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ABSTRACT
Mindfulness refers to paying attention to present moment experiences with a 
non-judgmental attitude and acceptance. This particular way of paying attention
to the unfolding of present moment has become recognized as an effective 
psychotherapeutic tool. During the past 25 years, mindfulness-based interventions
have been successfully integrated into cognitive, behavioural and humanistic
psychotherapy approaches. Today, mindfulness-based psychotherapy 
interventions are used across many psychological problems including depression,
anxiety, eating disorders, addictive disorders, stress related to chronic medical
illnesses and borderline personality disorder. Although, mindfulness as a 
therapeutic intervention has many implications in the field of psychotherapy, the
concept is less known for clinicians practicing in our country. Therefore, the 
purpose of present review is to give a brief presentation of mindfulness and
mindfulness-based therapies. In the first section of the paper, literature 
regarding mindfulness as psychological construct is reviewed and different 
aspects of mindfulness are presented. Later, a brief overview of mindfulness and
acceptance-based psychotherapy approaches are given. Finally, we conclude
that research studies on mindfulness are reaching an explanatory stage and
mindfulness as a therapeutic intervention may offer new perspectives to 
clinicians in the field. (Archives of Neuropsychiatry 2010; 47: 69-73)
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ÖZET 
Fark›ndal›k, kabullenmeyle ve yarg›lamayan bir tutumla, dikkatini anl›k yaflant›-
lara yöneltmeyi ifade etmektedir. Dikkatin ortaya ç›kan anl›k deneyimlere belli
bir flekilde yöneltilmesi, etkili bir psikoterapötik araç olarak kabul görmektedir.
Geçti¤imiz 25 y›l süresince, fark›ndal›k temelli müdahaleler, biliflsel, davran›flç›
ve hümanistik psikoterapi yaklafl›mlar›yla bütünlefltirilmifltir. Günümüzde, far-
k›ndal›k temelli terapi uygulamalar›, depresyon, anksiyete, yeme bozukluklar›,
ba¤›ml›l›klar, t›bbi rahats›zl›klara ba¤l› olarak oluflan stress ve s›n›r kiflilik bozuk-
lu¤u gibi bir çok psikolojik sorunda kullan›lmaktad›r. Psikoterapi alan›nda, tera-
pötik bir müdahale olarak fark›ndal›¤›n pek çok uygulamas› bulunmakla birlikte,
fark›ndal›k kavram› ülkemizde çal›flmakta olan klinisyenler taraf›ndan daha az
bilinmektedir. Bu nedenle, mevcut derleme çal›flmas›na fark›ndal›¤›n ve fark›n-
dal›k temelli terapilerin basit olarak tan›t›lmas› amaçlanm›flt›r. Çal›flman›n ilk bö-
lümünde, fark›ndal›¤› psikolojik bir kavram olarak ele alan çal›flmalar gözden
geçirilmekte ve fark›ndal›¤›n çeflitli yönleri tan›t›lmaktad›r. Daha sonra fark›nda-
l›k ve kabullenme temelli terapi yaklafl›mlar›na genel bir bak›fl sunulmaktad›r.
Derlemenin son bölümünde, fark›ndal›kla ilgili araflt›rmalar›n aç›klay›c› bir afla-
maya ulaflmaya bafllad›¤› ve bir terapi uygulamas› olarak fark›ndal›¤›n alandaki
klinisyenlere yeni bak›fl aç›lar› sunabilece¤ine iliflkin sonuçlar sunulmaktad›r.
(Nöropsikiyatri Arflivi 2010; 47: 69-73)
Anahtar kelimeler: Fark›ndal›k, kabullenme, zihin-beden terapileri, biliflsel terapi

Girifl

Fark›ndal›k temelli terapiler (mindfulness bases therapies),
son y›llarda ruh sa¤l›¤› alan›nda s›kça ad›ndan söz edilmeye
bafllanan bir terapi yaklafl›m› olarak dikkati çekmektedir. Farkl›
psikolojik rahats›zl›klarda fark›ndal›k temelli terapilerle ilgili
araflt›rmalar›n art›fl göstermesi, psikoterapi alan› içerisinde far-
k›ndal›¤a olan ilginin artt›¤›na iflaret etmektedir. Ülkemizde far-
k›ndal›k temelli terapilerle ilgili bilgilenme düzeyi oldukça düflük
olup, bizim araflt›rmalar›m›za göre fark›ndal›k ile ilgili yay›nlan-
m›fl herhangi bir yay›n da bulunmamaktad›r. Bu nedenle ülke-

mizde ilk kez bu konuyu gündeme getirmenin yararl› olaca¤›
inanc›yla, fark›ndal›k ve fark›ndal›k temelli terapilerle ilgili bu
kavramsal derlemeyi haz›rlamay› amaçlad›k.

