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OZET

Bu c¢alisma katilimecilarin  duygu ftzerine odaklanmalarini
saglanarak  depresyonun lzerindeki etkisi incelenmistir.
Katilimcilarin -~ depresif diizeylerini  belirlemek icin Beck
tarafindan gelistirilen “Beck Depresyon Olcegi” uygulanmistir.
Olgme araglar1 uygulama o6ncesinde &n test, uygulamanin
bitiminde ise son test uygulanmistir. Arastirmada katilimcilara 5
oturumdan olusan 90 dakika siiren bir uygulama yapilmistir.
Aragtirmanin 6rnekleri segkisiz olarak atanan 30’u deney grubu
30’u kontrol grubu olarak atanan 60 katilimcidan olugmaktadir.
Aragtirmada Ontest sontest Ol¢iimlerine ilaveten izleme testi de
uygulanmustir.  Izleme testi sontetst ile karsilastirilarak
arastirmanin etkinliginin devam edip etmedigini belirlenmistir.
Arastirma sonucunda elde edilen verilerin analizinde SPSS 25.0
paket programindan yararlanilmistir. On test son ve izleme
testleri puan karsilastirmalarinda, puanlar arasindaki farkin
anlamliligin test iliskili 6rneklemler (tekrarli 6lglimler) icin tek
faktorli ANOVA (one way ANOVA for repeated meesures)
uygulanmistir. Yapilan analizler sonucunda katilimeilarin duygu
iizerine odaklanmalar1 saglanarak depresyon puanlarinin anlaml
diizeyde azaldigini1 gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Duygu, Dikkat, Depresyon, Psikoterapi

ABSTRACT

In this research, the effect of the participants on depression
was examined by enabling the participants to focus on
emotion. "Beck Depression Scale" developed by Beck was
used to determine the depressive levels of the participants. The
measurement tools were pre-tested before implementation, and
post-tested at the end of the application. In the research, a 90-
minute application consisting of 5 sessions was applied to the
participants. The samples of the study consist of 60
participants, 30 of whom were assigned as experimental group
and 30 of whom were assigned as control group randomly. In
addition to the pretest and posttest measurements, the follow-
up test was also applied in the study. The effectiveness of the
study was determined by comparing the follow-up test with
sontetst. SPSS 25.0 package program was used to analyze the
data obtained as a result of the research. In the pre-test post
and follow-up test score comparisons, single factor ANOVA
(one way ANOVA for repeated meesures) was applied for the
test-related samples (repeated measurements) for the
significance of the difference between the scores. As a result of
the analysis, it was shown that the depression scores of the
participants were significantly reduced by enabling them to
focus on emotion.

Key words: Emotion, Attention, Depression, Psychotherapy
1. GIRIS

On dokuzuncu yiizyil psikologlarinin, psikoloji tanimlarini bilingle ilgili ifadelerle sinirladiklarini
sOylemek pek dogru degildir. William James, psikolojiyi "hem fenomeni hem de kosullar1 olan
zihinsel yasam bilimi" olarak tanimlamaktadir. Psikolojinin kapsamini ve tanimini tartigmasina
ragmen, bilingten neredeyse hi¢ bahsetmemis, daha ziyade erken bir islevselcilige veya amacciliga
deyinmistir. Gelecekteki amaglarin takibi ve bunlara ulasmak i¢in gereken arag se¢imi ile zihniyetin
mevcudiyetini 6lgmistir. George Trumbull Ladd ise taniminda bilinci daha merkezi hale
getirmistir. Ona gore psikoloji, biling durumlarinin tanimlanmasi ve agiklanmasi olarak tanimlanir.
Deneysel psikoloji alanindaki ¢alismalar ilk basta psikolojiyi insan zihninin incelenmesi olarak
tanimlamistir. Dar bir tanimla tanimlanan deneysel psikoloji, yillarca akademik psikolojinin 6zl
olarak kabul edilmis ve bilingle ilgili orijinal tartigmalar onun baglaminda ortaya ¢ikmistir (Hilgard,
1980).

