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OZET

Farkindalik, kabullenmeyle ve yargilamayan bir tutumla, dikkatini anlik yasanti-
lara yoneltmeyi ifade etmektedir. Dikkatin ortaya ¢ikan anlik deneyimlere belli
bir sekilde yoneltilmesi, etkili bir psikoterapétik arag olarak kabul gormektedir.
Gectigimiz 25 yil siiresince, farkindalik temelli miidahaleler, biligsel, davranisci
ve hiimanistik psikoterapi yaklagimlariyla biitiinlestiriimistir. Giiniimiizde, far-
kindahk temelli terapi uygulamalari, depresyon, anksiyete, yeme bozukluklari,
bagimliliklar, tibbi rahatsizliklara bagl olarak olusan stress ve sinir kisilik bozuk-
lugu gibi bir ¢ok psikolojik sorunda kullanilmaktadir. Psikoterapi alaninda, tera-
pétik bir miidahale olarak farkindahgin pek gok uygulamasi bulunmakla birlikte,
farkindalik kavrami Gilkemizde galismakta olan klinisyenler tarafindan daha az
bilinmektedir. Bu nedenle, mevcut derleme ¢alismasina farkindaligin ve farkin-
dalik temelli terapilerin basit olarak tanitiimasi amaclanmistir. Calismanin ilk b-
limiinde, farkindahg psikolojik bir kavram olarak ele alan g¢alismalar gézden
gecirilmekte ve farkindahgin gesitli yonleri tanitilmaktadir. Daha sonra farkinda-
Ik ve kabullenme temelli terapi yaklagimlarina genel bir bakis sunulmaktadir.
Derlemenin son béliimiinde, farkindalikla ilgili arastirmalarin aciklayici bir asa-
maya ulagmaya basladigi ve bir terapi uygulamasi olarak farkindaligin alandaki
klinisyenlere yeni bakis acilar sunabilecedine iligkin sonuglar sunulmaktadir.
(NGropsikiyatri Arsivi 2010; 47: 69-73)
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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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Giris

Farkindalik temelli terapiler (mindfulness bases therapies),
son yillarda ruh sagligr alaninda sikga adindan séz edilmeye
baslanan bir terapi yaklagimi olarak dikkati cekmektedir. Farkh
psikolojik rahatsizliklarda farkindalik temelli terapilerle ilgili
arastirmalarin artig gostermesi, psikoterapi alaniigerisinde far-
kindaliga olan ilginin arttigina isaret etmektedir. Ulkemizde far-
kindalik temelli terapilerle ilgili bilgilenme diizeyi oldukca diisiik
olup, bizim arastirmalarimiza gore farkindalik ile ilgili yayinlan-
mis herhangi bir yayin da bulunmamaktadir. Bu nedenle iilke-

mizde ilk kez bu konuyu giindeme getirmenin yararli olacagi
inanciyla, farkindalik ve farkindalk temelli terapilerle ilgili bu
kavramsal derlemeyi hazirlamayi amacladik.

Tarihce

Farkindalik Budist icgorii (vipassana) meditasyonu tiirlerin-
den biridir. Farkindalik terimi meditatif bir alistirmayi tarif etmek-
le birlikte, ayni zamanda bu alistirma sonucunda ac¢iga ¢ikan zi-
hinsel bir durum anlamina da gelmektedir. Dogu’da uzun yillar-
dan beri uygulanmakta olan bazi psikoterapi ekolleri, farkindalik
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temelli terapilerle benzerlikler tagimaktadir (1,2). Farkindalik kav-
raminin Bati'daki psikoterapi yaklagimlarinda kullanilmaya basla-
masi ise yaklasik 30 yillik bir gecmise dayanmaktadir.

Farkindalik Bati'daki psikoterapi uygulamalarinda yéntem
olarak, ilk kez John Kabat-Zinn (3) tarafindan kullanilmistir. Bu
uygulamada farkindalik, kronik agri hastalarinda semptomlarin
ve kronik hastaliktan kaynaklanan stresin azaltiimasina yonelik
bir beceri olarak 6gretilmistir. Farkindaliga ruhani pratikten ba-
gimsiz olarak, psikoterapi icerisinde dgretilebilecek bir beceri
olarak yaklasiimasi sonucunda, psikolojik sorunlarin terapisin-
de farkindalik temelli yontemlerin uygulanmasi da miimkiin ol-
mustur (4). Giinimiizde gelinen noktada, farkindaligi temel alan
bir cok terapi yaklasimi bulunmaktadir (5-7).

