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Bilin¢li farkindahk pratiginin cesitli biligsel siirecler iizerinde olumlu etkileri
bulunmustur. Ancak pratigin DRM bellek yanilmalarina yatkinhg artirabilecegi
de gosterilmistir. Sonraki c¢alismalar tutarsiz sonuc¢lar sunmustur. Bilingli
farkindalhik pratiginin DRM bellek yanilmalar iizerinde etkisi olmadigi; hatta
DRM kelime listelerini kodlama sonrasi geldiginde bellek yamilmalarina yatkinhg
azalttign bulunmustur. Diger yandan hem bilin¢li farkindahg arastirma
metodolojisinde bosluklar bulunmaktadir hem pratigin bilissel etkilerine
gevsemenin Kkatkis1 olasihigr s6z konusudur. Bu ¢alismada bilingli farkindahk
pratiginin DRM gorevindeki yeri manipiile edilerek ve gevseme pratigi dahil
edilerek, tek oturum bilingli farkindahk pratiginin DRM bellek yanilmalari
iizerindeki etkisi incelenmistir. Bilin¢li farkindahk ve gevseme pratiklerinin
olusturulmasi i¢in tasarlanan on c¢alismada, ii¢c gruplu randomize Kkontrollii
ontest-sontestli desende katilimeilar (N = 146) bilingli farkindalik, gevseme ya da
notr senaryolar1 dinlemislerdir. Ardindan katihmcilarin durumluk bilingli
farkindalik, gergin olma durumu ve duygudurum diizeyleri ol¢iilmiistiir. Kontrol
kosuluna gore, bilincli farkindahk pratigi artan durumluk bilin¢li farkindalik;
gevseme pratigi artan gevseme yanit1 ortaya c¢ikarsa da bilingli farkindahk ve
gevseme pratikleri birbirlerinden farkhlasmamistir. Bilingli farkindahk ve
gevseme pratiklerinin ayirt edilemeyen etkileri ile ana caliymaya gecilmistir.
Durumluk bilingli farkindahgin DRM bellek yanilmalan iizerindeki etkisinin
incelendigi ana cahsmada katihmcilar (N = 135) kodlama oncesi bilincli
farkindahk, kodlama sonrasi bilin¢li farkindahk, kodlama oOncesi gevseme,
kodlama sonrasi gevseme ve kontrol olmak iizere bes gruptan birine seckisiz
atanmislardir. Katihmeilar bilingli farkindahik, gevseme ya da notr senaryolar:
dinlemelerinin ardindan DRM bellek gorevini yerine getirmislerdir. Gruplar
arasinda DRM bellek yamilmalarinda anlamh bir fark bulunmamistir. Tek
oturum bilin¢li farkindahk pratiginin DRM bellek yanilmalar1 iizerinde bir
etkisinin olmamasi, durumluk bilingli farkindalik modellerinin yaklasimlarina
gore aciklanmstir.

Anahtar kelimeler: bellek yanilmalari, DRM paradigmasi, bilingli farkindahk
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Mindfulness practice has been found to have positive effects on various cognitive
processes. However, it has also been shown that the practice can increase
susceptibility to DRM false memories. Subsequent studies have showed
inconsistent results. The practice has no effect on false memories; it has even been
found to reduce the susceptibility to false memories when it comes after the
encoding of DRM word lists. On the other hand, there are gaps in mindfulness
research methodology and there is a possibility that relaxation contributes to the
cognitive effects of the practice. In this study, by manipulating the place of
mindfulness practice in the DRM task and including relaxation practice, the effect
of single session mindfulness practice on false memories was examined. In the
preliminary study designed to create mindfulness and relaxation practices,
participants (N = 146) listened to mindfulness, relaxation or neutral scenarios in a
three-group randomized controlled pretest-posttest design. Then, the participants’
state mindfulness, tenseness and mood levels were measured. According to the
control condition, mindfulness practice increased state mindfulness; relaxation
practice elicited an increased relaxation response. But mindfulness and relaxation
practices did not differ from each other. The main study was conducted with the
indistinguishable effects of mindfulness and relaxation practices. In the main
study examining the effect of state mindfulness on false memories, participants (N
= 135) were randomly assigned to one of five groups: mindfulness before
encoding, after encoding; relaxation before encoding, after encoding; and control.
Participants performed the DRM task after listening to mindfulness, relaxation or
neutral scenarios. There was no significant difference in DRM memory illusions
between the groups. The conclusion that single session mindfulness practice has
no effect on false memories is explained according to the approaches of state
mindfulness models.

Keywords: false memories, DRM paradigm, mindfulness practice, state
mindfulness, relaxation practice, relaxation response




ONSOZ

Bu arastirmay1 planlama, yliriitme ve yazma siirecinde ¢ok sayida kisinin destegine
sahip oldugum igin sansliydim. Arastirma Onerimi planlayana kadar akademik
danmismanim Prof. Dr. Hasan Giirkan TEKMAN’in Onerileri ve yararli elestirileri
yalnizca tez calismamda degil; Bursa Uludag Universitesi’nde lisans, yiiksek lisans ve
doktora ogrencisi oldugum siire boyunca ¢ok degerliydi. Bunun yaninda arastirma
stireci tamamlandiktan sonra geri bildirimlerini edinebildigim i¢in Prof. Dr. Hasan
Giirkan TEKMAN’a ¢ok tesekkiir ederim. Arastirma Onerimin planlanmasi ardindan
yeni damsmanlarim Dog. Dr. Ahu OZTURK ve Prof. Dr. Mine MISIRLISOY a
oncelikle bu asamada arastirmama ilgi gosterdikleri ve danismanlarim olarak yer almay1
kabul ettikleri icin cok tesekkiir ederim. Dog¢. Dr. Ahu OZTURK’iin farkli
perspektiflerden yorumlar1 arastirma siirecime yeni katkilar sundu. Prof. Dr. Mine
MISIRLISOY un arastirma Onerime yararli elestirileri Onerimi bu elestirilere gore
yeniden yapilandirmami sagladi. Calisma siirecim i¢in planladigimiz zaman programina
uyamayarak yasadigim sorunlarin varliginda destegini siirdiirmeye devam ettigi i¢in
Prof. Dr. Mine MISIRLISOY’a ¢ok tesekkiir ederim. Tez izleme komitemin diger
iiyeleri Dog. Dr. Handan CAN ve Prof. Dr. Jale ELDELEKLIOGLU yararh
yorumlartyla ¢alismama katkida bulundular. Son doénemde Prof. Dr. Jale
ELDELEKLIOGLU’nun komitemden ayrilmak durumunda kalmasi ile komitemde yer
aldig1 ve goriisleri i¢in Prof. Dr. Riichan UZ’a tesekkiir ederim. Tez savunma
komitemde beklenmeyen bir ani durum karsisinda Prof. Dr. Riighan UZ yerine savunma
komitemde yer aldigi ve gorisleri i¢in Prof. Dr. Leman Pinar TOSUN’a tesekkiir
ederim. Tez savunma komitemde yer almay1 kabul ettikleri ve ¢alismama kapsamli ve
ayritili sunduklar1 geri bildirimler i¢in Dog. Dr. Aycan KAPUCU ERYAR ve Dr.
Ogretim Uyesi Burcu KAYA KIZILOZ e ¢ok tesekkiir ederim.

Veri toplama asamasi1 dncesinde bilingli farkindalik ve gevseme senaryolarini hazirlama
ve degerlendirme asamalarinda katki veren Gizem CEVIKER, Deniz Zeynep
AKGIRAY, Handan SEFIK ORAL, ilgiin BILEKLI BILGER, Ezgi TRAK ve Rumeysa
GUNAY OGE’ye tesekkiir ederim. Teknik konular ile ilgili olarak OpenSesame
deneyini hazirlama asamasinda ¢ozmem gereken durumlar icin elektronik iletisim ile
destek saglayan Aytagc KARABAY’a kisa siirede yol agiciligi i¢in tesekkiir ederim.
Hem 06n c¢alisma hem ana caligmanin veri toplama asamasinda sinif ortamlarinda
arastirmami1 duyurarak katilimcilar saglayabilmemde birgok kisinin yardimina sahiptim.
Bunun i¢in Prof. Dr. Ersin KUSDIL, Prof. Dr. Nurcan ABACI, Dr. Ogretim Uyesi Pimar
BURHAN, Dr. Ogretim Uyesi Aylin OZDES, Dr. Ogretim Uyesi Nuray EROGLU,
Ogr. Gér. Dr. Banu ELMASTAS DIKEC, Aras. Gor. Deniz BILGER’e tesekkiir
ederim. Bunun yaninda 6n ¢alismada diger ortamlar tizerinden arastirmami duyurarak
katilimcilar saglayabilmemde katkist olan diger sayisiz kisilere tesekkiir ederim. Prof.
Dr. Ersin KUSDIL’in bununla smirli kalmayan akademik siirecime yonelik aldigim
Onerileri ve destegi siirecimi kolaylastiric1 ve keyifli hale getirdi.

Ayrica dostluklart ve destekleriyle c¢alisma siirecimde bana yardimeir olan Pinar
BURHAN, Gamze OZDEMIR PLANALI ve Deniz BILGER’e tesekkiir ederim. Son
olarak, 6grenimim i¢in her zaman destegini esirgemeyen ve bu ¢aligmay1 miimkiin kilan
aileme siikranlarimi sunarim.



ICINDEKILER

Sayfa

ONSOZ ..ottt ettt bbbttt iii
ICINDEKILER ...ttt ettt sttt sttt n sttt n et nanas iv
TABLOLAR LISTESI ..ottt ettt vii
SEKILLER LISTESI ....ovivctetiies ettt st n st viii
KISALTMALAR ...ttt b e e et e e s ae e e sbe e saneenbeeennaen iX
GIRIS ettt ettt ettt et et e ettt n e 1
1. LITERATUR VE CALISMANIN AMAC T .......cccoceiiiiiireieiiiieeeeieie s 4
1.1, BelleK Yanilmalart........ccooovecviieiieiecie et 4
1.1.1. Deese-Roediger-McDermott Paradigmasi.........ccocoovrvrieieienenencneseseeeenns 5
1.1.2. DRM Bellek Yanilmalarin1 A¢iklayan Kuramlar ve Ampirik Bulgular.......... 6
1.1.2.1. Cagrisim Temelli Kuramlar ...........c.ccooiiiiiiiiie e 7
1.1.2.2. Benzerlik Temelli Kuramlar ...........cccoeoiiiiiiinneeeees 10
1.1.2.3. Akicilik Temelli Atflar........ccoocveiiiiiiiiiiieeee s 11
1.1.2.4. Sinyal Tespit KUrami .........ccccooiiiiiiiiiiiciiceee e 12

1.1.3. DRM Bellek Yanilmalarin1 Etkileyen Faktorler...........ccccooveiiiiiiiinenn. 15

1.2. Bilingli FarkindaliK...........cocoooiiiiiii e 17
1.2.1. Durumluk Bilingli Farkindaligi A¢iklayan Modeller ve Ampirik Bulgular..22
1.2.1.1. 1ki BileSenli MOGEL.........ccueveveeceeeeieieeeeceeieeseeeeeeee e 22
1.2.1.2. Niyet, Dikkat ve Tutum Modeli..........cccocoviiiiiiiii e 24
1.2.1.3. DOrt Etki MeKaniZmast .......cccveivviiieeniiiiee e 25
1.2.1.4. Liverpool Bilingli Farkindalik Modeli..........c.cccoovviiiiininiiiiiniccee 25

1.2.2. Bilingli Farkindalik ve Gevseme Etkilerini Karsilagtiran Caligmalar ........... 27

1.3. Durumluk Bilingli Farkindalik ve DRM Bellek Yanilmalari...........ccccoeuiennnnee. 30
1.3.1. Durumluk Bilin¢li Farkindalik ve DRM Bellek Yanilmalar1 {liskisine
Yonelik YaKlasimlar..........ccoveiiiiiiiiiicc e 30

1.3.2. Durumluk Bilingli Farkindaligin DRM Bellek Yamilmalar1 Uzerindeki
Etkisini Inceleyen CaliSMalar ............cccooevevccueveieieeeeeeee e esee e en s 34



1.4, CalISMANIN ATNACT ...vviiivieeiiree ettt esieeesieeessaeeessaeessseeeassaesaseeesseessseeesnseeesnseeessses
1.4.1. ON CalISMA ..ottt sttt n sttt en st n e
1.4.2. AN CalISMA.....ceiiiiiiiee i e e e e e e e r e e

2. ON CALISMA ...ttt ettt es sttt n sttt s s anae s

2.1. On CaliSMa: YONIEIM ....cuvvivviececeeteteeeeeeeeeete e ses st ses s et sesenseae et esennaeee s
2,11, KattlmCIIAT .
2,12, ATAGIAT ..o

2.1.2. 1. SENAMYOIAN ...
2.1.2.1.1. Bilingli Farkindalik Senaryosu..........c.cccooveviiiininiiniiiicicccsc
2.1.2.1.2. GEVSEME SENATYOSU. ... .vviiiivrieiirieiiiiesieeesiee e e e
2.1.2.1.3. NOLE SENATYO0....viiiiiiiiiiiiie i e e

2.1.2.2. Oz-Bildirim OIGUMIETi.......cvcveveveveeeeeeerereteieeeeeeeeeeeeeeeeeereeeseeeeeeeesseeesseeeens
2.1.2.2.1. Demografik Bilgi FOrMU .........coooiiiiiiiiiiiiccc e
2.1.2.2.2. Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO)-Durumluk Maddeleri...............
2.1.2.2.3. Toronto Bilgece Farkindalik Olgegi (TBFO)......ccccoovvvevevevererrrennnn,
2.1.2.2.4. Gorsel Analog Olgegi (GAO)-Gergin Maddesi ............cccccvevennen,
2.1.2.2.5. Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi (PNDO)........ccccevvvererereririsererenans

0 B T (] 5 1 VR

2.2. On CaliSma: BULGUIAT ........ccvevvieeeeieieieeeeceeie et
2.3. 0N Caltsma: TartISMa......c.cveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeseecsceeseesseseseessssesesesesesssssssesssesssssssesesssees
3. ANA CALISMA ..ottt sttt e et e s r e teesaeareesteenaesreenteenee e

3.1, Ana Caligma: YONTEIM ..ooueiiiiiiiiiiiie ittt
3011 KattImMCIIAT e
312, ATAGIAT ..

3.1.2.1. Demografik Bilgi FOrMU.........cccoviiiiiiiieecee e

3.1.2.2. SENAIYOIAT ...t

3.1.2.3. DRIM GOT@VI...ceutiiiuiieiieiiiiesiee sttt sttt ettt ettt sneesnneennee s

KT8 B T 15 153 VOO

3.2. Ana Calisma: Bul@ular ..........coocviiiiiiiiii s
3.2.1. Manipiilasyon Kontrolll..........cccocovriieiiiiiieiieecncee e
3.2.2. Betimsel IStatiStiKIEr .........ccevevevicececieie ettt

3.2.3. Dogru ve Yanlis Tanima........ccoooueiiueeiiiiiie i



3.2.4. Sinyal Tespit ANAHZIEIT ........ccoveiiiiiece e 77

3.3. Ana Calisma: TartISImMa.........cceoiiiiiieiiiiire e srire e e e e e srre e e e s srre e e e s nnre e e e anees 81
4. GENEL TARTISMA ...ttt ettt 83
4.1. Kuramsal Yaklagimlara Gore DegerlendirMe ...........cocoovviiiiiiiiiiiicnicenecs 84
4.2. Metodolojik KONUIAT ........ccuiiiiiei e 88
4.2.1. Korlemesine Teknik Kullanimi ..o 88
4.2.2. Katilimcilarin Gegmis Pratik Deneyimler ......cocoovvvviiieniiieniiiiciicie e, 89
4.2.3. Pratik Siiresi ve Yonergenin Sunum Kaynagi .......ccccocvvveniniinienieniiniennens 90
4.2.4. Manipiilasyon Kontrolii ve OIgHMI .........cccceverivereiirerieneresieeesicve e 90
4.2.5. KONIOI GrUBU......oiiiiiiiiiiiic 90
4.3, SIIEIIKIAT. ... 91
4.4. Gelecek Calismalarda izlenebilecek YOIIar ........cccoeveveveveveeeeeieieeeee e, 93
SONUC ...ttt ettt et e bt ar e ebe et e aseesbeesteeseeabeasbeaseesbeenteaneesseenteaneenres 99
KAYNAKCA .ot b ettt et e sa e bt e bt esbenbe e be e e e 101
EKLER ettt 118

Vi



TABLOLAR LISTESI
Sayfa

Tablo 1 Bilingli Farkindalik Pratiginin DRM Paradigmasinda Bellek Yanilmalari
Uzerindeki Etkisini Inceleyen CaliSmalar..............coeevevevecereeeeeiecssseseseseeesenseeeenns 39

Tablo 2 Bilingli Farkindalik Pratiginin DRM Paradigmasinda Bellek Yanilmalar
Uzerindeki Etkisini Inceleyen Calismalarda Pratigin Cesitli Degiskenlere Gore
(07753 117 1=« TR 41

Tablo 3 Gegmis Pratik Deneyimlerine Yonelik Soruya Yamitlarin Sikligi (On Calisma)

Tablo 8 Bes Gruptaki Katilimcilari Tanima Oranlarina Ait Betimleyici Istatistikler .. 74
Tablo 9 Tanima Olgiimleri icin Tek Yénlii Varyans Analizleri istatistikleri................. 76

Tablo 10 Bes Gruptaki Katilimcilarin Calisilmis Kelimeler - Kritik Kelimeler igin
Sinyal Tespit Ol¢iimlerine Ait Ortalama ve Standart Sapma Degerleri ........ccoovvrevnnen... 78

Tablo 11 Bes Gruptaki Katilimcilarin Calisilmis Kelimeler - Kritik Olmayan Kelimeler
i¢in Sinyal Tespit Olgiimlerine Ait Ortalama ve Standart Sapma Degerlefi .................. 79

Tablo 12 Sinyal Tespit Olgiimleri igin Tek Yonlii Varyans Analizleri Istatistikleri......80

Vil



SEKILLER LISTESI

Sekil 1 Hedef ve Celdirici Dagilimlari i¢in Kritere Gore SDT Parametreleri................ 14

Sekil 2 Durumluk Bilingli Farkindahk ve DRM Bellek Yanilmalarmin Iliskisini

Tanimlayan 11K YaKIaSImIAr............cccovoveeueieriiieceieeieeeeeee et 34
Sekil 3 On Calisma OturtmunUN AKISI ..........oveeviriieieeeee st s s 57
SeKil 4 DRIM GOT@VI ..ccuvviiiiiie ittt 68
Sekil 5 Laboratuvar Deneyinin Gergeklestigi Ortama Ait Fotograflar..............cccceenee. 69
Sekil 6 Ana Calisma Oturumunun AKISI ........cooiiiiiiiiiiiiic e 70

viii



KISALTMALAR

ANOVA = varyans analizi

ANCOVA = kovaryans analizi

BAS = geriye dogru iligki giicii (backward associative strength)
BF = bilingli farkindalik grubu

BiFO = Bilingli Farkindalik Olgegi

bkz. = bakiniz

DRM = Deese-Roediger-McDermott

GA = giiven aralig1

GAO = Gorsel Analog Olgegi

H; = hipotez 1

H, = hipotez 2

K = kontrol grubu

Min. = minimum

Maks. = maksimum

ms = milisaniye

MSE = mean square error

N = 6rneklem sayisi

n = grubun 6rneklem sayisi

Ort. = ortalama

orn. = drnegin

PNDO = Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi
S = standart sapma

SDT = Signal Detection Theory (Sinyal Tespit Kurami)

TBFO = Toronto Bilgece Farkindalik Olgegi



vd. = ve digerleri



GIRIS

Cok sayida kuramsal yaklasim ve ampirik bulgu, insan belleginin hatalara ve
bozulmalara yatkin oldugunu gostermektedir (derleme igin bkz. Schacter, 2012;
Schacter vd., 1998). Hatirlanan olaylar, gergekte olan ile her zaman ayni olmayabilir.
Bellek yanilmalari® (false memories) bellegin bu yoniinii ifade etmektedir; meydana
gelmis olaylar oldugundan farkli hatirlanabilir ya da meydana gelmemis olaylar
meydana gelmis olarak hatirlanabilir (Roediger ve McDermott, 1995). Bellek
yanilmalarini laboratuvar ortaminda ortaya ¢ikarmak i¢in yaygin kullanilan bir yontem
olan Deese-Roediger-McDermott (DRM) paradigmasi (Deese, 1959; Pardilla-Delgado
ve Payne, 2017; Roediger ve McDermott, 1995) kontrollii bir ortamda bellek

yanilmalar tizerine ¢calismay1 saglamaktadir.