Titchener, bilingsiz veya bilingli bir zihin fikrini reddeder. Ona gore bedene yapilan atif psikoloji
verilerine bir zerre eklemese de "yine de" bize psikoloji i¢in agiklayici bir ilke saglayarak i¢e doniik
verilerimizi sistematik hale getirmemizi saglar. Aslinda, zihni bedenle agiklamay1 reddedersek ya
zihinsel deneyimin basit bir tanimiyla yetinmeli ya da bilince tutarlilik ve siireklilik kazandirmak
icin bilingsiz bir zihin icat etmeliyiz (Holt, 1911). Bilin¢disi, 'kurgu alanina' aittir. Bu ilkeye tutarli
bir sekilde bagli kalinmistir, boylece algilarimizin anlami yani normalde hayali baglam, algilarla
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iligkili imgeler bile tamamen fizyolojik terimlerle tasinabilir ve zamanin bilingte kesfedilebilir bir
temsili yoktur.

Dikkat, psikologlarin tanimlamaya ozellikle isteksiz olduklar1 bir kavramdir. William James'in
(1890) sik sik alintilanan "Dikkatin ne oldugunu herkes bilir" seklindeki sozline ragmen, "Kimse
dikkatin ne oldugunu bilmiyor" demek gercege daha yakin olacaktir veya en azindan tiim
psikologlar aymi fikirde degildir. Dikkat bir tek kavram gibi goziiksede cesitli psikolojik
fenomenlerin adidir.

Ayni kelime farkli durumlara ve deneyimlere uyguladiginda, kelimenin ortak kullaniminda pek ¢ok
ilgi ¢esidinden bazilarini kolayca goriilebilir. Giinliik bir 6rnek diistiniiliirse bir ormanda yiirtirken,
yakinlardaki bir agacgta yapragin arkasina alisilmadik bir gesitlilikte kelebek kondugunu diisiiniin.
Agac1 ve yapragin nerede oldugunu bakin ve ona dikkat edin. Talimatlar1 takiben, bircok agactan
bir aga¢ segebilir ve ardindan agacin kendisinden ziyade belirli bir yapraga bakabilirsiniz, bu
nedenle muhtemelen dikkatin ne olduguna dair ortak bir anlayis olusmus olur. Dikkatlice bakmaya
devam edin, kelebegi yapragin arkasindan ciktigina odaklanin. Simdi. Kelebegi goriindiigiinde
kacirmamak i¢in dikkatinizi o yaprak iizerinde tutmaya calisin. Ek olarak, kelebegin neye
benzeyecegi ve nasil davranacagi konusunda bazi beklentileriniz olacak ve bu 6zellikleri izlemeye
caligin. Bu beklenti, psikologlarin tepeden inme siiregleri dedikleri seyi harekete gegirecek ve bu da
farkli bir hayvan, 6rnegin bir tirtil yerine bir kelebek belirdiginde yanit vermeye daha hazir
olmanizi saglayacak. Bununla birlikte, secici olarak dikkatinizi yapraga odaklarken, bir elma aniden
agacin bagka bir yerinden diiserse dikkatiniz dagilir. Baska bir deyisle, dikkatiniz otomatik olarak
elma tarafindan cekilecektir. Yapragi gézlemlemeye devam etmek icin, daha dnce nerede olduguna
dikkatinizi yeniden vermelisiniz. Bir siire sonra giizel kelebegi yapragin etrafinda ¢irpinirken fark
edersiniz: Bir dakika oturur ve ucup gitmesini izlersiniz.

Belirli bir yaprak, uzamsal konum temelinde digerlerine gore segeriz. Yapraga odaklandiginizda,
kelebek tipi sekillerin ortaya c¢ikmasmi bekliyorsunuz ve bazen, esintiyle bitisik bir yaprak
cirpmirsa kelebegi tespit ettiginizi diisiinebilirsiniz. Burada, algisal girdi tetikler, asagidan yukariya,
kelebegin beklentileriniz tarafindan hazirlanmis olan 6zelliklerinden biri (kanat ¢irpma) ve bir an
icin yaniltiliyorsunuz. Zihinsel kiime fikri eskidir. Dikkat iizerine yapilan birgok deney, 6znenin
belirli bir uyarict kiimesine yanit vermeye hazirlandigi segici bir kiime paradigmasi kullanir.
Secilim kavrami, dikkatle isleme icin secilenler pahasina bazi uyaranlar1 gérmezden gelme fikrini
beraberinde getirir (Pashler, 1999).