Psikolojik Bir Kavram Olarak Farkindalik

Farkindalik simdiye odaklanmak ve anlk yasantilara ydnel-
mekle ilgilidir. Basit gibi goriinen bu acgiklamaya karsin, farkin-
dalik ¢ok yonlii bir kavramdir. Bu sebeple literatiirde farkindali-
g1 farkh yonleriyle ele alan tanimlar bulundugu goriilmektedir.

Kabat-Zinn (8) farkindalgi, dikkatin istemli bir sekilde ve
yargisizca anlik deneyimlerin akigina y@neltilmesi olarak gor-
mektedir. Bir bagka tanima gére farkindalik, anlik deneyimlerin
kabullenmeyle ayrimsanmasidir (9). Bir diger goriise gore (10)
farkindalik, bilincin anlik gercgeklige yonelmesidir. Baer'e (11)
gore farkindalik, i¢sel ve digsal uyaricilarin akisinin yargisiz bir
sekilde gozlemlenmesidir. Brown ve Ryan (12) farkindaligi, sim-
diki anda gerceklesen olaylara ve deneyimlere odaklanmis salt
alici (receptive) dikkat olarak tarif etmektedir. Farkindaligi dik-
katin belli bir sekilde kontrol edilmesiyle iligkilendiren bagka go-
risler de bulunmaktadir (13,14).

Tanimlamalarin gesitliligi, farkindaligin birden ¢ok bileseni
oldugunu géstermektedir. Farkindaligin farkh tanimlarinda orta-
ya konulmaya calisilan baslica bilesenleri, ana odaklanma, ka-
bullenme, yargisizlik ve gdzlemlemedir. Farkindalikla ilgili mev-
cut literatiir degerlendirildiginde, kavramin operasyonel tanimi-
na iligkin tartismalarin hala siirmekte oldugu ve iizerinde uzla-
silmis bir tanima heniiz ulagilmadigi goriilmektedir. Hayes (15),
farkindalik kavramin farkli tanimlarindan kaynaklanan giicliige
dikkat cekerek, ayni terim ile bazen bir ydntem, bazen belli so-
nuclar treten psikolojik bir siirecin anlatildigini belirtmektedir.

Farkindalikla ilgili yol gdsterici olabilecek bir ayrimin, farkin-
dahk meditasyonu ile farkindahk arasinda yapilmasi miimkiin-
diir. Farkindalik meditasyonu, psikolojik bir siirec olarak farkin-
daligin aciga cikabilmesine olanak taniyan bir ydntem olarak
degderlendirilebilir. Bu yéntemde, dikkat siirekli bir sekilde nefes
alig verige, bedenin farkli bdliimlerine, bedensel duyumlara,
duygulara, diirtiilere ve zihnin olagan akigina ydneltiimektedir.
Odaklanilan bu deneyim ve yasantilar, yargisizca ve kabullen-
meyle gozlemlenmektedir (16).

Farkindalik meditasyona ozgii yargisizlk, kabullenme, i¢
gbzlem, serbest birakma (letting go) Gzellikleri, farkindalk pra-
tigi ile farkindalik kavrami arasindaki siniri belirginlestirmekte-
dir. Yargisizlk, éznel deneyimlere dnceden var olan bilgilere
basvurmadan yaklagma, deneyimleri siniflandirmadan ve eles-
tirmeden gdzlemleme anlamina gelmektedir. Budist fenomeno-
lojisindeki “Gegicilik” ilkesi de, farkindaligin anlagiimasi agisin-

dan dnemlidir. Gegicilik ilkesi tiim fenomenler gegici oldugunu
ve siirekli bir degisim icinde oldugunu dnermesine dayanmak-
tadir (17). Fenomenlere yargisizca yaklagsmak onlarin gegici do-
galarinin goriilebilmesini saglamaktadir.

