralari “normal drneklemler” igin de
psikolojik farkindaligi 6l¢gmek amaciyla kullanilabilece-
§i gozlenmistir (Beitel ve Cecero, 2003; Beitel, Ferrer ve
Cecero, 2005; Shill ve Lumley, 2002; Takagishi, Uji ve
Adachi, 2014). Japon 6rneklemi disindaki diger liniver-
site 6grencileri 6rneklemlerinde de, 6l¢egin orijinal ca-
lismadaki bes faktorlii yapisini siirdiirdiigii ve faktorlere
diisen maddelerde dikkat cekici ortakliklar oldugu tespit
edilmistir. Ancak Japon iiniversite grencileriyle yapilan
calismada, maddelerdeki biiyiik ortiismelere karsin, top-
lam varyansin %42’sini aciklayan dort-faktorlii bir yapi
ortaya ¢ikmustir (Takagishi, Uji ve Adachi, 2014).

Orijinal g¢alismada faktorlerin agiklanan toplam
varyansin %29 ile %38 arasinda degistigi bu bes faktor,
orijinal ¢aligmadaki isimlendirilmesine gore sirayla sdy-
ledir: (1) Kendini ve digerlerini anlamaya isteklilik, (2)
yeni fikirlere agiklik ve degisme kapasitesi, (3) duygulari
fark edebilme/ulasabilme, (4) sorunlarini tartismanin ya-
rarina inanma ve (5) kendinin ve diger kisilerin davranis-
larinin nedenlerini anlamaya ilgi duyma (Conte, Ratto ve
Karasu, 1996; Shill ve Lumley, 2002). PFO’niin Cron-
bach alfa giivenirlik katsayilarinin, yukarida sz edilen
cesitli arastirmalarda, .80 ile .87 arasinda degistigi ve
test-tekrar-test giivenirliginin de .77 oldugu gorilmis-
tiir. Olgegin gesitli kriter 6l¢iimleriyle korelasyonlar da,
beklenen yonde ve istatistiksel acidan anlamli bulunur-
ken, bu durum ayni zamanda 6l¢egin gecerligine iliskin
bilgiler saglamaktadir. Ornegin, psikolojik farkindalik
ve depresyon arasindaki iliskiler, » = -.34 ve r = -27
olarak bulunmustur (Conte, Ratto ve Karasu, 1996; Ta-
kagishi, Uji ve Adachi, 2014). Ayrica, nevrotiklik (r =
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-.33), disadoniikliik (» = .37), aciklik (r = .40), arkadas-
lara baglanma (» = .31), iyilik hali (» = .31) (Beitel ve
Cecero, 2003); empati (r = .30-.35), kisisel huzursuzluk
(r=-.36), 6zel benlik bilinci (private self-consciousness)
(r = .27) (Beitel, Ferrer ve Cecero, 2005); aleksitimi (»
= -.31) (Shill ve Lumley, 2002) ve kaginmali baglanma
(r = -.62) (Bourne, Berry ve Jones, 2014) ile arasinda
da beklenen yonde ve en az p < .01 diizeyinde anlaml
iliskiler saptanmustir. Olgek puanlart ayn1 zamanda tera-
pistin kendini anlamasi, empatisi ve isbirligine yatkinli-
g1 ile de anlamli iligkiler gostermistir (Daw ve Joseph,
2010). Biitiin bu bilgilerden anlasilacag: iizere, PFO,
psikolojik farkindaligi gegerli ve giivenilir bicimde 6l¢-
tiigl diisiiniilen bir 6lgek olarak, alanda yaygin bir sekil-
de kullanilmaktadir (Bourne, Berry ve Jones, 2014). Bu
nedenle de mevcut aragtirmanin amacina uygun olarak,
bu olgegi uyarlamak {izere yazarlariyla iletisim kurul-
mus ve gerekli izinler alinmustir. Olgek, Klinik Psikoloji,
Sosyal Psikoloji ve Ingiliz Dili ve Edebiyat: alanlarin-
dan, her iki dile de hakim ii¢ 6gretim {iyesi tarafindan
Ingilizce’den Tiirkge’ye cevirisi yapilmistir. Daha sonra
iki farkli gretim iiyesi tarafindan yeniden Ingilizce’ye
cevrilmis ve gevirinin uygunlugu yeterli bulunmustur.
PFO, toplam 45 maddeden olusmaktadir ve her madde
icin 5°1i Likert tipi aralik kullanilmaktadir (1 = kesinlikle
katilmiyorum, 5 = kesinlikle katiliyorum).
Biitiinlestirici  Kendilik Farkindahg Olgegi
(BKFO). Biitiinlestirici Kendilik Farkindaligi Olgegi
(Integrative Self-Knowledge Scale), Ghorbani, Watson
ve Hargis (2008) tarafindan, kisinin kendisine yonelik
bilgece farkindaligini 6lgmek iizere gelistirilen bir arag-
tir. Bireyin kendisiyle ilgili ge¢misteki, su andaki ve
gelecekteki iggoriilerinin/algilarinin biitiinlestirilmis bir
Ol¢limii olarak kavramlastirilmigtir (Ghorbani, Watson
ve Hargis, 2008). Olgek, daha dnceleri yine ayni kisiler
tarafindan ve ayni anda iki farkli kiiltiir (iran ve ABD)
icin gelistirilmis olan iki farkli 6lgegin (Experiential
Self-Knowledge Scale ve Reflective Self-Knowledge
Scale: Ghorbani ve ark., 2003) biitiinlestirilmis bir for-
mudur. BKFO’niin yapr gegerligi igin yapilan faktor
analizi (her iki kiiltiir i¢in de), kisinin kendini zaman
boyutunda (gecmis, simdi, gelecek) degerlendirmesini
iceren ii¢ faktérden olustugunu gostermistir. Ancak aras-
tirmacilar, insanin gergek hayatta kendini yasantilamasi-
nin biitiincilligiini dikkate alarak, 6lgegin tek faktorli
olarak kullanilmasint 6nermektedirler (Ghorbani ve
Watson, 2006). Farkli Tranli ve Amerikali 6rneklemlerle
yapilan ¢alismalarda, 6l¢egin Cronbach alfa giivenirlik
katsayisinin .74 ile .82 arasinda (Brown ve Ryan; 2003),
Bilgece Farkindalik Olgegi ile korelasyonlarinin da » =
31 ile » = .56 arasinda degistigi gozlenmistir (Ghasemi-
pour, Robinson ve Ghorbani, 2013; Ghorbani, Watson ve
Hargis, 2008). Olgegin, Bes Faktorlii Kisilik Olcegi’nin
tiim alt 6lg¢ekleriyle iligkisinin de » = .16 ile » = .38 ara-

sinda degistigi ve istatistiksel agidan anlamli oldugu
belirtilmektedir (Tahmasb, Ghorbani ve Watson, 2008).
Genel popiilasyon ve kronik kalp hastaliklar1 olan kisile-
rin kiyaslandigi bir calismada ise stres (r=-.44, r =-.58),
anksiyete (» = -.34, r = -.60) ve depresyon (r = -.28, r =
-.53) arasinda beklenen yonde anlamli korelasyonlarin
oldugu goriilmiistiir (Ghasemipour, Robinson ve Ghor-
bani, 2013). Son y1llarda yapilan ve érneklemi {iniversite
ogrencilerinden olusan bir ¢aligmada da 6l¢egin, kendini
kontrol (» = .53), 6zsayg1 (» = .54), yasam doyumu (» =
.25), algilanan stres (r = -.48), depresyon (r = -.44) ve
anksiyete (» = -.30) ile beklenen yonlerde anlamli ilis-
kileri saptanmigtir (Ghorbani, Watson, Farhadi ve Chen,
2014). Yiizbes evli ¢ift ile yapilan bir baska c¢aligmada
da, BKFO’niin Cronbach alfa giivenirlik katsayisinin .90
oldugu goriilmiistiir. Ayrica, evlilik doyumu (r = .25),
kisilik ozellikleri olarak uyumluluk (r = .32), titizlik
(conscientiousness) (» = .38), duygusal dengelilik (r =
.57), yasantilara aciklik (» = .40) ve agresyon (r = -.49)
degiskenleri ile arasinda beklenen yonde ve p < .001
diizeyinde anlamliligi olan korelasyonlar bulunmustur
(Ghorbani, Watson, Fayyaz ve Chen, 2015).