Hatalara ve bozulmalara yatkin olan insan belleginin ¢esitli faktorlerden etkilendigi
bulunmustur (6rn., uyku yoksunlugu, Frenda vd., 2014; stres, Payne vd., 2002). Son
yillarda DRM bellek yanilmalari iizerinde bilingli farkindaligin? (mindfulness) etkisi
incelenmeye baslanmistir (6rn., Wilson vd., 2015). Bilingli farkindalik, kisinin mevcut
anda distan ya da igten gelen uyaranlara yonelik yargilama yapmaksizin dikkatini

odakladig: bir siireci ifade etmektedir (Kabat-Zinn, 2005).

Bilingli farkindaligin DRM  bellek yanilmalar1 {izerindeki etkisini inceleyen ilk
caligmalar, bilin¢gli farkindaligin DRM bellek yanilmalarmi artirdigini  gosterirken
(Rosenstreich, 2016; Wilson vd., 2015), sonraki c¢alismalar bir etkisi olmadigini
bulmuslardir (Baranski ve Was, 2017; Sherman ve Grange, 2020; Wendt vd., 2021).
Hatta son calismalardan biri, bilingli farkindalik pratiginin DRM kelime listelerini

kodlama asamasi Oncesinde degil de, kodlama asamasi sonrasinda, yani geri getirme

1 Psikoloji literatiiriinde gecen false memories teriminin Tiirkce psikoloji literatiiriinde; sahte anilar (6rn.,
Ozkilig, 2011), sahte hatiralar (6rn., Sahin ve Tekman, 2019) ve bellek yanilmalari (6rn., Misirlisoy vd.,
2016) gibi karsiliklar1 bulunmaktadir. Bu tez metninde bellek yanilmalar karsiligi kullanilmigtir.

2 Psikoloji literatiiriinde gecen mindfulness teriminin Tiirkge psikoloji literatiiriinde; farkindalik (6rn.,
Yastibas ve Dirik, 2018), bilgece farkindalik (6rn., Hisli Sahin ve Yeniceri, 2015) ve bilingli farkindalik
(6rn., Ozyesil vd., 2011) gibi karsiliklar1 bulunmaktadir. Awareness terimi icin de farkindalik karsilig
kullanildigindan, karisiklik olmamasi igin, farkindalik karsiligi hari¢ tutularak bu tez metninde bilingli
farkindalik karsiligi kullanilmistir.



asamast Oncesinde geldiginde bellek yanilmalarina yatkinligi azalttigini bulmustur
(Calvillo vd., 2018). Sonug olarak, bilingli farkindalik pratiginin DRM paradigmasinda
bellek yanilmalar iizerindeki etkisini inceleyen caligmalar tutarsiz sonuclar ortaya

koymuslardir.

Bilingli farkindalik pratiginin DRM paradigmasinda bellek yanilmalar iizerindeki
etkisini inceleyen smirli sayidaki bu yeni calismalarda iki konu dikkat ¢ekmistir.
Birincisi, ¢alismalarin yontemlerindeki bilingli farkindalik manipiilasyonudur. Ornegin,
yontemler arasinda bilingli farkindalik pratigi i¢in standart bir yapilandirma ve islem
yoktur. Ikincisi, bilingli farkindalik pratiginin gézlenen etkilerine gevsemenin katkisi
olasiligidir. Bilingli farkindalik pratiklerinin biligsel etkilerine dair gevsemenin katkisi
olasiligimi ortadan kaldiran bir bulguya rastlanmamistir (Vieth ve von Stockhausen,
2022). Bu iki konu haricinde, bilingli farkindalik pratiginin DRM bellek yanilmalari
tizerindeki etkisini inceleyen bu caligmalar1 kapsayici bir kuramsal gergeveye entegre
eden bir yaklasim olmadigi goriilmektedir. DRM bellek yanilmalarinda bilingli
farkindaligin etkisine yonelik olarak yakin tarihte ortaya ¢ikan bu tutarsiz sonuglarin
anlasilmasi, bellek yanilmalarinda bu faktoriin roliinii agiklifa kavusturabilmek igin
onemli olacaktir. Mevcut literatiire gore, standart bir bilingli farkindalik manipiilasyonu
tizerinden bulgularin tekrarlanabilirliginin test edilmesine ve bilingli farkindalik
pratiginin DRM bellek yanilmalar iizerindeki olas1 etkisine gevsemenin katkisi olup

olmadiginin belirlenmesine ihtiyag goriinmektedir.

Bu tez ¢alismasinda, son g¢alismalardan Calvillo ve digerlerinin (2018) deney deseni
izlenerek ve gevseme pratigine de yer verilerek bilingli farkindaligin DRM bellek
yanilmalart tizerindeki etkisi incelenmistir. Bu inceleme oncesinde ise, bilingli
farkindalig1 arastirma metodolojisinde goriilen bosluk nedeniyle bilingli farkindalik ve
gevseme manipiilasyonu araglart olusturulmustur. Birinci béliimde bellek yanilmalart ve
bilingli farkindalik iizerine literatiire ve aragtirma amacina yer verilmis, ikinci boliimde
bilingli farkindalik ve gevseme pratiklerinin olusturulmasi ve etkilerinin (durumluk
bilingli farkindalik, gevseme ve duygudurum {tizerinde) belirlenmesi i¢in tasarlanan 6n
calisma sunulmus, tg¢lincii bolimde durumluk bilingli farkindaligin DRM bellek

yanilmalar tizerindeki etkisini inceleyen ana g¢alisma verilmis, dordiincii boliimde 6n



caligma ve ana c¢alismanin bulgulart tartisilmig ve son olarak, sonu¢ kisminda

calismadan elde edilen sonuglar metodolojik ve kuramsal yonlerden degerlendirilmistir.



1. LITERATUR VE CALISMANIN AMACI
1.1. Bellek Yanilmalar

Bellek yanilmalari, “meydana gelmemis olaylarin hatirlanmasi ya da meydana gelmis
olaylarin oldugundan olduk¢a farkli hatirlanmasi”ni ifade etmektedir (Roediger ve
McDermott, 1995, s. 803). Bellek yanilmalarini inceleyen calismalar, bilissel psikoloji
ve kiiltiirel psikolojinin Oncii isimlerinden Bartlett’e (1932/1995) uzanmaktadir.
Bartlett’in Cambridge Universitesi deneysel psikoloji laboratuvarinda diizenledigi iinlii
arastirmada, “Hayaletlerin Savas1” (“War of Ghosts”) Oykiisiinli okuyan katilimecilarin
Oykiiyli hatirlama asamalarinda hem eksik bilgiler hem hatali bilgiler gozlenmistir.
Katilimcilar 6ykiide gecen olaylar1 beklentilerine uygun ve kendi kiiltiirlerine gore
sekillendirerek hatirlamiglardir. Bu gozlemler hatirlama siireglerinin yeniden yapilanan

dogasina isaret etmistir.

Bartlett’in ardindan bellek yanilmalar tizerine diger 6ncii ¢alismalar gerceklesmistir.
Ornegin; Underwood (1965), gelistirdigi liste grenme paradigmasinda, katilimcilarin
sunulmus kelimeleri tanima gorevi ile hatirlamaya ¢aligtiklarinda listelerde bulunmayan,
ama listelerdeki kelimeleri ¢agristiran kelimeler i¢in bellek yanilmalar1 gosterdiklerini
bulmustur. Deese (1959) ise Kkelime listelerinin hatirlama {izerine etkisi ile
ilgileniyorken, liste iginde birbiri ile iligskili 12 kelime bulunan toplam 36 liste
hazirlamistir. Her bir listedeki 12 kelime ile iligkili de birer kritik kelime olusturmustur.
Kritik kelime, listede yer almayip listedeki kelimeler ile anlamsal olarak iliskili bir
kelimeye karsilik gelmektedir. Katilimcilar bu listeler ile serbest hatirlama goérevini
gerceklestirdiklerinde, bazi listelerin diger listelere gore daha yiiksek diizeyde bellek
yanilmasina yol agtigi gozlenmistir. Yani katilimcilar belirli listeler i¢in olan kritik
kelimeleri diger listelerin kritik kelimelerine gore daha yiiksek diizeyde yanlis olarak
hatirlamiglardir. Bu bulgular o yillarda ilgi gormemis olsa da sonraki yillarda bellek
yanilmalarim1  ortaya ¢ikarmak i¢in gelistirilecek Deese-Roediger-McDermott

paradigmasina 6nemli katki saglamistir.



1.1.1. Deese-Roediger-McDermott Paradigmast

Deese-Roediger-McDermott (DRM) paradigmasi bellek yanilmalarimi iiretmek i¢in
giiniimiizde yaygin olarak kullanilmaktadir (Pardilla-Delgado ve Payne, 2017).
Deese’in (1959) yontemini temel alan Roediger ve McDermott (1995) bir dizi deney
ylriitmiislerdir. Deney 1’de katilimcilar 12 kelimeden olusan kelime listeleri
almiglardir. Bu listelerin her biri sunulmamus bir kelime ile anlamsal olarak iliskili
kelimelerden olusmustur. Takip eden anlik serbest hatirlama gorevinde, katilimcilar
sunulmamus iliskili kelimeleri %40 oraninda hatirlamiglar ve ardindan yapilan tanima
gorevinde ise bu kelimelerin sunulmus olduguna dair yiiksek diizeyde emin olduklarini
bildirmislerdir. Deney 2’de ise her bir listenin uzunlugu artirilarak katilimeilar 15
kelimeden olusan kelime listeleri almiglardir. Bu deneyde %55 oraninda bellek
yanilmast (serbest hatirlama) ortaya c¢ikmistir. Ayrica tanima gorevinde katilimcilar
dogru hatirlama oranina esit olarak bellek yanilmasi gostermislerdir. Bu deneyler ile
serbest hatirlama ve tanima siireglerinde bellek yanilmalart gii¢lii bicimde ortaya
cikarilmistir. Giintimiizde Deese-Roediger-McDermott paradigmasi olarak adlandirilan
bu yontem, bellek yanilmalarim laboratuvar ortaminda ortaya g¢ikarmak igin siklikla
kullanilmaktadir. Yontem kisaca DRM paradigmasi ve bu yonteme dayali gérevler de
DRM gorevi adiyla gegmektedir (6rn., Huff vd., 2015; Pardilla-Delgado ve Payne,
2017).

DRM paradigmasina gore olusturulan standart bir DRM gorevi ¢alisma (kodlama) ve
test (geri getirme; serbest hatirlama ve/veya tanima) olmak tiizere iki asamadan
olusmaktadir. Calisma asamasinda Katilimciya birbiriyle anlamsal olarak iliskili
kelimeler sunulmaktadir (6rn.; deniz, yaz, dinlenme, eglence, giines, havuz, keyif,
rahatlik). Calisma asamasi ardindan serbest hatirlama ya da tanima gorevi ile bellek test
edilmektedir. Calisma asamasinda sunulmus her bir kelime listesi icin listedeki
kelimelerle anlamsal olarak iligkili, ama listede sunulmamis ve kritik kelime olarak
adlandirilan bir kelime (6rn., tatil) bulunmaktadir. Serbest hatirlama gorevinde
katiimcilardan kendilerine sunulmus kelimelerden akillarina gelenleri bildirmeleri
istenmektedir. Tanima gorevinde ise katilimcilara sunulmus kelimelerin (galisiimis
kelimeler), kritik kelimelerin (sunulmus kelimeler ile iliskili yeni kelimeler) ve kritik

olmayan kelimelerin (sunulmus kelimeler ile iliskisiz yeni kelimeler) yer aldig1 bir liste

5



sunulmaktadir. Katilime1 yanit segenekleri (6rn., Evet - Hayir) lizerinden yanitlarini
bildirmektedir. Serbest hatirlama ve/veya tanima gorevlerinin yer aldigi test asamasinda
kritik kelimenin sunulmus olarak geri getirilmesi bir DRM bellek yanilmasi 6rnegini
gostermektedir. Listede sunulmamis, ama listedeki kelimeler ile iliskili olan kelimeleri,
yani kritik kelimeleri hatirlama (serbest hatirlama ya da tanima) Oranmnin sunulmus
kelimeleri geri getirme oranina esit olarak yiiksek oldugu gosterilmistir (Roediger,
Watson vd., 2001; Roediger ve McDermott, 1995).

DRM paradigmast kontrollii bir ortamda bellek yanilmalar1 iiretmeyi saglamaktadir.
Caligmalarda ortaya ¢ikarilan bellek yanilmasi oranlan kisiler arasi farkliliklar,
gelisimsel siiregler ve bellek yanilmalarini artiran ve azaltan degiskenler i¢in bellek
yanilmalarinin incelenmesini miimkiin kilmaktadir. Bellek yanilmalarimin gézlenmesi,
bu siirecin altinda yatan isleyisleri agiklamay1 gerektirmistir. DRM paradigmasinda
bellek yanilmalarinin nasil ortaya ciktigini agiklamak tiizere g¢esitli yaklagimlar
bulunmaktadir. Takip eden baslik altinda DRM bellek yanilmalarina dair ana kuramlar

ve bu kuramlar1 destekleyen bulgulardan drnekler verilmistir.
1.1.2. DRM Bellek Yanilmalarint A¢iklayan Kuramlar ve Ampirik Bulgular

DRM paradigmasinda bellek yanilmalar1 olusumunu agiklamak iizere bircok yaklagim
gelistirilmistir ve. DRM bellek yanilmalarini inceleyen ¢ok sayida ampirik c¢aligma
yiriitilmiistiir (derlemeler i¢in bkz. Gallo, 2006, 2010; Huff vd., 2015; Pardilla-
Delgado ve Payne, 2017; Roediger ve Gallo, 2022). Gelistirilen kuramlar arasinda
aktivasyon/izleme kurami (activation/monitoring framework; Roediger, Balota, vd.,
2001) ve bulanik iz kurami (fuzzy trace theory; Reyna ve Brainerd, 1995) 6ne ¢ikmustir.
Yakin tarihte Roediger ve Gallo (2022) DRM bellek yanilmalarina yonelik baskin
kuramlar1 aktivasyon/izleme kuramim da i¢eren ¢agrisim temelli kuramlar (association-
based theories) ve bulanik iz kuramini da igeren benzerlik temelli kuramlar (similarity-
based theories) olarak iki temel gruba ayirmistir. Roediger ve Gallo (2022) ayrica DRM
bellek yanilmalarinin algisal olarak ayrintili yoniinii agiklayabilmek i¢in akicilik temelli
atiflar1 (fluency-based attributions) kullanmuistir. Burada da Roediger ve Gallo’nun
(2022) ¢agrisim temelli kuramlar, benzerlik temelli kuramlar ve akicilik temelli atiflar

seklindeki gruplandirmasindan yararlanilmistir. Bunlarla birlikte, DRM paradigmasinda



yanlis tanimay1 etkileyen karar verme siireclerini incelemede yararlanilan sinyal tespit

kuramina (6rn., Bodner vd., 2017) yer verilmistir.
1.1.2.1. Cagrisim Temelli Kuramlar

Cagrisim temelli kuramlara gore (Gallo, 2006; McDermott ve Watson, 2001; Roediger,
Watson vd., 2001) DRM paradigmasinda g¢aligma asamasinda iligkili kelimelerin
sunumu ile (6rn., deniz, yaz, dinlenme) sunulmayan kritik kelimenin (tatil) zihinsel
temsili aktif hale gelmektedir. Bu kuram Underwood'un (1965) ortiik ¢agrisimsal tepki
(implicit associative response) goriisii ile benzerlik gostermektedir (Roediger ve Gallo,
2022). Ortiik cagrisimsal tepki goriisiinii, Roediger ve McDermott da (1995) yanlis
tanima {izerine ilk goriis olarak kabul ederek DRM bellek yanilmalarini agiklamak i¢in
kullanmiglardir. Bu goriis DRM bellek yanilmalarini agiklamak igin siklikla da
kullanilmistir (Rhodes ve Anastasi, 2000).

Underwood (1965) kelime listesinde ¢alisilan bir kelimenin ortiik bir ¢agrisimsal tepki
tiretebilecegini, yani iliskili bir kelimeyi Ortiik olarak aktif edebilecegini 6ne siirmiistiir.
Ornegin gece kelimesi sunuldugunda, katihmci bu kelime ile iliskili olan giindiiz
kelimesini diistinebilir. Underwood'un (1965) deneyinde katilimcilara bir kelime listesi
okunmustur ve kendilerinden her kelime i¢in listede daha 6nce okunup okunmadigina
karar vermeleri istenmistir. Liste igine ayrica daha oOnce sunulan kelimelerle
iliskilendirilen kritik kelimeler (geldiriciler) yerlestirilmistir ve bu kelimelerin ortiik
cagrisimsal tepki ortaya g¢ikarmasi beklenmistir (6rn., giindiiz kelimesi calisilan gece
kelimesiyle iligkili bir ¢eldirici olarak yer almistir). Underwood, katilimeilarin iliskili
celdiricileri yanlis tanima olasiliginin iliskisiz ¢eldiricilerden (listede giiclii ¢agrisimlar
olmayan celdiriciler) daha yiiksek oldugunu bulmustur. Bu etki ¢alisilan kelimenin
(gece) geldiricinin (giindiiz) sunumundan once {i¢ kez sunuldugunda veya birkag iliskili
kelime c¢alisildiginda en biiyiik olmustur (6rn., yatak ve riiya kelimeleri ¢alisildiktan
sonra uyku kelimesinin yanlis taninmasi). Underwood, bu bulgulari ortiik ¢agrisimsal
tepki kavramimi kullanarak agiklamigtir. Buna gore calisilan kelime (gece) ile
karsilasildiginda, iligkili kelimeler ortiik bir tepki (giindiiz) olarak aktif edilmistir.
Underwood’un bu deneyi c¢agrisim temelli kuramlar1 destekleyen ampirik bulgu

sunmustur.