Tarihçe

Fark›ndal›k Budist içgörü (vipassana) meditasyonu türlerin-
den biridir. Fark›ndal›k terimi meditatif bir al›flt›rmay› tarif etmek-
le birlikte, ayn› zamanda bu al›flt›rma sonucunda aç›¤a ç›kan zi-
hinsel bir durum anlam›na da gelmektedir. Do¤u’da uzun y›llar-
dan beri uygulanmakta olan baz› psikoterapi ekolleri, fark›ndal›k



temelli terapilerle benzerlikler tafl›maktad›r (1,2). Fark›ndal›k kav-
ram›n›n Bat›’daki psikoterapi yaklafl›mlar›nda kullan›lmaya baflla-
mas› ise yaklafl›k 30 y›ll›k bir geçmifle dayanmaktad›r. 

Fark›ndal›k Bat›’daki psikoterapi uygulamalar›nda yöntem
olarak, ilk kez John Kabat-Zinn (3) taraf›ndan kullan›lm›flt›r. Bu
uygulamada fark›ndal›k, kronik a¤r› hastalar›nda semptomlar›n
ve kronik hastal›ktan kaynaklanan stresin azalt›lmas›na yönelik
bir beceri olarak ö¤retilmifltir. Fark›ndal›¤a ruhani pratikten ba-
¤›ms›z olarak, psikoterapi içerisinde ö¤retilebilecek bir beceri
olarak yaklafl›lmas› sonucunda, psikolojik sorunlar›n terapisin-
de fark›ndal›k temelli yöntemlerin uygulanmas› da mümkün ol-
mufltur (4). Günümüzde gelinen noktada, fark›ndal›¤› temel alan
bir çok terapi yaklafl›m› bulunmaktad›r (5-7).

Psikolojik Bir Kavram Olarak Fark›ndal›k 

Fark›ndal›k flimdiye odaklanmak ve anl›k yaflant›lara yönel-
mekle ilgilidir. Basit gibi görünen bu aç›klamaya karfl›n, fark›n-
dal›k çok yönlü bir kavramd›r. Bu sebeple literatürde fark›ndal›-
¤› farkl› yönleriyle ele alan tan›mlar bulundu¤u görülmektedir. 

Kabat-Zinn (8) fark›ndal›¤›, dikkatin istemli bir flekilde ve
yarg›s›zca anl›k deneyimlerin ak›fl›na yöneltilmesi olarak gör-
mektedir. Bir baflka tan›ma göre fark›ndal›k, anl›k deneyimlerin
kabullenmeyle ayr›msanmas›d›r (9). Bir di¤er görüfle göre (10)
fark›ndal›k, bilincin anl›k gerçekli¤e yönelmesidir. Baer’e (11)
göre fark›ndal›k, içsel ve d›flsal uyar›c›lar›n ak›fl›n›n yarg›s›z bir
flekilde gözlemlenmesidir. Brown ve Ryan (12) fark›ndal›¤›, flim-
diki anda gerçekleflen olaylara ve deneyimlere odaklanm›fl salt
al›c› (receptive) dikkat olarak tarif etmektedir. Fark›ndal›¤› dik-
katin belli bir flekilde kontrol edilmesiyle iliflkilendiren baflka gö-
rüfller de bulunmaktad›r (13,14).