Yukaridaki bulgular, BKFO’niin mevcut calisma
icin “kendilik farkindaligi”ni dlgebilecek uygun bir arag
oldugunu diisiindiirmiistiir. Olgegi olusturan arastirmaci-
larla gerceklestirilen iletisim sonucunda, ¢eviri ve kulla-
mim igin gerekli izinler almmistir. BKFO, PFO ile ayn1
siire¢ uygulanarak Tiirkge’ye gevirisi yapilmistir. BKFO
toplam 12 maddeden olugmaktadir ve her madde igin 5°li
Likert tipi aralik kullanilmaktadir (1 = kesinlikle katilmi-
yorum, 5 = kesinlikle katiltryorum).

Toronto Bilgece Farkindalik Olgegi (TBFO). Lau
ve arkadaslari (2006) tarafindan gelistirilen Toronto Bil-
gece Farkindalik Olgegi (The Toronto Mindfulness Sca-
le-Trait), bilgece farkindalik 6lgekleri arasinda daha yeni
olanlardandir. Bilgece farkindaliga dayal: terapilerin ve
terapiler sirasinda uygulanan egzersizlerin, semptomla-
rin azaltilmasindaki basarilarinin, hangi 6znel mekaniz-
malara bagl oldugunun daha kapsamli olarak incelen-
mesi gerektigi taleplerine bagli olarak gelistirildigi ifade
edilmektedir (Davis, Lau ve Cairns, 2009). Bilgece far-
kindalik egzersizlerinin temelindeki 6znel mekanizmala-
rin iki boyutta toplandigi; her boyutun da kendi i¢inde alt
boyutlarinin olabilecegi ileri siiriilmektedir. Bu boyutlar,
(1) dikkatin bilingli olarak yonetimi (disiince, duygu ve
duyumlarin farkinda olup, onlardan etkilenmeden ka-
labilme) ve (2) merak, aciklik ve kabullenmeye dayali
bir tutumdur. Gelistirilen 13 maddelik Toronto Bilgece
Farkindalik Olcegi’nde bu boyutlar, dlgegin iki faktorii-
nii kapsamaktadir: Etkilenmeden izleme (Decentering:
Cronbach alfa=91;1.,2.,4.,7.,8.,9., 11. maddeler) ve
Merak (Curiosity: Cronbach alfa=.85;3.,5.,6.,10.,12.,
13. maddeler). Olgegin ilk gelistirilen formu, “durum-
luk/anlik (state)” bilgece farkindalik yasantisina yone-
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liktir (Lau ve ark., 2006). Daha sonra ise 6l¢ek lizerinde
yapilan bazi ifade degisiklikleriyle, 6lgegin, bir kisilik
ozelligi olarak bilgece farkindalig: 6l¢iip dlcemeyecegi
incelenmis ve her iki formun psikometrik 6zelliklerinin
birbiriyle benzer oldugu bulunmustur (Davis, Lau ve
Cairns, 2009). Olgegin bu iki boyutunun diger bilgece
farkindalik 6lgekleriyle (6rn., MAAS, FMI, CAMS-R,
SMY) iliskilerinin de beklenen yonde (r = .22 ve r = .74
arasinda degisen korelasyon katsayilari) ve istatistiksel
acidan anlamli oldugu gériilmiistiir. Olgegin “durum-
luk/anlik” formunun da Psikolojik Farkindalik Olgegi
(Psychological Mindedness) ile iligkisinin, “etkilenme-
den izleme” (r = .19) ve “merak” (r = .22) alt boyutlar1
i¢in beklenen ydnde oldugu tespit edilmistir. TBFO’niin
psikolojik sorun belirtileriyle iligkilerinin incelendigi bir
baska calismada da tedavi dncesi (etkilenmeden izleme:
Ort. = 19.15, S = 8.41; merak: Ort. = 19.46, S = 9.74)
ve sonrasi (etkilenmeden izleme: Orz. =24.01, S =7.91;
merak: Ort. = 23.37, S = 8.88) puan degismelerinin her
iki boyutta da anlamli oldugu, tedavi sonrast KSE puan-
lartyla tedavi sonras1 PSS (Algilanan Stres Olgegi) pu-
anlarini yordamada ise sadece “etkilenmeden izleme”’nin
yordayici giicii oldugu (sirayla, r, = -.22 ve r, = -.36)
goriilmistir. Ayni durum, “merak” igin gézlenmemistir.
Bu sonug da, dlcegin degisime duyarliliginin, dzellikle,
“etkilenmeden izleme” boyutuyla aciklanabilecegini
diistindiirmektedir. Ancak, daha uzun siiredir bilgece
farkindalik egzersizleri yapanlarda, her iki boyutta da
alinan puanlarin, bu egzersizlere yeni baslayanlardan
istatistiksel acidan anlamli olarak daha yiiksek oldugu
gdzlenmistir.

Mevcut ¢alismada, farkindalik iizerine uyarlana-
cak ii¢ aractan biri olarak TBFO’niin secilmesinin ne-
deni, s6z konusu 6l¢egin yukarida sayilan 6zellikleridir.
Olgegi olusturanlarla yapilan goriismeler sonucunda ge-
rekli izinler almarak, ¢alisma baslatilmistir. TBFO, yu-
karida anlatilan diger iki dlgekle ayni siire¢ uygulanarak
Tiirkge’ye cevirisi yapilmisti. TBFO toplam 13 madde-
den olugmaktadir ve her madde i¢in 5°1i Likert tipi aralik
kullanilmaktadir (1 = kesinlikle katilmiyorum, 5 = kesin-
likle katiltyorum).

Bulgular

Farkindahk Olgeklerinin Yapilarina Iliskin Bulgular
PFO’niin Temel Bilesenler Analizi Sonuclarr.
PFO’niin psikometrik 6zellikleri ilgili literatiirde taran-
diginda cesitli arastirmalarda dlgegin farkli sekillerde
kullanildig1 goriilmiistiir. Olgegi orijinal olarak gelisti-
ren Conta, Ratto ve Karasu (1996), s6z konusu 45 mad-
delik 6l¢egin psikometrik dzelliklerini psikiyatrik hasta
orneklemi {iizerinde degerlendirdikleri calismada bes
faktor bulmus olsalar da, 6l¢egin 18 maddesinin bu ya-
pinin diginda kaldigini belirtmislerdir. Daha sonra, Shill

ve Lumley (2002) 397 kisilik tiniversite 6grencisi drnek-
lemi tizerinde yaptig1 arastirmada ise, yine 5 faktorlii bir
yapiya ulagilmasina karsin 27 maddenin bu yapida yer
almadig1 vurgulanmistir. Son olarak, Takagishi, Uji ve
Adachi’nin (2014), 606 Japon tiniversite dgrencisi Or-
neklemi ile yaptigi arastirmada ise, 4 faktor elde edilmis-
tir ve 18 madde bu yapmin disinda kalmistir. PFO’nin
faktor yapisiyla ilgili 6zetlenen bu ¢aligmalarda bir tutar-
liliga ulasgilamamasi nedeniyle, mevcut ¢aligmada dog-
rulayict faktor analizi yerine, acimlayici faktor analizi
uygulanmast tercih edilmistir.