Yargisizlik, kabullenme ve serbest birakmayi olanakli hale
getiren bir zemin olarak diisiiniilebilir. Oznel deneyimlere, gegi-
ciliklerinden farkl bir 6zellik atfetmek, onlara tutunmak anlami-
na gelmektedir. Budist fenomenolojisi agisindan, acinin kayna-
g1 deneyimlerin kendileri degil, deneyimlerle kurulan, yargilara
dayanan bir tutunma iligkisidir (17,18). Fenomenlere yargilan-
mamas! ve gegciciliklerinin ayrimsanmasiyla, onlara tutunmak
gereksiz hale gelmektedir. Bdylece deneyimlerin kabullenilme-
si ve serbest birakilmasi da kolaylagmaktadir.

Goriildiigi gibi, farkindalik yoluyla, insanlarin deneyimleriy-
le kurduklari yorumlamaya ve tutunmaya dayali iliskiyi degisti-
ren bir baglam olugmaktadir. Bu baglamda, kisi deneyimlerini
onceden sahip oldugu yargilar kullanmadan ve yorumlamadan
ayrimsamaktadir. Brown ve arkadaslar (19) farkindalik sirasin-
da yansiz (unbiased) bir bilgi isleme siirecinin gergeklestigini
ifade etmektedir. Anilan yansiz bilgi islemleme siireci, farkinda-
hgin yargisizlik bilesenine aciklik getirir gibi gériinmektedir.

Farkindaligin icerdigi icsel gozlem, éznel yasantilari dene-
yimleyen ve ayni anda bu deneyimini gzlemleyen kisi olma ha-
lini (20) ifade etmektedir. Olendzki (21), gézlemleyen benlik ve
ampirik gozlem arasinda 6zdeslik kurmaktadir. Buna gére, me-
ditatif gdzlem sirasinda birey kendi fenomenolojik deneyimine
nesnel bir sekilde yaklasabilmektedir.

Farkindaligin bilesenlerinden gbzlemleyen benligin, mesafe
kazanma (decentering) ile iligkili oldugu sdylenebilir. Mesafe
kazanma, “kisinin kendi diisiince ve duygularini zihninde ger-
ceklesen gecici olaylar olarak gérebilme becerisi” olarak ta-
nimlanmaktadir (22). Farkindaligi temel alan terapi uygulamala-
rinin, mesafe kazanma siirecini icerdigi diisiinlilmektedir (23).
Bu goriise gore, farkindalik temelli terapilerin olumlu etkilerinin,
kisinin kendi diisiince ve duygularina mesafe kazanabilmesiyle
baglantil oldugu ifade edilmektedir.

Farkindahgin Kavramsal Modelleri

Farkindalikla ilgili tanimlamalarin bir bélimi, kavrami temel
biligsel siiregler acisindan ele almaktadir. Dunn ve arkadaslari
(24) farkindahgi, uyaricilarin degerlendirilmedigi, siniflandiriima-
digi ve analiz edilmedigi, kendine 6zgii acik ve alici (receptive) bir
biling formu olarak tanimlamaktadir. Benzer bir diger goriis de
farkindahg zihnin alici bir durumu olarak tarif etmektedir (19).
Zihnin bu alici durumunda, kisinin kendi zihinsel driintlistini
gozleyebilmektedir.

Farkindahgr biligsel siirecler agisindan degerlendiren diger
bir goriise gore (8) farkindalikta asagidan yukari (bottom up) bil-
giislemlemesi yapiimaktadir. Buna gére, farkindalikta dikkat iist
seviyedeki semalar ya da inaniglar gibi kavramsal yapilardan
uzaklagmaktadir. Dikkat dogrudan koku, ses, tat gibi duyusal
verilere ve diisiince, duygu gibi i¢sel uyaricilara yénelmektedir.