Belirli bir seyi digerlerinden ayirarak odaklanmis oluruz. Yapraga odaklandigimizda, kelebek tipi
sekillerin ortaya ¢iktigini1 gérmiis oluruz. Dikkat iizerine yapilan bir¢ok deney, 6znenin belirli bir
uyarici kiimesine yanit vermeye hazirlandigi segici bir kiime paradigmasi kullanir. Se¢ilim kavrama,
dikkatle igleme icin segilenler pahasina bazi uyaranlar1 gérmezden gelme fikrini beraberinde getirir
(Pashler, 1999).

Duygusal durumun farkli bellek tiirlerinin erisilebilirligi izerindeki etkisi nispeten az arastirilmistir.
Teasdale ve Fogarty (1979), uyarilmis mutlu ve depresif ruh hallerinin, 6grenci konularindaki
geemis hos ve nahos deneyimlerin anilarinin geri ¢agrilmasi {izerindeki etkilerini incelediler.
Erisilebilirliginin bir 6l¢iisii olarak bir bellegi geri getirmek i¢in gecikmeyi kullanarak, hos anilarin,
hos olmayan anilarin erisilebilirligindeki kosullar arasinda hicbir fark olmamasina ragmen, depresif
durumda mutlu duruma gore daha az erisilebilir oldugunu buldular. Bu sonuglar, bir arastirmanin
bulgularini kismen tekrarlamis oldu.

Lloyd ve Lishman (1975) tarafindan daha 6nce bildirilen depresif hastalarda korelasyonel ¢aligmasi
yapmustir. Artan depresyon siddetinin, hos deneyimlerin geri alinmasi i¢in artan gecikme ile iligkili
oldugunu (anlamli olmayan) ve hos olmayan deneyimlerin geri alinmasinda azalmig gecikme ile
onemli o6l¢iide iliskili oldugunu bulmuslardir. Isen vd. (1978), farkli bir deneysel paradigma
kullanarak, basar1 deneyiminin, basarisizlik deneyiminden daha dnceden 6grenilmis olumlu 6zellik
kelimelerinin daha fazla hatirlanmasi tarafindan takip edildigini bulmustur. Basari veya
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basarisizligin ndtr veya olumsuz kelimelerin hatirlanmasi iizerinde hicbir etkisi elde edilmedi.
Sonuglari, olumlu bilislerin erisilebilirligini segici bir sekilde artiran, basarinin yol actig1 iyi ruh
halinin etkisini gosterdigi seklinde yorumladilar. Onlarin durumunda, erisilebilirligin bir dl¢iisii
olarak gecikme yerine hatirlama olasilig1 kullanildi (Teasdale, Taylor, & Fogarty, 1980).

Klinisyenler uzun zamandir depresyonun tek bir bozukluk olmadigini, daha ¢ok semptomlar,
nedenler, seyir, tedavi ve onleme agisindan heterojen bir grup bozukluk oldugunu o6ne siirdiiler.
Klinik ve taksonometrik yaklasimlarin tamamlayicisi olarak, umutsuzluk teorisi, depresif
bozukluklarin bir alt kiimesinin simiflandirilmasinda teori temelli bir yaklasimi temsil eder ve
depresyonun heniiz tanimlanmamig bir alt tlirii olan umutsuzluk depresyonunun dogasinda var
oldugunu varsayarlar (Abramson, Metalsky, & Alloy, 1989).

Kisinin depresif bir ruh hali yasadig1 veya bir zamanlar zevk aldig1 aktivitelere ilgi veya zevk kaybi
yasamasi depresyonun tanisi agisindan 6énemli bir gostergedir. Bireyin en az iki haftalik uzun bir
siire olarak tanimlanan depresyon belirtileri agisindan 6nemlidir.

Pek cok insan yagamlar1 boyunca en az bir biilyiik depresyon atagi yasadigi ve her yastan, kiiltiirden,
gelirden, egitimden ve medeni durumdan insan1 etkiledigi bilinmektedir.

Azalan iyimserlik / motivasyon, diisiik benlik saygisi, konsantrasyon sorunu (dikkatini verme),
kendine zarar verme ve / veya intihar diisiinceleri ve davranigi dahil olmak iizere hayatiniz {izerinde
biiylik etkiye sahiptir. Depresyonla iligkili tibbi sorunlar arasinda kalp hastaligi, kronik agr1, tip 2
diyabet, madde kullanimi, yorgunluk ve yetersiz beslenme bulunur. Depresyonu olan bireyler
genellikle kendilerini korurlar ve normal faaliyetlerinden kagarlar.

