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OZET

Bilimsel ve klinik alanda yayginlasmaya basladigi 1970’li yillardan itibaren yapilan birgok
arastirma sonucunda bilingli farkindaligin bireyin iyilik haline énemli éigiide katki sagladigi
bilimsel olarak kanitlanmistir. Bu nedenle bilingli farkindalik terapisi tamamlayici bir klinik
stire¢ olarak son yillarda genig bir kullanim alanina sahip olmustur. Bu kullanim alanlarindan
en 6nemlilerinden birisi de yagh c¢alismalarini icermektedir. Yasllik gelecegin en énemli
sorunlarindan biri olarak gelismis ve gelismekte olan Ulkelerin 6niinde durmaktadir. Bilingli
farkindalik terapisi ise yash sorunlarinin ¢6ziimi noktasinda bilimsel ve klinik olarak
ispatlanmis bir¢ok yarar ortaya koymaktadir.

Bu derleme ¢alismasinda bilimsel olarak bireyin biyo-psiko-sosyal iyilik haline pozitif katki
sunan bilingli farkindalik terapisinin yashlik alanindaki katkilari ve uygulamalari
tartisiimaktadir. Calismasinin ilk kisminda yaslilar ve bilingli farkindalik terapisinin bilimsel ve
kavramsal iligkisinin kuruldugu giris kismi bulunmaktadir. Bu bélimden sonra bilingli
farkindalik terapisinin temel felsefesinin ve hedeflerinin tartisildigi ikinci boliim gelmektedir.
Bundan sonraki béliimde yagllarla ¢alisirken gergeklegtirilen  bilingli  farkindalik
uygulamalarindan bahsedilmektedir. Calisma arastirmanin genel olarak degerlendirildigi
sonug kismiyla tamamlanmaktadir.

Anahtar kelimeler: Yasl, bilingli farkindalik, psikoterapi

ABSTRACT

As a result of many studies conducted since the 1970s when it started to become widespread
in the scientific and clinical fields, it has been scientifically proven that mindfulness contributes
significantly to the individual's well-being. For this reason, mindfulness therapy has had wide
use in recent years as a complementary clinical process. One of the most important of these
uses includes elderly work. Old age stands before developed and developing countries as one
of the most important problems of the future. Mindfulness therapy offers many scientifically
and clinically proven benefits in the solution of elderly problems.

In this study, the aim and practices of mindfulness therapy, which positively contribute to the
bio-psycho-social well-being of the elder individuals are discussed. In the first part of the study,
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there is an introduction part where the scientific and conceptual relationship of the elderly and
mindfulness therapy is established. After this part, the second part, which discusses the basic
philosophy and goals of mindfulness therapy, is presented. In the next section, mindfulness
practices that are carried out while working with the elderly are discussed. The study is
completed with the conclusion part where the research is evaluated in general.

Key words: Elderly, mindfulness, psychotherapy

GiRiS

Bilingli farkindalik bilimsel alan yazinda 1970 yilinda Massachusets enstitliisiinde
yapilan c¢alismalarla goérinirlGgld artan tamamlayici, Gg¢lncl dalga bir terapi
yontemidir. Bilimsel ve tibbi alanda kullanimi gérece yeni olsa da bilingli farkindahgin
yontemlerinin temeli M.O. 500’li yillarda Buda’nin aclyr yenme pratiklerine
dayanmaktadir. Buda yaptigi uygulamalarin en temel amacinin “kisiyi acidan
kurtarmak” oldugunu ifade etmektedir. Ona gére bu acilari insanlar bizzat kendileri
yaratmaktadir. Ve yine bu acilardan kurtulus insanin dikkatini kendisine
yonlendirmesiyle mimkin olacaktir (Bindseil & Kitchen, 2017). Peki bu ydntemin

yaslinin sorunlarinin ¢ézimdine katkisi olabilir mi?

Bilingli farkindalik uygulamalarinin bireylerle ¢alismada efektif bir yontem oldugu
psikoloji ve sosyal hizmet bilimlerinde yapilan birgok ¢alismayla acik bir sekilde ortaya
koymustur. Yapilan bu bilimsel ¢alismalar ¢calismanin ilerleyen kisimlarinda genis bir
sekilde tartisilacaktir. Bilingli farkindalik yonteminin 6zellikle post-travmatik stres
bozuklugu, depresyon, yalnizlik, sosyal izolasyon, intihar, madde ve alkol bagimlilgi,
umutsuzluk gibi psikopatolojilerin ¢gézilmesinde pozitif katkilari bulunmustur (Martins,
2014). Bilingli farkindalik uygulamalarinin yashlar ile cahigmada kullanilabilir olmasi,
bu psiko-patolojilerin ¢ézimlerine etkileri Gzerinden temellenmektedir. Bir baska
ifadeyle bilingli farkindalik uygulamalarinin ¢ézimine pozitif katki sagladigi birgok
psikopatoloji, yaslilarin iginde bulundugu yasam déneminin fizyolojik, psikolojik ve
sosyal dzellikleri neticesinde siklikla yasadiklari sorunlardir. Bilimsel alanda s6z
konusu psikopatolojilerin ¢ézimuine katki sunan bilingli farkindalik terapisinin, bu

sorunlari siklikla yasayan yaslilarda kullanilmasi beklenmektedir. (Sheets, 2014).

Bilingli farkindalk ile yaslihk dénemi iligkisinin belirgin bir bicimde anlasiimasi igin
yaslihk sorunu ve yaslilik dénemi 6zelliklerinin bilinmesi gerekmektedir. Yaslilik
konusu dinyada bilimsel alanyazinda 6énemi her gegen gin artan kompleks bir
alandir. Yasglihk konusunda yapilan bilimsel ¢alismalarinin giderek artmasinin en
temel sebebi dinyanin giderek yaslaniyor olmasidir. Birlesmis Milletler'in “2019

Dunya Nuifus Beklentisi Revizyonu” na gore dinyada yasl nufus orani 2020 yil
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itibariyle %10’a yaklagsmaktadir. Ayni rapor bu oranin 2060’h yillarda %18, 2080
yilinda %20’nin Uzerinde ve 2100 yilinda %22 seviyelerini asacagini gostermektedir
(United Nations, 2019).

Genel olarak yaslilik ile ilgili yapilan ¢aligmalarda bu dénemde bedensel gerilemeler
(yurime, kosma vb gibi hareketlerin yapilamaz hale gelmesi), sekslel gerilemeler
(Greme etkinliginin kaybi, hormonal degisimler vb) ve zihinsel gerilemelerin (bellek
kaybi, demans, Alzheimer,) meydana geldigini géstermektedir (Duyan, Yolcuoglu ve
Artan, 2014). Smyer ve Qualls (1999)a goére ise kisi yashlik dénemiyle birlikte
asagidaki kayiplarn yasamaktadir:

1) Gug ve fiziksel yetenek kaybi

2) Gengligin ve dolayisiyla yakisiklihgin/guzelligin kaybi
3) Es, akraba, arkadaslik gibi yakin iligkilerin kaybi

4) Gug ve prestij kaybi

5) Yakinlagsma ve cinsel firsatlarin kaybi

6) Taninma kaybi

7) Umut duygusunun kaybi

Onlara gore bu kayiplarin tamami kisinin bas etmesi gereken birtakim psikolojik
guclikleri meydana getirmektedir. Bunlarin basinda mutsuzluk, huzursuzluk,
depresyon, umutsuzluk, 6lim anksiyetesi ve stres gelmektedir. Tim psikolojik
sorunlarin ¢dzulmesi igin yash bireyin terapi slrecine dahil edilmesi gerekmektedir
(Smyer ve Qualls, 1999). Bilingli farkindalik yénteminin yaslh bireyler igin dnemi tam
olarak bu konuda ortaya ¢cikmaktadir. Yaglanan dunyada, yashlik doneminde siklikla
yasanan bu sorunlarin toplum iginde artis gostermesi beklenmektedir. Dolayisiyla
bugiin azinlik olan yash nuifus igin yapilan refah galigmalari, yarin kitlesel sosyal
sorunlarinin ¢6zimul igin yapilacak refah caligmalarina doénlisecektir. Bilingli
farkindali@in yashlarin sorunlarinin ¢dzilmesi Uzerindeki olumlu katkilari bu
baglamda s6z konusu psikoterapinin degerini ve 6nemini arttirmaktadir. Peki bu

olumlu katkilara 6rnek bilimsel alanyazindaki ¢aligmalar nelerdir?