PFO’niin bilesen yapisimi belirlemek amaciyla,
varimaks eksen dondiirme iglemi yapilarak uygulanan
temel bilesenler analizi sonucunda, dzdegeri (eigenva-
lue) 1’in iizerinde olan toplam 14 bilesen elde edilmis-
tir. Bu bilesenlerin agikladigi toplam varyans %57.76
olarak bulunmustur. Ancak 6zdegerlerin ¢izgi grafigin-
deki (scree plot) kirilma noktast degerlendirildiginde, 5
bilesenli bir yapiya zorlamanin uygun olacagina karar
verilmistir. Uygulanan yeni analizde bilesenlere giren
maddeleri belirlemek icin faktdr yiikii .40 olarak alin-
mugtir. Diger ¢aligmalarda da gozlendigi gibi, mevcut
arastirmada da 16 madde, 5 bilesenli yapinin disinda kal-
migtir. Elde edilen 5 bilesenin agikladigi toplam varyans
9%33.48’dir; dlgegin toplam ig tutarlik katsayisi .79 dur;
faktor alt dlgeklerinin (Paylasim, Duygu Farkindaligi,
Davranis ilgisi, Degismeye Kapalilik, Yenilige Aciklik)
i¢ tutarlik katsayilari ise .51 ile .80 arasinda degigmistir
(analiz sonuglari i¢in bkz. Tablo 1). Mevcut ¢alismadaki
{iniversite 6grencileri &rneklemi icin PFO’nin tiimiinden
elde edilen ortalama 108.50, standart sapma ise 10.53
olarak bulunmustur.

BKFO’niin Psikometrik Ozellikleri. Ghorbani ve
Watson (2006), daha 6nce de belirtildigi iizere, BKFO
icin tek faktorlii bir yapinin daha uygun olacagini éner-
miglerdir. Ancak, olasi farkl kiiltiirel sonuglar1 gézden
kagirmamak amaciyla, mevcut ¢alismada oncelikle s6z
konusu 6l¢ege agimlayict faktor analizi (temel bilesenler
analizi) uygulanmistir. Sonuglar incelendiginde, oriji-
nal aragtirmadaki gibi kisinin kendini zaman boyutun-
da (gecmis, simdi, gelecek) degerlendirmesini igeren
ii¢ bilesen oldugu goriilmiistiir (elde edilen ii¢ bilesenin
acikladigr toplam varyans %54.76’dir). Sonug olarak,
Ghorbani ve Watson’in (2006) insanin ger¢ek hayatta
kendini yasantilamasinin biitiinciilligiine yaptiklart vur-
gu dikkate alinarak dlgegin tek faktorlii olarak kullanil-
masina karar verilmistir. Olgegin Cronbach alfa katsayi-
st degerlendirildiginde (.76), 6lgegin kullanildigr diger
arastirmalarda sunulan degerlerle uyum gosterdigi anla-
stlmistir. Orneklemin BKFO’den aldig1 ortalama 41.85,
standart sapma ise 6.56 olarak saptanmistir.

TBFO’niin Dogrulayict Faktor Analizi Sonucla-
r1. Yukarida da oldugu gibi, olas1 farkli kiiltiirel sonug-
lar1 gdzden kagirmamak amactyla TBFO’ye uygulanan
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Tablo 1. PFO’niin Temel Bilesenler Analizi Sonuglar

Bilesenler
Maddeler Ort. N 1 > 3 2 P
16. Birine konusarak i¢ini dokmek, insan1 genellikle rahatlatir. 420 0.84 73
4. Bir sorunum oldugunda, arkadagimla konugursam kendimi rahat
hissederim. 4.06  1.00 71
22. Kendi sorunlarimi bagkalariyla konugmanin bana higbir zaman bir
faydasi oldugunu gérmedim.” 398 098 .69
28. Sorunlarimi biriyle paylastigim zaman, yalnizken aklima gelmeyen 404 084 57
yeni ¢6zlim yollar1 bulabilecegime inanirim. ’ ’ :
40. insanin sorunlart oldugunda o sorunlari baskalartyla konusmast
kafasin1 daha da karlstlrlr.g 396 097 35
12. Bir arkadasim bana bir seyi daha iyi yapmam i¢in bir neride
bulunursa, onu denerim. 387 075 33
10. Insanin sorunlarini baska kisilerle konusmasi o sorunlar: daha da 393 111 48
artirir.” : : :
5. Genellikle ne hissettigimi pek bilmem." 3.81 1.06 .68
11. Genellikle duygularimin adin1 koyabilirim (Genellikle hangi 378 0.82 68
duygulart yasadigimi tanimlayabilirim). ’ ’ :
23. Cok duygulandigimi bilsem de duygumun adini genellikle
koyamam.” 371 098 .67
29. Kendi duygularimdaki degisimlere duyarliyimdir; degisimleri fark 395 0.80 55
ederim. . . .
41. Duygularimi derinlemesine incelemekten pek hoglanmam.” 370 0.99 .55
35. Genellikle duygularimla baglanti kurabilirim. 390 0.75 43
32. Diger insanlarin davranislarinin altindaki nedenleri incelemekten
hoslanirim. 393  1.04 54
26. Insanin davramslarinim altinda yatan nedenleri anlamasi 6nemlidir. 436 0.73 49
2. Insanlarin neden davrandiklari gibi davrandiklarini hep merak
etmisimdir. 3.83 1.07 49
15. Bana gore psikolojik sorunlar1 olan kisilerin bu sorunlarmin temelleri 388 091 48
¢ocukluk yasantilaria dayandirilabilir. ) ’ ’
9. Duygusal sorunlar bazen insanlart bedensel (fiziksel) olarak hasta 444 080 43
edebilir. ’ ) ’
44. Bir insanin psikolojik sorun yasayip yasamayacaginin tahmin
edilmesinde, o kisinin zihninin derinliklerinde olup bitenler 6nemlidir. 410 0.82 41
14. Farkli bir davranig biciminin daha iyi olacagini bilsem de alistigim 280  1.05 58
tarzdan vazgegmekte zorlanirim.” ’ ’ ’
24, Tsleri eskiden nasil yaptyorsam dyle yapmayi isterim; yeni
davraniglar1 denemekten pek hoglanmam.” 346 100 48
13. Doktor da olsa bir baska kisi kisisel sorunlarimi bilmek istedigi 389 0.97 48
zaman sinirlenirim.” : : :
25. Hayatimda higkimseyle paylasamayacagim bazi sirlar vardir.” 243 1.31 44
37. Kendilerine giivensem de hayatimin rahatsiz edici ve utandirici 273 1.18 43
yonlerini baska insanlarla paylasmaktan gok rahatsiz olurum.” ' : :
17. insanlar bazen bana, benim sahsen farkinda olmadigim duygularla 273 121 4
(6rnegin 6fkeyle) hareket ettigimi sdylerler.” ’ ) )
36. Bir risk tasiyor olsa da yeni seyleri denemekten hoglanirim. 3.61 093 .61
30. Herhangi bir seyi yapmak i¢in yeni bir yol 6grenirsem, alistigim
yoldan daha iyi olup olmayacagini anlamak i¢in o yolu denerim. 394 0.74 52
6. Yeni aligkanliklar edinebilmek i¢in eski aligkanliklarimi degistirmeye 329 1.10 49
agigimdir. ’ ’ ’
27. Isyerimdeyken biri bana herhangi bir isi daha iyi yapabilmek igin 399 0.74 46

farkl1 bir yol gosterirse o yolu denerim.