Bu izolasyon, yalnizlik, iligki sorunlari, azalmis is tatmini veya issizlik ve egitimsel basarisizlik gibi
ek sorunlara neden olabilir. Ortaya ¢ikan tiim bu sorunlar géz Oniine alindiginda, depresyonun
belirlenmesi ve tedavisi onem tasimaktadir.

Tichener, duyum elemanlarin listesini ¢ikarak 44.000 den fazla duyum o6zelligi c¢ikarmistir.
Bunlardan 32.000°1 gorsel 11.600°1 isitseldir. Bu her duyumun bilingli olduguna ve algt ve
fikirlerin degistirdigni ifade edilmistir. Duyumlar, nitelik yani sogukluk ve renk gibi bir unsur ya da
elamanin digerlerinden ayiran bir Ozellik, yogunluk, bir duyumun parlakligi, siireklilik, bir
duyumun zaman i¢indeki seyri, belirginlik bilingli bir deneyim ya da tecriibede dikkatin 6nemli
oldugunu vurgulamistir. Duyumlar bu dort 6zelligi sahipken, duygular belirginlik hari¢ ii¢ 6zelligi
sahiptir. Bir deneyime odaklanildiginda odaklanilmayan bir durumdan daha baskindir. Yani dikkat
edilen bir deneyim dikkat edilmeyen bir deneyimden daha baskindir. Duygular belirsizlikten
yoksundur ve Tictchener’e gore dikkati dogrudan bir duygu iizerine odaklanmanin imkansiz
oldugunu belirtmistir. Birey bunu denedigi zaman yani duyguya odaklanmaya calistig1 zaman
duygu ozelligi-niteligi kaybolmaktadir (Schultz, & Schultz, 2016). Bu durumdan dolay1 bu
arastirmada Titchener’in belirttii sekilde katilimcilarin duygu iizerine odaklanmalar1 saglanarak
depresyon lizerinde etkisi incelenmistir.

2. YONTEM

Arastirmada deneme desenlerinden rastlantisal Ontest-Sontest Kontrol Gruplu desen kullanilmustir.
Bu desen psikoloji sosyal bilim arastirmalarinda en ¢ok kullanilan desenlerden biridir. Bu desende
rastlantisal olarak katilimcilar deney ve kontrol grubuna ayrilir. Uygulama oncesi her iki grubun
ontest puanlar1 alinir. Daha sonra deney grubuna uygulama yapilir. Kontrol grubuna herhangi bir
islem uygulanmaz. Uygulama sonras1 her iki grubun deney ve kontrol grubunun sontestleri dl¢iiliir
ve deney ve kontrol grubunun sontestleri karsilastirilir. (Gilirbliz ve Sahin, 2017). Arastirmada
ontest sontest Olciimlerine ilaveten izleme testi de uygulanmustir. Izleme testi sontetstile
karsilagtirilarak arastirmanin etkinliginin devam edip etmedigini belirlenmistir. Arastirmanin
simgesel deseni asagidaki gibidir.
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Tablo 1. Rastlantisal Ontest-Sontest Kontrol Gruplu Desen Simgesi

Grup dntest Uygulama sontest Izleme testi
Rastlantisal Rastlantisal 01 X 02 03
Atama Deney
Rastlantisal 01 02 03
Kontrol
R Deney grubu Depresyon Uygulama Depresyon Depresyon
(30) diizeylerinin diizeylerinin diizeylerinin
Olclimii Olclimii Olclimii
R Kontrol Depresyon Depresyon Depresyon
Grubu(30) diizeylerinin diizeylerinin diizeylerinin
Ol¢limii Olglimii Olglimii

2.1. Katihhmcilar

Arastirma bir 6zel danismanlik merkezinde gergeklestirilmistir. Aragtirmanin 6rneklemi, 2018-2020
yilinda, danismanlik merkezine basvuran katilimeilardan olusmaktadir. Calisma grubunu olusturan
toplam katilimci sayis1 60 olarak alimmistir. Katilimcilar 18-60 yaslar1 arasinda bulunmaktadir.
Arastirmaya Beck Depresyon Envanteri puan sonuglarina gore ‘orta’ ve ‘siddetli’ diizeyde puan
ortalamasi olan katilimcilar dahil edilmistir. Tim arastirmacilardan goniillii onam formu alinarak
uygulama yapilmistir. Kontrol grubunda ise herhangi bir uygulama yapilmamustir.