Deese'in (1959) liste kelimeleri ve kritik kelime arasindaki iliski derecesinin yanlig
hatirlamay1 yiiksek oranda yordadigini gosteren bulgusu da ¢agrisim temelli kuramlar
ile tutarhidir. Bu iliski ¢alisilan kelimelerden kritik kelimeye dogrudur ve geriye dogru
iliski giicii (backward associative strength, BAS) olarak adlandirilmistir. Roediger,
Watson ve digerleri (2001) ¢oklu regresyon analizi kullanarak BAS’in DRM
paradigmasinda yanlis hatirlamadaki varyansin ¢ogunu yordadigini bularak Deese'in
(1959) bulgusunu tekrarlamislardir. Arastirmacilar cagrisimlarin kritik kelimenin
sozciiksel (lexical) temsilini aktive ettigini ve bu aktivasyonun hatirlama testinde kelime
ile ilgili disiinceyi destekledigini One siirmiislerdir. Bulgularini da ¢agrisimsal

aktivasyon i¢in kanit olarak yorumlamislardr.

Cagrisim temelli aktivasyon mekanizmasini destekleyen diger bulgular, liste uzunlugu
etkisi ¢alismalarindan gelmistir (6rn., Robinson ve Roediger, 1997; Sugrue ve Hayne,
2006). Ornegin Robinson ve Roediger (1997) DRM paradigmasinda listedeki
cagrisimlarin sayist arttiginda, bellek yanilmasi oranmnin arttigin1 bulmuslardir. Buna
gore calisilan cagrisimlarin sayisini artirmak, cagrisimsal aktivasyonu artirmakta ve

dolayisiyla yanlis hatirlama ve tanimay1 artirmaktadir.

Cagrisim temelli kuramlar grubunda yer alan aktivasyon/izleme kurami  (6rn.,
McDermott ve Watson, 2001; Roediger, Balota, vd., 2001; Roediger ve McDermott,
1995, 2000) bir ikili siire¢ kuramidir, aktivasyon ve izleme olarak bilissel islemleri
kapsamaktadir. Aktivasyon, temel olarak kodlamay: ifade etmektedir ve izleme de temel
olarak geri getirmeyi ifade etmektedir; ancak her iki islem de hem kodlamada hem de

geri getirmede gerceklesebilmektedir.

Aktivasyon siirecine gore, liste kelimelerinin bir ¢agrisim agmmn diigiimlerine
kodlandig1 ve bu diigiimlerin birbirine bagl oldugu varsayilmaktadir. Tki kelimeye ait
baglant1 giicii, dil kullaniminda birlikte bulunma sikliklariyla orantilidir. Katilimeilar bir
DRM kelime listesini kodladiginda aktivasyon, baglanti giiciine bagli aktivasyon
miktar1 ile kelimenin diigiimiinden bagli oldugu diger kelimelerin duglimlerine
yayilmaktadir. Buna goére Kritik bir kelimenin (6rn., tatil) yanlis hatirlanmasi (yani,
DRM kelime listesinde sunuldugunun hatirlanmasi), liste kelimelerinin diigiimlerinden

(6rn., deniz, yaz, dinlenme) yayilan aktivasyon yoluyla diigiimiiniin (burada, tatil)



tekrarlanan aktivasyonundan kaynaklanmaktadir (McDermott ve Watson, 2001;
Roediger, Balota, vd., 2001).

Aktivasyon igleminin bilingli mi yoksa bilingsiz mi oldugu tartisilan bir konu olmustur
(Roediger ve Gallo, 2022). Liste kelimelerinin ¢ok hizli sunum oranlarinda (6rn., bir
kelimenin 40 ms altinda sunulmasi veya bir listenin bir saniyenin altinda sunulmasi)
yanlis hatirlama (McDermott ve Watson, 2001) ve yanlis tanimanin (Cotel vd., 2008)
ortaya ¢iktigi bulunmustur. Bu bulgular kodlama asamasinda kritik kelimeye dair
bilingli diislincelerin bellek yanilmasini ortaya ¢ikarmak igin gerekli olmadigini
gostermistir. Diger yandan katilimcilarin kodlama asamasinda siklikla kritik kelimeyi
diistindiikleri ve bu diisiincelerin sikliginin sonraki yanlis hatirlamayi tahmin ettigi

gosterilmistir (Goodwin vd., 2001).

Ikinci siire¢ olan izleme siireci ise, kaynak izleme (source monitoring; Johnson vd.,
1993) ile ilgilidir. DRM listelerinin sunumu baska kelimeleri de aktive ettigi icin
katilimcilarin test asamasinda, onceki sunulmus kelimeleri, sunulmamis; ancak aktive
olan kelimelerden ayirt etmeleri igin bir izleme islemi gergeklestirmeleri
gerektirmektedir. Katilimcilar kodlama asamasinda baglamsal ayrintilar gibi ayirt edici
Ozelliklerin  eslik  etmedigi  kelimeleri  belirlemek icin izleme siirecinden
yararlanmaktadirlar. Kodlama asamasinda uyarana 6zgii islemleme daha ayirici bilgi
saglamaktadir. Bu siire¢ dogru bellegi yanlis bellekten ayirt etmeye katki saglamaktadir.
Dolayisiyla izleme siireci, bellek yanilmalarimi bastirabilir. Ancak liste kelimeleri igin
ayirt edici Ozellikler mevcut olmadiginda dogru hatirlama da bastirilabilir. Kodlama
asamasinda iligkisel islemleme cagrisimsal siiregleri aktif ederek bellek yanilmasi
thtimalini artiracaktir. DRM paradigmasinda kritik kelime, kodlama asamasinda aktif
oldugunda sunulmus kelimeler ile benzer 6zellikleri almakta ve geri getirme asamasinda
sunulmus kelime olarak geri getirilmektedir (Roediger, Balota ve Watson, 2001;
Roediger, Watson vd., 2001).

Hem aktivasyon hem izleme kodlama ve geri getirme asamalarinin her ikisinde de
gerceklesebilmektedir. Ornegin geri getirme asamasinda, kritik kelimeden 6nce iliskili
kelimelerin sunulmasi ile ortaya ¢ikan aktivasyon, Kritik kelimenin kabul edilmesine

hazirlayict etki yaparak bellek yanilmasimi giiclendirebilir (Neely vd., 1983). Bununla



birlikte yine geri getirme asamasinda ¢alisilmis kelimelerin hatirlanmasi ile meydana
gelen aktivasyonun bellek yanilmasina yol agtigi da 6ne stiriilmistiir. Katihmeilar geri
getirme asamasinda ne kadar ¢ok ¢alisilmis kelime hatirlarlarsa kritik kelime de yiiksek
diizeyde hazirlanmis olabilir (Roediger, Watson, vd., 2001). Roediger ve McDermott’un
caligmasinda (1995) serbest hatirlamay1 iceren DRM gorevinde katilimcilarin kelimeleri
hatirlamaya c¢alisirken sonlara dogru genellikle kritik kelimeyi de sunulmus olarak

hatirlamalar1, bu varsayimlari destekleyen bir bulgu olmustur.
1.1.2.2. Benzerlik Temelli Kuramlar

Benzerlik temelli kuramlar, kritik kelime ile ¢alisilmis kelimeler arasindaki benzerligin
DRM bellek yanilmasina yol a¢tigin1 onermektedir ve yanlis tanimay1 agiklamak i¢in
one stirilmistiir (Roediger ve Gallo, 2022). Bu grupta yer alan bulanik iz kuramina gore
(fuzzy trace theory; 6rn., Reyna ve Brainerd, 1995) DRM c¢aligma listeleri gibi anlamsal
olarak iliskili kelimeler ile ¢alismak, iki tiir bellek izi olusumuna yol acar: Ozel
(verbatim) izler ayrintili, uyarana o6zgi bilgileri temsil ederken; 6z (gist) iz listelerin
tematik ozellikleri gibi genel anlami gostermektedir. Ozel iz, 6z ize gore daha zayif
olmakta ve daha hizli azalmaktadir. Bu kurama goére DRM gorevinin kodlama
asamasinda hem 6z hem 6zel izler ortaya ¢ikmaktadir, geri getirme asamasinda listenin
Oziiyle tutarli olan kelimeler (kritik kelime gibi) olduk¢a tanidik olacak ve bu nedenle
yanlis hatirlanacaktir. Benzerlik temelli kuramlar altinda Arndt ve Hirshman (1998)
tarafindan ornek temelli bellek modellerinin (exemplar-based models of memory) bir
uzantisi olarak gelistirilen agiklamaya da yer ver verilmistir (Roediger ve Gallo, 2022).
Bu agiklamaya gore bulanik iz kuramimin 6ne siirdiigii bir 6z temsilinin kodlanmasi
gerekmemektedir. Calisilmis her kelime duyusal ve anlamsal ozellikleri ile
kodlanmaktadir. Geri getirme asamasinda Kritik kelimenin ozellikleri ve ¢alisilmig
kelimenin kodlanmis 6zellikleri arasindaki benzerlik, Kritik kelimeyi tanidik hale

getirecek ve yanlis hatirlamaya yol agacaktir.

Benzerlik temelli kuramlar altinda yer verilen bulanik iz kurami ve 6rnek temelli bellek
modellerinin uzantis1 olarak gelistirilen agiklama arasinda hem farkliliklar hem
benzerlikler bulunmaktadir (Roediger ve Gallo, 2022). Oz temsilinin kullanim iki

yaklasim arasinda yukarida gegtigi gibi farklilik gostermektedir. Ancak her iki yaklagim
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da DRM yanlis tanimayr anlamsal benzerligin yol actigi asinalik araciligiyla
aciklamaktadir. Bununla birlikte her iki yaklasim, DRM bellek yanilmalarini agiklayan
diger temel grup olan ¢agrisim temelli kuramlardan farkli olarak ¢agrisimsal baglantilar
yoluyla kritik kelimenin aktivasyonu goriisiinii kullanmamaktadir (Brainerd, Yang, vd.,
2008). Bu yonii bu kuramlarin 6nemli kisitliligi olarak goriilmektedir. Bu kuramlarin
kritik kelimenin aktivasyonunu 6ne siirmeden bir hatirlama testinde veya algisal olarak
yonlendirilen (driven) ortiik bellek testlerinde (kelime kokii tamamlama gibi) Kritik
kelimenin hatirlanmasini nasil agiklayacagini anlamak zor goriinmektedir (Roediger ve
Gallo, 2022). Tamamen anlamsal benzerlige dayanan agiklamalar tireten kuramlar,
kategorize edilmis listelerin (6rn., farkli mobilya parcalar1) neden bellek yanilmasi
etkilerini ortaya ¢ikarmada DRM listelerinden daha az etkili oldugunu ac¢iklamakta da
giiclik ¢ekmektedir (Pierce vd., 2005). Kategorize edilmis listeler giiclii bir sekilde
tematiktir; ancak DRM listelerinden daha zayif cagrisimlara sahip olma egilimindedir
(Roediger ve Gallo, 2022).

DRM bellek yanilmalarini agiklamada benzerlik temelli kuramlar1 destekleyen en giiclii
bulgular bellekte tutma araligi (retention interval) etkileridir (Roediger ve Gallo, 2022).
Ornegin ii¢ haftalik bellekte tutma araliginda dogru hatirlama hizla azalirken yanlis
hatirlamanin yiiksek diizeylerde devam ettigi bulunmustur (Toglia vd., 1999). Bulanik
iz kurami 6z izlerin unutulmaya karsi 6zel izlerden daha direngli oldugunu kabul
etmektedir (6rn., Reyna ve Brainerd, 1995). Buna gore bellekte tutma aralig: arttikga,
daha ¢ok 6zel izlerin destekledigi ¢alisilmis kelimeleri dogru hatirlama, daha ¢ok 6z
izlerin destekledigi kritik kelimeler i¢in yanlis hatirlamadan daha hizli azalmaktadir
(Roediger ve Gallo, 2022).

1.1.2.3. Akicilik Temelli Atiflar

Hem c¢agrisim temelli hem benzerlik temelli kuramlar DRM bellek yanilmalarinin
algisal olarak ayrintili dogasini agiklamada yetersiz kalmaktadir (Roediger ve Gallo,
2022). Ornegin kelime listeleri birden fazla kaynaktan sunuldugunda (érn., isitsel ve
gorsel) katilimcilar yanlis tamidiklar1 veya hatirladiklar1 Kritik kelimeleri bir kaynaga
atamak i¢in siklikla istekli davranmaktadirlar (Hicks ve Marsh, 1999; Roediger vd.,
2004). Bir baska ornege gore, DRM bellek yanilmalarinin 6zelliklerini 6lgmek igin
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Bellek Ozellikleri Olgegi (Memory Characteristics Questionnaire) kullanldiginda;
katihmcilar kritik kelimenin ¢alisma asamasinda sunulduguna dair algisal 6zellikler,
liste konumu ve kelimeye kisisel tepkiler gibi belirli ayrintilarini hatirladiklarini iddia

etmislerdir (Mather vd., 1997).

Bu tiir yaniltict 6znel fenomenlerin nedeni literatiirde hala tartigilmaktadir (Arndt,
2012). Olasi bir agiklama akicilik temelli azif (Fluency-based attributions) siireci olarak
onerilmistir (Roediger ve Gallo, 2022). Gallo ve Roediger (2003) katilimcilarin test
asamasinda Kritik Kkelimenin sunulup sunulmadigim belirleme ¢abasiyla ¢alisma
esnasinda kritik kelimenin kendilerine sunulmus olduklarini hayal ettiklerini 6ne
stirmiiglerdir. Bu imgeleme (imagination) daha sonra gergek sunumla karistirilmaktadir,
¢linkii daha akici veya daha kolay islenmektedir. Atif siireci bu sekilde otomatik olarak
veya bilingsiz olarak gerceklestiginde, fenomenolojik bir hatirlama deneyimi ortaya

¢ikaracaktir (Jacoby vd., 1989).
1.1.2.4. Sinyal Tespit Kurami

DRM paradigmasinda yanlis tanimayi etkileyen karar verme siire¢lerini incelemek i¢in
sinyal tespit kuramindan (signal detection theory, SDT; 6rn., Macmillan ve Creelman,
2005) yararlanilmaktadir (6rn., Bodner vd., 2017). SDT, psikofizik terimini ortaya
¢ikaran Gustav Fechner’e (1860) dayanmaktadir (akt. Macmillan ve Creelman, 2005).
Fechner, dis ve i¢ diinya iliskisini deneysel veriler ile anlamak i¢in matematiksel bir
yaklasim benimsemistir. Fechner’in ydntemi, zihinsel deneyimi fiziksel diinya ile
iligkilendiren algi deneylerinde takip edilmistir. Bu kuram giiniimiizde de psikofizik,
algi ve bellegi iceren c¢ok sayida calisma alaninda performansi analiz etmek igin
kullanilmaktadir. Kuram iki farkli uyaran tiiriiniin ayirt edilmesi gerektigi durumlarda
kullanilabilmektedir. Ornegin, alg1 ¢alismalarinda katilimcilarin sinyalleri giiriiltiiden

ayirt etmesi gerekmistir (Stanislaw ve Todorov, 1999).

Bellek performansmin farkli dogruluk ol¢timlerinde genellikle ayirt edilebilirlik
(kelimenin iki durumunu birbirinden ayirt etme becerisi) ve yanit yanliligi (bir yanit
secenegini digerine tercih etme egilimi) birlestirilirken, SDT bu siiregleri ayr1 dlglimlere
ayirmaktadir. Ornegin deneysel bir manipiilasyonun ayurt edilebilirligi etkileyip

etkilemedigi ilgilenilen bir konu olabilmektedir. Kisilerin yanit yanlliklarini bir yonde
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degistirmesi ic¢in yonlendirmek, ayirt edilebilirligi gelistirmekten genellikle daha
kolaydir. Ayirt edilebilirlik artirilirsa, tanima bellegi gorevlerinde meydana gelen iki tiir
hata (goriilmemis bir 6genin goriilmiis olarak yanlis taninmasi ve goriilmiis bir 6genin
goriilmiis olarak taninmamasi) en aza indirilebilir. Bellek performansi ig¢in bu iki yon
birlestirilmis oldugunda, belirli bir manipiilasyonun tam olarak sahip oldugu etkiyi
belirlemek zorlasmakta veya miimkiin olmamaktadir. Ayirt edilebilirlik ve yanit
yanliligi ayr ayri degerlendirilmediginde, ayirt edilebilirligi etkilemeden yanit
yanliligin1 etkileyen deneysel bir manipiilasyon, bellegin iki kosul arasinda farklilik
gosterdigine dair yanlis bir sonuca neden olabilir. SDT, yanit yanliliginin deneysel
manipiilasyondan etkilendigini; ama ayirt edilebilirligin degismeden kaldigini ortaya
¢ikarabilir (Wilson, 2017).

SDT, DRM paradigmasinda katilimcilarin eski/yeni kararlarini verdigi tanima bellegi
performanslarindaki karar verme siireclerinin incelenmesini miimkiin kilmaktadir
(Bodner vd., 2017). SDT tanima bellegine uygulandiginda sinyal ve giirdiltii terimleri
sirastyla eski (yani, calisilmig) ve yeni (yani, calisilmamis) maddelerine karsilik
gelmektedir. SDT’ye goére katilimcilarin uyarana verdikleri yanitlar dort kategoriye
ayrilmaktadir: Katilimeilarin (a) daha once sunulmus (eski) uyarana “evet” yaniti
vermesi isabet (hit); (b) daha 6nce sunulmamis (yeni) uyarana “evet” yaniti vermesi
vanlis alarm (false alarm); (c¢) daha 6nce sunulmus uyarana “hayir” yanit1 vermesi iska
(miss) ve (d) daha 6nce sunulmamis uyarana hayir yaniti dogru ret (correct rejection)

olarak adlandirilmaktadir.

Tanima bellegi siireglerinde kullanilan modellerden biri olan iki esit varyansli normal
dagilim egrisini temel alan modelde dagilim egrilerinden biri hedefleri (eski) ve digeri
celdiricileri (yeni) gostermektedir. SDT, maddelerin bir asinalik siirekliliginde temsil
edildigini varsaymaktadir. Yani eski ve yeni maddeler bir asinalik siirekliligine
yerlestirilebilir (Yonelinas vd., 1996). Tanima bellegi kararlari, sinyallerin bellekte
olusturdugu giig ile belirlenmis bir yanit kriteri arasindaki iliskiye baglidir. Eski ve yeni
maddeleri birbirinden ayirt edebilmek igin bir yanit kriteri segilmesi gerekmektedir.
Yanit kriteri olarak asinalik diizeyi belirlenmekte ve Kriteri asan maddeler eski kabul
edilirken asamayan maddeler yeni olarak kabul edilmektedir (Wixted, 2007).