Bilingli farkindalik uygulamalarina yonelik bilimsel katkilar 6zellikle son yillarda buyuk
artis gostermektedir. Bugln ortalama olarak yilin her gind igin yeni bir bilingli
farkindalik makalesi yayinlanmaktadir (Bindseil & Kitchen, 2017). Alanyazinda bilingli
farkindalik ile ilgili oldukga fazla sayida vaka oOrnekleri, tibbi degerlendirme

calismalari, kdlturel adaptasyon calismalari, arastirma makaleleri ve kuramsal
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calismalar bulunmaktadir. Baer (2003) tarafindan yapilan bilingli farkindalik ile ilgili bir
dizi meta analiz galismasinda s6z konusu yontemin kronik agri, kanser, fibromiyalji,
depresyon, anksiyete, panik, yaygin anksiyete bozuklugu, yeme bozukluklari
sorunlarinin ¢ézulmesinde orta derecede olumlu katkilarinin bulundugu sonucuna
varilmistir. Ledesma ve Kumano (2009) vyaptiklari ¢alismada, kanserli hastalarla
yapilmis 10 adet bilingli farkindalk temelli stres azaltma galismasinin sonuglarini
analiz etmiglerdir. Elde edilen bulgulara goére bilingli farkindahdin kansere dayal

psikolojik sorunlarin ¢ozilmesinde olumlu etkilerin bulundugu ortaya konmustur.

Daha yakin tarihli bir meta analiz calismasinda yine kanserli hastalarda yapilmig 29
bilingli farkindalik temelli stres azaltma c¢alismasi analiz edilmistir. Eberth ve
Sedlmeier (2012) tarafindan yapilan analiz sonucunda bilingli farkindahgin stres
azaltma, olumlu ruh hali, kayginin azalmasi ve dikkat seviyesinin artigi Gzerinde
olumlu etkilerinin oldugu sonucuna variimistir. Grossman, Niemann, Schmidt ve
Walach (2004)'in yaptiklan g¢alismada alanyazinda bilingli farkindalik ile ilgili 20
calisma meta analize tabi tutulmustur. Yapilan analizin sonucunda bilingli
farkindali@in gunlik yasamda fiziksel saglik sorunlari ve psikososyal sorunlarla ile

basa ¢ikma becerilerini gelistirdigini bulmusglardir.

Tdm bu meta analiz galigmalari ve bilingli farkindalik ¢galigmalarinin yani sira bilingli
farkindahdin psikopatolojilerin ortadan kaldiriimasina yaptigi pozitif etki, kontrollt
klinik calismalarla da ortaya konmustur. Bilingli farkindalik ile ilgili ilk kontrollG klinik
calismalarindan birini Kabat-Zinn ve arkadaslari (1998) gergeklestirmistir. Yapilan
¢alisma sonucunda, farkindalik uygulamalarinin tibbi ve psikolojik iyilesme slrecini
belirgin bir sekilde hizlandirdigi sonucuna ulagilmistir. ilk klinik calismalardan sonra
Ozellikle bilingli farkindalik temelli bilissel terapinin gelismesiyle birlikte psikopatolojiler
uzerinde bilingli farkindaligin tedavi edici etkisi daha belirgin bir bicimde gosterilmeye
baslanmigtir. Teasdale ve arkadaglari (2000) ile Segal ve arkadagslarinin (2010)
yaptiklari kontrolli klinik arastirmalarda bilingli farkindaligin anksiyete, depresyon,
manevi duygularin tatminsizligi, empati becerilerinin zayifid1 gibi sorunlarin
¢bzumlne pozitif katkilarda bulundugu g0sterilmistir. Carlson ve arkadaslarinin
(2013) yaptiklari galismada bilingli farkindaligin yasam kalitesinin artmasina katkida
bulundugu ve sosyal destek sistemini efektif hale getirmeye yardimci oldugu
sonuglarina ulasiimistir. Bower ve arkadaslarinin (2015) onkoloji hastalariyla
yaptiklari calismada bilingli farkindaligin hastalarin stres, duygu durum bozuklugu ve

yorgunluk hissi sorunlarini azaltici etkilerinin bulundugu sonucuna variimistir. Gayner
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ve arkadaslarinin (2012) yaptid1 ¢alismada HIV pozitif 117 erkek igin farkindalik
temelli stres azaltma gruplar diizenlenmigtir. Gruba katilan erkeklerin katilmayanlara
kiyasla tibbi rahatsizlik durumlariyla ilgili farkindalik duzeylerinin arttigi ve sorunlariyla

basa cikabilme becerilerinin yukseldigi sonucuna variimistir.

Sephton ve arkadaslarinin (2007) yaptiklar ¢alismada ciddi fonksiyonel bozuklugu
bulunmayan fibromiyalji hastalarinda bilingli farkindaligin depresyon semptomlarini
azalttigi sonucuna ulasiimistir. De Vibe ve arkadaslarinin (2015) yaptiklari galismada
kadin tip ve psikoloji 6grencileri, yedi haftalik bilingli farkindalik temelli bilissel terapi
egitimi almiglardir. Alinan egitim sonucunda bu oOgrencilerin bu egitimi almayan
ogrencilere kiyasla zihinsel psikolojik iyilik halleri artmig, stres durumlari azalmig ve
kendi Oznelliklerine iliskin algilarn gelismistir. Ayrica yine bu egitimlere katilan
ogrencilerin katilmayanlara kiyasla derslere ve ddevlere katilimlarinda da belirgin

artiglar gézlemlenmistir.

Alanyazinda bulunan bilingli farkindalik ile ilgili bilimsel galigmalar, bu yontemin
depresyon, anksiyete, stres, yalnizlik, sorunlarla basa ¢ikmada yetersizlik ve zayif
empati sorunlarinin ¢ézimune 6nemli pozitif katkilar sagladigini géstermektedir. TUm
bu sorunlari i¢inde bulunduklar yasam déneminin kosullari neticesinde siklikla
yasayan yaslilar icin bilingli farkindalik yénteminin uygulanmasi yaslilik refahinin
saglanmasi adina o6nemli katkilar sunacaktir. Bu nedenle bilingli farkindahk
ydnteminin aciklanmasi ve yaglilar ile ¢calismada nasil kullanilacaginin anlagiimasi

yash refahi igin dnemlidir.
BILINGLI FARKINDALIK

Klinik bir kavram olarak kullaniimadan énce farkindalik kavrami, “bir seye dikkat etme
veya herhangi bir seye tim dikkati aktararak bilingli bir sekilde bu seye iliskin bilgi
kazanma” anlamlarinda kullaniimistir. Daha basit bir ifadeyle “herhangi bir seye veya
konuya daha fazla odaklanmak” anlamini kargilamistir. Ancak 6zellikle gegtigimiz 25-
30 yil igerisinde bu kavramin ifade ettigi anlamlarda dramatik déntstmler meydana
gelmistir. Bugun populer kiltir igerisinde bilingli farkindalk veya farkindalik dendigi
zaman akla glzel bir gicek, yesil ormanlarin arasindan akan bir dere, sessiz bir
sekilde oturmus yoga yapan bir Kisi veya mutlulugu ¢cagristiran ihtisaml bir giin batimi
gibi huzuru c¢agristiran manzaralar gelmektedir. Artik farkindalik bir seye fazla
odaklanmak degil huzuru ve dinginligi ifade eden bir anlama dénismustir (Bindseil &
Kitchen, 2017).
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Bilingli farkindaligin populer kiltirde bu sekilde algilanmasi, farkindalik kavraminin
klinik bir anlam kazanmasinin sonucudur. Farkindalik uygulamalar stres, agri,
anksiyete ve korkular azaltmadaki etkililigi ve kisinin benligini kesfetmesine olan
katkisi nedeniyle populer kulturde huzur ve mutluluk resimleriyle imgelenmektedir
(Mcbee, 2008). O halde klinik 6ncesi anlamindan veya populer kiltirdeki
temsillerinden ziyade klinik bir kavram olarak bilingli farkindalk dendigi zaman ne

anlasiimalidir?

Sorunun cevabinin agik bir sekilde verilebilmesi igin 6ncelikle bilingli farkindaligin
tanimlarina bakmak gerekmektedir. Oxford sbzligindeki tanima goére bilingli
farkindalk “Kisinin dikkatini simdiki zamana toplamasi sonucunda olusan bir
durumdur ve terapétik bir teknik olarak bireyin simdiki zamana odaklanmasi sonucu
olusan duygularini, diisiincelerini ve bedensel duyumlarini ényargisiz ve suglayici
olmayan bir kavrayis ile kabul etmek.” anlamina gelmektedir (Oxford Universty, 2015).
Germer ve arkadaslarina (2005) goére bilingli farkindalik “Kiginin simdiki zamandaki
deneyimleri anlayip kabul etmesi” dir. Bilingli farkindalik uygulamalarinin klinik olarak
bilimsel alanyazinda gelismesinde 6énemli bir roli olan Jon Kabat-Zinn’e (2005) gore
bilingli farkindalik “Dikkatin amach bir sekilde, yargilayici bir tutum olmaksizin simdiki

zaman deneyimlerine odaklanmasidir.”