Ozdeger (Eigenvalue) 3.86  3.15 282 262 262
Varyans (%) 858  7.00 6.27 582 582
I¢ Tutarlik Katsayist (Alfa) .80 75 .55 .52 Sl

* Maddeler ters ¢evrilmistir. ]
Not. Bilesen 1 = Paylasim, Bilesen 2 = Duygu Farkindaligi, Bilesen 3 = Davranis llgisi, Bilesen 4 = Degismeye Kapalilik,
Bilesen 5 = Yenilige Aciklik
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Tablo 2. TBFO, BKFO, PFO ile KSE, Aile Algis1 ve Hayat Algis1 Arasindaki Korelasyonlar
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p<.05,"p<.01

acimlayici faktor analizleri (temel bilesenler analizi) so-
nucunda orijinal aragtirma ile benzer sekilde (4. madde
hari¢) iki bilesenli bir yapinin ortaya ¢iktig1 ve bu yapi-
nin agikladig toplam varyansin %32.48 oldugu goriil-
miistiir. Bunun iizerine, orijinal arastirmada elde edilmis
olan iki faktorlii (etkilenmeden izleme: 1., 2., 4., 7., 8.,
9., 11. maddeler ve merak: 3., 5., 6., 10., 12., 13. mad-
deler) yapinin mevcut arastirma verileri ile uyumlu olup
olmadigini incelemek amactyla, AMOS 16 programi
kullanilarak dogrulayici faktér analizi yapilmustir. Tk
asamada uygulanan iligkisiz model analizi sonucunda
elde edilen uyum istatistiklerinin yeterli olmadig: diisii-
niilerek, birincil seviye dogrulayici faktor analizine ge-
cilmistir. Elde edilen uyum indeksleri sunlardir: y?(64)
=187.86, p <.001, y*/sd = 2.93, GFI = .93, AGFI = .90,
IFI = .77, CF1 = .77, RMSEA = .07. Bunun {izerine, in-
celenen modifikasyon sonuglarinda, 5. ve 6. ile 1. ve 11.
maddelerin hatalar1 arasinda korelasyon oldugu ve kont-
rol edilmesi ve ayrica 4. maddenin de ¢ikarilmasi halinde
modelin daha uyumlu olacagi goriilmiistiir. Bu islemler-
den sonra uygulanan analiz sonucunda elde edilen uyum
indeksleri, orijinal ¢alismada Onerilen iki faktorli yapi-
nin uygunluguna isaret etmistir, (y°(51) = 101.685, p <
.001, y*/sd = 1.99, GFI = .96, AGFI = .94, IFI = .90, CFI
=.90, RMSEA = .05) (Schermelleh-Engel, Moosbrugger
ve Miiller, 2003).

Bu arastirmada, TBFO’niin Cronbach alfa giive-
nirlik katsayisi, dlgegin toplami i¢in (12 madde) .58,
etkilenmeden izleme alt 6lgegi igin .71 (6 madde), me-
rak alt 6lgegi icin ise .40 (6 madde) olarak bulunmustur.
Modelin daha iyi uyum saglamasi i¢in 6zgiin yapisinda
olan 4. madde ¢ikarilmadan bakildiginda ise, TBFO’niin
Cronbach alfa giivenirlik katsayisi 6l¢egin toplami igin
(13 madde) .60, etkilenmeden izleme alt 6lgegi i¢in .71
(6 madde), merak alt 6lgegi icin .41 (7 madde) olarak
bulunmustur. TBFO’den 6rneklemin almis oldugu orta-
lama puan 45.91, standart sapma ise 5.30 olarak bulun-
mustur.

Farkandalik Olgeklerinin Gegerligine Tliskin Bulgular

Hatirlanacagi gibi bu ¢alismada uyarlanan Slgek-
lerin gegerlik kriteri olarak KSE kullanilmistir. Asagida,
6lgeklerin toplam puanlarinin ve alt 6l¢eklerinin KSE ile
iligkileri gosterilmektedir (bkz. Tablo 2). Tabloda, aile-
ye yonelik algilar ve hayata yonelik algilar indeksleri ile
iligkiler de sunulmustur.

Farkindalik Olceklerinin Yordayict Giiciine Tliskin
Bulgular

Yukarida soz edildigi gibi farkindalik, psikolo-
jik saglikla yakindan iliskilendirilen bir kavramdir. Bu
nedenle mevcut aragtirmada uyarlamasi yapilan bu ii¢
farkindalik 6lgeginin psikolojik belirtileri yordama gii-
cliniin degerlendirilmesinin uygun olacag: diisiiniilmiis
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ve bu amagla KSE puanlarinin bagimli degisken oldugu
bir regresyon analizi yapilmistir. KSE ile dlgiilen psiko-
lojik belirtileri yordayan o6nciil degiskenleri belirlemek
icin yapilan hiyerarsik regresyon analizinin ilk asama-
sinda, yas ve cinsiyet; ikinci asamada, aile ve hayat al-
gis1; {iglincii asamada, PFO’niin alt boyutlar1 (paylagim,
duygu farkindaligi, davranis ilgisi, degismeye kapalilik,
yenilige agiklik); dérdiincii asamada, TBFO’niin alt bo-
yutlari (etkilenmeden izleme ve merak) ve besinci asa-
mada ise biitiinlestirici kendilik farkindaligi puanlari
analize dahil edilmistir (sonuglar i¢in bkz. Tablo 3).
Sonuglar incelendiginde psikolojik belirtilerin, ha-
yat algis1 (f = -.33, p <.001), degismeye kapalilik (f =
-.18, p <.001), davranis ilgisi (f = .20, p <.001), duygu
farkindalig1 (f = -.12, p < .05), etkilenmeden izleme (f

=-.10, p <.05) ve biitiinlestirici kendilik farkindalig1 (8
=-.20, p <.001) tarafindan yordandigi bulunmustur. Bu
degiskenlerin toplu halde psikolojik belirtiler puanlarin-
daki varyansin %35’ini agikladig1 goriilmiistiir.

Farkindahk Olceklerinin Aywrict Gegerligine Tliskin
Bulgular

Olgeklerin psikolojik belirtileri yiiksek ve diisiik
olan gruplari ne kadar ayirt ettigini gormek amaciyla bir
ug grup t-test analizi yapilmistir. Bu amagla, KSE ortala-
masinin (110.18) bir standart sapma (34.63) {lizerinde ve
altinda olan gruplar tespit edilmistir. Buna gore psikolo-
jik belirtileri diisiik olan 58 kisi ile psikolojik belirtileri
yiiksek olan 57 kisi, alt 6lgeklerden aldiklar1 puanlar aci-
sindan karsilastirilmistir (bkz. Tablo 4).