Katilimcilarin galisilmis ve ¢alisilmamis kelimelere verdikleri yanitlar ile kriterin iki
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dagilimi kestigi nokta belirlenmektedir. Kriter, hedef ve celdirici dagilimlarin1 dort
bolge olusturacak bigimde ikiye ayirmaktadir. Hedef dagilimi i¢in kriterin saginda kalan
kisim isabet ve solunda kalan kisim 1ska oranini vermektedir. Celdirici dagilimi i¢in ise
kriterin saginda kalan kistm yanlis alarm ve solunda kalan kisim dogru ret oranini

vermektedir (Sekil 1).

Sekil 1 Hedef ve Celdirici Dagilimlari i¢in Kritere Gore SDT Parametreleri

Kriter

“Yeni” « “Eski”
—

Hedefler

/

Celdiriciler

N

Dogru
ret

Yanlig
alarm

Bellek giicii siirekliligi

Dogru yanit (isabet) oranlari ve yanlis alarm oranlari yanliliktan bagimsiz olarak
duyarlilig1 (hedef ve ¢eldiricileri ayirt edebilme) ve yanlilig1 (eski yanit1 verme egilimi)
hesaplamada kullanilmaktadir. Duyarlilik ve yanlilik icin istatistiksel gostergeler
sirastyla d' ve C dir. SDT’ye gore, d’ hedef ve geldirici dagilimlarinin ortalamalari
arasindaki arasindaki uzakligi ve C ise hedef ve c¢eldirici dagilimlarimin kesistikleri
nokta ile yanit kriteri arasindaki uzakligi ifade etmektedir. d’ degerinin artmasi
katilimcilarin eski ve yeni maddeleri iyi ayirt ettiini gostermektedir. Yani daha yiiksek
duyarlilik daha iyi bellek performansini ifade etmektedir. Tepki yanliliginin (C) diisiik
olmasi eski yaniti verme egiliminin daha yiiksek oldugunu, yani daha liberal bir
yanliligi; tepki yanliligin yiiksek olmasi yeni yaniti verme egiliminin daha yiiksek
oldugunu, yani daha muhafazakar bir yanliligi gostermektedir. SDT dogrulugun yaninda
tepki yanlhilig1 6l¢timiine de olanak verdigi i¢in yanliliktan bagimsiz dogruluk 6l¢timleri

saglamaktadir.
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Sonug olarak, DRM bellek yanilmalarinin olusumunu agiklamak {izere ¢esitli kuramlar
bulunmaktadir. Bu kuramlardan c¢agristm temelli kuramlar altinda yer alan
aktivasyon/izleme kurami ve benzerlik temelli kuramlar altinda yer alan bulanik iz
kurami 6ne ¢ikmaktadir. Bu kuramlar ¢ok sayida ampirik bulgu ile desteklenmistir.
Diger yandan DRM bellek yanilmalarini etkileyen, yani artiran veya azaltan degiskenler
lizerine arastirmalar siirmiistiir. Bu arastirmalar DRM bellek yanilmalarini1 anlamak i¢in

Oonemlidir.
1.1.3. DRM Bellek Yanilmalarint Etkileyen Faktorler

DRM paradigmasinda bellek yanilmalarinin artacagi veya azalacagi kosullar1 belirlemek
icin ¢ok sayida faktor manipiile edilmistir (derleme igin bkz. Chang ve Brainerd, 2021).
Bu tez ¢alismasinin ilgili oldugu manipiilasyon zihin durumu (state of mind) tizerine
oldugu i¢in, farkli zihin durumlarin1 gésteren uyku yoksunlugu ve hipnoz tizerine bazi
calisma bulgularina burada yer verilmistir. Bununla birlikte duygu ve episodik bellek
arasindaki yakin iliski nedeniyle DRM bellek yanilmalarinda duygu etkileri {izerine

caligmalara deginilmistir.

Uykunun bellek yanilmalarindaki roliine son yillarda ilgi artmistir (6rn., Chatburn vd.,
2017; Lo vd., 2016; Pardilla-Delgado ve Payne, 2017b). Bu c¢alismalardan bazilari
(Fenn vd., 2009; Lo vd., 2014) uykunun bellek yanilmalarini azaltabilecegini
gostermistir. Arastirmacilar uykunun bilginin algisal ve baglamsal ayrintilarin
giiclendirerek kaynak izleme siireglerinin dogrulugunu artirabilecegini ve bu yolla
bellek yanilmalarini azaltabilecegini 6ne siirmiislerdir. Kaynak izlemenin bu araci rolii,
uyku yoksunlugu ile bellek yanilmalar1 arasindaki iliskide de incelenmistir. Ornegin
Diekelmann ve digerlerinin (2008) calismasinda katilimcilar ¢agrisim listelerini
kodlama asamasi sonrasi ya Uyumuslar ya da uyanik kalmiglardir. Uyanik kalmis olan
katihmcilar ise 9, 33 ya da 44 saat sonra tanima testini alarak ya uyku yoksunlugu
yasamiglar ya da uyku yoksunlugu yasamamislardir. Geri getirme asamasinda uyku
yoksunlugu, kodlama agamas1 sonrast uyku kosuluna gére DRM bellek yanilmalarini
artirmistir. Bu bulgular uyku yoksunlugunun kaynak izlemeyi zayiflatarak bellek

yanilmalarinda artisa yol actigini gostermistir.
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Belirli bir hipnotik yonergenin DRM bellek yanilmalar1 {izerindeki etkisini inceleyen ilk
calisma olarak Robin ve digerlerinin (2018) ¢alismasinda ise; tipik DRM paradigmasini
alan hipnotik olmayan grup, DRM listelerini kodlama 6ncesi hipnotik yonerge alan grup
ve geri getirme oncesi hipnotik yonerge alan grup olarak ii¢ grup karsilagtirilmistir.
Kodlama oncesi verilen hipnotik yonergenin, geri getirme Oncesi verilen hipnotik
yonerge ve hipnotik olmayan kosullara gore bellek yanilmalarini azalttigi bulunmustur.
Arastirmacilara gére bu bulgu hipnotik yoénergenin, kodlama siirecinde DRM etkKisi ile

iligkili olan otomatikligi kismen gecersiz kilabilecegini gostermistir.

DRM bellek yanilmalarinin uyaranlarin duygusal igerigindeki degisikliklerden nasil
etkilendigi ¢ok sayida g¢alismada incelenmistir (derleme igin bkz. Bookbinder ve
Brainerd, 2016). Negatif degerlige sahip kritik kelimelerin notr kritik kelimelere gore
daha yiiksek diizeyde DRM bellek yanilmasi iirettigi tutarli olarak bulunmustur (6rn.,
Brainerd, Stein vd., 2008; Howe vd., 2010). Bu bulgular hem bulanik iz kurami hem
aktivasyon/izleme kuraminin agiklamalarina uymaktadir (Chang ve Brainerd, 2021).
Bulanik iz kuramina gore, anlamsal olarak iligkili kelimelerden olusan DRM listelerinde
hem liste kelimeleri hem Kkritik kelimelerin sahip oldugu duygusal degerlik, liste
kelimelerinde anlam iliskilerinin ¢ikarilmasim1 desteklemektedir (Bookbinder ve
Brainerd, 2016). Buna goére DRM yanilmalari, duygu igerikli kritik kelimeler i¢in notr
olanlara gore daha giiglii olmalidir. Aktivasyon/izleme kuramina gore de, negatif
degerlik daha giiglii bir bicimde uyaranlar arasi iliskileri hazirladig1 i¢in (Dehon vd.,
2010; El Sharkawy vd., 2008) cagrisimsal aktivasyonu gii¢lendirmelidir. Bununla
birlikte degerlik, liste kelimeleri ile kritik kelimeler arasindaki benzerligi artirdig igin
(Pesta vd., 2001) izlemeyi daha zor hale getirmelidir. Sonu¢ olarak, DRM
yanilmalariin duygu igerikli Kritik kelimeler igin nétr olanlara gore daha giiglii olmasi

beklenmektedir.

Duygudurum c¢alismalar ile ilgili olarak, Storbeck ve Clore (2005) notr kelimelerden
olusan DRM gorevinden dnce pozitif ve negatif duygudurumu tetiklemek igin miizik
kullanmuslardir. Kontrol grubu ile Kkarsilastirildiginda, pozitif duygudurumundaki
katilimcilar daha yiiksek diizeyde bellek yanilmasi ve negatif duygudurumundaki
katihmcilar daha diisiik diizeyde bellek yanilmasi gostermistir. Storbeck ve Clore

(2011) ise duygudurum tetiklemesini kodlama asamasindan 6nce ya da sonra yapmistir.
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Negatif duygudurum kodlama asamasindan once tetiklendiginde bellek yanilmalarini
azaltmis, ancak kodlama asamasindan sonra tetiklendiginde bellek yanilmalarini
etkilememistir. Bu bulgular dogrultusunda duygudurumun geri getirme siirecini
etkilemedigi, kodlama siirecini etkiledigi one siiriilmiistiir. Storbeck (2013) de negatif
duygudurumunun bellek yanilmalarii azalttigint  gostererek 6nceki bulgular
desteklemistir. Birlikte ele alindiginda bu bulgular, negatif duygulanim ipuglarinin

uyarana 0zgii islemlemeyi giiclendirerek bellek yanilmalarini azalttigin1 gostermistir.

Sonu¢ olarak, DRM paradigmasinda bellek yanilmalarinda rol oynayabilecek c¢esitli
faktorler lizerinde calisilmistir. Bu faktorler bu yanilmalarin isleyisini anlamak {izere
katki saglamistir. Yakin zamanda ise bilingli farkindalik faktorii ilgi gormiistiir (6rn.,
Wilson vd., 2015). Bir zihin durumu manipiilasyonu olarak bilingli farkindalik, DRM
bellek yanilmalarinda bir bagka potansiyel faktordiir.

1.2. Bilingli Farkindahk

Bilingli farkindalik teriminin ortaya ¢ikist yaklasik 2000 yil Oncesine, Budizm’e
uzanmaktadir. Sati Budist terimi mindfulness olarak Ingilizce’ye cevrilmistir (Rhys
Davids, 1881). Oxford Ingilizce Sozliigii ise Yoga felsefesi ve Budizmi kaynak
gostererek mindful igin “fully aware of moment, whilst self-conscious and attentive to
this awareness” ve mindfulness i¢in “the meditative state of being fully aware of the
moment” tanimlarmi kullanmistir (akt. Gethin, 2016). Rhys Davids ve Rhys Davids
(1910) sati teriminin Budist metinlerde “a way of paying attention represents something
of an reinterpretation” olarak gectigini ve Pali dilinde bellege karsilik geldigini
belirtmistir. Yalniz burada bellek 6zellikle gegmisi hatirlamak yerine, daha genel olarak
bir seyi zihinde tutmak ya da siirdiirmeyi ifade etmektedir (Cox, 1992; Griffiths, 1992).
Griffiths (1992) ayrica sati teriminin Ingilizce’de hem bellek hem dikkat ile iliskili olan
kelimelerin anlamlarini igerebilecegini one siirmiistiir. Buna gore Budist metinler, sati
terimini bellek ve dikkat arasinda ayrim yapmadan ele almistir. Bu ele alig bigiminin de
calisma bellegi (Baddeley ve Hitch, 1974) tartigmalar1 ile benzer oldugu
diistintilmektedir (Gethin, 2016). Bilingli farkindalik pratikleri Budist geleneklerde
kisisel ac1 ¢gekmeyi hafifletmek/sonlandirmak amaciyla kullanilmistir (Thera, 1962).
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Dogu’dan gelen bu kaynaklar ile Bati’da bilingli farkindalik iizerine 1980 itibariyle
klinik psikoloji, biligsel psikoloji ve norobilim gibi alanlarda yiiriitilen bilimsel
aragtirmalarda biiyiik bir artis olmustur (Williams ve Kabat-Zinn, 2011). Psikolojiye
bilingli farkindalik, bir tip profesorii olan Jon Kabat-Zinn ile girmistir. Bilingli
farkindalik pratiklerini yapmayi/deneyimlemeyi ifade eden bilingli farkindalik
meditasyonu, stres tiiriinden psikolojik ve aci tiiriinden fiziksel sorunlari azaltmak igin

kullanilmaya baslanmistir.

Bat1 bilingli farkindalik literatiiriinde bilingli farkindaligin ¢esitli tanimlar1 yapilmistir.
Tanimlar agik olmasi i¢in, burada orijinal dilinde verilmistir. Bilingli farkindalikta
siklikla kullanilan tanimlardan biri “paying attention in a particular way: on purpose, in
the present moment, and nonjudgmentally” (Kabat-Zinn, 2005) ve digeri “a kind of
nonelaborative, nonjudgmental, present-centered awareness in which each thought,
feeling, or sensation that arises in the attentional field is acknowledged and accepted as
it is” (Bishop vd., 2004, s. 232) seklinde yapilmistir. Kabat-Zinn’in (2005) tanimina
gore bilingli farkindalik, kisinin mevcut anda distan ya da igten gelen uyaranlara yonelik
yargilama yapmaksizin dikkatini odakladigi bir siire¢ seklinde ifade edilebilir. Bu
tamimlar  haricinde bilingli  farkindalik  siklikla  biling  (consciousness) ile
iliskilendirilmistir. Ornegin Tang (2017) bilingli farkindaligin geldigi anlami mind-full
ve mind-less tizerinden agiklamistir. Mind-full zihnin bilingli ya da bilingli olmadan
stirekli olarak bilgi toplamasi ile iligskilendirilmis; mind-less ise bilingli olmadan digsal
uyaranlara verilen otomatik ve alisilmis yanitlar ile iliskilendirilmistir. Hem mind-full
hem mind-less bilingli farkindaliktan farkli olarak zihinsel kontroliin disinda ve
otomatik olarak isleyen siiregler olarak ele alinmistir. Tang (2017) bilingli farkindaligin
bu tanimlarin Otesine dayandigini ve halen nasil tanimlanacaginin tartigildigini
vurgulamigtir. Deneyimsel (experiential) perspektiften bilingli farkindalik ise “When
you first become aware of something, there is a fleeting instant of pure awareness just
before you conceptualize the thing, before you identify it. That flowing, soft-focused
moment of awareness is mindfulness” seklinde tanimlanmistir (Gunaratana, 2011). Bu
tamimlar icinde yaygin olarak Kabat-Zinn’in (2005) tanimi benimsenmistir (6rn.,

Mooneyham vd., 2016).
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Bilingli farkindalik pratikleri lizerinden de bilingli farkindaligin ne oldugu anlasilmaya
calistlmistir (Kuan, 2008). Ornegin bedeni gozlemleme pratigi; nefes alisverisini
gozlemleme, beden pozisyonunun farkinda olma, giinliik aktiviteler esnasinda (yemek
yemek, bir sey igmek, yliriimek, oturmak gibi) farkinda olmay1 icermektedir. Bir baska
pratik ornegi olarak hisleri gozlemleme pratigi; mevcut anda hosa giden, hosa gitmeyen
ve notr hislere odaklanmay1 igermektedir. Bu pratiklerde pratigi yapan kisi normalde
dikkatini vermeden, bilingli olmayarak yaptigi ya da az miktarda dikkat gerektiren
seylere dikkatini yoneltmektedir. Kisinin dikkatini bu nesnelere yonlendirmesiyle onlar1
gercekte oldugu seyler olarak onceden gordiigiinden farkli bir bicimde gorecegi

diistinilmiistiir.

Bu pratiklerde dikkat, mevcut ana kabul eden ve yargilayici olmayan bir bigimde
yonlendirilmekte (Brown ve Ryan, 2003); her bir duyum, duygu, diisiince bir yargilama
ya da degerlendirme olmadan kabul edilmektedir (Bishop vd., 2004). Cagdas
yaklasimlar i¢inde bilingli farkindalik meditasyonu pratiklerine yakindan bakildiginda,
pratikler kendi iginde bir grubu iist farkindalik (meta-awareness) ya da agik izleme
(open monitoring) ve diger grubu odaklanmis dikkat (focused attention) olarak
siiflanabilmektedir. Odaklanmis dikkat, segilen bir nesne iizerinde istemli olarak
dikkati odaklamak ve siirdiirmek; acik izleme ise, temelde duygusal ve biligsel
ortintiilerin dogasin1 tanimak amaciyla andan ana deneyimin igerigini tepkisel olmayan

bir bi¢imde izlemek olarak tanimlanmustir (Lutz vd., 2008).

Bilingli farkindalik meditasyonu pratikleri bu sekilde siniflandirilsa da bu pratiklerin
temel islemleri ve amaglar1 benzer gériilmektedir (Bishop vd., 2004). Ornegin bir
bilingli farkindalik meditasyonu pratigi olarak oturma meditasyonunda (sitting
meditation) bu temel yaklasim goriilebilmektedir: Kisi dik bir durusla bir sandalyede ya
da yerde oturur. Belirli bir odak nesnesi iizerinde (genellikle nefes aligverisine dair
beden duyumlari) dikkatini siirdiirmeye calisir. Bu esnada dikkat, nefes {izerinden o
sirada ortaya g¢ikan disiinceler ve duygular gibi diger seylere kaydiginda (zihinsel
dalginlik, mind wandering) kisi onlar1 yalnizca fark eder ve dikkati tekrar nefes iizerine
yonlendirir. Bu sekilde dikkat; odak nesnesinden uzaklastigi/baska bir seye kaydigi her
an, yani zihinsel dalgmlik oldugu her an ya kisinin kendisi tarafindan ya da bir

egitmenin yonergeleri ile tekrar nefes lizerine geri getirilmektedir. Bu islemlerde ne
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zaman zihinsel dalginlik olursa bunu fark edip o seyler (dikkatin kaydigi duygu,
diisiince gibi) iizerinde bir yargilama yapmadan ya da onu ayrintilandirmadan
kabullenmek vurgulanmaktadir (Kabat-Zinn, 1990). Bilingli farkindalik meditasyonu
egitiminde ayrica kisi bu formal meditasyon pratigi disinda giin igerisinde miimkiin
oldugunca nefesini bir merkez olarak alip farkindaligin1 burada ve su ana geri getirerek
ayni yaklagimi kullanmasi igin tesvik edilmektedir. Bu islemlerin durumluk/aniik
bilingli farkindalik (State mindfulness) ortaya ¢ikardigi varsayilmaktadir. Durumluk
bilingli farkindalikta disiinceler ve hisler zihinde olaylar olarak gézlenmekte; asiri
tanimlama igermemekte ve onlara otomatik, aligilagelmis tepkisellik ile yanit
verilmemektedir. Kendini gézlemlemenin bu yansiz durumunun kisinin algisi ve yanitt
arasinda bir alan sundugu diisiiniilmektedir. Dolayisiyla bilingli farkindaligin kisinin
kosullara daha refleks iceren bir sekilde degil, onlari olduklar1 haliyle yansitan bir

sekilde onlara yanit vermesini sagladigi one siiriilmistiir (Bishop vd., 2004).