Bilingli farkindaliga iliskin alanyazinda bulunan tanimlamalar kdkenini Buda’'nin
felsefesinden almaktadir. Buda yagami boyunca insanlara bizzat kendileri tarafindan
yarattiklari acilardan kurtarmayi 6gretmeye cahsmistir. Ona goére kisi dikkatini
arzularina, isteklerine, bedenine, tinsel duslncesine ve simdiki zamanina
aktaramamaktadir. Bu durum kiginin yagamina acinin girmesine neden olmaktadir.
Birey arzulan tzerine digtnidp bununla ilgili farkindalik elde ettiginde onlar kontrol
etme glclne ve dolayisiyla acidan kurtulma potansiyeline sahip olmaktadir. Bu
durum bireyin istekleri, bedeni ve tinsel yapisi iginde acik bir sekilde gegerlidir (Hanh,

2019). Ancak tum bu farkindalik streci hangi zamanda gergeklesmektedir?

Buda bireyleri aciya surikleyen en 6nemli yanhisin, Kigilerin gegmis zamanda
yasamaya devam etmeleri oldugunu iddia etmektedir. Clnku kisi degistiremeyecegi
anilarda yasayarak yalnizca aci hissetmektedir. Gegmiste yasayan biri asla arzulari,
istekleri, bedeni ve tinsel yapisi Uzerinde farkindahk saglayamamaktadir. Tim
bunlarin diginda insan ontolojik olarak da yalnizca simdiki zamani1 deneyimlemektedir.
Buda’ya goére simdiki an diginda herhangi bir zaman dilimi yoktur. Gegmis ve gelecek

yalnizca yanilsamalardan ibarettir. Kisi her zaman simdiyi deneyimler. Gelecek ve
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gecmis asla deneyimlenememektedir (Hanh, 2019). Birey zaten olmayan bir seyi
referans alarak benligini ve karakterini var etmektedir. Ornegin bir kisi kendisine “Ben
asla esime seni seviyorum diyemem.” fikrini dikte edebilmektedir. Kisi bu fikrini
gecmiste esine kargi takinmis oldugu iletisim sekli Gzerinden temellendirmek
durumundadir. Eger kisi gecmisinden kurtulmus olsaydi esine her an “seni seviyorum”
potansiyeline sahip olacakti. Clnkl bu noktada kisiye bunun aksini ispat eden bir
yasam deneyimi bulunmuyor olacakti. Buda'ya goére gec¢mis ilk olarak bireyin bu
sekilde aciya suriklemektedir. Ancak gegmisin pismanligi veya gelecegin kaygisinin
kisiyi aciya surukleyen diger tarafi bilingli farkindalik ile ilgili klinik uygulamalarin

temelini olugsturmaktadir (Huxley, 2018).

Bilingli farkindalik terapisine gbre ge¢gmis veya gelecekte yasamasi kisinin su anki
duygularina, didsuncelerine, isteklerine, arzularina, benligine ve ruhsal yapisina
odaklanamamasina neden olmaktadir. Kisi gegmis ve gelecek yanilsamalari
uzerinden aciya suruklenirken “Neden hirsliyim, bedenim nasil hareket ediyor,
duglncelerim beni bunaltlyor mu, bu hayattaki yerim nedir, neden kimseyi
sevemiyorum?” sorulari yerine “Keske ben de ona bagirsaydim, neden ona
guvendim, keske onunla bu kadar yakin iliski kurmasaydim, acaba evim olacak mi,
gelecekte gok param olacak mi, acaba ne zaman dlecegim, yaslaninca bana kim
bakacak?” gibi fikirlerle yasamaktadir. Bu nedenle ge¢misin ve gelecegin
yanilsamalarinda yasayan kisi, kendisi ve ¢evresiyle ilgili farkindaligini arttiramadigi

icin actya mahkdm olmak mecburiyetindedir (Zinn, 2005).

Kisinin simdiki ana odaklanmasi bilingli farkindaligin en temel noktasidir. Bu
saglandiktan sonra kisinin farkindaliginin artmasi igin en énemli basamak atlatiimig
olacaktir. Simdiki ana odaklanan, arzularn, istekleri, duygulari, distnceleri ve tinsel
yapisi uzerine dusunen birey kendisini fark etme potansiyeline sahip olmaktadir.
insan yasami boyunca arzulari, istekleri, duygulari, dislinceleri ve tinsel yapisi
Uzerine disunmeden, bu yapilarla ilgili farkindalik saglamadan yasamini devam
ettirebilme potansiyeline sahiptir. Bu potansiyel ayni zamanda tipki Kiginin
yanilsamaya dayanan ge¢mis veya gelecek zamanda yasamasi gibi bireyin acilarinin
kaynagidir. Bir baska ifadeyle bu durum suna isaret etmektedir: Kisi bilingli bir sekilde
ne istediginin, arzuladiginin, duygularinin ve dusuncelerinin neler oldugunun farkinda
degildir (Atalay, 2019).

Tdm bu yapilardan bagimsiz bir kisi kendisine aci veren potansiyel stireglerin farkinda

olmadan stresli ve sorunlu bir yasam yasamaktadir. Bu noktada bilingli farkindalik
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kisiye terapdtik olarak tim bu kaynaklar Uzerine simdiki zamanda didslinmeyi
Oonermektedir. Bu duru dugtinme ile birlikte kisi duygularinin, dusguncelerinin,
bedeninin ve ruhsal yapisinin 6zelliklerini kesfetme ve dolayisiyla bunlar bilingli bir
sekilde yonetme firsatina sahip olacaktir (Zinn, 1990). Ornegin komsusunun araba
almasi ylzinden sinirlenip g¢ocuguna kizan bir baba disundldiginde; bilingli
farkindaliga gore bu kiside olusan stres ve sorunun kaynagi yine kKiginin kendisi
olmaktadir. Burada kisi “Neden komsumun yeni bir araba almasi bende 6fke ve strese
neden oluyor, baska birinin milk elde etmesinin benim i¢in anlami ne, bedenim neden
komsumun araba almasi haberini duyunca buyuk bir eneriji ile yuklendi, bu hissettigim
duygusal ve bedensel tepkiler komsumun araba almasini istemeyisimin bir gostergesi
mi, eger dyleyse neden bdyle bir fikre kapiliyorum?” sorularini sormadan, bu sorulara
dikkatini simdiki anda ve o6nyargisiz bir bicimde yoneltmeden acidan kurtulma
potansiyeline sahip olamayacaktir. Kisi sorunu kendisine yeni bir araba alarak veya
gocuguna siddet uygulayarak ¢ézemez. Cunki acinin kaynagi disarisi degil bizzat
kisinin kendisidir (Zinn, 2005). Diger bir ifadeyle kisi arzular, istekleri, duygulari,
dusunceleri ve tinsel yapisi Uzerine farkindalik gelistirmedigi siirece acinin kaynagini
disarida aramaktadir. Ancak kisiye aci veren disaridaki bilinmeyenler degil icerideki
bilinmeyenlerdir. Tim bu nedenler 1s13inda bilingli farkindaligin agiklanmasinda
kisinin kendi arzulari, istekleri, duygulari, dusunceleri ve tinsel yapisi Uzerine

farkindalik kazanmasi oldukga énemlidir.

Buraya kadar genel olarak degerlendirildiginde bilingli farkindaligin tanimlarinda yer
alan “simdiki zaman” ve “kisinin kendi arzular, istekleri, duygulari, distnceleri ve
tinsel yapisi Uzerine dikkatini yoneltmesi” vurgularinin acidan kurtulma amaciyla
iliskisi Uzerinde durulmustur. Clnku bilingli farkindaligin kékeninin dayandigi felsefi
sistemin en temel amaci kisinin acidan kurtariimasidir. Bilingli farkindalik tanimlarinin
bir diger temel vurgusu ise dnyargisiz kabullenmedir. Calismanin ilerleyen kisminda
bilingli farkindalik kavramini tanimlamada kullanilan bu vurgu aci kavramiyla iligkisi

Uzerinden degerlendirilecektir.

Glnumizde bilimsel ve Kklinik calismalarda bireylerin yasam deneyimlerinin
Onyargisiz  bir sekilde kabul edilmesi, terapétik bir ydntem olarak
degerlendiriimektedir. Cunkl bu ydntem, bir diger terapétik yontem olan bireyin
kendisini rahatca anlatmasina olanak tanimakta ve onu desteklemektedir.
Dezavantajli konuma dusmus kisi profesyonel meslek elemaniyla gérismeye

gelmeden 6nce siklikla birden fazla kisi tarafindan sorunu yuzinden etiketlenmekte
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ve asagillanmaktadir (Atalay, 2019). Tum bu etiketleme ve asagilama surecini
herkesten 6nce kisi kendisine kargi baslatmaktadir. Kisinin  kendisini
degersizlestirmesi ve kendisine karsi saygisinin azalmasina neden olan bu durum,
ayni zamanda kisinin kendisine kargi olan bilingli farkindaliginin da &nine
gecmektedir. Simdiki zamanda arzulari, istekleri, distinceleri, bedeni ve tinsel yapisi
uzerine farkindalik kazanmaya c¢alisan birey kendisiyle ilgili rahatsiz edici sonuglara
ulagsabilmektedir. Bu noktada hem kisi hem de c¢evresinde bulunan profesyonel
meslek elemani tarafindan farkina varilan bu tespitlerin kiginin iyilik halinin
saglanmasi amaciyla ényargisiz bir bicimde kabul edilmesi gerekmektedir (Zinn,
2005). Bu 6nyargisiz kabullenme ile birlikte birbirini destekleyen iki temel fayda ortaya
citkacaktir: Bunlardan ilki kisi kendisiyle ilgili vardigi tespitler ne kadar rahatsiz edici
olursa olsun onu yargilamayan ve ona bu konuda destek olan birilerinin var oldugunu
fark etmektedir. ikinci biyik fayda ise kisi kendisiyle ilgili ne kadar rahatsiz edici

olursa olsun diger sorunlari tespit edip anlatma konusunda guglendiriimektedir.