2.2. Veri Toplama Araglari

Bu arastirmada, katilimcilarin depresyon diizeylerini 6lgmek amaciyla Beck tarafindan gelistirilen
Beck Depresyon Envanteri kullanilmustir. Olgek, 4’lii Likert tipi bir olgektir. Katilimeilar
kendilerine uygun maddeleri isaretleyerek depresyon diizeylerinin belirler (Beck, 1961). Olgegin
Tiirkce gecerlilik ve giivenilirligi Hisli (1989) tarafindan arastirilmistir. Olgegin Cronbach alfa
katsayis1 0.80 olarak bulunmustur. Siddet olarak; 0-9= Minimal, 10-16= Hafif, 17-29= Orta, 30-63=
Siddetli, seklinde yorumlanmaktadir. Olgegin Tiirkce gegerlik ve giivenirlik makalesinde kesme
puaninin 17 olarak kabul edildigi tespit edilmistir. Olgekten alinacak toplam puan 0-63 puan
araligindadir.

2.3. Verilerin Analizi

Arastirma sonucunda elde edilen verilerin analizinde SPSS 25.0 paket programindan
yararlanilmistir. On test son ve izleme testleri puan karsilastirmalarinda, puanlar arasindaki farkin
anlamliligim test iliskili orneklemler (tekrarli Olgiimler) i¢in tek faktorli ANOVA (one way
ANOVA for repeated meesures) uygulanmistir.

2.4. Oturumlar

Arastirmada aragtirmanin amacina yoOnelik, On-test sonrasi uygulamaya iligkin diizenlemeler
yapilmistir. Uygulamaya iliskin diizenlemeler sonrasinda katilimcilarin depresyon diizeylerini
azaltmak i¢in 5(bes) oturum diizenlenmistir. Her oturum yaklasik olarak 90 dakika siirmiistiir. Bazi
katilimcilarda daha az bazilarinda ise maksimim 110 dakika siirmiistiir. Oturumlar tek katilimci ile
randevu usulii ile devam ettirilmistir. Arastirmada maddi sorumluluklar arastirmaci tarafindan
saglanmistir.

I. Oturum: Katilmeciya giiler yiizle “hos geldiniz” diyerek seans odasit kapisinin Oniinde
karsilandi. Arastirmaya goniil olarak katildig1 i¢in katilimciya tekrar “’tesekkiir’” edildi ve
arasgtirmanin amact dogrultusunda klinik gorligmenin ilk seans siireci islendi. Katilimciya
yasamis olduklar1 sorunlar ele alind1 ve lizerinde goriismeler yapildi.
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I. Oturum

Bu oturumda derinlemesine bir analiz yaparak, katilimcinin depresyona iliskin yasamis oldugu
duygular tespit edildi. Katilimcinin duygular liste halinde siralandi. Her duygu ne zaman, nerede ve
nasil gelistigiyle ilgili bilgiler alindi. Bu oturum boyunca duygular ve iliski baglantilar tespit edildi.

I1. Oturum: Bu oturum istenen duygularin en fazla hissedilen siraya gore yeniden siralandi.
Siralama oOl¢iitii olarak 1-10 arasi olarak belirlendi. 1 en diisiik 10 en yiiksek diizey olarak
katilimc1 tarafindan siralandi.

I11. Oturum: Bu oturumda uygulamanin ana amaci dogrultusunda katilimcinin en yiiksek diizeyde
belirledigi duygu iizerinde odaklanmasi saglandi. Katilimcr duygu iizerinde odaklandigr zaman
ne hissettigi ne diisltindligii konusunda arastirmaciya bilgi verdi. Yasamis oldugu duygunun tiim
bilesenleri tespit edildi ve iizerinde goriismeler yapildi.

IV. Oturum: Bu oturumda duygular tekrar siralandi ve katilimci tarafinda 1-10 arasinda hissettigi
duygu diizeyini yeniden siraladi. Arastirmaci oturumu sonlandirarak katilimciya aragtirmanin
sonucunu istedikleri takdirde paylasilacag: bilgisi verildi.