Farkindahigin farklh bilesenlerini biitiinlestiren kavramsal
modeller dnerildigi de gdriilmektedir. Bishop (25) farkindalk
icin iki bilesenden meydana gelen bir operasyonel tanim dner-
mistir. Anilan tanimin ilk bileseni, dikkat regiilasyonunu, ikinci
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bileseni ise “deneyime ydnelim”dir (orientation to experience).
Deneyime ydnelim, merak, aciklik ve kabullenme 6zellikleri
icermektedir. Bu model farkindaligin kimi ozelliklerini kapsa-
maktadir. Ancak modelin icerdigi merak, agiklik ve kabullenme
gibi alt bilesenler kendi igcerisinde agiklama gerektiren kavram-
lar oldugu goriilmektedir.

Shapiro ve arkadaslari (26) tarafindan onerilen bir diger ope-
rasyonel tanimda, farkindalik niyet (intention), dikkat ve tutum
bilesenlerinden olusan ii¢ pargali bir modelde ele alinmigtir. Ta-
nmimdaki niyet bileseni, simdi ve burada yasantisina odaklanma
istemini, dikkat bileseni dikkatin siirekli sekilde anlk yasantilari
gozlemlemek iizere diizenlenmesini, tutum bileseni ise anlik ya-
santilara yaklasimin aciklik, kabullenme, yansizlik gibi nitelikle-
rini ifade etmektedir. Bu modele gore, farkindalik, “yeniden al-
gilama” olarak adlandirilan bir meta-mekanizma araciligi ile,
benlik regiilasyonu, degerlerin netlesmesi, biligsel ve davranis-
sal esneklik ve maruz kalma gibi degisikliklere neden olmakta-
dir. S8z konusu model, giincel bir aragtirmada (27) ele alinmis-
tir. Arastirma sonucunda modele kismen destek saglanabilmis-
tir. S6z konusu arastirmada, modelin igerdigi “yeniden algila-
ma” bileseninin, farkindalikla yapisal yénden biiyiik dlgiide or-
tiisebilecegine dikkat cekilmektedir. Bu nedenle, bu iki degis-
ken arasindaki iliskinin acikhga kavusturulmasina ihtiyag duyul-
dugu ifade edilmektedir.

Farkindalik Temelli Terapiler

Farkindalik temelli terapiler, farkindalk diizeyini arttiran ce-
sitli terapi tekniklerinin ve alistirmalarin kullanildigi terapi yak-
lagimlaridir. Bu terapiler, psikolojik olarak rahatsizlik veren de-
neyimlerin degistiriimesini degil, kabullenilmesini dnermekte-
dir. Farkindalik temelli terapilerin yol haritasinda, farkina varma
ve kabullenme, degisimden dnce hedeflenmektedir (9). Kabul-
lenme yaklagimi, degisim ydnelimli terapi yaklagimlarina karsit-
mig gibi durmaktadir. Ancak, farkindaligin ve kabullenmenin pa-
radoksal bir sonucu olarak degisim ortaya ¢ikmaktadir.

Farkindaligin icebakis icerikli meditatif yontemlerle iliskisi-
ne karsin, farkindalik temelli terapiler, icgorii yonelimi terapiler
degil, biligsel ve davraniggi terapiler kapsaminda ele alinmakta-
dir. Farkindaligin, Bilissel ve Davranis¢i yaklagimlarla biitiinles-
tirilmesinin nedenlerinden birinin, farkindalikla iligkilendirilen
temel psikolojik siireglerin, metakognisyon, dikkat regiilasyonu,
emosyon regiilasyonu, maruz birakma, yeniden degerlendirme
(reappraisal) gibi biligsel psikoloji kavramlariyla Grtiigmesi
oldugu sdylenebilir.