Ornegin kisi bilingli farkindalik calismalari sirasinda istekleri lzerinde farkindalik
saglamaya calisirken kendisinin “bencil” bir birey oldugunu fark etmistir. Birlikte
calistigi profesyonel meslek elemaninin ényargisiz kabullenici tavrina glivenen birey,
fark ettigi bu tespitini terapistiyle paylagsmaya karar vermistir. Kisinin terapotik iligki
kurdugu profesyonel meslek elemani destekleyici ve guglendirici tutumuyla kisinin bu
sorunu asmasina yardimci olmustur. Tim bu sureg kisiye “Her ne kadar koti ve yanlis
seyler yapmis olsam da bastan baslamak igin gicim ve bana yardimci olan
destekgilerim var.” ve “Bencil oldugumu fark ettim ve ¢ézmek igin ugrasiyorum. Acaba
baska kendimle ilgili nelerin farkinda degilim?” kavrayislarini kazandirmaktadir.
Dolayisiyla dnyargisiz bir bigimde kabullenme kisinin kendisine aci veren seyi tespit
ettikten sonra bunu paylasmasi ve ¢bézmesi igin en énemli agsamalardan biridir. Bir
diger ifadeyle bilingli farkindalik tanimlarinda ortak olan “simdiki zaman” ve “kisinin
kendi yapisi Uzerine dusunmesi” vurgulari Kiginin hayatina hangi noktalardan acinin
girdiginin tespitine odaklanmaktadir. Ancak “Gnyargisiz bir bigimde kabullenme”
vurgusu daha c¢ok tespit edilen acinin paylasiimasi ve ortadan kaldiriimasi

asamalarina génderme yapmaktadir (Zinn, 1990).

Yukarida genel olarak bilingli farkindalik tanimlarinda ortak olan simdiki zaman,
kisinin istek, arzu, dustince, beden ve tinsel yapisi Uzerine dikkatini toplamasi ve
onyargisiz kabullenme asamalari tUzerinden bilingli farkindalik kavraminin tanimi ve

temel felsefesi degerlendiriimistir. Asagida ise bu temel felsefe Uzerine geligtirilen
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bilingli farkindalik uygulamalarinin yaslhlik alaninda en etkin sekilde kullanimina iligkin

degerlendirmelere yer verilmistir.
YASLILAR ILE GALISMADA BILINGLi FARKINDALIK UYGULAMALARI

Bilingli farkindalik uygulamalarinin klinik ortamdaki ilk ¢alismalarinin grup galismasi
uzerinden gergeklestirildigi gorulmektedir. Klinik olarak yontemin uygulanmasinda
bireylerle birebir calismak yerine gruplarin tercih edilmesinin nedeni grup desteginin
farkindalik calismalarina olan pozitif terapétik etkisidir. Ozellikle arastirmanin ilerleyen
kisimlarinda degerlendirilecek olan bilingli farkindalik uygulamalarindan bazilar
direkt olarak bu uygulamalar grup calismasiyla iligkilendirmektedir. Bu bilingli
farkindalik uygulamalarina érnek olarak grup tartismasi, toplu meditasyon ve nefes

egzersizi calismalar gosteriimektedir (Bindseil & Kitchen, 2017).

Konuyla ilgili olarak bilingli farkindalik uygulamalarinin klinik tarihi incelendiginde ise;
yapilan bilimsel galismalar, grup sureglerinde bilingli farkindalik uygulamalarinin
bireylerin yarari igin daha uygun sonugclar ortaya koydugunu gdstermektedir. Jon
Kabat-Zinn (1990) Massachusetts Universitesi Tip Fakiiltesi'nde bilingli farkindalik
uygulamalarinin klinik anlamda ilk 6rneklerini, sekiz haftadan olusan bir psiko-egitim
grubunda gergeklestirmistir. Daha sonrasinda bilissel davranisgl psikologlar
tarafindan bilingli farkindalk uygulamalari bilingli farkindalik temelli biligsel terapi
bashgi altinda genis bir sekilde uygulanmaya baslanmistir. Bu uygulamalarin byuk
cogunlugunun yine grup ¢alismasi seklinde gerceklestirildigi gorilmektedir. Bu temel
calismalarla birlikte yayginlasan bilingli farkindalk uygulamalar yeme bozukluklari,
alkol ve madde bagimliliklari, depresyon ve stres gibi sorunlarla basa ¢ikmak igin
olusturulan grup ¢alismalariyla klinik alanda genis bir sekilde kullaniimistir (Bindseil
& Kitchen, 2017).

Gegmiste yapilan bilimsel ¢alismalar ve sonuglar géz 6ninde bulunduruldugunda
yaslhlar ile gergeklestirilecek bilingli farkindalik uygulamalarinin grup calismasi
seklinde yapilmasinin daha vyararli olacagr anlasiimaktadir. Bilingli farkindalik
uygulamalarini yasli bakiminda uzun zamandir kullanan Lucy Mcbee (2008)'ye gére
olusturulacak gruplar sekiz ile on kisi arasindan olusturulmalidir. Bu sayi, grubu
olugturan yash bireylerin  biyo-psiko-sosyal durumuna gdére degisiklik
gOsterebilmektedir. Yaglilar ile gergeklestirilecek bilingli farkindalik temelli grup
calismalari (bu gruplarin amaci stres, depresyon, anksiyete, bagimlilik ve istismar ile
basa ¢ikma gibi yaslihk dénemini igeren konular olabilmektedir.) sekiz haftalik bir kurs

seklinde planlanmalidir. Bu kurs suresince yasli bireylere grubun hedefiyle ilgili olarak
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haftada iki giin ve her giin de yalnizca iki saat olacak sekilde bilingli farkindalik temelli
psiko-egitim saglanmalidir. Yapilacak her bir grup oturumu ise ortalama kirk bes
dakika ile bir saat arasinda degismektedir. Ancak grubu olugturan yaslilarin biyo-
psiko-sosyal 6zelliklerine gére bu slreler ve zamanlar degisiklik gdsterebilmektedir
(Mcbee, 2008).

Biligsel farkindalik temelli yash gruplariyla galismada bir diger énemli faktér grubu
olusturan yaglilarin istekliligi, kararlihdi ve devamhhgidir. Sekiz haftalik grup sureci
boyunca devamli ve kararli bir sekilde gruptan faydalanan yashlarin grubun amacina
yonelik daha buyuk adimlar attiklari gézlemlenmistir. Ayrica yaslh bireylerin birgogu
icinde yasamig olduklari dénemin &6zellikleri sebebiyle sik sik hastane randevusu
almak zorunda kalabilmektedirler. Bu baglamda tim bu tibbi strecler de g6z éniinde
bulundurularak grup Uyelerinin devamlihdin saglanmasina 6zen gosterilmelidir.
Bununla birlikte yaslilarla yapilacak bilingli farkindalik gruplarinin gergeklesecegi fiziki
ortamin da genis rahat ve O&zellikle sessiz olmasi gerekmektedir. Yapilacak
uygulamalarin tamami dikkatin belirli alanlara yogunlastiriimasi sirecini icermektedir.
Bu nedenle grup dyelerinin dikkatlerini yogunlastiracaklari bdlgelerinden baska bir
yere gekecek herhangi bir dig faktorin (ses, goruntu, koku vb.) olmamasina 6zen
gosterilmesi gerekmektedir. Yaglh grup Gyelerinin dikkatlerini odaklamalarina yardimci
olabilmek igin grup c¢alismasinin basinda hafif mizik ve nefes egzersizi gibi
uygulamalarin kullanilmasi kigiler igin yararli bir baska faktér olarak kargimiza
ctkmaktadir (Martins, 2014).

Mcbee (2008) yashlarla yaptigi bilingli farkindalik temelli stres azaltma gruplarinin

sureclerini genel olarak su sekilde ifade etmektedir:

" ... Gruplar genellikle liderli, sessiz bir oturma ile baslar. Bu sessiz oturma
sirasinda katilimcilari nefeslerine veya bedenlerine dikkat etmeye ve zihinleri
dolastiklarinda dikkatlerini yeniden odaklamaya tesvik ediyorum. Bu liderli
meditasyonu takiben grup lyeleri ile teker teker gériigiiyorum. Genellikle, grup
tyeleri agrili veya stresli durumlara yanit vermenin yeni yollari hakkinda
konusuyorlar ve énceki gruplarda égrenilen teknikleri basa ¢ikmak igin nasil
kullandiklarini acikliyorlar. Sonrasinda bilingli farkindalik ile ilgili yeni bir
uygulama tanitiyorum. Yeni beceriler her zaman deneyimle &grenilir. Bu
nedenle yeni sundugum bilingli farkindalik uygulamasiyla ilgili sorulari ve

cevaplari grup dGyeleri, izin verilen belirli bir stire igerisinde birlikte
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degerlendirirler. Grup son olarak ya grubun amacina ybnelik gériintiilerle ya

da sessiz meditasyonla sona erer.”