3. BULGULAR

Bu boliimde arastirmada katilimcilardan elde edilen bulgulara yer verilmistir. Arastirmada
katilimcilarin duygu iizerine odaklanmalar1 saglanarak depresyon iizerinde etkisi incelenmistir.
Asagida Tablo 2’de katilicilarin sosyodemografik bilgileri Tablo 3’de ontest,sontest ve izleme
Ol¢iimleri sonuglari verilmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin Sosyodemografik Betimsel Analiz Sonuglar

Degiskenler n %
Kadin 18 60,0

Deney Erkek 12 40,0
Toplam 30 100,0
Kadin 20 66,7

Kontrol Erkek 10 33,3
Toplam 30 100,0

Tablo 2 incelendiginde arastirmaya katilan denek grubu kadin katilimer sayisi 18(60,3), erkek
katilimcr sayist 12(40,0), kontrol grubuna katilan kadin katilimci sayis1 20(66,7) ve erkek katilict
sayis1 10(33,3) oldugu goriilmektedir.

Ontest-sontest ve izleme puan ortalamalari arasinda anlamli bir farkin olupolmadig: iliskili
orneklemler (tekrarli 6l¢timler) icin tek faktorliit ANOVA (one way ANOVA for repeated meesures)
ile analiz edilmis, sonuglar Tablo 2’de sinulmustur.

Tablo 3. Katilimcilarin Ontest, sontest ve Izleme Testi Puanlarinin ANOVA sonuglari

Ki;)::;m Kareler Toplam  sd Ollft:{::ﬁ;m F p Klfg;rgta Anlamh Fark
Deneklerarasi 127,787 57 2,242

Olgiim 2,048 2 2,043 2,140 049 136 2-1,3-1
Hata 54,400 57 954

Toplam

Katilimcilarin depresyon Ontest, sontest ve izleme testi puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark oldugu bulunmustur (F(2,57)=2,140, p<.05). Sontest ortalama puan1 (X = 7,830) ve izleme
testi ortalama puani (X = 2,740), ontest ortalama puanina kiyasla diisiiktiir. Diger taraftan sontets ve
izleme testi ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir. Bu
bulgu, katilimcilarin duygu lizerine odaklanmalar1 katilimcilarin depresyon diizeyleri uygulama
oncesi ve sonrasi Ol¢limlerinde dnemli dl¢lide azaldigini, uygulamadan bir ay sonra yapilan izleme
testi ortalama puanlari ile sontest puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadigin1 gostermektedir. Bir
diger degisle, uygulamanin ontest — sontest puanlar1 arasindaki farklilik nedeniyle etkili oldugu,
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sontest ve izleme testi arasindaki anlamli farklilasmamasi uygulamanin etkisinin devam ettigini
gostermektedir. Sekill’de arastirmanin Ontets sontest ve izleme 6l¢liim sonuglar1 sunulmustur.

Ontest, sontest ve izleme dlgiimleri grafigi

1;,7,83

® Ontest
B Sontest

[zleme

AN

1
m Ontest 7,83
B Sontest 2,74
izleme 2,83

Sekil 1. Ontest, sontest ve izleme dlgiimleri grafigi
3. SONUC

Bu aragtirmanin amaci katilimcilarin duygu tizerine odaklanmalari saglanarak depresyon iizerindeki
etkisi arastirmaktir. Bu dogrultuda arastirmanin bulgusu katilimcilarin duygu iizerine
odaklanmalar1 saglanarak depresyon iizerinde etkisi sinanmistir. Analiz sonuglari, katilimeilarin
duygu iizerine odaklanmalar1 saglanarak depresyon {izerinde etkisinin oldugu tespit edilmistir.

Arastirmada sontest ortalama puani ve izleme testi ortalama puani ontest ortalama puanindan daha
diisiik oldugu bulunmustur. Diger taraftan sontest ve izleme testi ortalama puanlar1 benzer oldugu
yani degismedigi bulunmustur. Bu bulgu, katilimcilarin duygu tizerine odaklanmalar1 katilimcilarin
depresyon diizeyleri uygulama o6ncesi ve sonrasi Olgiimlerinde 6nemli Glgiide azaldigi sonucuna
varilmistir. Arastirma uygulamadan bir ay sonra yapilan izleme testi ortalama puanlar ile sontest
puanlar1 degismedigi tespit edilmistir. Bir diger degisle, uygulamanin Ontest — sontest puanlari
farklilastig1 sontest ve izleme farklilasmadig1 goriilmiistiir. Bu sonuglara gore katilimcilarin duygu
iizerine odaklanmalar1 saglanarak depresyon tizerinde etkisinin oldugu sonucuna varilmaistir.