Gortilebilecegi gibi bilingli farkindaligin ne oldugu ve kullanimi karmagiktir. Bu tez
calismasinda ele alinan haliyle bilingli farkindaligin ne oldugunun agik olmasi igin
literatiirde farkli kullanimlarimi  agiklamak gerekmektedir. Calismalarda bilingli
farkindalik teriminin birgok kullanim bigimi dikkat ¢ekmektedir (derleme igin bkz.
Davidson, 2010). Calismalarda o6zelliklere (traits), egitimlere (trainings), durumlara
(states) veya deneysel bir baglamda manipiile edilen bagimsiz degiskenlere atifta
bulunulmustur. Bu terimin nasil kavramsallastirildigi baglamini belirlemek i¢in
onemlidir. Bu tez ¢alismasi kapsaminda bilingli farkindalik terimi manipiile edilen bir

degiskendir ve durum olarak bilingli farkindaliga atifta bulunulmaktadir.

Bir kisilik 06zelligi olarak bilingli farkindalik (dispositional mindfulness/trait
mindfulness) zaman i¢inde kisinin kendisinde ve kisiler arasinda degisebilen, zihinsel
bir 6zellik ya da bir kisilik 6zelligi olarak tanimlanmaktadir (Brown ve Ryan, 2003).
Buna gore bilingli farkindalik 6z-bildirime dayali 6lgekler araciligiyla 6l¢iilebilen kisilik
benzeri bir yapi olarak kavramsallastinlmistir. Bir kisilik 6zelligi olarak bilingli
farkindalik, Bes Boyutlu Farkindalik Olcegi (Kinay, 2013; Five Facets Mindfulness
Questionnaire-FFMQ, Baer vd., 2006) ve Bilingli Farkindalik Olgegi (Ozyesil vd.,
2011; Mindfulness Attention Awareness Scale-MAAS; Brown ve Ryan, 2003) gibi
Olcekler ile degerlendirilmektedir. Bu tanimda bilingli farkindalik bes yonlii bir 6zellik
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olarak ele alinmaktadir: (1) tepkisizlik (non-reacting) diisiincelerin ve duygularin, onlara
baglh kalmadan gelip gitmesine izin verme egilimi; (2) gozlemleme (observing)
duygular, diistinceler, kokular, sesler ve goriintiiler gibi igsel ve dissal uyaranlar1 fark
etme ve onlara dikkat yoneltme; (3) farkindalikla davranma (acting with awareness)
anlik deneyimlere dikkati yoneltme; (4) tamimlama (describing) gozlemlenen
deneyimleri kelimelerle adlandirma; (5) yargilamama (non-judgment) diisiince ve
duygulara kars1 degerlendirme yapmayan bir tutum gosterme. Bu tanima gore kisiler,
bilingli farkindaliga yatkinlikta farklilik gostermektedirler. Bu kisiler arasi farkliliklarin
genetik  yatkinlik, c¢evresel kosullar ve egitim etkilesiminden kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

Bilingli farkindaligin diger kullanimi, bilingli farkindaligi gelistirmeye yonelik zihinsel
egzersizleri iceren bir ¢esit egitimi kapsamaktadir. Kabat-Zinn (1990) kronik agn ile
basa c¢ikmada bilingli farkindalik temelli stres azaltma (mindfulness-based stress
reduction, MBSR) programini gelistirmistir. Ardindan bilingli farkindalik yaklagimi
iceren klinik uygulamalar yaygmlasmigs ve giiniimiizde de MBSR, psikolojik
rahatsizliklari tedavi etmede kullanilmaktadir. MBSR programindan sonra bilissel terapi
ile bilingli farkindalik meditasyonu egitimini birlestiren bilingli farkindalik temelli
biligsel terapi (mindfulness-based cognitive therapy, MBCT; Segal vd., 2002) gibi
bilingli farkindalik yaklasimlarini kullanan terapodtik yaklasimlar gelistirilmistir. Bu
yaklagimlar duygusal iyi olus ve zihinsel saghigi gelistirmede bilingli farkindalig
uygulamak ve kiside bunu gelistirmek icin siki bir bilingli farkindalik meditasyonu
egitim programi igcermislerdir. Bu programlarda bilingli farkindalik yaklagimlari
rahatlama ya da duygudurum yonetme teknikleri olarak degil, zihnin tepkisel
durumlarina biligsel hassasiyetini azaltmak i¢in bir tiir zihinsel egitim olarak
kullanilmistir. Bu egitim bazi ¢alismalarda (6rn., Davidson vd., 2003; Farb vd., 2010)
Farkindalik Temelli Stres Azaltma programini (Mindfulness-Based Stress Reduction,
MBSR; Kabat-Zinn, 1990), bazi ¢alismalarda MBSR'ye gore hazirlanmis benzer bir
programi (6rn., mindfulness-based mind fitness training; Jha vd., 2010) veya Segal ve
digerleri (2002) tarafindan gelistirilen Farkindalik Temelli Biligsel Terapi’yi
(Mindfulness-Based Cognitive Therapy, MBCT) i¢ermistir (6rn., Williams vd., 2000).
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Bir durum olarak bilingli farkindalik (mindfulness as a state) simdiki zamana odakli,
ayrintili olmayan, yargilayici olmayan farkindaligin birinci sahis deneyimine karsilik
gelmektedir (Chambers vd., 2009; Davidson, 2010). Durumluk etki (state effect), tek
oturum bilingli farkindalik pratiginin kisinin durumu tizerindeki kisa siireli sonuglarin

ifade etmektedir.

Bilingli farkindalik terimi kullanilirken neye atifta bulunuldugunun agik olmasi ilk
adimdir. Bir diger adim ise, bilingli farkindaligin dogasimin veya psikolojik
mekanizmalarinin  ayrmtih bigimde anlasilmasini icermektedir. Ilerleyen kisimda
durumluk biling¢li farkindaligin bilesenlerini daha yakindan ele alan ve mekanizmalarini
belirlemeye dair agiklamalar getiren modelleri, destekleyici bulgulari sunarak tanitmak

hedeflenmektedir.
1.2.1. Durumluk Bilingli Farkindalig1 A¢iklayan Modeller ve Ampirik Bulgular
1.2.1.1. Iki Bilesenli Model

Bishop ve digerlerinin (2004) iki bilesenli modeli bilingli farkindaligi, davranigsal ve
deneyimsel ozellikleri ve psikolojik siire¢ler bakimindan agiklamigtir. Bu modelin
birinci bileseni, dikkati mevcut deneyim tiizerinde siirdiirerek mevcut andaki zihinsel
olaylar i¢in artmis taninirh@a olanak saglayan dikkati diizenlemeyi (self-regulation of
attention) icermektedir. Mevcut deneyimin bir farkindaligini siirdiirmek i¢in uzun bir
siire boyunca uyaniklik durumunu siirdiirme becerisi olarak tanimlanan siirdiiriilen
dikkat (sustained attention; Posner ve Rothbart, 1992) becerisi gerekecektir. Bununla
birlikte dikkat siirdiiriiliirken dikkatin yer degistirme (switching) becerisi bir diisiince,
his, duyum ortaya ciktiginda dikkati tekrar nefes iizerine geri getirmeye olanak
saglayacaktir. Yer degistirme dikkatin esnekligini (flexibility) icermektedir ve bdylece
kisi odagini bir nesneden digerine degistirebilmektedir (Posner, 1980). Dolayisiyla bu
model, bilingli farkindalik gelisimi ve siirdiiriilen dikkat ve dikkatin yer degistirme
becerilerinde gelismeler arasinda iligski beklemektedir. Ayrica mevcut anda ortaya ¢ikan
distinceler, hisler ve duyumlar fark edilip dikkat tekrar nefese yonlendirildiginden
beliren bu diisiinceler, hisler ve duyumlar {izerinde detaylandirma onlenerek dikkat
diizenlemenin detaylandirma i¢cermeyen bir farkindalik gelistirecegi varsayilmistir. Bu

stire¢ iKincil ayrntili islemlemeyi ketleme (inhibit secondary elaborative processing)
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olarak ifade edilmistir. Boylece bu model bilingli farkindalik pratiklerinin bilisgsel
ketlemedeki gelismeler ile de iliskili olmasin1 beklemektedir. Birlikte ele alindiginda
bilingli farkindalik; siirdiiriilen dikkat, dikkatin yer degistirmesi ve ayrintili islemlemeyi
ketlemeyi igeren dikkati diizenleme olarak tanimlanmaktadir. Bu baglamda bilingli
farkindalik st bilissel beceri olarak da goriilmektedir. Bilingli farkindaligin hem bilissel
stireglerin kontrolii (dikkati diizenleme) hem bilingliligin akisini izlemeyi (modelin
ikinci bileseni ile ilgili) gerektirmesi bilingli farkindaligi ayn1 zamanda bir iist biligsel

siire¢ olarak tanimlamaktadir.

Bishop ve digerlerinin (2004) modelinde ikinci bilesen olarak deneyime ydnelme
(orientation to experience) mevcut andaki deneyimlere merak, agiklik ve kabul
niteliklerini i¢eren bi¢imde bir yonelim benimsemeyi icermektedir. Deneyime yonelim,
nefes tlizerinden herhangi bir yere kayan dikkatin, kaydig1 yer ve kaydigi nesneler
hakkinda merak iceren bir tavri siirdiirmesiyle baglamaktadir. Ortaya cikan tiim
diigiinceler, hisler ve duyumlar baslangigta ilgili olarak goriilmekte ve
gozlemlenmektedir. Yalniz her bir diisiince, his ve duyum sadece fark edilmekte ve
ardindan her biri oldugu gibi kabul edilmektedir. Bu bakimdan bilingli farkindalik,
deneyime agik olmay1 yansitan bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir. Buradan hareketle,
bu model bilingli farkindalik pratikleri esnasinda merak ve kabul tavrini benimsemenin
belirli bir deneyimden kag¢inmak igin biligsel ve davranissal stratejilerin kullanimini
azaltmasinm beklemektedir. Bu tavir ile bilingliligin akisini izlemenin zamanla bilissel ve
duygulanimsal deneyime farklilagsmis ve biitiinlesmis temsiller iiretme becerisini ifade
eden bilissel karmagsiklig1 (cognitive complexity; orn., duygusal durumlarin karmasik
dogasini anlama ve tanimlama) artirmasi beklenmektedir (Bishop vd., 2004). Sonug
olarak, Bishop ve digerlerinin bu modelinde mevcut deneyime ayrintili olmayan
farkindalik niteligini ve deneyimi merak, agiklik ve kabul igeren bir yonelim ile
iliskilendiren bir nitelik getirmek iizere bilingli farkindalik, dikkati diizenleyen bir siire¢

olarak goriilmektedir.
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1.2.1.2. Niyet, Dikkat ve Tutum Modeli

Shapiro ve digerleri (2006) bilingli farkindaligin siklikla kullanilan “dikkati kasith
olarak, mevcut ana, yargilama yapmaksizin vermek” tanmimina (Kabat-Zinn, 2005)
dayanarak bilingli farkindaligi basit ve anlagilir bir yapiya indirgemeyi amaglamislardir.
Modellerinde niyet, dikkat ve tutum (intention, attention, attitude; IAA) olmak tizere ii¢
"aksiyom™ (“axiom”) belirlemislerdir ve bunlarin karsilikli iligkilerini tanimlamislardir.
Bu modele gore niyet, dikkat ve tutum bilingli farkindaligin temel bilesenleridir ve ayr1
stirecler ya da asamalar degildir; dongiisel bir siirecin i¢ i¢e gegmis yonleridir ve ayni
anda gergeklesmektedir. Niyet, kisinin bilingli farkindalik pratigine dahil olmasinin
nedenleri olarak tanimlanmistir. Burada 6z diizenleme (Self-regulation) igin altta yatan
motivasyon vurgulanmistir. Shapiro ve digerleri (2006) pratige yonelik niyetin, zaman
icinde 06z diizenlemeden kendini kesfetmeye (self-exploration) ve kendini
ozgiirlestirmeye (self-liberation) dogru bir siireklilik boyunca degisebilecegini One
stirmiiglerdir. Bu modeldeki dikkat; simdiki anin farkindaligini, dikkati stirdiirmeyi ve
degistirmeyi (dikkat dagildiktan sonra geri dondiiriilmesi) ifade etmektedir. Son olarak
tutum; kisi pratigi yapiyorken g¢abalamamayi, sefkati ve sabri gdstermektedir. Bu

bilesenlerin etkilesimi anbean bilingli farkindalig1 ortaya ¢ikarmaktadir.

IAA aksiyomlar1 ayrica dort alt mekanizma icermektedir: (1) 6z diizenleme; (2)
degerlerin belirlenmesi; (3) bilissel, duygusal ve davranigsal esneklik ve (4) maruz
kalma. Bu unsurlarin "yeniden algilama" (“reperceiving”) olarak adlandirilan bir “iist
mekanizma” ig¢inde yer aldigi One silirilmistir. Yeniden algilama, "perspektif
degisikligi"ne benzetilmistir ve kisinin "bilincin igeriginden (yani, kisinin
diistincelerinden) kendini ayirma” ve anbean deneyimlerini daha agik ve yansiz bir

sekilde gérme becerisi olarak tanimlanmistir (Shapiro vd., 2006).

IAA modeli, diger modellerde tanimlanan ortak tanimlar ve yapilarla tutarli potansiyel
olarak onemli bilingli farkindalik siireclerini tanimlamistir. Ayrica bilingli farkindaligin
biligsel, duygulanimsal (affective), motivasyonel ve davramigsal bilesenlerini

tanimlamasi bakimindan kapsamlhidir (Harrison vd., 2017).
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1.2.1.3. Dort Etki Mekanizmas:

Holzel ve digerleri (2011) bilingli farkindalik ¢alismalarinin hizli bir sekilde artmasina
ragmen, mevcut literatiirii kapsamli bir kuramsal c¢ergeve ile birlestiren kuramsal
yaklasimlar: yetersiz goérmiislerdir. Bu eksikligi gidermek igin, bilingli farkindalik
meditasyonunun etkilerinin  dort mekanizma iizerinden ortaya ¢iktigini One
stirmiiglerdir: (1) dikkat diizenleme (attention regulation); (2) beden farkindalig1 (body
awareness); (3) duygu diizenleme [emotion regulation; yeniden degerlendirme
(reappraisal), maruz kalma (exposure), sonme (extinction) ve yeniden konsolidasyon
(reconsolidation) iceren] ve (4) benlik iizerine bakis agisinda degisiklik (change in

perspective on the self).

Holzel ve digerleri (2011) her bir mekanizmaya dair pratik yonergelerinin igerigini su
sekilde orneklendirmislerdir: Dikkat diizenleme icin “secilen nesne iizerinde dikkati
stirdiirmek; dikkat dagildiginda, dikkati nesneye geri dondiirmek™; beden farkindaligi
icin “odagin genellikle nefes aligveriginin duyusal deneyimleri, duygular veya diger
beden duyumlari gibi i¢sel deneyimlere dair bir nesne olmasi”; duygusal diizenlemenin
yeniden degerlendirme yonii i¢in “siiren duygusal tepkilere farkli bir sekilde yaklasmak
(yargilamadan, kabul ederek)”, duygusal diizenlemenin maruz kalma, sonme ve yeniden
konsolidasyon yonleri i¢in “farkindalik alaninda mevcut olan her seye kendini maruz
birakmak; kisinin bundan etkilenmesine izin vermek; igsel tepkiden kaginmak” ve son
olarak benlik tizerine bakis agisinda degisiklik ic¢in “statik bir benlik algisiyla
0zdeslesmeden ayrilma”. Arastirmacilar, bu mekanizmalarin bir arada galistigim ve

gelismis bir 6z diizenleme siireci olusturdugunu 6ne siirmiislerdir.
1.2.1.4. Liverpool Bilin¢li Farkindalik Modeli

Malinowski'nin (2013) Liverpool Bilingli Farkindalik Modeli, Posner ve Petersen'n
(1990) islevsel ve anatomik olarak uyarici (alerting) ag, yonlendirici (orienting) ag ve
yonetici dikkat (executive attention) agindan olusan dikkat agi modeline (network
model of attention) dayanmaktadir. Dikkat ag1 modeline gore uyarici ag, uyarana karsi
tetikte olmay1 ifade etmektedir ve noradrenalin kullanan beyin alanlar1 (orta beyin, locus
coeruleus) ile iligskilendirilmektedir. Yonlendirici ag, duyusal girdilerden gelen bilginin

secimini i¢cermekte ve cesitli korteks alanlar1 (frontal eye fields, superior parietal lob,
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temporal parietal junction) ve korteks alt1 alanlar (superior colliculus ve pulvinar) ile
iliskilendirilmektedir. Yonetici dikkat ise zihinsel aktiviteler arasinda ¢atisma izleme ve
¢ozme ile iliskili daha kompleks zihinsel islemleri igermektedir ve anterior singulat
korteks, prefrontal korteks, anterior insula ve basal ganglia ile iliskilendirilmektedir.
Dikkat ag1 modeline dayanan Liverpool Bilingli Farkindalik Modeli’ne gore;
meditasyon esnasinda, bu aglar dikkati segili bir nesne iizerinde siirdiirmek (6rn., nefes;
uyarici ag), zihinsel dalginliktan ayrilmak (yonetici dikkat ag1) ve dikkati tekrar géreve
kaydirmak (yonlendirici agi) i¢in rol oynamaktadir. Sonug olarak Malinowski, dikkati

bilingli farkindaligin temel 6zelligi olarak gormektedir.

Yukaridaki dort model de bilingli farkindaligin temel bileseni olarak dikkat
diizenlemeyi icermektedir. Herhangi bir meditasyon pratiginde bir goreve dikkati
yonlendirmek ve siirdiirmek icin dikkat diizenlemesi ve yonetici kontroliin gerekli
oldugu konusunda bu modeller arasinda goriis birligi bulunmaktadir (Vieth ve von
Stockhausen, 2022).