Tan›mlamalar›n çeflitlili¤i, fark›ndal›¤›n birden çok bilefleni
oldu¤unu göstermektedir. Fark›ndal›¤›n farkl› tan›mlar›nda orta-
ya konulmaya çal›fl›lan bafll›ca bileflenleri, ana odaklanma, ka-
bullenme, yarg›s›zl›k ve gözlemlemedir. Fark›ndal›kla ilgili mev-
cut literatür de¤erlendirildi¤inde, kavram›n operasyonel tan›m›-
na iliflkin tart›flmalar›n hala sürmekte oldu¤u ve üzerinde uzla-
fl›lm›fl bir tan›ma henüz ulafl›lmad›¤› görülmektedir. Hayes (15),
fark›ndal›k kavram›n farkl› tan›mlar›ndan kaynaklanan güçlü¤e
dikkat çekerek, ayn› terim ile bazen bir yöntem, bazen belli so-
nuçlar üreten psikolojik bir sürecin anlat›ld›¤›n› belirtmektedir.

Fark›ndal›kla ilgili yol gösterici olabilecek bir ayr›m›n, fark›n-
dal›k meditasyonu ile fark›ndal›k aras›nda yap›lmas› mümkün-
dür. Fark›ndal›k meditasyonu, psikolojik bir süreç olarak fark›n-
dal›¤›n aç›¤a ç›kabilmesine olanak tan›yan bir yöntem olarak
de¤erlendirilebilir. Bu yöntemde, dikkat sürekli bir flekilde nefes
al›fl verifle, bedenin farkl› bölümlerine, bedensel duyumlara,
duygulara, dürtülere ve zihnin ola¤an ak›fl›na yöneltilmektedir.
Odaklan›lan bu deneyim ve yaflant›lar, yarg›s›zca ve kabullen-
meyle gözlemlenmektedir (16).

Fark›ndal›k meditasyona özgü yarg›s›zl›k, kabullenme, iç
gözlem, serbest b›rakma (letting go) özellikleri, fark›ndal›k pra-
ti¤i ile fark›ndal›k kavram› aras›ndaki s›n›r› belirginlefltirmekte-
dir. Yarg›s›zl›k, öznel deneyimlere önceden var olan bilgilere
baflvurmadan yaklaflma, deneyimleri s›n›fland›rmadan ve elefl-
tirmeden gözlemleme anlam›na gelmektedir. Budist fenomeno-
lojisindeki “Geçicilik” ilkesi de, fark›ndal›¤›n anlafl›lmas› aç›s›n-

dan önemlidir. Geçicilik ilkesi tüm fenomenler geçici oldu¤unu
ve sürekli bir de¤iflim içinde oldu¤unu önermesine dayanmak-
tad›r (17). Fenomenlere yarg›s›zca yaklaflmak onlar›n geçici do-
¤alar›n›n görülebilmesini sa¤lamaktad›r.

Yarg›s›zl›k, kabullenme ve serbest b›rakmay› olanakl› hale
getiren bir zemin olarak düflünülebilir. Öznel deneyimlere, geçi-
ciliklerinden farkl› bir özellik atfetmek, onlara tutunmak anlam›-
na gelmektedir. Budist fenomenolojisi aç›s›ndan, ac›n›n kayna-
¤› deneyimlerin kendileri de¤il, deneyimlerle kurulan, yarg›lara
dayanan bir tutunma iliflkisidir (17,18). Fenomenlere yarg›lan-
mamas› ve geçiciliklerinin ayr›msanmas›yla, onlara tutunmak
gereksiz hale gelmektedir. Böylece deneyimlerin kabullenilme-
si ve serbest b›rak›lmas› da kolaylaflmaktad›r. 

Görüldü¤ü gibi, fark›ndal›k yoluyla, insanlar›n deneyimleriy-
le kurduklar› yorumlamaya ve tutunmaya dayal› iliflkiyi de¤iflti-
ren bir ba¤lam oluflmaktad›r. Bu ba¤lamda, kifli deneyimlerini
önceden sahip oldu¤u yarg›lar› kullanmadan ve yorumlamadan
ayr›msamaktad›r. Brown ve arkadafllar› (19) fark›ndal›k s›ras›n-
da yans›z (unbiased) bir bilgi iflleme sürecinin gerçekleflti¤ini
ifade etmektedir. An›lan yans›z bilgi ifllemleme süreci, fark›nda-
l›¤›n yarg›s›zl›k bileflenine aç›kl›k getirir gibi görünmektedir. 