Tablo 3. Psikolojik Belirtilerin Yordanmasina {liskin Hiyerarsik Coklu Regresyon Analizi Sonuglart

Model B p t R R’ Uyarlanmig R’ R
1. Asama 435 189 187 189
Hayat Algist -9.392 -435 -9.251
2. Asama 511 261 257 072"
Hayat Algisi -8.079 -.374 -8.121™
Degismeye Kapalilik -2.568 -276 -5.985™
3. Asama 530 280 275 019"
Hayat Algisi -8.222 -.381 -8.353™
Degismeye Kapalilik -2.529 =271 -5.960™"
Davranis {lgisi 1.599 138 3.112"
4. Asama 560 313 .306 033"
Hayat Algist -7.780 -.360 -8.029™
Degismeye Kapalilik -2.151 -231 -5.060""
Davranis {lgisi 2.301 .199 4339
Duygu Farkindalhigi -1.912 -.197 -4.156™
5. Asama 570 325 316 .012™
Hayat Algisi -7.456 -.345 -7.685™
Degismeye Kapalilik -2.162 -232 -5.125™
Davranis [lgisi 2.288 .198 4347
Duygu Farkindalig -1.969 -203 -4.306™
Etkilenmeden Tzleme -1.107 - 111 -2.546™
6. Asama 594 353 342 .028"
Hayat Algist -7.116 -329 -7.450""
Degismeye Kapalilik -1.695 -.182 -3.940™
Davrans {lgisi 2.347 203 4.544"
Duygu Farkindalig -1.123 -.116 -2.259°
Etkilenmeden zleme -.969 -.097 -2.266"
Biit. Ken. Fark. -1.072 -.203 -3.937™

*p <.05, “p <.01, ***p <.001
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Tablo 4. Alt Olgeklerin Psikolojik Belirtileri Diisiik ve Yiiksek Olanlara

Gore ¢ Testi Sonuglart

Diigiik Psikolojik Yiiksek Psikolojik
Belirti Belirti ¢

Ort. N Ort. S
Etkilenmeden {zleme 23.56 3.28 21.73 3.29 2.958™
Merak 23.68 3.57 23.49 3.48 282
Paylasim 28.86 3.85 27.65 5.27 1.386
Duygu Farkindalhig 24.65 2.82 21.53 3.84 48827
Davrans {lgisi 24.30 2.66 25.17 2.79 -1.680
Degismeye Kapalilik 20.93 3.32 16.07 3.66 7.319™
Yenilige A¢iklik 15.10 1.91 14.34 2.51 1.829
Biit. Ken. Fark. 46.73 6.13 37.69 6.65 7.448""
“p<.01,™p<.001

Tablo 5. PFO Puanlarinin Cinsiyete Gore ¢ Testi Sonuglari
Kadin Erkek ;

Ort. S Ort. S
TBFO 45.95 5.39 45.81 5.10 -.243
Etkilenmeden izleme 21.99 3.54 22.96 3.18 2.594™
Merak 23.99 3.32 22.94 3.57 -2.844™
PFO 109.70 10.01 105.45 1123 -3.540™
Paylagim 28.38 4.18 27.40 480  -2.055
Duygu Farkindaligi 23.37 3.50 22.03 3.57 -3.469™
Davrans {lgisi 25.02 2.74 23.40 330 -5.0717
Kapalilik 18.21 3.71 17.78 373 -1.054
Aciklik 14.85 2.24 14.79 2.32 -.261
Biit. Ken. Fark. 41.66 6.57 42.31 6.53 .909

p<.05,"p<.01,"p<.001

Tablodan da goriildiigi gibi, s6z konusu 6lgek ve
alt olcekler arasinda psikolojik semptomlar agisindan
en duyarlilarmin, PFO’niin “duygularin farkindaligr” ve
“degismeye kapalilik”, TBFO’niin “etkilenmeden izle-
me”, BKFO’niin de tamami oldugu séylenebilir.

Farkindalik Olgeklerinin Cinsiyet Degiskenine Gore
Degerlendirilmesi

Bu caligma, tiniversite 6grencileri iizerinde bir 61-
cek uyarlamasi olarak baglatildigindan, demografik de-
giskenler olarak, cinsiyet ve anne egitimi ile belirlenen
SES alinmistir. Bu degiskenlerin, uyarlama caligmasi
yapilan farkindalik &lgekleri izerinde herhangi bir temel
etkisinin ya da etkilesim etkisinin olup olmadigin anla-
mak amaciyla, 2 (cinsiyet) X 3 (SES) ANOVA yapilmis-

tir. Analiz sonucunda, sadece cinsiyetin ve sadece PFO
lizerinde temel etkisinin oldugu tespit edilmistir (£, =
11.23, p <.001). Bu 6l¢ek tizerinde cinsiyete gore yapil-
mis olan t-test analizi sonuglari Tablo 5°de verilmektedir.
Tablodan da goriildiigii gibi, degisime kapalilik ve
yenilige aciklik alt Slgekleri disinda, PFO toplam puan-
larinda ve duygularin paylagimi, duygularin farkindaligi
ve davraniglara yonelik ilgi alt 6l¢eklerinde, kadinlar er-
kekelere kiyasla daha yiiksek puanlar almislardir.

Tartisma
Mevcut ¢alismanin temel amaci, son yillarda il-

gili yazinda, bedensel ve psikolojik saglik ve hastalik
durumlariyla iliskilendirilen; kisilerin psikoterapiye,
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psikoterapistlerin de psikoterapi yapmaya uygunluguy-
la bagdastirilan; bazi psikoterapilerin ve psikoegitimle-
rin temeline yerlestirilen, ti¢ tiir farkindalik kavramini
(psikolojik farkindalik, kendilik farkindaligi, bilgece
farkindalik) Slctiigi ileri siiriilen, ti¢ farkli farkindalik
Olcegini, arastirmacilarin dikkatine sunmaktir. Bu amag-
la secilmis olan 6lgekler sirastyla, Psikolojik Farkindalik
Olgegi (Psychological Mindedness Scale), Biitiinlestirici
Kendilik Farkindahigi Olgegi (Integrative Self Know-
ledge Scale) ve Toronto Bilgece Farkindalik Olgegi’dir
(Toronto Mindfulness Scale).

Olgeklerin uyarlama calismalar1 igin oncelikle
faktor yapilari incelenmistir. Sonuglar genel olarak, ii¢
6lgegin de faktdr yapilarinin, orijinallerine benzedigini
gostermistir. Sirayla ele alinacak olursa, mevcut calig-
mada Psikolojik Farkindalik Olgegi igin elde edilen 5
faktor (Duygularin Paylasiminin Yarari, Duygulara Y6-
nelik Farkindalik, Davranislarin Nedenlerine Yonelik
flgi, Degisime Kapalilik, Yenilige A¢iklik) orjinal &1-
¢egin liniversite dgrencilerine uygulanmasi sonucunda
elde edilen 5 faktorlii yapiya benzemektedir. Duygularin
paylasilmasinin yararina inanmayla iligkili orjinal fakto-
re yiiklenen 7 maddenin 5’1, mevcut ¢alismada da ayni
faktore yiiklenmistir. Benzer sekilde, orijinal ¢aligmada,
duygularin farkindaligi ile iliskili faktorii olusturan 4
maddenin 4’1 de, mevcut ¢alismada ayn1 faktore yiiklen-
mekle beraber, bu faktore 2 farkli madde daha eklene-
rek toplam 6 maddeden olusan bir faktdr elde edilmistir.
Davranislarin nedenleriyle ilgilenmeye yonelik orjinal
faktorii olusturan 3 madde ile mevcut ¢alismada bu fak-
tore yiiklenen 3 madde aynidir; ancak mevcut ¢aligmada
bu faktére toplam 6 madde yiiklenmistir. Kalan diger 2
faktor ise iki ¢alismada da farkli maddelerden olusmus-
tur. Bununla beraber, her iki ¢aligmada elde edilen s6z
konusu 5 faktoriin, psikolojik farkindalik varyansinda
acikladigi yiizdenin de benzer oldugu gozlenmistir (ori-
jinal calisma: %29-%38; mevcut calisma: %33-%438).
Orijinal ¢aligmada elde edilmis olan faktor alt dlgekle-
rinin Cronbach alfa katsayilar1 .80 ile .87 arasinda de-
gisirken, mevcut ¢alismadaki benzer katsayilar ise .51
ile .80 arasinda degismistir. Orijinal 6l¢egin depresyonla
iligkileri » =-.34 ve r = -.27 arasinda bulunurken, mevcut
¢alismada = -.19 olarak bulunmustur. Benzer sekilde,
orijinal ¢aligmada dlcegin iyilik hali ile iligkisi » = .31
olarak saptanirken, mevcut calismada hayat algisiyla
(olumlu) iligkisi » = .26 olarak saptanmistir. S6z konusu
biitiin bu degerler, Tiirkce’ye uyarlanmis olan PFO niin,
orijinal 6lgegin psikometrik &zellikleriyle uyustugunu
diisiindiirmektedir (Conte, Ratto ve Karasu, 1996; Taka-
gishi, Uji ve Adachi, 2014).