Bu modellerde dikkatin merkezi rolii birtakim calismalarla desteklenmistir. Ornegin
bilingli farkindalik pratiklerinin dikkatin uyarici bileseni ile iligskilendirilen igsel
farkindalig1 (interoceptive awareness) gelistirdigi (Farb vd., 2013), siirdiiriilen dikkat
becerisini gelistirdigi (Zeidan, Johnson, vd., 2010), calisma bellegi ve yonetici
islevlerde gelismelere yol agtigi bulunmustur (Chiesa vd., 2011). Bilingli farkindalik
pratigi esnasinda dikkat kullaniminin ¢aba gerektigi durumlarda da yonetici dikkat agini
igeren alanlar olarak lateral prefrontal korteks ve parietal korteks alanlarinda daha
yiiksek aktivasyonlar gozlenmistir (6rn., Farb vd., 2007). Wenk-Sormaz (2005) ve
Ostafin ve Kassman'in (2012) yaptig1 ¢alismalar ise bu pratiklerin ketlemede ya da set
degistirmede gelismeler ve bilissel esneklige bagh olarak alisiimamis bilgilerin geri
getirilmesinde gelismeler yoluyla otomatiklesmis biligsel islemlemeyi azalttigin
gostermistir. Sonug olarak, agiklanan modellerin tiimii bilingli farkindalik pratiginin
etkilerinde rol oynayan olasi mekanizmalar olarak siirdiiriilen dikkatte gelismeler ve
daha etkili yonetici isleyis yoluyla dikkat silire¢lerinde gelismeleri one stirmektedir ve

bu goriisleri destekleyen ampirik bulgular saglanmistir.
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Diger taraftan bilingli farkindalik pratiklerinin baslangic asamalarinin gevseme gibi
meditasyona 6zgii olmayan siireclerle karakterize edildigi ileri siiriilmiistiir. Ornegin
Fell ve digerleri (2010) kisilerin ilk meditasyon denemelerinde odaklanmis dikkatlerini
stirdirmeyi bagaramayabileceklerini 6ne silirmiistiir. Arastirmacilara gore, alisma
asamasindan sonra, meditasyon pratiklerinin ¢ogu sakinlik (calmness) ve gevsemede
artiga yol agmaktadir. Ancak bu etki gevseme teknikleriyle de elde edilebilir. Fell ve
digerleri (2010) farkli uzmanlik diizeylerine sahip meditasyon pratigi yapan kisilerin
EEG kayitlarindan bu goriislerine kanit sunmuslardir. Arastirmacilar alfa ve teta
aktivitesinde artan giic ve senkronizasyon gibi meditasyon pratiginin erken
asamalarindaki belirli degisikliklerin teknige ya da uzmanlhiga bagl olmadigini
gostermislerdir. Buna karsilik, artan giic ve gama band1 aktivitesindeki senkronizasyon
gibi diger degisikliklerin uzmanliga bagli oldugunu ve daha uzun siireli yapisal
degisiklikleri temsil ettigini gostermislerdir. Meditasyon pratiginin erken agamalarinda
spesifik olmayan degisikliklere dair bulgulara gore, kisa siireli bilingli farkindalik
pratiklerinin dogrudan dikkati ve yiiritiicii kontrolii gelistirmedigi; ancak gerilimi
azalttig1 i¢in yararli oldugu miimkiin gériinmektedir (Vieth ve von Stockhausen, 2022).
Su ana kadarki bulgular kisa bilingli farkindalik tetiklemelerinin bilissel etkilerine
gevsemenin katkisi olasiligini ortadan kaldirmadigini diisiindiirmektedir (Vieth ve von
Stockhausen, 2022).

1.2.2. Bilin¢li Farkindalik ve Gevseme EtKilerini Karsilastiran Calismalar

Bilingli farkindalik meditasyonun stresi azalttigina ve rahatlatici bir zihin durumu
yarattigina yonelik bulgular olsa da, meditasyon kisilerin dis diinyay:r algilama ve
islemleme bigimleri {izerinde onemli etkilere sahip olabilir ve kisilerin dikkat ve
duygularini diizenleme bigimlerini degistirebilir (Lippelt vd., 2014). Bilingli farkindalik
egitimlerine bakildiginda, bilingli farkindalik bir rahatlama teknigi olarak degil; zihnin
tepkisel durumlari igin zihinsel bir egitim olarak ge¢mektedir (6rn., Kabat-Zinn, 1990,
2005). Yalmiz bilingli farkindaligi deneyimlemenin gevseme siirecini ve yanitini
igerebilecegi One siiriilmustir (Kabat-Zinn, 1990; Shapiro, 1982). Bunun yaninda
bilingli farkindalik uygulamalarinin temel amaci; gevseme yaratmak olmayip dahasi
otonomik uyarilma, kas gerilimi gibi gevseme ile uyusmayan durumlar1 da icerebilen

mevcut durumlarin yargilayict olmayan bir tutumla gozlemini deneyimlemektir. Yani
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bilingli farkindalik uygulamalarinin gevsemeye yol acabilecegi beklenmekte; ama bu
pratikler 6zellikle gerginligi azaltmay1 amag¢lamamaktadir, aksine rahatsizlik verici igsel
durumlarin yargilayici olmayan farkindahigini igermektedir. Icsel deneyime yargilayici
olmayan ve kabul eden bir durug/tutum bilingli farkindalik uygulamalarinin temel bir

yonii olarak goriilmektedir (Baer, 2003).

Gevseme, psikoloji alaninda bir davranis¢1 terapi teknigi olan sistematik
duyarsizlastirmanin ilk adimi olarak ele alinmakta ve psikolojik iyi olus alaninda yarar
saglamaktadir (Benson ve Klipper, 2009). Gevseme egitimi kisilere, kaslarini
derinlemesine gevsetme, yavaslama ve disilincelerini odaklama tekniklerinin
ogretilmesini igermektedir. Gevseme, kas gruplarina odaklanarak uygulanan bir pratik
olmasinin yani sira, nefes odakli bir pratik olarak da uygulanmaktadir (Davis vd., 2016).
Bedensel gerilimin azalmasi, rahatlama (calming) durumu olarak deneyimlenen
psikofizyolojik acidan azalmig bir uyarilmishk durumu olarak ifade edilmektedir
(Benson ve Klipper, 2009). Tiim gevseme pratikleri, bilingli farkindalik pratiklerinden
pratik esnasinda gevsemeye yonelik amag tasimasi bakimindan ayrilmaktadir (Jain vd.,

2007).

Bilingli farkindalik ve gevseme pratiklerinin = fizyolojik yo6nden birbirinden
farklilastigina yonelik bazi bulgular sunulmustur. Ornegin odaklanma meditasyonu,
bilingli farkindalik meditasyonu ve gevseme egitimleri alan kisilerin EEG kayitlarinin
karsilastirildigi bir calismada, bilingli farkindalik meditasyonunun daha az yavas dalga
aktivitesi ve daha ¢ok hizli dalga aktivitesi ile diger iki grubun Oriintiilerinden

farklilastigi bulunmustur (Dunn vd., 1999).

Roemer ve Orsillo (2003) bilingli farkindaligi gevsemeden ayiran psikolojik etkilerin
belirlenmesine yonelik ihtiyact vurgulamiglardir. Jain ve digerleri (2007) bilingli
farkindalik ve gevseme pratiklerinin duygudurum iizerinde benzer etkilerini (pozitif
duygudurumun artmasi) gozlerken, katilimecilarda geldirici ve tekrarlayan diisiince ve
davraniglan yalnizca bilingli farkindalik pratiklerinin azalttigini bulmuslar; bu yonii ile

bilingli farkindalik pratiklerinin gevseme pratiklerinden ayrildigini 6nermislerdir.

Diger bir ¢alismada (Feldman vd., 2010) MB (mindful breathing), PMR (progressive

muscle relaxation) ve LKM (loving kindness meditation) gruplar1 karsilastirildiginda,
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MB grubundaki katilimcilar pratik ardindan diger iki gruba gore daha yiiksek diizeyde
etkilenmeden izleme (kisinin diisiinceleri ve hislerini zihninde gegici ve nesnel olaylar
olarak go6zlemleme becerisi, Fresco vd., 2007) bildirmislerdir. PMR ve LKM
gruplarinda tekrarl diisiincenin siklig1 ve diisiincelere negatif tepkiler arasinda pozitif
olarak giigli derecede iliski bulunurken MB grubunda bu baglanti daha zayif
bulunmustur. Arastirmacilar etkilenmeden izlemeyi bilingli farkindalik pratigini diger
pratiklerden ayiran potansiyel bir mekanizma olarak 6nermisler; MB grubunda gézlenen
tekrarli diisiincenin siklig1 ve diisiincelere verilen negatif tepkilerin arasindaki gorece
bagimsiz iliskiden yola c¢ikarak da bilingli farkindalik ile nefes almanin tekrarh
diistincelere tepkiselligi azaltmaya yol acgabilecegini ileri slirmiislerdir. Bir diger
arastirmada da (Erisman ve Roemer, 2010), farkinda nefes alip vermeyi igeren kisa
stireli bilingli farkindalik pratigi grubu kontrol grubuna gére daha yiiksek etkilenmeden
izleme puani almistir. Dolayisiyla etkilenmeden izlemenin bilingli farkindalik
uygulamasim diger pratiklerden (6rn., gevseme) ayiran potansiyel bir mekanizma

oldugu goriisii destek bulmustur.

Bilingli farkindalik ve gevseme pratiklerinin bilissel yonden farklilasan etkilerini
gosteren c¢aligmalara siipheyle yaklasilmistir (Vieth ve von Stockhausen, 2022). Ciinkii
gevseme grubundaki katilimcilara bir dinlenme veya gevseme durumunun nasil elde
edilecegine dair yeterli yonergelerin verilmedigi diisiiniilmektedir. Ornegin daha énce
bahsedilen Wenk-Sormaz'in (2005) c¢alismasinda; dinlenme grubuna oturmalari,
dinlenmeleri, zihinlerini serbest birakmalar1 (let their minds wander) ve uyanik
kalmalar1 sOylenmistir. Bu nedenle katilimcilarin  gercekten gevseme saglayip
saglamadigi ya da ne diizeyde sagladigi agik degildir. Bunlarin yaninda gevseme
grubuna daha ayrmntili yodnergelerin verildigi calismalar da bulunmaktadir. Ornegin
Tang ve digerleri (2007) kisa siireli bir meditasyon egitimi olarak gevseme, nefes pratigi
ve zihinsel imgeleme igeren biitiinlestirici beden-zihin egitimi (integrative body—mind
training) ile bir gevseme egitiminin etkilerini karsilagtirmislar ve biitiinlestirici beden-
zihin egitiminin yonetici dikkati gelistirdigini bulmuslardir. Ancak burada birlestirilmis
bir pratik yer aldigi igin tek basina meditasyonun etkisi ayirt edilememistir. Sonug

olarak literatiirdeki bulgular bilingli farkindalik pratiklerinin bilissel etkilerinin pratige
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0zgii olmayan durumlardan kaynaklanabilecegini ve gevsemenin bu siirecin bir bileseni

olabilecegi gostermektedir.

Bilingli farkindalik pratiginin bellek siiregleri tizerindeki etkilerine dair literatiirde kisa
stireli bellek ve calisma bellegi, uzun siireli bellek ve otobiyografik bellek olmak {izere
farkli bellek tiirlerini i¢eren ¢alismalar bulunmaktadir (derleme igin bkz. Rosenstreich,
2014). Bu galismalarda bilingli farkindalik pratiginin ¢alisma bellegi iizerinde tutarli
olarak olumlu etkileri gosterilmistir (6rn., Zeidan vd., 2010). Episodik bellek iizerine
yogunlasan uzun siireli bellek sinifindaki ¢alismalarda bilingli farkindalik pratiginin
episodik bellek iizerinde birtakim olumlu etkileri gdsterilmistir (6rn., Roberts-Wolfe
vd., 2012). Daha az galisilmis otobiyografik bellek i¢in bilingli farkindalik pratiginin
otobiyografik hatirlamay1 olumlu etkileyebilecegine isaret edilmistir (6rn., Heeren vd.,
2009). Bilingli farkindaligin bellek siiregleri tlizerinde gosterilen olumlu etkilerine
ragmen bellek yanilmalarina yatkinligi artirabilecegini gosteren ilk calisma dikkat

¢ekici olmustur (Wilson vd., 2015).
1.3. Durumluk Biling¢li Farkindalik ve DRM Bellek Yanilmalar:

DRM paradigmasinda bellek yanilmalarinin {izerindeki etkisini incelemek i¢in manipiile
edilen bilingli farkindalik ¢alismalarinda, DRM bellek yanilmalarina dair kapsayici
belirli bir kuramsal dayanaga gore bilingli farkindalik manipiilasyonu ile ilgilenilmedigi
goriilmektedir. 11k calismalar (Calvillo vd., 2018; Rosenstreich, 2016; Wilson vd., 2015)
bilingli farkindaligin DRM bellek yanilmalarini artiracagi veya azaltacagi yollar i¢in

bazi yaklagimlar one siirmiislerdir. Siradaki baslik altinda bunlar sunulmustur.

1.3.1. Durumluk Bilin¢cli Farkindalik ve DRM Bellek Yanilmalar: iliskisine Yonelik
Yaklasimlar

Literatiirde durumluk bilingli farkindalik ve DRM bellek yanilmalarin iliskisine yonelik
ilk agiklamay1 Wilson ve digerleri (2015) 6ne stirmiistiir. Bu agiklamaya gore; bilingli
farkindalik pratigi gercekligi izlemeyi zayiflatabilir. Zayiflayan gergekligi izleme siireci

de bellek yanilmalarina yatkinlig: artiracaktir.
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Cagrisim temelli kuramlar altinda verilen aktivasyon/izleme kuraminda (6rn.,
McDermott ve Watson, 2001; Roediger, Balota, vd., 2001; Roediger ve McDermott,
1995, 2000) yer alan kaynak izleme siireci, DRM bellek yanilmalarim agiklayan bir
yaklagimdir. Kaynak izleme yaklagimi Johnson ve Raye (1981) tarafindan gelistirilen
gergekligi izleme yaklagiminin genisletilmis halidir. Kaynak izleme, daha genel olarak,
farkli kaynaklardan edinilen anilarin ayirt edilmesi ile ilgili iken (Lindsay ve Johnson,
2000); gergekligi izleme, i¢sel (internal) olarak iiretilen bilgilere dair anilari, dissal
(external) olarak iiretilen bilgilere dair amlardan ayirt etmeyi ifade etmektedir. Ornegin;
kisilerin hatirladig1 olay1 gergekten yasadigi i¢in mi, yoksa yasiyormus gibi hayal ettigi
icin mi var oldugunu belirleme, gercekligi izlemedir. Yani gercekligi izleme, kisilerin
hayal giiciinden kaynaklanan bilgi ile disaridan alinan bilgi sonucu olusan anilarini nasil

ayirt ettikleri ile ilgilenmektedir (Johnson vd., 1981; Johnson vd., 1993).

Bu i¢sel-digsal ayrimlarina ek olarak, iki farkli gercekligi izleme durumu tanimlanmistir
(Johnson vd., 1993). Birincisi, digsal olarak iiretilmis kaynaklar arasinda; yani iki dis
kaynaktan gelen bilgilerin olusturdugu anilar arasinda ayrim yapmaktir (digsal kaynak
izleme). Ornegin, bir ciimleyi A kisisinin mi sdyledigini yoksa B kisisinin mi
soyledigini bellekte ayirt etme. ikincisi, igsel olarak iiretilen kaynaklar arasinda ayrim
yapmaktir (i¢sel kaynak izleme). Ornegin, kisinin ne diisiindiigiine dair hatirladigini, ne
soyledigine dair hatirladigindan ayirt etmesi. Burada ise iki farkli yol olabilir. Birincisi,
baz1 bilgilerin digsal kaynaginin aksine, igsel olarak tiretilmis bilgileri vurgulamaktadir.
Bu tanimma gore, kisinin dislindiiglini duydugundan ayirmas: veya soyledigini
duydugundan ayirmas: gergeklik izleme olarak siniflandirilmaktadir. Ikincisi, imgeleme
veya ¢ikarim yapma gibi zihinsel olaylarin niteligini vurgulamaktadir. Bu tanima gore,
kisinin yaptig1 davranisi hayal ettiginden ayirt etmesi de i¢sel kaynak izleme olarak
gercekligi izlemenin bir 6rnegidir. Burada 6nemli olan, bilginin kaynag: olarak kisinin
kendisi ve dis kaynak arasinda bir ayrim mi1 yoksa bilginin gergek ve hayali durumu
arasinda bir ayrima mi1 vurgu yapildigidir. Sonug olarak, kaynag: ayirt etmede gesitli

tirler s6z konusudur (Johnson vd., 1993).

Genel olarak kaynak izleme o6zel olarak gercekligi izleme siiregleri, karar verme
stiregleri ile i¢ icedir. Deneyimlenen disiinceler, duygular ve hayallere gegmis

deneyimin belirli bir kaynagi olarak yiikleme yapilabilmektedir. Bu nedenle de
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deneyimin kaynaginin ne olduguna iliskin hatalar ortaya ¢ikabilmektedir (Johnson vd.,
1993). Meydana gelmis olaylarin bilgileri dis diinya ile iliskili daha fazla 6zellige
sahiptir; ama meydana gelmemis olaylarin bilgileri o kadar 6zellige sahip olmayip bu
bilgilerin diger bilgilere baglantilandirilmasi: daha muhtemel olmaktadir (Johnson vd.,
1993). DRM paradigmasinda gergekligi izleme hatasi durumunda (reality monitoring
error; Johnson vd., 1993), yani katilimer sunulmus olan ve ¢agrisimsal aktivasyonu

birbiriyle karistirdigi durumda yanlis hatirlama meydana gelmektedir.

Wilson ve digerlerine gore (2015) gergekligi izlemeye ait bu siireg, bilingli farkindalik
pratigi kullanilarak ortadan kaldirilabilir. Bilingli farkindalik pratigi kisiyi mevcut anda
zihninde olanlar iizerinde biligsel igslemlere degil; yargilama ya da tepki olmaksizin
gozlemlemeye yonelttiginden bilissel islemleri ortadan kaldirarak, daha sonraki bir
bellek testinde igsel ve digsal olarak iiretilen bilgiler arasinda ayrim yapmaya yardimcti
olabilecek islemlerin iz kaydimi da ortadan kaldirma etkisine sahip olacaktir. Yani
bilingli farkindalik pratigi, gergekligi izleme siirecinin i¢sel ve dissal bilgiyi ayirt
etmede sagladigi ipucunu azaltacaktir. Sonug olarak, i¢sel ve digsal bilgi kaynaklart
arasinda ayrim yapma becerisinin zayiflamasi DRM bellek yanilmalarina yatkinlig

artiracaktir.

Bilingli farkindalik ve DRM bellek yanmilmalarini iliskisine yonelik ikinci agiklamay1
Rosenstreich (2016) 6ne stirmiistiir. Bu agiklamaya gore de, bilingli farkindalik pratigi
semantik agda aktivasyon yayilmasini artirabilir. Semantik agda artan aktivasyon da

bellek yanilmalarina yatkinlig1 artiracaktir.

DRM paradigmasinda ¢agrisim temelli kuramlara gore (Gallo, 2006; McDermott ve
Watson, 2001; Roediger, Watson, vd., 2001) ¢alisma asamasinda sunulan anlamsal
olarak iligkili kelimeler, sunulmayan ama anlamsal olarak iliskili olan kritik kelimenin
zihinsel temsili aktif hale gelmektedir. Cagrisimsal siirecleri aktif eden bu iliskisel

islemleme bellek yanilmasi ihtimalini artiracaktir.