Titchener’in belirttigi gibi bir deneyime odaklanildiginda odaklanilmayan bir durumdan daha
baskindir. Yani dikkat edilen bir deneyim dikkat edilmeyen bir deneyimden daha baskindir.
Duygular belirsizlikten yoksundur ve dikkati dogrudan bir duygu iizerine odaklanmanin imkansiz
oldugunu belirtmistir. Birey bunu denedigi zaman yani duyguya odaklanmaya calistig1 zaman
duygu ozelligi-niteligi kaybolmaktadir (Schultz, & Schultz, 2016). Bu bilgiye goére yapilan bu
arastirmada bir birey bir duygu lizerinde odaklandig1 zaman duygu 6zelligini kaybetmektedir. Tiim
terapi gesitlerini dikkate aldigimiz zaman 6rnegin Bilissel terapi (BT), aktif, isbirlik¢i, probleme
yonelik ve nispeten kisa vadeli bir tedavidir. BT'min tamimlayici ozelligi, terapotik etkilere
diisiinceler, inanglar ve semalar dahil biligslerdeki degisiklikler ve buna karsilik gelen biligsel
degisim cabalarina yapilan vurgunun aracilik ettigi varsayimidir. Biligsel terapistler ¢ogu kez
dogrudan biligsel degisim stratejilerini bir dizi davranis degisikligi yontemiyle (6r. Anksiyeteye
neden olan uyaranlara maruz kalma, aktivite planlamas1 ve sosyal beceri egitimi) desteklese de, bu
stratejilerin bile temel amaci, islevsiz bilissel yapilarda bir degisikligi etkilemektir (Forman,
Herbert, Moitra, Yeomans & Geller, 2007). Bu yoniiyle bakildiginda biligsel degisim islevsiz
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bilisleri degistirebilir. Dolayisiyla duygular1 degistirerek islevsiz duygular degistirilebiir. Zira
farkindalik egitimlerin temel amacinin da duygular iizerine yapilan miidahalelerdir. Farkindalik
egitimi, duygu diizenlemeyi tesvik etmek icin giderek daha faydali bir klinik miidahale haline
gelmistir.

Farkindalik egitimi, major depresyon genellestirilmis anksiyete bozuklugu dahil olmak {izere ¢esitli
psikiyatrik bozukluklar i¢in psikoterapilere dahil edilmistir. Siirda kisilik bozuklugu yeme
bozukluklar1 travma sonrasi stres bozuklugu ve madde bagimlilig1 farkindalik temelli stres azaltma
programi artik ¢esitli tibbi ve zihinsel saglik ortamlarinda yaygin olarak mevcuttur (Kumar,
Feldman, & Hayes, 2008). Yapilan bir ¢alismada duyguyu aktive eden oturumlarda katilimcilarin

bilissel degisiklikleri olumlu yonde degistigi bulunmustur (Samoilov, & Goldfried, 2000).

Duygu diizenleme becerileri ile ilgili yapilan bir bagka calismada major depresif bozukluk
kriterlerini karsilayan bireylerden olusan bir Orneklem grubundaki katilimcilarin depresyon
diizeylerini anlamli derecede azalttigi tespit edilmistir (Berking, Margraf, Ebert, Wupperman,
Hofmann, & Junghanns, 2011).