Orijinal ¢aligmada, Biitiinlestirici Kendilik Farkin-
dalig1 Olgegi icin tek faktorlii bir yap: onerilmis oldugu
icin mevcut calismada da bu 6neri dikkate alimmustir. Ol-
¢ek i¢in mevcut ¢aligmada elde edilmis olan Cronbach

alfa katsayisi (.76) ile orijinal ¢aligmalarda elde edilenler
(.74, .82) uyum igindedir (Brown ve Ryan, 2003). Ol-
cegin gecerlik degerlendirmesi igin orijinal ¢alismada
stres (r = -.48), depresyon (r = -.44), anksiyete (r = -.44),
yagsam doyumu (» = .25) puanlariyla elde edilen bu ilisg-
kiler ile mevcut ¢aligmada elde edilmis olanlar da uyus-
maktadir (sirasiyla, » = -.37, r =-31, r =-31, r = .21)
(Ghasemipour, Robinson ve Ghorbani, 2013; Ghorbani
ve ark., 2014). Karacaoglan’mn (2015), 408 kisilik bir ye-
tiskin 6rneklemi tizerinde gerceklestirdigi caligmasinda
da 6lgegin Cronbach alfa giivenilirlik katsayisi .84 ola-
rak bulunmus; genel hayat memnuniyeti, isdoyumu ve
duygu diizenleme ile iliskileri de sirayla, »=.17, = .19,
r=.24 (p <.001) olarak bulunmustur.

Meveut calismada, TBFO icin gergeklestirilen
dogrulayici faktor analizi sonucunda, orijinal ¢alismada
cikan iki faktorlii yapinin iyi uyum indeksleriyle bir-
likte dogrulandigi goriilmiistiir. Ancak, Cronbach alfa
giivenirlik katsayilari, orijinal ¢alismada elde edilmis
olanlardan (.85-.91) daha diisiik ¢ikmistir (toplam 6lgek
= .60, etkilenmeden izleme = .71, merakla yaklagsma =
.41). Bununla beraber, Karacaoglan’in (2015) yukarida
s6zii edilen calismasinda TBFO niin biitiinii i¢in bulunan
Cronbach alfa giivenilirlik katsayisi .87; merakla yaklas-
ma alt 6lgegi igin .83; etkilenmeden izleme alt 6l¢egi i¢in
ise .78 olarak bulunmustur. Ayni ¢alismada TBFO ve alt
6lgekleri (merak ve etkilenmeden izleme) ile genel hayat
memnuniyeti (» = .17 ve r = .20 arasinda; p < .001), is
doyumu (r= .13, r=.18; p <.001) ve duygu diizenleme
(r = .26 ve r = .30 arasinda; p < .001) arasindaki ilis-
kiler de beklenen yonde ve istatistiksel acidan anlaml
bulunurken; gerek BKFO’nin toplam puanlarinin, gerek-
se TBFO’nin alt 6lgekleri olan “etkiklenmeden izleme”
ve “merakla yaklagma”nin is doyumunu yordamada da
anlaml katkilarinin oldugu saptanmistir. “Etkilenmeden
izleme”nin ise genel hayat memnuniyetini yordama-
da anlamli katkisi oldugu gozlenmistir (Karacaoglan,
2015).

Psikolojik belirtileri yordama ve psikolojik belirti-
lere gore olusturulan ug gruplari ayristirma agisindan de-
gerlendirildiginde, ii¢ 6l¢egin tigiiniin de ayirici gecerligi
oldugu sdyelenebilir. Ancak, PFO’niin duyarhiligi daha
yiiksek olan alt boyutlarinin, duygularin farkindalig ile
degisime kapalilik oldugu, TBFO niin de etkilenmeden
izleme alt 6lgegi oldugu ileri siiriilebilir. Etkilenmeden
izleme (decentering), ilgili yazinda da hem KSE ile 6l1-
clilen psikolojik belirtileri yordamaya, hem de tedaviden
yararlanmaya daha duyarli bulunurken, bir yandan da di-
ger bilgece farkindalik 6l¢ekleriyle, daha yiiksek iliskiler
icinde oldugu saptanmistir (Davis, Lau ve Cairns, 2009).
Baer (2007), etkilenmeden izleme’nin, psikopatolojide
gozlenen, “kendine asirt odaklanma”nin tam tersi bir du-
rum oldugunu sdylerken, psikopatolojinin hafifletilme-
sinde etkili olugunu da bu beceriyi kazanan kisinin kendi
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duygu ve diisiincelerine daha yansiz, esnek ve tepkisiz
kalabilmelerine baglamaktadir.

Mevcut calismada merak alt dlgeginin psikolojik
belirtilerle anlamli bir iligkisi gézlenmezken, diger bil-
gece farkindalik olgekleri ve alt 6lgekleriyle ve hayat
algistyla, » = .12 ve r = .43 arasinda degisen, beklenen
yonde anlamli iligkiler i¢inde oldugu gézlenmistir (bkz.
Tablo 2). Merak alt 6lgeginin psikolojik belirtilerle ilis-
kisinin bulunmamasi, ilgili yazinda da ifade edilmistir
(Davis, Lau ve Cairns, 2009). Ancak, ayni alt 6lgegin,
hem mevcut caligmada hem de original ¢aligmada, diger
bilgece farkindalik 6l¢iimleriyle ve iyilik haliyle goster-
digi anlaml1 iliskiler, bu boyutun da bilgece farkindaligi
gecerli bir bicimde 6l¢iiyor oldugunu diisiindiirmektedir
(Davis, Lau ve Cairns, 2009).

Ug 6lgegin de kendi aralarindaki korelasyonlar
beklenen yonde ve anlamlidir (.22 ve .47 arasinda de-
gismistir). Bu ii¢ 6l¢ek arasindan PFO ve BKFO toplam
puanlarmin KSE toplam puani ve alt dlgekleriyle ara-
larindaki korelasyonlar da beklenen yonde ve istatistik
anlamlilik agisindan yiiksek diizeydeyken, TBFO toplam
puani korelasyonlarinin, sadece depresyon ve olumsuz
benlik alt 6lcekleriyle ve hayat algisi punlartyla anlaml
iliskiler vermis olmasinin, merak alt 6lgeginin psikolojik
semptomlarla iligkisinin 6zel durumuyla iligkili oldugu
diisiiniilmektedir (bkz. Tablo 2).

Mevcut caligmada PFO agisindan &rneklemden
elde edilen ortalama puan ile (Ort. = 108.50, S = 10.53),
original 6l¢ekten elde edilmis olanlar (Orz. = 136.00, S=
10.70, Beitel ve Cecero, 2003; Ort. = 134.74, S = 14.22,
Beitel, Ferrer ve Cecero, 2005; Ort. = 137.15, 8 =10.36,
Bourne, Berry ve Jones, 2014) kiyaslandiginda, batida
iiniversite 6grencilerinden elde edilmis ortalamalarin ge-
nellikle daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu durumun
iilkemizde baska ¢aligmalarla da incelenmesinin yararli
olacag diistiniilmektedir.