Farkindalik temelli terapiler, bilissel davranigsal terapilerde
“ligiincii dalga” egilimi olarak adlandinimaktadir (28). Ugiincii
dalga egiliminde, psikopataloji agisindan diisiince igeriklerinin
dedgil, diigiinme bigimlerinin belirleyici oldugu disiiniilmektedir.
Hayes'e (29) gore liclincii dalga egiliminde “psikolojik feno-
menlerin sadece formlarina degil, baglamlarina ve iglevlerine
duyarh kalinmakta, dolayisiyla direkt ve didaktik stratejilerden
daha ok, baglamsal ve yasantisal degisim stratejileri vurgulan-
maktadir”. Bu nedenle, diisiincelerin deneyimlendikleri bagla-
min degistiriimesi yolu ile terapdtik degisimin gerceklesmesi
hedeflenmektedir (29). Farkindalikla agiga ¢ikan baglam degisi-
mi, diigtinceler digindaki diger 6znel deneyimler olan bedensel

duyumlari ve duygular icermektedir. Dolayisiyla, bireylerin psi-
kopatalojik siireclere yol agan diisiince, duygu ve bedensel du-
yumlarla iligki kurma bigimlerini degistirebilmeleri amaglan-
maktadir (30,9).

Farkindalik temelli terapilerde farkindalk, belli becerilerin
gelismesiyle ortaya ¢ikan bir kapasite olarak degerlendirmek-
tedir. Farkindalik becerileri, ana odaklanma, yargisizlik, kabul-
lenme, serbest birakma, tutunmama (non-attachment) ve ken-
dini gdzlemleme olarak 6zetlenebilir. Farkindahgi bir terapi yon-
temi olarak kullanan yaklagimlarin bir bdliimii yogun farkindalik
egitimlerinin verilmesine dayanmaktadir. Bazi yaklasimlarda
ise farkindalik temelli teknikler, biligsel, davranisci ve yasanti-
sal yontemlerle biitiinlestirilerek uygulanmaktadir.

Giiniimiizde, farkindalk temelli terapiler, kronik agr (3,31,32),
duygu durum bozukluklari (33-36), kaygr bozukluklari (37-39),
madde bagimhhgr (40-43), yeme bozukluklar, (44-48), onkoloji
(49-51), sinir kisilik bozuklugu (52-56) ve psikozlar (57-59) gibi bir
cok psikolojik sorunun terapisinde kullanilmaktadir.

Farkindalik temelli terapi yaklasimlarindan ilki John-Kabat
Zinn (3) tarafindan uygulanan Farkindalik Temelli Stress Azalti-
mi Programi’dir. Program grup terapisi olarak uygulanmaktadir
ve grup caligmalari yodun olarak farkindalik meditasyonunu
icermektedir. Programda, daniganlardan gdriisme saatleri
disindaki zamanlarda da giinliik farkindalik alistirmalarini uygu-
lamalari beklenmektedir.

Farkindaligi temel alan bir bagka terapi yaklasimi Segal ve
arkadaslari (7) tarafindan gelistirilen Farkindalik Temelli Bilis-
sel Terapi'dir. F.T.B.T 6zellikle daha 6nce depresyon gegirmis
kisilerde, depresyonun tekrarini engellemeye yénelik olarak
gelistirilmistir. F.T.B.T, Stress Azaltimi Programina benzer
sekilde, uzun siireli farkindalik meditasyonu aligtirmalarini
icermekte ve grup terapisi olarak uygulanmaktadir. F.T.B.T'de
farkindalik egitimi, depresif duygudurumuyla iligkili bedensel,
duygusal ve biligsel belirtilere odakh sekilde verilmektedir. Te-
rapide artan farkindalik becerileri sonucu, ozellikle depresif
duygudurumuna ozgii ruminatif diisiinme (60) tarzinin engel-
lenmesi hedeflenmektedir. F.T.B.T'de ayrica, danisanlarin
depresyonla iliskili olumsuz otomatik diisiincelere mesafe ka-
zanabilmesini amaclayan, biligsel terapi kdkenli ¢esitli yon-
temler de bulunmaktadir. Terapiye katilan danisanlarin, grup
terapisi saatleri diginda da, farkindalik alistirmalarini uzun si-
re yapmalari beklenmektedir.

Kabullenme ve Bagllik Terapisi (5), davranis¢i ve hiimanis-
tik yaklagimlan farkindalikla biitiinlestiren bir terapi yaklagimi-
dir. Bireysel olarak uygulanan terapide, farkindahg giinliik ya-
sama adapte edilebilecek pek ¢ok farkli alistirma kullanilmakta-
dir. Adindan da anlasilabilecedi gibi, KBT'de farkindaligin icer-
digi kabullenme 6zelligi daha fazla vurgulanmaktadir.