Yaslilar ile gergeklestirilen bilingli farkindalik temelli terapi gruplarinda uygulanan yedi
temel uygulama bulunmaktadir (Segal ve digerleri, 2002; Mcbee, 2008; Martins, 2014;
Sheets, 2014). Bunlar bilingli farkindalik temelli beslenme, meditasyon, bilingli
farkindalik temelli nefes egzersizleri, bilingli farkindalik temelli viicut algilanmasi, grup
tartismasi ve sevgi temelli meditasyondur. Aragtirmanin ilerleyen kisminda yashlarla
gerceklestirilen bilingli farkindalik ¢aligmalarinin anlasilabilmesi adina her bir

uygulama birer birer dederlendirilecektir.
Bilingli Farkindalik Temelli Beslenme

Bir yashnin gunlik yasami boyunca surekli olarak gergeklestirdigi en dnemili
faaliyetlerin basinda yemek yeme davranigi gelmektedir. Yemek yeme davranisi
bireyin biyo-psikolojik yapisi Gizerinde genis bir etkiye sahiptir. Yapilacak uygulamada
ise yasl grup Gyelerinden yemek yeme davranigini gerceklestirirken tim dikkatlerini
bu alana kanalize etmeleri beklenmektedir. Yasli bireylerden yedikleri yemegin
katihgi, tadi, baharati, pisme derecesi, aromasi ve kendileri Gzerinde biraktidi etkiler
uzerine dusunmeleri istenmektedir. Yaglilarla gergeklestirilen bu uygulama ile birlikte
kisinin saglkli beslenme, tat duygusunun farkina varma ve kendisi i¢in daha iyi
drlnleri ve tatlan kesfederek yemek yeme ile birlikte mutlulugun arttirimasi
ongorulmektedir (Sheets, 2014).

Bu uygulama sonrasinda elde edilen geri bildirimlerde yasllarin yemek yeme
davranigi Uzerine dikkatlerini topladiklarinda yedikleri yemeklerin tatlarini daha iyi
aldiklari ve kendi damak tatlarina uygun yemekleri daha uygun bir sekilde belirledikleri
anlasiimaktadir. Ayrica yasli bireylerin yemeklerini yavas ve dikkatli yedikleri zaman
beslenme surecinden ¢ok daha haz aldiklar sonuglarina ulagiimigtir. Bunun disinda
yapilan geri bildirimlerde vyashlarin dikkatli bir sekilde yemek vyiyebilecekleri
ortamlarinin bulunmadigini, surekli yemek yerken dikkatlerinin dagildigini, bu nedenle
yemek yeme davranisindaki hazzin ve farkindahdin azaldigi ifade edilmistir. Son
olarak, yapilan uygulamalarda yash bireylerde var olmasi muhtemel beslenme
sorunlari nedeniyle cesitli, rahat¢ca tadilabilir ve dogranmigs gidalarin kullaniimasi
Onerilmektedir (Mcbee, 2008).
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Meditasyon

Dusunceler, ortaya ¢ikmadan dnce henliz deneyimleyemedigimiz bir kesif alanidir.
Bir dusuinceyi deneyimleyebilmek ise, onu ortaya gikarmak ve onunla ilgili farkindalik
kazanmakla mimkin olmaktadir. insanoglu yasam boyunca diisiinme siirecini
binlerce kez deneyimlemektedir. Ancak tim bu distnme slreclerinin kaginda bu
dislincelere digaridan bakip degerlendirme sansina sahip olabilmektedir? Bu temel
soru bilingli ~ farkindalik  uygulamasinin  felsefesiyle  gelismis  derin
disinme/meditasyon uygulamalarinin yasl bireyler igin yararini géstermektedir Yasli
birey yasami boyunca gecmisiyle ve gelecegiyle ilgili onlarca distince ile birlikte cesitli
duygular yasamaktadir. Gegmis ile ilgili dislincelerin gogunlukla pismanlikla ilgili
duygulari harekete gegcirdigi bilinmektedir. Gelecekle ilgili distinceler ise kaygi ve
korku duygularina neden olmaktadir. Tim bu duygular yagh bireyin yasamina aci
duygusunun giris yaptigi temel yapilardir. Dolayisiyla dislnce bireyin acilarinin ve

sorunlarinin Ustesinden gelmede temel bir rol oynamaktadir (Smith, 2004).

Yaglilarla yapilan meditasyon uygulamalarinda kisilerden disunceleri duygulari,
arzulari ve istekleri Gzerine yargilayici olmayan bir tutumla tarafsiz bir bigimde simdiki
zamanda digtinmesi beklenmektedir. Omegin yasli bir bireyden gegmisini unutup
simdiki ana odaklanarak ve herhangi bir yargida bulunmayarak “Tum insanlar
kotadar.” fikri Gzerine dusunulmesi istenmektedir. Yaslh, bu meditasyon aligstirmasinda
tarafsiz olacag icin bu fikir ve fikrin neden oldugu duygular Gzerinde objektif bir
bicimde farkindalik sahibi olacaktir. Bilingli farkindalik bu baglamda yash bireyin bir
dislinceyi objektif bir bicimde ortaya ¢ikarip, bu distinceyi fark edip onunla galisma
ve onu yeniden dizenleme firsatini sunmaktadir (Smith, Borchelt, Maier ve Jopp,
2002). Cunki meditasyon c¢alismalarinda kisi, dustinceden etkilenen ve duygusal
tepkiler veren birey degil; bu dislnceyi elestiren objektif bir benlik konumuna
gecmektedir. Meditasyon uygulamalarinin bir diger énemli katkisi yash bireylerin
Onceki dusunce, duygu ve isteklerine vermis oldugu tepkileri objektif bir sekilde
g6zlemleyip daha sonrasinda ayni dislince kargisindaki tepkilerini yeniden yaratma

firsatini saglamasidir (Allen, Bromley, Kuyken ve Sonnenberg, 2009).

Yasl bireylerle yapilan bilingli farkindalik uygulamalarinda meditasyon uygulamalari
ogrenilmesi en uzun suren uygulamadir. Clnki yash bireyden beklenen dikkatini
yalnizca belirli duglncelere odaklamasidir. Ancak yapilan uygulamalarda yasli
bireylerin siklikla belirli dislncelerde sabit kalamayarak dusinceler arasinda dikkatin

dagilmasina neden olduklari goérilmektedir (Bindseil & Kitchen, 2017). Dolayisiyla bu
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sureg yasl bireylerin belirli dislnce, arzu ve istekleri tespit etmesini, bunlar Gzerinde
farkindalik kazanmasini ve tepkilerini yeniden olusturmasini negatif etkilemektedir.
Yagli bireylerle yapilan meditasyon calismalarindan elde edilen geri bildirimlerde;
yash bireylerin kendileri Uzerine farkindalik kazandiklari, davranislari ve digtnceleri
uzerinde daha c¢ok farkindalik sahibi olduklari ve yasamlarini etkileyen dislnce,
duygu ve arzularini yeniden olusturmaya istekli olduklari anlagiimaktadir (Mcbee,
2008).

Bilingli Farkindalik Temelli Nefes Egzersizleri

Yaslh gruplarla yapilan bilingli farkindalik uygulamalarinda nefes egzersizleri oldukga
onemlidir. Bu egzersizlerin en onemli terapotik yarari kigiyi yargisal olmayan bir
tutuma ve simdiki zamana odaklanmasina yardimci olmasidir. Bu nedenle yaslilar ile
yapilan bilingli farkindalik gruplarinda nefes egzersizi bir baglangi¢ uygulamasi olarak
degerlendiriimektedir (Sheets, 2014).

Grup calismasinin basinda yasl grup Uuyelerinden nefeslerine odaklanmalari
istenmektedir. Yasl bireyler bu egzersiz ile birlikte nefes aligverislerine, nefeslerinin
siddetine ve havanin viicudundaki dolagimina odaklanmaktadir. Bdylece yash birey
grup galismasina baglamadan dnceki ge¢mis zaman sorunlarindan ve gelecek zaman
kaygilarindan arinmaktadir. Kisi boylece henliz baslangicta yapilan nefes egzersizi
uygulamasiyla diger bilingli farkindalik uygulamalarini yapmaya hazir hale
getiriimektedir. Bir baska ifade ile nefesine odaklanarak simdiki zamana, yargilayici
olmayan bir tutumla ulasan birey meditasyon, bilingli farkindalik temelli beslenme,
grup tartismasi gibi uygulamalara ¢ok daha basarili adapte olmaktadir (Martins,
2014).