Cinsiyete gore yapilan karsilastirmalar ise BKFO
ve TBFO toplam puanlarinda cinsiyetler arasinda bir
farklilasmaya isaret etmezken, PFO toplam puaninda
kadinlarin anlamli olarak daha yiiksek puanlar aldikla-
rin1 gostermistir. Bu farklilik bu 6lgegin, 6zellikle duy-
gusal paylagim, duygularin farkindalig1 ve davranislarin
anlamlarma yonelik ilgi alt dlgeklerinde istatistiksel an-
lamliliga varmistir (bkz. Tablo 5). Benzer bir karsilagtir-
ma, Shill ve Lumley (2002) ¢aligmasinda yapilmistir. Bu
caligmada da kadinlarin erkeklere kiyasla duygusal pay-
lasim ve davranislara yonelik ilgi alt 6l¢eklerinde daha
yiiksek puanlar aldiklar1 gdzlenmistir. Mevcut ¢alismada
kadmlarin daha yiiksek puan aldiklari ii¢ alt 6lgek, ayni
zamanda kisileraras: iliskilerdeki becerilerle baglantili
ozelliklere yonelik oldugundan, kadinlarin almis olduk-
lar1 bu daha yiiksek puanlarin kisilerarasi iligkiler yazi-
niyla da tutarli oldugu sdylenebilir. Ancak ayni tabloda,
TBFO’niin etkilenmeden izleme alt dlgeginde, erkekle-

rin anlamli olarak daha yiiksek puanlar aldig1 gézlenmis-
tir. Bu sonug¢ da ayni 6lgegin kullanildigi Davis, Lau ve
Cairns’in (2009) calismasiyla tutarlidir.

Kuskusuz, s6z konusu bu 6lgeklerin Tiirkge uyarla-
malarinin psikometrik agidan degerlendirmesine yonelik
olarak gergeklestirilen mevcut ¢aligmanin, kendi iginde
bazi siirliliklariin da oldugunu géz oniinde bulundur-
mak gerekecektir. Her seyden d6nce, bu ¢alismada kulla-
nilan 6rneklem Ankara igindeki iki tiniversitenin sinirli
sayidaki fakiiltelerinden elde edilen bir 6rneklemdir. Tle-
ride yapilmasi planlanacak ¢aligmalarda bu 6rneklemle-
rin genisletilmesinde ve yas, egitim diizeyi ve saglik du-
rumlari agisindan ¢esitlendirilmesinde yararlar olacaktir.
fkinci olarak, mevcut calismada kriter dl¢iimii olarak
sadece psikolojik belirtileri 6l¢en ve kendisi de bir 6zbil-
dirim 6lgegi olan KSE kullanilmistir. Tleride yapilacak
caligmalarda kriter dl¢limleri arasina baglanma dlgekleri,
duygu diizenleme 6lgekleri, duygusal zeka 6lgekleri gibi
Ozbildirim odlgekleri alinabilecegi gibi, ayni zamanda
bedenin ¢esitli sistemlerinden alinacak fizyolojik ya da
biyokimyasal 6l¢iimler de eklenebilir. Ayrica dlgeklerin
psikoterapi ya da psikoegitim uygulamalarina kars1 du-
yarliliklarint degerlendirmek amaciyla 6ndl¢iim-sonol-
¢lim calismalar1 yapilabilir. Mevcut caligmada, Slgek-
lerin giivenirlikleri Cronbach Alfa hesaplamasina gore,
diger bir ifadeyle i¢ tutarlilik olarak degerlendirilmistir.
Farkindalik, dogas1 geregi, zamanda tutarli olmasi ge-
reken bir olgu oldugundan, ileride yapilacak aragtirma-
larda, test-tekrar test giivenirliginin de incelenmesinde
yarar olacaktir.

Bununla beraber, mevcut ¢alismada mevcut 6rnek-
lem ve yontemle elde edilen ve yukarida sunulmus olan
psikometrik degerler, s6z konusu bu ii¢ farkindalik 6lge-
ginin -PFO (psikolojik farkindaligi 6lgmek igin), BKFO
(kendilik farkindaligini dlgmek icin) ve TBFO (bilgece
farkindaligi 6lgmek igin)- iilkemizde farkindalik alanin-
da yapilacak calismalarda kullanilabilecegini diisiin-
diirmektedir. Oniimiizdeki yillarda sunulan bu &lgekler
kullanilarak yapilacak yeni ¢alismalarin, 6l¢eklerin psi-
kometrik 6zellikleri icin daha zengin bilgiler saglayacagi
beklenmektedir.
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Summary
Three Assessment Scales on Awareness:
Psychological Mindedness, Integrative Self Knowledge and
Toronto Trait Mindfulness Scales

Nesrin Hisli Sahin
Baskent University

Consciousness or awareness is a concept used es-
pecially in the context of psychologically more mature
individuals. Psychological consciousness is assumed to
be an ability to understand, investigate and reflect on the
reasons of one’s own experiences, with an awareness of
the relationship between one’s behaviors, feelings and
thoughts (Appelbaum, 1973). If we extend the definition
a little bit more, it also implies showing the same abil-
ity to understand the feelings, thoughts and behaviors of
others (Gough, 1975), as well as the necessary abilities
for the therapist and the client, in order to establish an
effective psychotherapy process (Daw & Joseph, 2010).

Awareness seems to be the core of psychological
awareness and self-awareness; however mindfulness can
be conceptualized as a term that can incorporate both
type of awareness, while at the same time being a special
form of awareness. In this type of awareness, there is
a special time frame: “here and now”; special type of
stance: as an observer (not an actor); and special types of
attitudes towards the contents of awareness: non-judg-
mental, conscientious and accepting (Kabat-Zinn, 2003).

There are many studies, both correlational and
RCD studies on the relationship between mindfulness,
psychological health and illness. In these studies, mind-
fulness is investigated both as a trait and as a therapeutic
intervention, used in different forms of psychotherapy
and also in stress-management programs for people
with physiological illnesses (Hart, Ivtzan, & Hart, 2013;
Keng, Smoski, & Robins, 2011; Lyvers, Makin, Toms,
Thorberg, & Samios, 2014;). Most of these studies point
to the positive relationships between mindfulness and
psychological and physical health, while some neuro-
imaging studies also show positive effects on the struc-
ture and functioning of the brain (Chiesa, Serretti, &
Jakobsen, 2013; Lazar, Kerr, Wasserman, Gray, Greve
et al., 2005; Zeidan, Johnson, Diamond, David, & Gool-
kasian, 2010).

Zuhal Yenigeri
Baskent University

In the related literature, there are several self-report
scales to measure psychological awareness, self-aware-
ness and mindfulness. In the current study, our aim was
to investigate the psychometric properties of three of
these scales, namely, Psychological Mindedness Scale,
Integrative Self Knowledge Scale and Toronto Trait
Mindfulness Scale for Turkish university students.

Method

Participants

Our sample consisted of 418 university students
(299 females, 119 males), the age range between 18-28
(M =20.38, SD = 1.58). The scales were given in class-
room format after the informed consent of the partici-
pants.

Assessment Instruments

Demographic Information Form. The age, gender,
class, mother’s and father’s education level information
were obtained through questions on these issues. The
form also contained 2 items to rate the student’s percep-
tion of their family and parents and 3 items to rate their
perception of their life in general (rated on a scale of 5).
Two index scores were obtained from these 5 items.

Index for Family Perception. This index was com-
posed of two items; “If you were to be born again, how
much would you want to be raised in your own family?
(1 = not at all; 5 = very much so) and “How would you
rate the family you were raised in?” (1 = very bad; 5 =
very good). The Cronbach’s alpha coefficient was found
to be .82 for the current sample.