Fark›ndal›¤›n içerdi¤i içsel gözlem, öznel yaflant›lar› dene-
yimleyen ve ayn› anda bu deneyimini gözlemleyen kifli olma ha-
lini (20) ifade etmektedir. Olendzki (21), gözlemleyen benlik ve
ampirik gözlem aras›nda özdefllik kurmaktad›r. Buna göre, me-
ditatif gözlem s›ras›nda birey kendi fenomenolojik deneyimine
nesnel bir flekilde yaklaflabilmektedir. 

Fark›ndal›¤›n bileflenlerinden gözlemleyen benli¤in, mesafe
kazanma (decentering) ile iliflkili oldu¤u söylenebilir. Mesafe
kazanma, “kiflinin kendi düflünce ve duygular›n› zihninde ger-
çekleflen geçici olaylar olarak görebilme becerisi” olarak ta-
n›mlanmaktad›r (22). Fark›ndal›¤› temel alan terapi uygulamala-
r›n›n, mesafe kazanma sürecini içerdi¤i düflünülmektedir (23).
Bu görüfle göre, fark›ndal›k temelli terapilerin olumlu etkilerinin,
kiflinin kendi düflünce ve duygular›na mesafe kazanabilmesiyle
ba¤lant›l› oldu¤u ifade edilmektedir. 

Fark›ndal›¤›n Kavramsal Modelleri

Fark›ndal›kla ilgili tan›mlamalar›n bir bölümü, kavram› temel
biliflsel süreçler aç›s›ndan ele almaktad›r. Dunn ve arkadafllar›
(24) fark›ndal›¤›, uyar›c›lar›n de¤erlendirilmedi¤i, s›n›fland›r›lma-
d›¤› ve analiz edilmedi¤i, kendine özgü aç›k ve al›c› (receptive) bir
bilinç formu olarak tan›mlamaktad›r. Benzer bir di¤er görüfl de
fark›ndal›¤› zihnin al›c› bir durumu olarak tarif etmektedir (19).
Zihnin bu al›c› durumunda, kiflinin kendi zihinsel örüntüsünü
gözleyebilmektedir. 

Fark›ndal›¤› biliflsel süreçler aç›s›ndan de¤erlendiren di¤er
bir görüfle göre (8) fark›ndal›kta afla¤›dan yukar› (bottom up) bil-
gi ifllemlemesi yap›lmaktad›r. Buna göre, fark›ndal›kta dikkat üst
seviyedeki flemalar ya da inan›fllar gibi kavramsal yap›lardan
uzaklaflmaktad›r. Dikkat do¤rudan koku, ses, tat gibi duyusal
verilere ve düflünce, duygu gibi içsel uyar›c›lara yönelmektedir. 

Fark›ndal›¤›n farkl› bileflenlerini bütünlefltiren kavramsal
modeller önerildi¤i de görülmektedir. Bishop (25) fark›ndal›k
için iki bileflenden meydana gelen bir operasyonel tan›m öner-
mifltir. An›lan tan›m›n ilk bilefleni, dikkat regülasyonunu, ikinci
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bilefleni ise “deneyime yönelim”dir (orientation to experience).
Deneyime yönelim, merak, aç›kl›k ve kabullenme özellikleri
içermektedir. Bu model fark›ndal›¤›n kimi özelliklerini kapsa-
maktad›r. Ancak modelin içerdi¤i merak, aç›kl›k ve kabullenme
gibi alt bileflenler kendi içerisinde aç›klama gerektiren kavram-
lar oldu¤u görülmektedir.

Shapiro ve arkadafllar› (26) taraf›ndan önerilen bir di¤er ope-
rasyonel tan›mda, fark›ndal›k niyet (intention), dikkat ve tutum
bileflenlerinden oluflan üç parçal› bir modelde ele al›nm›flt›r. Ta-
n›mdaki niyet bilefleni, flimdi ve burada yaflant›s›na odaklanma
istemini, dikkat bilefleni dikkatin sürekli flekilde anl›k yaflant›lar›
gözlemlemek üzere düzenlenmesini, tutum bilefleni ise anl›k ya-
flant›lara yaklafl›m›n aç›kl›k, kabullenme, yans›zl›k gibi nitelikle-
rini ifade etmektedir. Bu modele göre, fark›ndal›k, “yeniden al-
g›lama” olarak adland›r›lan bir meta-mekanizma arac›l›¤› ile,
benlik regülasyonu, de¤erlerin netleflmesi, biliflsel ve davran›fl-
sal esneklik ve maruz kalma gibi de¤iflikliklere neden olmakta-
d›r. Söz konusu model, güncel bir araflt›rmada (27) ele al›nm›fl-
t›r. Araflt›rma sonucunda modele k›smen destek sa¤lanabilmifl-
tir. Söz konusu araflt›rmada, modelin içerdi¤i “yeniden alg›la-
ma” bilefleninin, fark›ndal›kla yap›sal yönden büyük ölçüde ör-
tüflebilece¤ine dikkat çekilmektedir. Bu nedenle, bu iki de¤ifl-
ken aras›ndaki iliflkinin aç›kl›¤a kavuflturulmas›na ihtiyaç duyul-
du¤u ifade edilmektedir. 