Bir baslangig alistirmasi olmasi disinda nefes egzersizleri, kiside var olan stres, kayg,
mutsuzluk ve yas gibi duygularin olumsuz etkilerinin azaltilmasinda da énemli bir rol
oynamaktadir. Ornegin yasl gruplarinda siklikla kullanilan teknikte yagh bireylerden
ilk 10-15 dakika arasinda nefeslerine odaklanilmasi istenmektedir. Daha sonrasinda
yash bireylere tim stres duygularini i¢lerine aldiklari nefeslerin igine hapsettiklerini
distinmeleri sdylenmektedir. Boylece yasli bireyler her nefes aldiklarinda bu
nefeslere stres duygularini yerlestirerek nefeslerini biraktiklarinda bu duygular disari
citkarilmaktadir. Yeterince odaklanilmis bir nefes egzersizi uygulamasinda séz
konusu teknik oldukga psikolojik yarar saglamaktadir (Allen ve digerleri, 2009). Ancak
bu calismanin yaslilar ile yapiliyor olmasi belirli risklere neden olmaktadir. Yash

bireylerde nefes problemleri siklikla kargilasilan bir durumdur. Dolayisiyla boylesi tibbi
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durumlarda yasllarn iyilik haline uygun olan egzersiz duzeyleri planlanmaldir
(Mcbee, 2008).

Yasllarda siklikla gorilen biyo-psiko-sosyal rahatsizliklar bilingli  farkindalik
yéntemlerinin birgogunun tim yaslilara uygulanabilir olamamasina yol agcmaktadir.
Ancak nefes egzersizi basit ve yorucu olmayan bir streci igerdigi igin yasl bireylerin
goguna uygulanabilir bir ydntem olarak degerlendiriimektedir. Bu nedenle nefes alan
her yash birey igin bir bilingli farkindalik uygulamasi planlanabilmektedir. Ancak yasli
bireylerin hassas durumlari siki bir degerlendirmeye tabi tutularak belirtilen
uygulamalarin giddeti, miktari ve tirl buna goére planlanmalidir (Segal, Williams ve
Teasdale, 2002).

Yonlendirilmig/Gudiimlii Gorlintiler

Yasl bireylerle gergeklestirilen bilingli farkindalik temelli grup galismalarinda belirli bir
amaca yonelik olarak gosterilen fotograflarin kisinin odaklanmasinda ve farkindalk
kazanmasinda 6nemli etkileri oldugu goérilmektedir. Buna gore belirli fotograflar veya
goruntiler yasgh bireylerde kisilerin olumsuz ruh haline ket vuran énemli etkilere
sahiptir. Ayrica yasl bireyler belirli goérintilere dikkatlerini odaklayarak kendi
benlikleri Gzerindeki kavrayiglarini derinlestirmektedirler. Ornegin yesil ormanlarin
icerisinde akan nehir goérintisiint géren yasl bireylere bu goérintiye odaklanarak bu
fotograftaki yerde olduklarini distnmeleri istenmektedir. Daha sonrasinda yasli
bireylere bu derenin kenarinda iken hissettikleri duygulari, digtnceleri ve arzular
uzerine odaklanmalari beklenmektedir. Boylece yash bireyler hizli ve dogru bir
bicimde simdiki ana ¢ekilmekte ve dikkatlerini odaklama konusunda goérsel imgelerle
desteklenmektedir (Sheets, 2014).

Yonlendirilmig goruntu galismalar ozellikle karmagik duygu-durumlarina veya
konugma problemlerine sahip yashlar igin uygun o6zellikler tasimaktadir. Sézel
iletisimden kaginan yash bireylerin bilingli farkindalik uygulamalarindan
yararlanabilmesi i¢in bu yontem oldukg¢a 6nemlidir. Asagida verilen drnekte yasli
bireylerle yapilan bilingli farkindalik temelli stres azaltma gruplarindan birinde

kullanilan ydénlendirilmig gorinti uygulamasi gdsterilmektedir (Mcbee, 2008):

“...Grup tyelerinden bir plaj hayal etmelerini, plaji olabildigince net bir sekilde
gbrene kadar odaklanmalarini, plajdaki kumun ve denizin kokularini
almalarini, plajdaki sesleri duymalarini ve tim bunlarin tenlerinde

hissetmelerini istedim. Daha sonra onlardan gtinegi ciltlerinde hissetmelerini
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ve sicak, iyilestirici 181g1 vicutlarinin yardima ihtiyaci olan herhangi bir yerine
yb6nlendirmelerini istedim. Isigin hepimizde teker teker akmasina izin verdik ve
sonra sadece nefesimizi takip ettik. Bu 15 dakika stirdi. Daha sonra grubu

olugturan yaslilarin neredeyse hepsi rahatlamig gériiniiyorilardi.”
Bilingli Farkindalik Temelli Viicut Algilanmasi

Yaslh bireyler genellikle vicutlarini toplumun yash algisi mercegiyle gormektedirler.
Bu nedenle vdcutlarini  engelli, hasarli ve hastalikli yapilar olarak
degerlendirmektedirler. Vucutlari konusunda farkindaliga sahip olmayan yasl
bireyler, bedenlerindeki igleyis veya hislerden habersiz bir bicimde yasamlarini
sUrdurmektedirler. Onlar yalnizca toplumun da dayatmasiyla birlikte bedenlerindeki
“hasarlan ve eksiklikleri” gormektedirler. Boylece bireylerin yasamina aci duygusu
beden algilar (izerinden girmektedir. Ozellikle yaslilik déneminde bedende yasanan
fizyolojik degisimler, yash bireylerin bu acly! ¢cok daha fazla hissetmelerine neden
olmaktadir. Bu nedenle yashlarla bilingli farkindalik temelli grup ¢calismalari yaparken

vucut taramasi yontemini kullanmak oldukc¢a énemlidir (Bindseil & Kitchen, 2017).

Bilingli farkindalik temelli viicut algilamasi uygulamasi genellikle uzanarak veya yavas
ve sakin bir gekilde yapilan belirli hareketlerle birlikte uygulanmaktadir. Yaglh bireye
uzandigi veya belirli yavas hareketler yaptigi esnada tipki bir haritayi takip ediyormus
gibi bedenini gezmesi (dikkatini bedeninin her bir uzvuna vermesi) beklenmektedir.
Yasl bireyden, bedeninde fark ettigi her bir uzva, bu uzvun kisiye hissettirdiklerine ve
bu hislerin kisi Uzerindeki etkisi Uzerine odaklanmasi istenmektedir. Dikkatini
tamamen vicuduna veren yasl bireyin bu uygulamadan elde edecegdi en temel
farkindalik bedenindeki “hasarli ve eksik” olmayan yapilan kesfetmesi olacaktir.
Ornegin “Evet dizlerim gok agriyor ve bu bana g¢ok aci veriyor. Ama kollarim hig
agrimiyor. Bircok isimi kollarimla yapabiliyorum. Yalnizca dizlerimin agrimasi
bedenimi tamamen hasarli ve engelli yapmiyor.” farkindaligini kazanabilmektedir.
Uygulamadan elde edilecek bir diger 6nemli yarar yasli bireyin vicudunun tamamini
hissederek bedeninin acilari ve hazlar tizerine farkindalik sahibi olmasidir. Bu durum
yasli bireyin beden algisi Uzerinden yasamina giren acinin azaltilmasi ve ortadan

kaldiriimasi igin oldukga dnemlidir (Rejeski, 2008).

Yapilan uygulamalardan elde edilen geri bildirimlerde, yash bireylerin kendilerini
daha iyi hissettikleri, bedenlerinin uzun zamandir farkinda olmadiklari boélimleri
uzerine farkindalik gelistirdikleri, bedenlerinin zayif yonleriyle birlikte glgclu yonlerini

de kegfettikleri ve bugline kadar kendi bedenleri Gzerine gelistirmis olduklari algilarin

1695



Bayram ve Artan

yanlighgi Gzerine biling gelistirdikleri ifade edilmistir (Mcbee, 2008). Dolayisiyla bilingli
farkindalik temelli vicut algilamasi 6zellikle yashlarin guglendiriimesi ve guglu
yonlerinin fark edilmesinde olduk¢a gerekli ve o6nemli bir bilingli farkindalk

uygulamasidir.
Grup Tartismasi

Bilingli farkindalik uygulamalarinin klinik diizeyde uygulanmaya ve yayginlagmaya
baglamasindan itibaren grupla ¢alisma yontemi bu ¢alismalarin gergeklestiriimesinde
siklikla kullaniimigtir (Zinn, 1990). Ozellikle yasli bireylerin elde etmis olduklari
kazanimlari diger grup uyeleri ile paylasmasi, bu uygulamalarinin amacina ulagmasi
icin oldukga 6nemlidir (Segal vd., 2002). Grup c¢alismasinin bilingli farkindalik
uygulamalarinda kullaniimasinin bir diger dnemli nedeni yasli bireyin farkindaliginin
dogru bir sekilde gerceklestiriimesinin saglanmasidir. Yapilan calismalarda yash
bireylerin elde ettikleri farkindaliklari grup ortaminda paylasarak daha dogru bir
sekilde tanimlayabildikleri ve anlayabildikleri gérulmustar (Atalay, 2019). Bu nedenle
yash birey elde ettigi farkindahdi grupla paylasarak hem grup Uyelerinin terapdotik
gelisimine katki saglamakta hem de kendi farkindahgini basanli bir gekilde
tanimlayabilmektedir. Ayrica yapilan grup tartismasinda elde edilen farkindalik
Uzerine yapilan degerlendirmeler, bir baska farkindalik ihtiyaci olan galisma alanini
ortaya gikarabilmektedir. Ornegin kisi arzulari (izerine meditasyon yaptiktan sonra
elde etmis oldugu farkindahgi grup tyeleriyle paylasabilmektedir. Bu noktada lider ve
grup Uyeleri bu farkindahg degerlendirirken kiginin arzularini sekillendiren duygulari
Uzerine de dustunmesinin gerekli oldugu sonucu ortaya c¢ikabilmektedir (Mcbee,
2008).