Bilingli farkindalik pratiginin semantik agda aktivasyon yayilmasini artirabilecegi
varsayimi birka¢ calismaya dayandirilmistir. Bu ¢alismalarda bilingli farkindaligin
semantik testlerde performansi artirdigi gosterilmistir (Heeren vd., 2009; Zeidan vd.,

2010). Rosenstreich’e gore (2016) semantik agda aktivasyonun yayilmasi bilingli
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farkindalik pratiginden sonra daha etkili olabilir. Semantik agda aktivasyon

yayilmasinin artmasi da DRM bellek yanilmalarina yatkinligi artiracaktir.

Bilingli farkindalik pratigi, ilk agiklamaya gore, gercekligi izleme becerisini zayiflatarak
(Wilson vd., 2015) ve ikinci agiklamaya gore, semantik agda aktivasyon yayilmasini
artirarak (Rosenstreich, 2016) DRM bellek yanilmalarina yatkinlig1 artiracaktir. Bilingli
farkindalik ve DRM bellek yanilmalarini iligkisine yonelik iiglincii agiklamay1 Calvillo
ve digerleri (2018) one siirmiistiir. Rosenstreich (2016) ve Wilson ve digerlerinin (2015)
aciklamalarinda bilingli farkindalik pratigi bellek siireglerinde kodlama oncesi yer
almaktadir. Calvillo ve digerlerinin (2018) onlardan 6nemli farki, bilingli farkindalik
pratigine bellek siireclerinin kodlama Oncesi ve geri getirme oOncesi olarak iki farkli
yerde yer vererek bir agiklama sunmasidir. Kodlama o6ncesi bilingli farkindalik
aciklamasi ilk c¢alismalara dayanmaktadir. Yani Rosenstreich (2016) ve Wilson ve
digerlerinin (2015) agiklamalarina dayali olarak, kodlama 6ncesi bilingli farkindalik
pratigi DRM bellek yanilmalarina yatkinlig1 artiracaktir. Calvillo ve digerlerinin (2018)
aciklamasina gore kodlama sonrasi bilingli farkindalik pratigi sunulmus kelimeler ile
kritik kelimeleri birbirlerinden ayirt etme becerisini artirabilir. Artan ayirt etme becerisi

de bellek yanilmalarina yatkinlhigi azaltacaktir.

Kodlama sonrast bilingli farkindalik pratiginin ayirt etme becerisini artirabilecegi
varsayimi Lloyd ve digerlerinin ¢calismasina (2016) dayandirilmistir. DRM paradigmasi
kullanmayan Lloyd ve digerleri (2016) ti¢ dakikalik bilingli farkindalik pratiginin yerini
kodlama oncesi ve sonrasi seklinde manipiile ederek tanima belleginde yanlis alarmlar
tizerindeki etkisini incelemislerdir. Arastirmacilar kodlama sonrasi, yani geri getirme
oncesi bilingli farkindalik pratiginin tanima testinde yanlis alarmlarda azalmaya yol
actigimi bulmuslardir. Calvillo ve digerlerine gore (2018) kodlama sonrasi bilingli
farkindalik ayirt etme becerisini artirabilir. Artan ayirt etme becerisi de DRM bellek

yanilmalarina yatkinlig1 azaltacaktir.

Sonug olarak, durumluk bilingli farkindalik ve DRM bellek yanilmalariin iliskisine
yonelik bu tli¢ agiklamaya gore, kodlama oncesi bilingli farkindalik pratigi gergekligi
izleme becerisini zayiflatarak (Wilson vd., 2015) ve semantik agda aktivasyon

yayillmasint artirarak (Rosenstreich, 2016) DRM bellek yanilmalarina yatkinlig1
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artiracaktir; kodlama sonrasi bilingli farkindalik pratigi ise ayirt etme becerisini artirarak
DRM bellek yanilmalarina yatkinligi azaltacaktir (Calvillo vd., 2018). Bu ii¢ agiklama
Sekil 2 deki gibi gosterilebilir.

Sekil 2 Durumluk Bilingli Farkindahk ve DRM Bellek Yanilmalarmin Iliskisini

Tanimlayan Ilk Yaklagimlar

/ N. Wilson vd. (2015)

bilingli farkindalik DRM paradigmasinda
pratigi kodlama agamasi

semantik agda
aktivasyon artii
Rosenstreich (2016)

DRM pamdlgmasmda
geri getirme agamasi

Y

ayirt etme
becerisinin

mm Calvillo vd. (2018)

[ DRM paradigmasinda ] bilingli farkindalik

kodlama agamas1 pratigi geri getirme agamasi

'R

DRM paradigmasinda J

1.3.2. Durumluk Bilin¢li Farkindaligin DRM Bellek Yanumalar Uzerindeki Etkisini

inceleyen Calismalar

Literatiirde durumluk bilingli farkindaligin DRM bellek yanilmalari tizerindeki etkisi
tizerine yukaridaki varsayimsal ag¢iklamalar dogrultusunda baslayan ve ilerleyen,
bilindigi Olgiide, altt calisma bulunmaktadir. Asagida bu calismalarin ayrintilar

sunulmustur.

Wilson ve digerlerinin ¢alismasi (2015) ti¢ deney igermistir. Deney 1’de bilingli
farkindalik grubu (tek oturum) kontrol grubuna goére (zihinsel dalginlik) DRM
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gorevinde (serbest hatirlama) daha yiiksek oranda bellek yanilmasi iiretmistir. Deney
2’de Deney 1°den farkli olarak DRM gorevi (serbest hatirlama) kosullarin oncesi ve
sonrasinda alindiginda (ikinci zamanda farkli kelime listeleri ile), Deney 1 ile tutarh
olarak bilingli farkindalik grubunda kontrol grubuna gore daha yiiksek oranda bellek
yanilmasi gozlenmistir. Bu iki deney bilingli farkindalik pratiginin bellek yanilmalarina
yatkinlig1 artirabilecegini gostermistir. Deney 3’de kaynak izlemeyi kapsayan bir siire¢
olarak gercekligi izleme ele alinmistir. Arastirmacilar bilingli farkindalik pratiginin
gercekligi izlemeyi nasil etkiledigini anlamak i¢in sinyal tespit kuramini kullanmustir.
Sinyal tespit kuraminin yiiksek esik modellerinin onerdigi gibi (6rn., Macmillan ve
Creelman, 2005) gercekligi izlemeye dair sinyal tespit agiklamasina gore; anilar, digsal
olarak iiretildigine dair gii¢lii bir his yaratan anilardan igsel olarak iiretildigine dair
giiclii bir his yaratan amilara uzanan bir siireklilik i¢inde var olurlar. Wilson ve
digerlerine gore (2015) anilar, biri veya digeri olarak agik¢a bir kategoriye atfedildiyse;
bilingli farkindalik pratiginin bu kadar giiclii bir ayrimi tamamen degistirebilmesi pek
olas1 degildir. Eger anilar daha ¢ok ya da daha az igsel veya dissal olarak gosteren ¢esitli
izlerle iliskilendirilirse, bilingli farkindalik pratigi gibi bir manipiilasyon, bu izleri
degistirme etkisine sahip olabilir. Deney 3’de gerceklik izleme paradigmasi kullanilarak
Deney 1 ve Deney 2’de gozlenen bilingli farkindalik pratigi ardindan bellek yanilmalari
artiginin nedeninin daha iyi anlagilmasi amaglanmistir. Katilimeilar igi bir desene (tek
grup olarak bilingli farkindalik grubu) sahip bu deneyde, katilimcilarin bilingli
farkindalik pratigini tamamladiktan sonra gercekligi izleme dogruluklarinin azaldigi
bulunmustur. Sonu¢ olarak Wilson ve digerleri (2015), kisilerin bilingli farkindalik
pratigini tamamladiktan sonra gercekligi izleme dogruluklari azaldigi igin bellek

yanilmalarina daha yatkin olduklarini géstermistir.

Ikinci calisma olarak, Rosenstreich'in ¢alismasinda (2016) iki deney yer almustir. Deney
1’de bilingli farkindalik grubu (bes oturum) ve kontrol grubu (bekleme listesi)
kosullarin 6ncesi ve sonrasinda DRM gorevini (tanima) gergeklestirdiklerinde bilingli
farkindalik grubunda kontrol grubuna gore bellek yanilmasi orami artmustir. Gruplar
duyarlibk ve yamit yanliligi degiskenlerine gore karsilastirildiginda, duyarlilik
bakimindan hem bilingli farkindalik hem kontrol grubu benzer artis1 géstermistir; yanit

yanlilig1 bakimindan, birinci DRM gorevi performanst kontrol edildiginde, ikinci DRM
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gorevi performansinda bilingli farkindalik grubunun kontrol grubuna gore daha liberal
bir yanit yanlilig1 (eski yanmiti verme egilimi) sergiledigi gozlenmistir. Bu bulgulari
tekrarlamak amaciyla yapilan Deney 2’de, bilingli farkindalik grubu (tek oturum)
kontrol grubuna (zihinsel dalginlik) gére DRM gorevinde (tanima) daha yiiksek oranda

bellek yanilmasi iiretmistir.

Wilson ve digerlerinin (2015) ve Rosenstreich’in (2016) arastirmalar1 bilingli
farkindalik pratiginin DRM bellek yanilmalarina yatkinligi artirdigini géstermistir.
Wilson ve digerleri bulgularimi bilingli farkindaligin  kritik kelimenin kodlama
asamasinda igsel olarak {iretildigine dair ipuclarin1 azalttifim1  One siirerek
aciklamislardir. Buna gore bilingli farkindalik pratiginden sonra katilimeilar sunulmus
kelimeleri ve igsel olarak iiretilen kelimeleri ayirt etmede daha fazla basarisiz
olmuslardir. Yani bilingli farkindalik pratigi kaynak izlemeyi azaltarak kritik kelimeleri
sunulmus olarak hatirlamay1 artirmistir. Rosenstreich ise bulgularini  bilingli
farkindaligin hem liberal yanit yanliligini artirmasi hem semantik agda aktivasyon
yayilmasini artirmasi yoluyla kritik kelimelerin daha fazla hatirlanmasina yol agtigini
one siirerek aciklamistir. Sonug olarak bilingli farkindalik, Wilson ve digerlerinin
bulgularina gore (2015) geri getirme asamasinda kaynak izlemeyi azaltma yoluyla;
Rosenstreich'in bulgularina gore (2016) yanit yanliligini artirma ve kodlama asamasinda
kritik kelime i¢in aktivasyon yayilmasini artirma Yyoluyla bellek yanilmalarini

artirmaktadir.

Ucgiincii calisma olarak Baranski ve Was'in ¢alismasinda da (2017) iki deney yer
almistir. Deney 1’de bilingli farkindalik grubu (tek oturum) ve kontrol grubu (zihinsel
dalginlik) kosullarin 6ncesinde ve sonrasinda DRM gorevini (serbest hatirlama, tanima)
gerceklestirdiklerinde gruplar arasinda bellek yanilmasi diizeyleri farklilagsmamuistir.
Deney 2’de bilingli farkindalik grubu (tek oturum) ve zihinsel dalginlik grubu ve
kontrol grubunun (bulmaca ¢6zme) kosullarin 6ncesinde ve sonrasinda DRM gorevi
(serbest hatirlama) performanslarina bakildiginda, bilingli farkindalik grubu ikinci
zamanda daha az bellek yanilmasi gosterse de zaman ve grup etkilesimi ortaya

cikmamistir. Bu bulgular 6nceki arastirma sonuclariyla tutarsiz olmustur.
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Dérdiincii calismada, Calvillo ve digerlerinin (2018) yontemi 6nceki ¢aligsmalarinkinden
onemli bir farklilik icermistir. Wilson ve digerlerinin (2015), Rosenstreich’in (2016) ve
Baranski ve Was’in (2017) c¢alismalarinda katilimcilar bilingli farkindalik pratigini
DRM gorevinde kelime listelerinin sunumu oncesinde (kodlama oncesi) yapmislardir.
DRM paradigmasi kullanmayan bir ¢alisma (Lloyd vd., 2016) bilingli farkindalik
pratiginin (tek oturum) kodlama Oncesi yapildiginda yanhis alarmlar tizerinde etkisi
olmazken kodlama sonras: yapildiginda yanlis alarmlart azaltigim gostermistir.
Calvillo ve digerleri (2018) de kodlama sonrasi bilingli farkindalik uygulamasinin DRM
paradigmasinda bellek yanilmasini azaltip azaltmayacagini incelemeyi amaglamislardir.
Lloyd ve digerlerinin (2016) bilingli farkindalik pratiginin geri getirme asamasinda
sunulmus kelimeleri ve ¢eldirici kelimeleri ayirt etme becerisini artirdigt sonucuna
dayanarak, Calvillo ve digerleri (2018) kodlama sonrasi pratigin DRM bellek
yanilmasini azaltmasini beklemislerdir. Bununla birlikte kodlama 6ncesi pratigin DRM
bellek yanilmalarini, Wilson ve digerlerinin (2015) ve Rosenstreich’in (2016)
bulgularin1 tekrar edecek sekilde, artirmasini beklemislerdir. Beklentiler kismen
karsilanmig, kodlama asamasindan sonra gelen bilingli farkindalik pratiginin bellek
yanilmalarin1 azalttigi bulunmustur. Bdylece Lloyd ve digerlerinin (2016) bulgulari
DRM paradigmasina genisletilmistir. Ama kodlama asamasi Oncesi gelen bilingli
farkindaligin =~ bellek  yanmilmalarim1i  artirdign  yoniindeki ~ 6nceki  bulgular
tekrarlanamamustir. Sinyal tespit analizleri kodlama sonrasi gelen bilingli farkindaligin
duyarlilig1 artirmadigini, liberal yanit yanliligini azalttigim ortaya ¢ikarmistir. Bu bulgu
bir kisilik 6zelligi olarak bilingli farkindalifa yatkinligin tanima bellegi iizerindeki
etkisini inceleyen bir diger ¢alismanin bulgulart ile tutarli olmustur. Rosenstreich ve
Ruderman (2016) bilingli farkindaliga yatkinligin bir tamma testinde duyarlilik ile
iliskili olmadigini, ama yargilamama alt boyutunda yiiksek puan alan katilimcilarin
yanitlarinda daha az liberal yanlilik gosterdigini bulmuslardir. Sonug olarak, ilk dort
calismaya gore kodlama Oncesi bilingli farkindalik, geri getirme asamasinda kaynak
izlemeyi azaltma yoluyla (Wilson vd., 2015) ya da yanit yanliligin1 artirma ve kodlama
asamasinda kritik kelime igin aktivasyon yayilmasinmi artirma yoluyla (Rosenstreich,
2016) bellek yanilmalarini artirmaktadir; kodlama sonrasi bilingli farkindalik ise, liberal

yanit yanliligini azaltarak bellek yanilmalarini azaltmaktadir (Calvillo vd., 2018).
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Wilson ve digerlerinin (2015) bulgularimi tekrarlamak i¢in Sherman ve Grange’nin
(2020) calismalarinda bilingli farkindalik grubu, zihinsel dalginlik grubu ve kontrol
grubu (noktalar1 birlestirme) arasinda serbest hatirlama ve tanima gorevlerinde bellek
yanilmasi oranlarinda fark bulunmamistir. Ayrica, manipiilasyon kontrolleri bilingli
farkindalik ve zihinsel dalginlik (6nceki ¢alismalarda kontrol grubu olarak kullanilan)

gruplarinin ortiisen zihinsel durumlarn tetikledigi ortaya ¢ikmuistir.

Son ¢alisgmada (Wendt vd., 2021) bilingli farkindalik (rehber esliginde beden tarama),
zihinsel dalginlik ve sahte meditasyonun DRM bellek yanilmalan tizerindeki etkisi
incelenmistir. Katilimcilara altt DRM kelime listesi sunulmus ve her listeden sonra
hatirlama testi gelmistir. Ardindan katilimcilar {i¢ uygulamadan birine atanmigtir.
Uygulama sonrasinda her birinin ardindan bir hatirlama testi gelen alti DRM kelime
listesi sunulmustur. Yirmi dort saat sonra, katilimcilar bir tanima testi almiglardir.
Bilingli farkindalik pratigi gecikmeli dogru ve yanlis tanimayr azaltmis, yalniz anlik
dogru veya yanlis hatirlamay1 etkilememistir. Dolayisiyla bilingli farkindaligin anlik
hatirlama ve tanima siireglerini igeren DRM bellek yanilmalarini etkiledigi yoniindeki

onceki arastirmalarin bulgular: tekrarlanamamustir.