Fark›ndal›k Temelli Terapiler 

Fark›ndal›k temelli terapiler, fark›ndal›k düzeyini artt›ran çe-
flitli terapi tekniklerinin ve al›flt›rmalar›n kullan›ld›¤› terapi yak-
lafl›mlar›d›r. Bu terapiler, psikolojik olarak rahats›zl›k veren de-
neyimlerin de¤ifltirilmesini de¤il, kabullenilmesini önermekte-
dir. Fark›ndal›k temelli terapilerin yol haritas›nda, fark›na varma
ve kabullenme, de¤iflimden önce hedeflenmektedir (9). Kabul-
lenme yaklafl›m›, de¤iflim yönelimli terapi yaklafl›mlar›na karfl›t-
m›fl gibi durmaktad›r. Ancak, fark›ndal›¤›n ve kabullenmenin pa-
radoksal bir sonucu olarak de¤iflim ortaya ç›kmaktad›r. 

Fark›ndal›¤›n içebak›fl içerikli meditatif yöntemlerle iliflkisi-
ne karfl›n, fark›ndal›k temelli terapiler, içgörü yönelimi terapiler
de¤il, biliflsel ve davran›flç› terapiler kapsam›nda ele al›nmakta-
d›r. Fark›ndal›¤›n, Biliflsel ve Davran›flç› yaklafl›mlarla bütünlefl-
tirilmesinin nedenlerinden birinin, fark›ndal›kla iliflkilendirilen
temel psikolojik süreçlerin, metakognisyon, dikkat regülasyonu,
emosyon regülasyonu, maruz b›rakma, yeniden de¤erlendirme
(reappraisal) gibi biliflsel psikoloji kavramlar›yla örtüflmesi
oldu¤u söylenebilir. 

Fark›ndal›k temelli terapiler, biliflsel davran›flsal terapilerde
“üçüncü dalga” e¤ilimi olarak adland›r›lmaktad›r (28). Üçüncü
dalga e¤iliminde, psikopataloji aç›s›ndan düflünce içeriklerinin
de¤il, düflünme biçimlerinin belirleyici oldu¤u düflünülmektedir.
Hayes’e (29) göre üçüncü dalga e¤iliminde “psikolojik feno-
menlerin sadece formlar›na de¤il, ba¤lamlar›na ve ifllevlerine
duyarl› kal›nmakta, dolay›s›yla direkt ve didaktik stratejilerden
daha çok, ba¤lamsal ve yaflant›sal de¤iflim stratejileri vurgulan-
maktad›r”. Bu nedenle, düflüncelerin deneyimlendikleri ba¤la-
m›n de¤ifltirilmesi yolu ile terapötik de¤iflimin gerçekleflmesi
hedeflenmektedir (29). Fark›ndal›kla aç›¤a ç›kan ba¤lam de¤ifli-
mi, düflünceler d›fl›ndaki di¤er öznel deneyimler olan bedensel

duyumlar› ve duygular› içermektedir. Dolay›s›yla, bireylerin psi-
kopatalojik süreçlere yol açan düflünce, duygu ve bedensel du-
yumlarla iliflki kurma biçimlerini de¤ifltirebilmeleri amaçlan-
maktad›r (30,9). 