Grup tartismasi uygulamasi siklikla, yapilan bir diger bilingli farkindalik uygulamasi
sonrasinda gerceklestirimektedir. Yagl bireyin farkindahdini tim katmanlariyla
kavrayabilmesi ve kendisini rahat¢a ifade edebilmesi icin liderin ve diger grup
Uyelerinin kabullenici ve yargilayici olmayan tutumlari oldukga énemlidir. Kabullenici
olmak ve 0On yargilli olmamak bilingli farkindalk uygulamalarinin tamaminda
kullaniimaktadir. Ancak grup tartigmasi digindaki diger uygulamalarda kisinin
kendisinin 6znel kimligiyle bas basa oldugu gorulmektedir. Grup tartismasinda ise
yasli bireylerden kendilerini tamamen diger grup Uyelerine agmalari beklenmektedir.
Bu durum diger bilingli farkindalik uygulamalarina kiyasla grup c¢alismasinda
kabullenici, anlayigli ve yargilayici olmayan tutumlari 6n plana ¢gikarmaktadir (Martins,
2014).
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Asagida yashlarla yapilan bilingli farkindalk temelli stres azaltma grubunda oturma
meditasyonu sonrasinda yapilan grup tartismasina iliskin bir drnek paylasiimistir. Bu
Ornekte ozellikle yagli bireyin lider aracihgiyla meditasyonda farkindalik kazandigi
deneyimlerini basarili bir sekilde aktarmasi ve anlasilir hale getirmesi Uzerine
odaklaniimaktadir (Bindseil & Kitchen, 2017):

“Jean: Ben otururken sirtimda ¢ok fazla aci hissediyordum.

Lider: Sirtinin hangi kisminda aci yasadin?

Jean: Sirtimin ortasinda hissettim (sirtini isaret parmagiyla géstermektedir).
Lider: Peki aciyla ilgili herhangi bir diigtince ya da duygu fark ettin mi?
Jean: Bu sirt agrisini her zaman hissediyorum.

Lider: Mmm. Sonra herhangi bir sey olup olmadigini fark ettin mi?

Jean: Nefese odaklanmaya bagladim ve omurganin yukari ve agagi hareket
eden bir akordeon oldugunu dislindiim, omurga yukari ve agagi hareket

ederken agri hafifledi ve hareketin farkina vardim.”
Sevme Meditasyonu

Bilingli farkindalk uygulamasinda simdiki zamana odaklanma, 6nyargisiz olma ve
kabullenici bir tutum sergileme bu yontemin temel felsefesini olusturmaktadir. Ancak
bir insan kendisini veya bir baskasini ge¢gmisteki bitiin hatalarini gérmezden gelerek
Onyargisiz bir tavirla nasil benimser? Bu sorunun cevabi bilingli farkindalik
uygulamasindaki “sevgi” temasini on plana ¢ikarmaktadir. Konuyla ilgili olarak Buda
“Bir kigiyi tam anlamiyla bilmek ig¢in onu derinden sevmeniz gerekir.” cimlesiyle
sevmeyi bir farkindalik kazanma uygulamasi olarak degerlendirmektedir (Huxley,
2018). CUnklu sevmek aci deneyiminin olmadigi ve huzurun hissedildigi manevi bir

atmosferi kisiye yasatmaktadir.

Yash bireylerle yapilan sevme meditasyonunda ise kigilerden dikkatlerini sevme,
merhamet etme, af dileme ve sefkat temalari lizerine odaklamalari istenmektedir. Bu
uygulama diger yas grubundaki kigilere kiyasla yaslilar icin daha énemli kazanimlar
saglamaktadir. Cunkl yash bireyler, diger yas grubundaki kisilere kiyasla engellilik,
kayip, olim, yas ve pismanlk sorunlariyla daha fazla i¢ ige bir yasam
surdurmektedirler (Smith vd., 2002). Bu sorunlar yash bireylerde stres, o6lim

anksiyetesi, depresyon ve umutsuzluk gibi psiko-patolojilerin ortaya gikmasina neden
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olmaktadir (Smith, 2004). Ancak yapilan sevgi meditasyonu uygulamasinda yash
bireylerden sevgi, merhamet, sefkat ve huzur temalarina odaklanmalari istenerek bu
patolojilerin negatif etkilerinin azaltilmasina c¢alisilmaktadir. Asagida, bilingli
farkindalik temelli stres azalma grubunda yapilan sevgi meditasyonu uygulamasi
sonrasinda yagl grup Uyelerinden alinan bazi geri bildirimler verilmistir. Bu geri
bildirimler sevgi meditasyonu uygulamasinin yagh bireylerin psikolojisi Uzerindeki

olumlu etkilerini géstermektedir (Mcbee, 2008):

“Bir grup lyesi meditasyon sirasinda kendisini geng bir kadin gibi mutlu
hissettigini séyledi. Bir diger grup Uyesi ise ‘Bu meditasyon bana iyi ve huzur
dolu bir duayi hatirlatiyor” dedi. Yine ayni grupta bulunan bir diger yasl grup
tivesi “Bu grup beni diinyayla baris iginde hissettiriyor, tiim bedenime ve

ruhuma yardim ediyor” dedi.”
SONUGC

Bilingli farkindalik uygulamalarinin kdkleri milattan dnce 500°IU yillara dayanmaktadir.
Ancak bu alanda bilimsel ve klinik calismalar 1970’li yillarda Jon Kabat Zinn’in yapmis
oldugu calismalarla artig géstermeye baslamistir (Bindseil & Kitchen, 2017). Bu
terapinin yash bireylerin biyo-psiko-sosyal iyilik haline sunmus oldugu pozitif katki,
bilingli farkindalik uygulamalarinin yasllarla ile galismada kullaniimasini saglamistir.
Yapilan bilimsel calismalarda yash bireylerin icinde yasamis olduklar yasam
déneminin getirdigi yalnizlik, depresyon, stres, yas, 6lum anksiyetesi, pismanlik ve
umutsuzluk gibi sorunlarin etkisinin azaltilmasinda bilingli farkindalk uygulamalarinin
pozitif katkilari ortaya konmustur (Martins, 2014). Yapilan bilimsel ve Kklinik
calismalarla yasl alaninda etkililigi ortaya konan bilingli farkindalik terapisinin
gelecekte yash bireylerle ¢alismada c¢ok daha genis bir alanda kullaniimasi

6ngorilmektedir.

Uglincli dalga bir terapi uygulamasi olarak bilingli farkindalik uygulamasinin temel
felsefesi simdiki zaman, kisinin istek, arzu, diglince, beden ve tinsel yapisi lizerine
dikkatini toplamasi ve Onyargisiz kabullenme temalari Gzerinden sekillenmektedir
(Atalay, 2019). Bu temel vurgular tzerinden sekillenen terapinin en temel hedefi
kisinin iginde bulundugu acisini hafifletmek ve ortadan kaldirmaktir. Bu nedenle
Ozellikle yashlik alaninda siklikla kullanilan yedi temel bilingli farkindalik uygulamasi
bulunmaktadir. Bunlardan ilki yagh bireylerin yeme ve beslenme sureglerine
odaklanan bilingli farkindalik temelli beslenme uygulamasidir. ikincisi yagh bireyin

istek, arzu, distnce, beden ve tinsel yapisi Gzerine dikkatini toplamasini igeren
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meditasyon uygulamasidir. Ugilinclisii kisinin nefesine odaklanarak dikkatini bir alana
toplama becerisini aktarmayi hedefleyen bilingli farkindahk temelli nefes
egzersizleridir. Doérdlncusi kiginin dikkatini amach bir bigimde olusturulmus
goruntilere aktararak yash bireyin iyilik halini hedefleyen ydnlendirilmis/gidumli
goruntiler uygulamasidir. Besincisi yasl bireyin bedeninin gigli ve farkinda olmadigi
bélgeleri Uzerine farkindalik yaratma amaciyla gergeklestirilen bilingli farkindalik
temelli vucut algilanmasidir. Altincisi yash grup Uyelerinin elde etmis olduklari
farkindaliklan birbirine aktararak lider araciligiyla farkindaliklarini gelistirdikleri grup
tartismasi tartismasidir. Ve sonuncusu yasli bireylerin 6lim korkusu, stres, kayip ve
depresyon gibi sorunlarinin etkisinin azaltilmasi amaciyla gergeklestiriien sevme

meditasyonu uygulamasidir.