Diyalektik Davranig Terapisi (6) 6zellikle Sinir Kisilik Bozuk-
lugu’nun tedavisine yonelik olarak gelistiriimistir. DDT'de, bilis-
sel ve davranisci yontemlerle birlikte uygulanan farkindalik te-
melli terapi yontemleri dnemli bir yer tutmaktadir. Terapi siire-
since, “ne” becerileri ve “nasil” becerileri olarak ayrilan farkin-
dalik becerilerini gelistiren bir program uygulanmaktadir. Bu
beceriler, meditatif alistirmalarin yaninda, giinliik yasamda ko-
layca uygulanabilecek alistirmalar yoluyla gelistiriimektedir.
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Sonug

Farkindalikla ilgili arastirmalar kimi yontemsel sorunlar da
icermektedir (11). Operasyonel tanim agisindan yasanan zor-
luklardan birisi, farkindaligin ¢ok bilesenden olusmasindan kay-
naklanmaktadir Farkindalik kavraminin tanimlanmasina iligkin
aktarilan caligmalar, kavramin bu bilesenlerine gore ele almak-
tadir. Bu calismalarda, farkindaligi bilesenlerini biitiinciil mo-
deller igerisinde bir araya getirmeye ¢alisma ¢abasi goze carp-
maktadir. Anilan calismalar degerlendirildiginde, farkindaligin
tanimina iliskin arastirmalarin, belli bashklar etrafinda kiimelen-
meye basladigi da goriilmektedir. S6z konusu arastirmalar, far-
kindalik kavraminin operasyonel diizeyde anlasilabilmesine
katki saglayan bulgular iiretmistir. Bu durum farkindalik kavra-
minin psikolojik bir yapi (construct) olarak tanimlanmasi agisin-
dan umut vericidir.

Farkindalik kavraminin teorik diizeyde tanimlanmasinda ki
anilan zorluklara kargin, uygulama diizeyinde, farkindalik temel-
li terapilerle olumlu sonuglar alinmaktadir. Farkindalik temelli
terapilerin olumlu etkilerinin terapi sonucu (outcome) olgiit-
leriyle dogrudan iligkisinin kurulabilmesi igin, kontrollii etkililik
calismalarinin yiiriitilmesi yararl olacaktir.

Farkindalik temelli terapilere iligkin arastirmalari bekleyen
onemli sorulardan biri digeri, farkindahgin etki mekanizmalariy-
la ilgilidir. Son yillarda yiritiilen arastirmalarin, bu soruya g1k
tutmaya basladigi goriilmektedir. Gelecekteki etkililik arastir-
malarinda, farkindahigin etki mekanizmalarinin anlagilmasina
katkida bulunabilecek saglayacak ayristirici unsurlar icermesi
yararli olacaktir.

Farkindaligin psikoterapi icerisinde kullanilmaya baslama-
sindan sonra, bir terapi yontemi olarak farkindaligin kullanildig
pek cok terapi yaklasimi ortaya ¢ikmistir. Farkindaligin psikote-
rapi icerisinde kullanilmasi, Dogu'nun kisisel biiylime yonelimli
pratikleri ve Bati psikoterapileri arasindaki bir biitlinlesme sii-
recinin de baslangici olmustur. Didonna (30), farkindaligin, bilis-
sel terapiler, hiimanist psikoloji ya da saglik psikolojisi gibi fark-
I alanlarla biitiinlestirilmesinden yola ¢ikmakta ve farkindahgin
farkl terapi modellerindeki ortak terapdtik faktérlerin anlasil-
masina katki saglayacagini ifade etmektedir.

Farkindalik temelli terapi, {ilkemizdeki psikoterapi pratigi
acisindan heniiz yayginhk kazanmamis bir yaklagimdir. Farkin-
dahk ve farkindalik temelli terapilerle ilgili son yillarda hizla art-
makta olan arastirma ve bulgularin, ilkemizdeki ruh saghg uz-
manlarina yeni bakis agilari kazandirabilecegini sdylemek
miimkiind(ir.
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