Fark›ndal›k temelli terapilerde fark›ndal›k, belli becerilerin
geliflmesiyle ortaya ç›kan bir kapasite olarak de¤erlendirmek-
tedir. Fark›ndal›k becerileri, ana odaklanma, yarg›s›zl›k, kabul-
lenme, serbest b›rakma, tutunmama (non-attachment) ve ken-
dini gözlemleme olarak özetlenebilir. Fark›ndal›¤› bir terapi yön-
temi olarak kullanan yaklafl›mlar›n bir bölümü yo¤un fark›ndal›k
e¤itimlerinin verilmesine dayanmaktad›r. Baz› yaklafl›mlarda
ise fark›ndal›k temelli teknikler, biliflsel, davran›flç› ve yaflant›-
sal yöntemlerle bütünlefltirilerek uygulanmaktad›r. 

Günümüzde, fark›ndal›k temelli terapiler, kronik a¤r› (3,31,32),
duygu durum bozukluklar› (33-36), kayg› bozukluklar› (37-39),
madde ba¤›ml›l›¤› (40-43), yeme bozukluklar›, (44-48), onkoloji
(49-51), s›n›r kiflilik bozuklu¤u (52-56) ve psikozlar (57-59) gibi bir
çok psikolojik sorunun terapisinde kullan›lmaktad›r.

Fark›ndal›k temelli terapi yaklafl›mlar›ndan ilki John-Kabat
Zinn (3) taraf›ndan uygulanan Fark›ndal›k Temelli Stress Azalt›-
m› Program›’d›r. Program grup terapisi olarak uygulanmaktad›r
ve grup çal›flmalar› yo¤un olarak fark›ndal›k meditasyonunu
içermektedir. Programda, dan›flanlardan görüflme saatleri
d›fl›ndaki zamanlarda da günlük fark›ndal›k al›flt›rmalar›n› uygu-
lamalar› beklenmektedir. 

Fark›ndal›¤› temel alan bir baflka terapi yaklafl›m› Segal ve
arkadafllar› (7) taraf›ndan gelifltirilen Fark›ndal›k Temelli Bilifl-
sel Terapi’dir. F.T.B.T özellikle daha önce depresyon geçirmifl
kiflilerde, depresyonun tekrar›n› engellemeye yönelik olarak
gelifltirilmifltir. F.T.B.T, Stress Azalt›m› Program›na benzer
flekilde, uzun süreli fark›ndal›k meditasyonu al›flt›rmalar›n›
içermekte ve grup terapisi olarak uygulanmaktad›r. F.T.B.T’de
fark›ndal›k e¤itimi, depresif duygudurumuyla iliflkili bedensel,
duygusal ve biliflsel belirtilere odakl› flekilde verilmektedir. Te-
rapide artan fark›ndal›k becerileri sonucu, özellikle depresif
duygudurumuna özgü ruminatif düflünme (60) tarz›n›n engel-
lenmesi hedeflenmektedir. F.T.B.T’de ayr›ca, dan›flanlar›n
depresyonla iliflkili olumsuz otomatik düflüncelere mesafe ka-
zanabilmesini amaçlayan, biliflsel terapi kökenli çeflitli yön-
temler de bulunmaktad›r. Terapiye kat›lan dan›flanlar›n, grup
terapisi saatleri d›fl›nda da, fark›ndal›k al›flt›rmalar›n› uzun sü-
re yapmalar› beklenmektedir. 

Kabullenme ve Ba¤l›l›k Terapisi (5), davran›flç› ve hümanis-
tik yaklafl›mlar› fark›ndal›kla bütünlefltiren bir terapi yaklafl›m›-
d›r. Bireysel olarak uygulanan terapide, fark›ndal›¤› günlük ya-
flama adapte edilebilecek pek çok farkl› al›flt›rma kullan›lmakta-
d›r. Ad›ndan da anlafl›labilece¤i gibi, KBT’de fark›ndal›¤›n içer-
di¤i kabullenme özelli¤i daha fazla vurgulanmaktad›r. 