Ulkemiz, duygu ve dikkat ile ilgili aragtirmalar agisindan yeterli ¢alismalar bulunmamaktadir.
Duygu ve dikkat iizerinde caligmalarin gelistirilmesi ile ilgili yeni arastirmalara gereksinim
duyulmaktadir. Arasgtirmanin yeni calismalarla desteklenmesi ve uygulamanin etkinliginin
gecerliliginin sinanmasi acisindan ihtiya¢c duymaktadir. Arastirmada 30 deney ve 30 kontrol grubu
yer almistir. Bu nedenle genellenebilirligi artirmak i¢in genis 6rneklem gruplar iizerinde yapilacak
caligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Arastirmada katilimcilar, uygulanan deneysel islemden bagimsiz olarak katilimcilarin uygulama
disinda katilimcilar etkileyebilecek faktorleri yeterli diizeyde kontrol altina alinama siirlilik olarak
diistiniilmektedir. Arastirmaya katilan katilimcilarin daha 6nce bir yardim alip almadigi ve yardim
aldilarsa ne diizeyde etki ettigi arastirmanin bir bagka sinirlilig1 olabilir. Ayrica, arastirmaya dahil
edilen katilmcilarm depresif diizeyleri Beck Depresyon Olgegi ile olgiilmiistiir. Bu nedenle
katilimcilarin  depresyon diizeylerinin daha genis ve daha uzman tarafindan klinik muayene
yapilarak degerlendirilememesi arastirmanin en onemli kisithiligini olusturmaktadir. Bir bagska
kisiklilik ise depresyon belirtileri farkli fizyolojik sorunlarinda ayrica bir belirtisi olabilir. Bu
nedenle arastirmaya dahil edilen bireylerin genel bedensel sorunlarmin yapilmamis olmasi
aragtirmanin bir baska kisitliligidir.

Sonug olarak bu arastirmada bu kisitliliklara ragmen, katilimcilarin duygu iizerine odaklanmalari
saglanarak katilimcilarin depresif belirti diizeylerini azaltmada etkili oldugu bulunmustur. Bu
sonuca gore katilimcilarin duygu iizerine odaklanmalar1 saglanarak katilimcilarin depresyon
diizeylerini azaltmada klinik olarak bir tedavi yontemi seklinde uygulanmasi onerilir.

KAYNAKCA

Abramson, L. Y., Metalsky, G. I., & Alloy, L. B. (1989). Hopelessness depression: A theory-based
subtype of depression. Psychological review, 96(2), 358.

Berking, M., Margraf, M., Ebert, D., Wupperman, P., Hofmann, S. G., & Junghanns, K. (2011).
Deficits in emotion-regulation skills predict alcohol use during and after cognitive—behavioral
therapy for alcohol dependence. Journal of consulting and clinical psychology, 79(3), 307.

Forman, E. M., Herbert, J. D., Moitra, E., Yeomans, P. D., & Geller, P. A. (2007). A randomized
controlled effectiveness trial of acceptance and commitment therapy and cognitive therapy for
anxiety and depression. Behavior modification, 31(6), 772-799.

smartofjournal.com / editorsmartjournal@gmail.com / Open Access Refereed / E-Journal / Refereed / Indexed
Journal @

1723 SMAR




Social, Mentality and Researcher Thinkers Journal 2020 OCTOBER (Vol 6 - Issue:36
Gilirbiiz, S. ve Sahin, F. (2017). Sosyal bilimlerde arastirma yontemi. Ankara: Seckin Akademik ve

Mesleki Yayinlari.

Hilgard, E. R. (1980). Consciousness in contemporary psychology. Annual review of
Psychology, 31(1), 1-28.

Holt, E. B. (1911). Titchener’s psychology. Psychological Bulletin, 8(1), 25—
30. doi:10.1037/h0065485 .

Isen A. M., Shalker T. E., Clark M. & Karp L. (1978) Affect. accessibility of material in memory.
and behavior: a cognitive loop? J. Personalirg sot. Psycho/. 36. I-12.

Kumar, S., Feldman, G., & Hayes, A. (2008). Changes in mindfulness and emotion regulation in an
exposure-based cognitive therapy for depression. Cognitive Therapy and Research, 32(6), 734.

Lloyd G. G & Lishman W. A. (1975) Erect of depression on the speed of recall of pleasant and
unpleasant experiences. Psycho/. Med. 5, 173-180.

Pashler, H. E. (1999). The psychology of attention. MIT press.

Samoilov, A., & Goldfried, M. R. (2000). Role of emotion in cognitive-behavior therapy. Clinical
Psychology: science and practice, 7(4), 373-385.

Schultz, D.P & Schultz, S.E. (2016). Modern Psikoloji Tarihi, (2016). Istanbul: Kakniis Yayinlari.

Teasdale, J. D., Taylor, R., & Fogarty, S. J. (1980). Effects of induced elation-depression on the
accessibility of memories of happy and unhappy experiences. Behaviour Research and Therapy,
18(4), 339-346.

smartofjournal.com / editorsmartjournal@gmail.com / Open Access Refereed / E-Journal / Refereed / Indexed
Journal @

1724 SMAR