Index for the Perception of Life in General. This
index was composed of three, 5-point Likert items (1 =
very bad; 5 = very good); “How would you rate your
current life?”, “How would you rate your current inter-
personal relationships?”, “Which direction do you think
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your life will change in 5 years?”.

Brief Symptom Inventory. Developed by Deroga-
tis (1992), from the longer, 90-item, Symptom Check-
list-90, this is a 53-item, self-report inventory. It was
used as a criterion measure, in order to investigate the
psychometric properties of the scales used in the cur-
rent study. The BSI was already adapted for the Turkish
culture by Sahin and Durak (1994) and Sahin, Batigiin
and Ugurtas (2002). These adaptation studies showed the
Inventory to have 5 factors, used as sub-scales, namely,
“anxiety”, “depression”, “somatization”, “negative self-
perception”, and “hostility”.

Psychological Mindedness Scale. This is a 45-item
scale developed by Conte, Ratto, and Karasu (1996), to
measure the awareness of an individual of his/her own
feelings, thoughts, behaviors, and willingness to under-
stand the reasons under other’s behaviors, openness to
new ideas. The original studies revealed a 5-factor struc-
ture, whereas, a study conducted on Japanese students
revealed a 4-factor structure (Takagishi, Uji, & Adachi,
2014).

To be used in the current study, three academicians
who are fluent in both languages translated the scale
from English to Turkish, after which it was back trans-
lated by two different academicians. The Turkish transla-
tion was found to be acceptable.

Integrative Self-Knowledge Scale. This is a 12-
item, S5-point Likert Scale, developed by Ghorbani,
Watson, and Hargis (2008), to measure, mindful aware-
ness of a person’s own self. It is an integrated measure,
combining two different scales, the Experiential Self
Knowledge Scale, and the Reflective Self Knowledge
Scale. It is suggested that the Scale should be used as
a single-factor measure, even though the factor-analysis
revealed a three-factor structure. The reliability values
were found to be ranging between .75 and .82. The cor-
relations between this Scale and the Mindfulness Scale
ranged between .31 and .56. The Integrative Self Know-
ledge Scale was used in several studies using various
samples ranging from university students, adult couples
and chronic cardiac patients; correlations between stress,
depression, anxiety, self-control, life satisfaction, and
various personality dimensions were found to be in the
expected direction.

Toronto Mindfulness Scale. This is a 13-item,
S5-point Likert Scale, developed to measure the mecha-
nisms related to mindfulness exercises (Davis, Lau, &
Cairns, 2009). It consists of the two dimensions, in-
volved in mindfulness practices, namely, decentering
and curiosity. Originally, it was developed to measure
state mindfulness. However, with slight variations on
the semantics of the items, a “trait” form was developed.
This new form was found to have satisfactory correla-
tions with other mindfulness scales like, the MAAS,

FMI, CAMS-R, and SMS, the correlations ranging be-
tween .22 and .74.

Results

Findings Concerning the Scales Structures

Principal Components Analysis of Psychologi-
cal Mindedness. The analysis (with Varimax rotation)
revealed 14 factors, with eigen-values greater than one,
explaining 57.76% of the total variance. However after
an evaluation of the scree-test, the analysis was forced
to a 5-factor structure and items having a factor-loading
.40 and over were accepted to be included. As it was
seen in other studies with factor analyses, item 16 did
not load on any of the factors. The 5-factor structure
(sharing: 7 items, emotional awareness: 5 items, willing-
ness to understand the reasons under other’s behaviors:
6 items, closing oneself to change: 6 items, openness to
new information: 4 items) explained 33.48% of the total
variance. The Cronbach’s alpha for the total scale was
found to be .79, whereas the reliabilities for the factor-
subscales ranged between .51 and .80 (see Table 1).

Psychometric Properties of Integrative Self-
Knowledge Scale. The principal components analysis
revealed a three-factor structure in the current study, just
like the original study, explaining 54.76% of the total
variance. However, as suggested by the developers of the
Scale, a single-factor solution was accepted to be used;
the Cronbach’s alpha was found to be .76.

Confirmatory Factor Analysis of the Toronto
Mindfulness Scale. Before starting the confirmatory fac-
tor analysis, a Principal Components Analysis was con-
ducted, and a 2-factor structure was found (leaving item
4 out), explaining 32.48% of the total variance. Then
this 2-factor structure (decentering and curiosity) was
evaluated with a confirmatory analysis. The several trials
showed that after leaving item 4 out, the several adjust-
ment indexes were more acceptable [y’(51) = 101.685,
p <.001, y*/df = 1.99, GFI = .96, AGFI = .94, IF1 = .90,
CFI = .90, RMSEA = .05]. The Cronbach alpha value
for the total scale was found to be .60. The values for the
subscales were found to be .71 for decentering, and .41
for curiosity.

The Validity Findings for the Awareness Scales

Since awareness is closely related with health, an
attempt was made to investigate how predictive these
scales (their subscales) were, of the total BSI score as
the dependent variable. A hierarchical regression anal-
ysis was conducted. In the first step, the demographic
variables (age and gender) were entered in the equation.
In the second step, perception of family, and perception
of life in general; in the third step, the subscales of the
Psychological Mindedness Scale (sharing, emotional
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awareness, willingness to understand the reasons under
other’s behaviors, closing oneself to change, openness
to new information); in the fourth step, the subscales of
the Toronto Mindfulness Scale (decentering, curiosity);
and in the fifth step, Integrative Self-Knowledge were
entered in the analysis.

The results revealed that life perception, willing-
ness to understand the reasons under other’s behaviors,
emotional awareness, decentering and integrative self-
awareness were predictive of the BSI scores. All together
these variables were found to explain 35% of the total
variance (see Table 3).

Discriminative Power of the Awareness Scales

The sample was divided into two extreme groups,
one standard deviation above and below the mean BSI
score (n = 57 for low symptoms; n = 58 for high symp-
toms), and a t-test was conducted to look at the perfor-
mance of the sub-scales (see Table 4). The results showed
that other than curiosity, sharing, willingness to under-
stand the reasons under other’s behaviors, and openness
to experience subscales, the two extreme groups were
significantly discriminated by the other subscales.
Comparisons in Terms of Gender

A 2 (gender) X 3 (SES) ANOVA was conducted
to see which demographic variables would have any
possible main or interaction effects on the 3 awareness
scales. The results revealed a main effect for only gen-
der. The t-test results showed that (see Table 5), females
had higher scores on the Psychological Mindedness
total scores, emotional awareness, sharing, willingness
to understand the reasons under other’s behaviors, and

curiosity, whereas the males received higher scores on
decentering.

In general, the results showed that all of the three
awareness studies investigated in the current study, had
acceptable psychometric properties and that they can be
used to measure awareness in studies planned to study
this variable.

Discussion

The psychometric results indicate that these three
scales can be used in Turkey to measure different as-
pects of awareness, i.e., psychological awareness, self
awareness, and mindful awareness. The factor analyses
revealed that the factor structures of the three scales were
comparable to their original versions. The Cronbach’s
alphas and the correlations with the criterion measures
were also found to be comparable to the original values.
The comparisons in terms of gender were also compa-
rable to the original findings.

The three scales and their subscales were also
found to significantly predict psychological symptom,
while they also significantly discriminated the extreme
groups composed in terms of their BSI total scores.
The correlations among the three scales and their sub-
scales also were significant and in the expected direc-
tions.

No doubt the current study has its limitations. The
data were collected from university students residing
in Ankara, only. In the future, the scales should also be
evaluated with different samples in terms of age, area of
residence, and other demographic variables.