Diyalektik Davran›fl Terapisi (6) özellikle S›n›r Kiflilik Bozuk-
lu¤u’nun tedavisine yönelik olarak gelifltirilmifltir. DDT’de, bilifl-
sel ve davran›flç› yöntemlerle birlikte uygulanan fark›ndal›k te-
melli terapi yöntemleri önemli bir yer tutmaktad›r. Terapi süre-
since, “ne” becerileri ve “nas›l” becerileri olarak ayr›lan fark›n-
dal›k becerilerini gelifltiren bir program uygulanmaktad›r. Bu
beceriler, meditatif al›flt›rmalar›n yan›nda, günlük yaflamda ko-
layca uygulanabilecek al›flt›rmalar yoluyla gelifltirilmektedir. 
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Sonuç

Fark›ndal›kla ilgili araflt›rmalar kimi yöntemsel sorunlar da
içermektedir (11). Operasyonel tan›m aç›s›ndan yaflanan zor-
luklardan birisi, fark›ndal›¤›n çok bileflenden oluflmas›ndan kay-
naklanmaktad›r Fark›ndal›k kavram›n›n tan›mlanmas›na iliflkin
aktar›lan çal›flmalar, kavram›n bu bileflenlerine göre ele almak-
tad›r. Bu çal›flmalarda, fark›ndal›¤› bileflenlerini bütüncül mo-
deller içerisinde bir araya getirmeye çal›flma çabas› göze çarp-
maktad›r. An›lan çal›flmalar de¤erlendirildi¤inde, fark›ndal›¤›n
tan›m›na iliflkin araflt›rmalar›n, belli bafll›klar etraf›nda kümelen-
meye bafllad›¤› da görülmektedir. Söz konusu araflt›rmalar, far-
k›ndal›k kavram›n›n operasyonel düzeyde anlafl›labilmesine
katk› sa¤layan bulgular üretmifltir. Bu durum fark›ndal›k kavra-
m›n›n psikolojik bir yap› (construct) olarak tan›mlanmas› aç›s›n-
dan umut vericidir. 

Fark›ndal›k kavram›n›n teorik düzeyde tan›mlanmas›nda ki
an›lan zorluklara karfl›n, uygulama düzeyinde, fark›ndal›k temel-
li terapilerle olumlu sonuçlar al›nmaktad›r. Fark›ndal›k temelli
terapilerin olumlu etkilerinin terapi sonucu (outcome) ölçüt-
leriyle do¤rudan iliflkisinin kurulabilmesi için, kontrollü etkililik
çal›flmalar›n›n yürütülmesi yararl› olacakt›r. 

Fark›ndal›k temelli terapilere iliflkin araflt›rmalar› bekleyen
önemli sorulardan biri di¤eri, fark›ndal›¤›n etki mekanizmalar›y-
la ilgilidir. Son y›llarda yürütülen araflt›rmalar›n, bu soruya ›fl›k
tutmaya bafllad›¤› görülmektedir. Gelecekteki etkililik araflt›r-
malar›nda, fark›ndal›¤›n etki mekanizmalar›n›n anlafl›lmas›na
katk›da bulunabilecek sa¤layacak ayr›flt›r›c› unsurlar içermesi
yararl› olacakt›r. 

Fark›ndal›¤›n psikoterapi içerisinde kullan›lmaya bafllama-
s›ndan sonra, bir terapi yöntemi olarak fark›ndal›¤›n kullan›ld›¤›
pek çok terapi yaklafl›m› ortaya ç›km›flt›r. Fark›ndal›¤›n psikote-
rapi içerisinde kullan›lmas›, Do¤u’nun kiflisel büyüme yönelimli
pratikleri ve Bat› psikoterapileri aras›ndaki bir bütünleflme sü-
recinin de bafllang›c› olmufltur. Didonna (30), fark›ndal›¤›n, bilifl-
sel terapiler, hümanist psikoloji ya da sa¤l›k psikolojisi gibi fark-
l› alanlarla bütünlefltirilmesinden yola ç›kmakta ve fark›ndal›¤›n
farkl› terapi modellerindeki ortak terapötik faktörlerin anlafl›l-
mas›na katk› sa¤layaca¤›n› ifade etmektedir. 

Fark›ndal›k temelli terapi, ülkemizdeki psikoterapi prati¤i
aç›s›ndan henüz yayg›nl›k kazanmam›fl bir yaklafl›md›r. Fark›n-
dal›k ve fark›ndal›k temelli terapilerle ilgili son y›llarda h›zla art-
makta olan araflt›rma ve bulgular›n, ülkemizdeki ruh sa¤l›¤› uz-
manlar›na yeni bak›fl aç›lar› kazand›rabilece¤ini söylemek
mümkündür. 
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