Yaslilik sorunu gelismis ve gelismekte olan Ulkeleri gelecekte bekleyen en dnemili
sorunlardan biridir. Yaslanan bir dinyada yasayan insanlarin bu soruna kayitsiz
kalmamasi gerekmektedir. Yaslilik alaninda yapilan her bir galisma potansiyel olarak
gelecege yapilan olumlu bir katki olarak gériimelidir. Bu nedenle yasllarin biyo-psiko-
sosyal iyilik halini arttiran bilingli farkindahk uygulamalarinin dinyada oldugu gibi
Turkiye'de bilimsel ve klinik alanda gelistiriimesi gerekmektedir. Bu gelisim bilimsel ve
klinik alanda yapilacak yeni bilingli farkindalik temelli yasli uygulamalarinin sayisinin
artmasiyla mumkun olacaktir. Dolayisiyla bu degerli saha ile ilgili aragtirmacilarin ve

uygulayicilarin katki sunmasi dnemli ve gereklidir.

KAYNAKGA

Allen, M., Bromley, A., Kuyken, W. ve Sonnenberg, S. J. (2009). Participants’ experiences of
mindfulness-based cognitive therapy: It changed me in just about every way pos pible.
Behavioural and Cognitive Psychotherapy, 37(4), 413-430.
doi:10.1017/S135246580999004X

Atalay, Z. (2019). Mindfulness. Ankara: inkilap Yayinevi.

Baer, R. A. (2003). Mindfulness Training as a Clinical Intervention: A Conceptual and
Empirical Review. Clinical Psychology: Science and Practice, 10(2), 125-143.
doi:10.1093/clipsy.bpg015

Bindseil, K., & Kitchen, K. (2017). Mindfulness and Social Work. F. J. Turner (Dd.) icinde,
Social Work Treatment : Interlocking Theoretical Approaches (Sixth Edition b., s. 325-
337). Oxford University Press.

1699



Bayram ve Artan

Bower, J. E., Crosswell, A. D., Stanton, A. L., Crespi, C. M., Winston, D., Arevalo, J., ... Ganz,
P. A. (2015). Mindfulness meditation for younger breast cancer survivors: A randomized
controlled trial. Cancer, 121(8), 1231-1240. doi:10.1002/cncr.29194

Carlson, L. E., Tamagawa, R., Speca, M., Faris, P., Doll, R., Stephen, J. ve Drysdale, E.
(2013). Randomized controlled trial of mindfulness-based cancer recovery versus
supportive expressive group therapy for distressed survivors of breast cancer
(MINDSET). Journal of Clinical Oncology, 31(25), 3119-3126.
doi:10.1200/JC0O.2012.47.5210

de Vibe, M., Solhaug, I., Tyssen, R., Friborg, O., Rosenvinge, J. H., Sarlie, T., ... Bjgrndal, A.
(2015). Does Personality Moderate the Effects of Mindfulness Training for Medical and
Psychology Students? Mindfulness, 6(2), 281-289. doi:10.1007/s12671-013-0258-y

Eberth, J. ve Sedimeier, P. (2012, 2 Eylil). The Effects of Mindfulness Meditation: A Meta-
Analysis. Mindfulness. Springer. doi:10.1007/s12671-012-0101-x

Gayner, B., Esplen, M. J., De Roche, P., Wong, J., Bishop, S., Kavanagh, L. ve Butler, K.
(2012). A randomized controlled trial of mindfulness-based stress reduction to manage
affective symptoms and improve quality of life in gay men living with HIV. Journal of
Behavioral Medicine, 35(3), 272—285. doi:10.1007/s10865-011-9350-8

Germer, C. (2005). Mindfulness: What is it? Why does it matter? In C. Germer, R. Siegel, &
P. Fulton (Eds.), Mindfulness and psychotherapy. New York: Guilford Press,

Grossman, P., Niemann, L., Schmidt, S. ve Walach, H. (2004). Mindfulness-based stress
reduction and health benefits: A meta-analysis. Journal of Psychosomatic Research,
57(1), 35—43. doi:10.1016/S0022-3999(03)00573-7

Hanh, T. N. (2019). Buda'nin Ogretisi (2. Baski b.). (N. Yener , Cev.) istanbul: Okyanus
Yayinlari.

Huxley, A. (2018). Kadim Felsefe (5, Baski b.). (M. Yetkin, Cev.) istanbul: ithaki Yayinlari.

Kabat- Zinn, J. (2005). Wherever you go, there you are: Mindfulness meditation in
everyday life. New York: Hyperion Books.
Kabat-Zinn, J., Wheeler, E., Light, T., Skillings, A., Scharf, M. J., Cropley, T. G., Bernhard, J.

D. (1998). Influence of a mindfulness meditation-based stress reduction intervention on
rates of skin clearing in patients with moderate to severe psoriasis undergoing
phototherapy (UVB) and photochemotherapy (PUVA). Psychosomatic Medicine, 60(5),
625-632. doi:10.1097/00006842-199809000-00020

Kabat- Zinn, J. (1990). Full catastrophe living: Using the wisdom of your body and

mind to face stress, pain, and illness. New York: Random House Publishing Group.

1700



Toplum ve Sosyal Hizmet Cilt 31, Say1 4, Ekim 2020

Ledesma, D. ve Kumano, H. (2009, Haziran). Mindfulness-based stress reduction and cancer:

A meta-analysis. Psycho-Oncology. doi:10.1002/pon.1400

Martins, Carla. (2014). Mindfulness-Based Interventions for Older Adults:

Evidence from Practice. Philadelphia, PA: Jessica Kingsley.
Mcbee, L. (2008). Mindfulness Based Eldery Care. New York : Springer Publishing Company.
Oxford Universty. (2015). Oxford Dictionaries. Oxford Universty Press.

Rejeski, W. J. (2008). Mindfulness: Reconnecting the body and mind in geriatric medicine and
gerontology. Gerontologist. Gerontological Society of America.
doi:10.1093/geront/48.2.135

Segal, Z. V., Bieling, P., Young, T., MacQueen, G., Cooke, R., Martin, L., Levitan, R. D. (2010).
Antidepressant monotherapy vs sequential pharmacotherapy and mindfulness-based
cognitive therapy, or placebo, for relapse prophylaxis in recurrent depression. Archives
of General Psychiatry, 67(12), 1256—1264. doi:10.1001/archgenpsychiatry.2010.168

Segal, Z. V., J. M. G. Williams, and J. D. Teasdale. (2002). Mindfulness-based

cognitive therapy for depression: a new approach to preventing relapse. New York:
The Guilford Press.

Sephton, S. E., Salmon, P., Weissbecker, I., Uimer, C., Floyd, A., Hoover, K. ve Studts, J. L.
(2007). Mindfulness meditation alleviates depressive symptoms in women with
fibromyalgia: Results of a randomized clinical trial. Arthritis Care and Research, 57(1),
77-85. doi:10.1002/art.22478

Sheets, Kelly. (2014). How to Lead Meditation Groups for Seniors: A Resource for
People Who Work with Seniors. Create Space Independent Publishing Platform.
Smyer, M. A,, & Qualls, S. H. (1999). Aging and mental health. Maiden, MA:

Blackwell.

Smith, A. (2004). Clinical uses of mindfulness training for older people. Behavioural and
Cognitive Psychotherapy. doi:10.1017/S1352465804001602

Smith, J., Borchelt, M., Maier, H. ve Jopp, D. (2002). Health and Well-Being in the Young Old
and Oldest Old. Journal of Social Issues, 58(4), 715-732. doi:10.1111/1540-4560.00286

Teasdale, J. D., Segal, Z. V., Williams, J. M. G., Ridgeway, V. A., Soulsby, J. M. ve Lau, M. A.
(2000). Prevention of relapse/recurrence in major depression by mindfulness-based
cognitive therapy. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 68(4), 615-623.
doi:10.1037//0022-006x.68.4.615

Tirkiye Istatistik Kurumu. (2019). Istatistiklerle Yagllar 2018 Yili Raporu. Tirkiye Istatistik
Kurumu: https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/kronik-hastaliklar-engelli-

1701



Bayram ve Artan

db/hastaliklar/Yasli_Sagligi/raporlar_istatistikler/TUIK_Yasli_lIstatistik_2018.pdf
adresinden alindi. (Erisim: 18.04.2020)

United Nations. (2019). World Population Prospects 2019. United Nations Department of
Economic and Social Affairs: https://population.un.org/wpp/ adresinden alindi. (Erigim:
15.04.2020)

1702