Bu alt1 ¢alisma, yontemleri ve ana bulgular1 ile Tablo 1°de; yontemlerinde kullanilan
bilingli farkindalik pratiginin &zellikleri ile Tablo 2’de sunulmustur. Bulgularin
tekrarlanabilirligi bakimindan sonu¢ olarak, Wilson ve digerleri (2015) ile baslayan
toplam alt1 ¢alisma i¢inde bir calisma (Rosenstreich, 2016) Wilson ve digerlerinin
bilin¢li farkindaligin DRM bellek yanilmalarimi artirdigi yoniindeki bulgularini
desteklemis, diger dordi (Baranski ve Was, 2017; Calvillo vd., 2018; Sherman ve
Grange, 2020; Wendt vd., 2021) Wilson ve digerlerinin bulgularini tekrarlayamamastir.
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Tablo 1 Bilin¢gli Farkindalik Pratiginin DRM Paradigmasinda Bellek Yanilmalar: Uzerindeki Etkisini Inceleyen Calismalar

Yazar(lar) (Tarih)

Y oOntem

Ana Bulgu

Wilson vd. (2015) Deney 1 BF (tek oturum) ve K (zihinsel dalginlik) BF DRM beliek yanimas: > K
yalnmiz sontestli; DRM gorevi: serbest hatirlama DRM bellek yanilmast
ontest ve sontestli; DRM gorevi: serbest hatirlama DRM bellek yanilmast
Deney 3 BF (tek Oturum) BF gergekligi izleme dogrulugu <
ontest ve son testli; tanima gorevi: gercekligi izleme paradigmast K gercekligi izleme dogrulugu
Rosenstreich (2016) Deney 1 BF (bes oturum) ve K (bekleme listesi) BF DRM beliek yamilmast > K
ontest ve son testli; DRM gorevi: tanima DRM bellek yanilmast
yalniz sontestli; DRM gorevi: tanima DRM bellek yanilmast
Baranski ve Was (2017)  Deney 1 BF (tek oturum) ve K (zihinsel dalginlik) BF DRM belick yamimasi = K
ontest ve son testli; DRM gorevi: serbest hatirlama ve tanima DRM bellek yanilmas:
Deney 2 BF (tek oturum) ve zihinsel dalginlik grubu, K (bulmaca ¢6zme) BF prm  bellek yamimasi =

ontest ve son testli; DRM gorevi: serbest hatirlama

zihinsel dalginlik  prwm
bellek yamlmasi = K brm bellek
yanilmasi

BF son testte DRM bellek yanilmasi
< BF on testte DRM bellek

yanilmasi
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Tablo 1 devami

Yazar(lar) (Tarih)

Y Ontem

Ana Bulgu

Calvillo vd. (2018) Tek deney  kodlama oncesi BF (tek oturum), kodlama sonrasi BF (tek kodlama Oncesi BF prwm
oturum) ve K (matematik problemleri ¢c6zme) bellek yanilmasi = K DRM bellek
yalniz sontestli; DRM gdrevi: tanima yamlmas: = Kodlama sonrasi

BFDRM bellek yanilmasi
kodlama sonrasi BF prwm
bellek yanilmasi <K DRM bellek
yamlmasi, Kodlama Oncesi
BF DRM bellek yanilmast

Sherman ve Grange Tekdeney BF (tek oturum), zihinsel dalginlik grubu, K (noktalart BF prwm belick yamimas = K

(2020) birlestirme) DRM bellek yanilmasi
yalniz son testli; DRM gorevi: serbest hatirlama ve tanima

Wendt vd. (2021) Tekdeney  BF (tek oturum), zihinsel dalginlik grubu, sahte meditasyon BF anik DRM belick yanilmas =

grubu
Ontest ve sontestli; DRM gorevi: anlik serbest hatirlama ve
gecikmeli tanima

K anlik DRM bellek yanilmasi —
Sahte anlik DRM bellek yanilmasi

Not. Calismalar eskiden yeniye siralanmistir. DRM = Deese-Roediger-McDermott; BF = bilingli farkindalik grubu; K = kontrol grubu
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Tablo 2 Bilingli Farkindalik Pratiginin DRM Paradigmasinda Bellek Yaniimalar: Uzerindeki Etkisini Inceleyen Calismalarda Pratigin

Cesitli Degiskenlere Gore Ozellikleri

Calisma Uygulama yolu Kapsayan  Oturum sikligi  Deney dist  Deney dis1  Katilimcilarin
toplam siire Ve siiresi pratik pratik tiiri  ge¢mis pratik
(6dev) deneyimi
Wilson vd. Deney 1 Isitsel kayit 15 dakika  Tek, 15 dakika Yok Igili degil Bilgi yok
(2015) Deney 2
Deney 3
Rosenstreich Deney 1 Deneyimli egitmen 5 hafta Bes, 30 dakika Var Bilgi yok  Bulunmuyor
(2016) Deney 2 Bilgi yok 30 dakika  Tek, 30 dakika Yok Ilgili degil ~ Bulunmuyor
Baranski ve Was  Deney 1 Isitsel kayit 15 dakika  Tek, 15 dakika Yok Mgili degil Bilgi yok
(2017) Deney 2
Calvillo vd. Tek deney Isitsel kayit Ug dakika  Tek, ii¢ dakika Yok Tgili degil Bilgi yok
(2018)
Sherman ve Tek deney Isitsel kayit 15 dakika  Tek, 15 dakika Yok Tgili degil Bilgi yok
Grange (2020)
Wendt vd. (2021) Tek deney Isitsel kay1t 15 dakika  Tek, 15 dakika Yok Mgili degil Bilgi yok

Not. Calismalar eskiden yeniye siralanmistir. DRM = Deese-Roediger-McDermott
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1.4. Cahismanin Amaci

Asagida aciklanan 6n ¢alisma ve ana calisma sirasiyla iki konuyu ele almistir: On
calismanin amaci, manipiilasyon olarak bilingli farkindalik ve gevseme icin gegerli
araglar olusturmaktir. Ana calismanin amaci, durumluk bilingli farkindaligin DRM

bellek yanilmalari tizerindeki etkisini incelemektir.
1.4.1. On Calisma

Bilingli farkindalik pratiginin DRM bellek yanilmalar1 {izerindeki etkisini inceleyen
caligmalardan dordii (Baranski ve Was, 2017; Rosenstreich, 2016; Wendt vd., 2021;
Wilson vd.., 2015) manipiilasyon kontrolii yapmamus, ikisi (Calvillo vd., 2018;
Sherman ve Grange, 2020) deney oturumu iginde 6z-bildirim dl¢iimleriyle
manipiilasyon kontrolii yapmistir. Deneysel manipiilasyonlarin basarisin1 kontrol etmek
onemli bulunmaktadir (Festinger, 1953). Manipiilasyonu deney iginde kontrol etmek
yerine deney Oncesinde kontrol etmek daha iyi bir ¢oziim yolu olarak onerilmektedir
(Hauser vd., 2018). Deney esnasinda manipiilasyon kontrolii yapmak potansiyel
problemlere isaret etmektedir. Manipiilasyon kontrolii deney akisi iginde bulundugunda
aslinda ortaya cikmayacak yeni siiregleri tetikleyebilir. Manipiilasyon o6l¢iimiinden

kaynaklanan bu siiregler de bagimli degiskeni etkileyebilir (Hauser vd., 2018).

Bu boéliimde sunulan kuramsal yaklagimlara ve bulgulara gore, tek oturum bilingli
farkindalik uygulamasinin durumluk bilingli farkindalik ortaya ¢ikarmasi (Bishop vd.,
2004; Erisman ve Roemer, 2010) ve tek oturum gevseme uygulamasinin gevseme yaniti
ortaya ¢ikarmasi beklenmektedir (Benson ve Klipper, 2009; Jain vd., 2007). Ek olarak
bilingli farkindalik ve gevseme pratiklerinin anlik etkilerini daha iyi anlayabilmek i¢in

duygudurum iizerinde farklilagan etkilerinin olup olmadig1 sorusu sorulmustur.
Buna gore asagidaki iki hipotez ve bir arastirma sorusu belirlenmistir.

Hi: Bilingli farkindalik grubunun durumluk bilingli farkindalik diizeyi kontrol grubuna
gore daha yiiksek olacaktir.

Hz: Gevseme grubunun gevseme yaniti diizeyi kontrol grubuna gore daha yiiksek

olacaktir.
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Arastirma Sorusu: Bilingli farkindalik ve gevseme gruplar arasinda durumluk bilingli

farkindalik, gevseme yanit1 ve duygudurum diizeyleri i¢in fark var midir?
1.4.2. Ana Calisma

Bu boliimde sunulan literatiirde yer aldigi gibi, c¢aligmalarda tek oturum bilingli
farkindalik pratiginin DRM bellek yanilmalar iizerindeki etkisini inceleyen caligmalar
tutarsiz sonuglar ortaya koymustur. Ilk olarak, bilingli farkindalik pratiginin DRM
bellek yanilmalarina yatkinligi artirdigi bulunmustur (Rosenstreich, 2016; Wilson vd.,
2015). Daha sonra, pratigin DRM listelerini kodlama asamasi Oncesinde degil de
kodlama asamasi sonrasinda geldiginde, DRM bellek yanilmalarina yatkinlig1 azalttig
bulunmustur (Calvillo vd., 2018). Bu bulgu bilingli farkindalik pratiginin etkisinin
DRM bellek yanilmalarinin asamasina gore farklilasabilecegini gostermistir. Yalniz
Calvillo ve digerlerinin (2018) deneyinde bilingli farkindalik pratiginin DRM
listelerinin kodlama asamasi oOncesinde geldigi kosulda, pratigin DRM bellek
yanilmalarina yatkinligi artirdigir yoniindeki dnceki bulgular tekrarlanamamistir. Diger
calismalarda ise, bilingli farkindalik pratiginin DRM bellek yanilmalarini etkilemedigi
bulunmustur (Baranski ve Was, 2017; Sherman ve Grange, 2020; Wendt vd., 2021).

Son yillarda ortaya ¢ikan bu tutarsiz sonucglar, kodlama oncesi bilingli farkindaligin
DRM bellek yanilmalarini artirdigt  yoniindeki ilk ¢alismalarin  bulgularinin
tekrarlanamadi@in1 gostermistir. Son ¢alismalardan Calvillo ve digerleri (2018) bilingli
farkindalik  pratiginin  kodlama  Oncesinde geldigi kosulda bu bulguyu
tekrarlayamamalarinin  bir nedenini  kullandiklar1 pratik siiresine (ii¢ dakika)
baglamislardir. Bunun yaninda Calvillo ve digerleri (2018) manipiilasyon kontroliinii
deney i¢inde yapmistir. Deney akisi icinde yapilan bu kontrol bagimli degiskeni
etkilemis olabilir (Hauser vd., 2018). Bunlara gore, Calvillo ve digerlerinin (2018)
yontemleri bilingli farkindalik pratiginin yapist ve manipiilasyon kontrolii yonleri ile
gelistirilebilir gériinmektedir. Bunun yaninda, bilingli farkindalik pratiginin etkilerinde
gevsemenin rolii olup olmadigi ise hem Calvillo ve digerlerinin (2018) ¢aligmalarinda
hem oOnceki ¢alismalarda yanitlanmamistir. Bu ¢alismanin amaci, 6nceki ¢alismalarin
yontemlerini gelistirerek ve gevsemenin olasi rollinii ele alarak bilingli farkindalik

pratiginin DRM paradigmasinda bellek yanilmalar {izerindeki etkisini incelemektir.
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Bu ¢alismada Calvillo ve digerlerinin (2018) deney deseni izlenmis ve desene ayrica
gevseme grubu eklenmistir. Uygulama siiresi daha uzun tutularak (on dakika) ve
manipiilasyon kontrolii deney oncesinde yapilarak bulgularin tekrarlanabilirligi test
edilmistir. Yontemdeki yenilik gevseme grubunu dahil etmek ve manipiilasyon
dl¢iimiinden kaynaklanabilecek olas1 siirecleri disarida birakmak olmustur. Onceki
calismalarin yaklasimlarina dayanarak, kodlama oncesi bilingli farkindalik pratiginin
gercekligi izleme becerisini zayiflatarak (Wilson vd., 2015) ve semantik agda
aktivasyon yayilmasini artirarak (Rosenstreich, 2016) DRM bellek yanilmalarina
yatkinlig1 artiracagi; kodlama sonrasi bilingli farkindaligin ayirt etme becerisini
artirarak DRM bellek yanilmalarina yatkinligi azaltacagi beklenmistir. Bu inceleme
bellek yanilmalarimi etkileyen degiskenlerin anlasilmasinda onemli olacaktir. Sonug

olarak ana caligmanin iki hipotezi ve bir arastirma sorusu su sekildedir:

Hi: Kodlama asamasi Oncesi bilingli farkindalik grubunun bellek yanilmasi orani

kodlama sonrasi bilingli farkindalik ve kontrol gruplarina gore daha yiiksek olacaktir.

H>: Kodlama sonrasi bilingli farkindalik grubunun bellek yanilmasi orani kodlama

oncest bilin¢li farkindalik ve kontrol gruplarina gére daha diisiik olacaktir.

Arastirma Sorusu: Bilingli farkindalik ve gevseme gruplart arasinda bellek yanilmasi

diizeyleri i¢in fark var midir?
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2. ON CALISMA

Bu calismada Tiirk¢e bilingli farkindalik ve gevseme senaryolarini hazirlamak ve
gecerliligini test etmek amaglanmistir. COVID-19 salgin siireci nedeniyle 6n ¢alismanin
veri toplama asamasi asagida sunuldugu sekilde c¢evrim ig¢i yiiriitiilmistir. Birinci
bolimde gectigi gibi calismalarda, bilingli farkindalik pratigi durumluk bilingli
farkindaligi tetiklemek ve gevseme pratigi gevseme yanitim1 tetiklemek igin
kullanilmistir. Tek oturum pratiklerde bir rehberin uygulama yonergelerini igeren isitsel
kayitlar bu pratikleri uygulamak igin kullanilmistir. Hem bilingli farkindalik hem
gevseme pratigi isitsel bir kayit lizerinden bireysel olarak uygulanabilir ve ortaya
cikarmalar1 beklenen, sirasiyla durumluk bilingli farkindalik ve gevseme yaniti

gozlenebilir. Asagida bu calismanin yontemi ve bulgulart sunulmustur.
2.1. On Cahsma: Yéntem

Arastirmanin etik onay1 Bursa Uludag Universitesi Arastirma ve Yaymn Etik Kurullari
Sosyal ve Beseri Bilimler Aragtirma ve Yayin Etik Kurulu’ndan alinmistir (Ek 1). Bu
caligmanin araglar1 herkese acik halde https://osf.io/kg6pr/ web adresinde sunulmustur.

2.1.1. Katilimcilar

Bilingli farkindalik, gevseme ve kontrol gruplarmin bilingli farkindalik ve gevseme
diizeylerini karsilastirmada kovaryans analizi (ANCOVA) i¢in G*Power (Faul vd.,
2007) kullanilarak a priori gii¢ analizi yiiriitilmiistir. ANCOVA, randomize bir ontest-
sontest deseninde gruplar arasi ontest ve sontest farkliliklarini test etmek igin en uygun
yontem olarak sunulmustur (Huck ve McLean, 1975). Randomize Ontest-sontest
desenlerinde ANCOVA hem istatistiksel giicii hem istatistiksel kesinligi arttirdigi igin
ANOVA’ya gore onerilmektedir (Rausch vd., 2003). Ayrica ANCOVA segkisiz
atamada ontestte gruplardaki farkliligi ifade eden unhappy randomization durumunu
kontrol etmektedir (Kenny, 1979). Buna dayanarak burada ANCOVA tercih edilmistir.
Bu analiz i¢in etki biiyiikliigii Cohen’in (1988) yonergesine dayanarak 0.25 se¢ilmistir.
Bu etki biiylikligi su girdi degiskenler ile gii¢ analizine girilmistir: o = .05, power =
.80, numerator df = 2, number of groups = 6, number of covariates = 1. Ug grup

arasinda %80 olasilikla farklilik belirlemek i¢in, giic analizi sonucu bu ¢alismada

45



toplam 158 katilimcinin gerekli oldugunu 6nermistir (EK 2). Her bir grup i¢in belirlenen
en az katilimci sayisina (53) ulasildiginda, dislama kriterleri ve u¢ degerler gibi
durumlar i¢in Orneklem sayisi, hedef saymin %10’u kadar daha arttirildiginda veri

toplama sonlandirtlmustir.

Dahil etme kriterleri olarak sunlar belirlenmistir: (a) 18-33 yas araliginda olmak; (b) ana
dili Tiirkce olmak, ana dili Tiirk¢ce degilse en az bes yildir Tiirk¢e kullaniyor olmak ve
Tirkge’de akict olmak; (c) gorme ve isitme problemi yasamamak. Yag araliginin iist
siirt ana ¢alismanin konusu ve yontemi goz Oniinde bulundurularak belirlenmistir.
Aragtirmalar bellek yanilmalarinda yasa bagl artiglar gostermektedir (Balota vd., 1999;
McCabe vd., 2009; Norman ve Schacter, 1997). Bu arastimalar arasinda Balota ve
digerlerinin “geng¢ yetiskin” grubu i¢in tanimladigi 17-33 yas aralig1 kaynak alinarak,
iist sinir 33 yas olarak secilmistir. Demografik Bilgi Formu’nda da dahil etme ve harig

tutma kriterlerine yonelik olarak katilimcilara sorular sorulup yanitlar alinmstir.

On ¢alismay1 180 katilimer tamamlanustir. Yasini 35 olarak yanitlayan bir katilimen {ist
sinira yakin oldugu i¢in dahil edilmis; dil durumunu ana dilinin Tiirk¢e olmadigi ve iki
buguk yildir Tiirkge kullandig1 seklinde tanimlayan bir katilimc1, gérme-isitme problemi
sorusuna “Evet” yanit1 veren 15 katilimci® disarida birakilmistir. Katilimeilarin “Gegmis
deneyimlerinizi dikkate aldiginizda, bilingli farkindalik veya gevseme uygulamalar
iceren meditasyon, yoga gibi pratikleri ne siklikla denediniz?” sorusuna verdikleri
yanitlar ve sikliklar1 Tablo 3’de verilmistir. Durumluk bilingli farkindalhigin siirekliligi
bilingli farkindaliga yatkinlik diizeyinde artisa yol agabilecegi i¢in (Kiken vd., 2015)
katilimcilarin gegmis pratik deneyimleri sikligr yanitlarinda 3 sonrast kesme noktasi

alarak 18 katilimc1 disarida birakilmastir,

% Toplanan ilk verilerin analiz asamasinda “Gérme problemi yastyor musunuz? (Gozliik, lens vb. ile
diizeltilmemis gdérme probleminiz var mi1?) sorusu igin 22 katilimcinin “Evet” yaniti, “Isitme problemi
yastyor musunuz? (Diizeltilmemis igitme probleminiz var m1?)” sorusu i¢in ii¢ katilimcinin “Evet” yaniti
oldugu belirlenmistir. Beklenmeyen bu durum i¢in bu katilmcilarin ¢alismay1 ortalama siirede
tamamlamig olmalarmin sorularin hatali olabilecegine/yanlis anlagilabilecegine isaret edebilecegi
diigtintilmiigtiir. Aslinda gérme ve/veya isitme problemi olmayan katilimcilarin verisini kaybetmemek igin
bu soru yeniden diizenlenmistir ve bu katilimcilara gonderilmistir. Bu ek soruya yanit vermis ve
yanitlarit “Hayir” olarak diizeltmis katilimcilarin verileri analize dahil edilmistir. Burada disarida
birakilan 15 katilimci gérme ve/veya isitme problemi sorusuna “Evet” yamiti vermis olup sorulan ek
soruya yanit vermemis olan katilimeilar olmuslardir.
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146 katilimci (105 Kadin ve 41 Erkek) igin Ort.,,q¢ = 23.52; S,,,= 4.59 seklindedir.

yas
Katilimecilarin “Daha o6nce bilingli farkindalik veya gevseme uygulamalari igeren
meditasyon, yoga gibi pratikler denediniz mi?” sorusuna verdikleri yanitlar ve sikliklari

Tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3 Ge¢cmis Pratik Deneyimlerine Yonelik Soruya Yamtlarin Stkligi (On Calisma)

Yanit Siklik
Hayir. / Hig denemedim. (1) 53
Evet. Birka¢ kere denemistim. (2) 79
Evet. Denemistim ve ayda 1-2 kere pratik yaptyorum. (3) 14
Evet. Haftada 1-2 kere pratik yapiyorum. (4) 14
Evet. Her giin ya da neredeyse her giin pratik yapiyorum. (5) 4

2.1.2. Araclar
2.1.2.1. Senaryolar

Bilingli farkindalik, gevseme ve kontrol gruplarina sunulmak {izere sirasiyla bilingli
farkindalik, gevseme ve notr senaryolarin olusturulmasina yonelik hazirliklar yapilmis

ve senaryolar son bi¢gimine kavusturulmustur.
2.1.2.1.1. Bilin¢li Farkindalik Senaryosu

Bilingli farkindalik uygulamasi tiirlerinden nefes odakl tiir se¢ilmistir. Nefes odakli
uygulama, diger uygulama tiirlerine goére (6rn., duygularin farkindaligi) daha temel
olmasi (Kabat-Zinn, 1990), ilk kez bilingli farkindalik pratigi yapacaklar i¢in dnerilmesi
(Kabat-Zinn, 1990) ve laboratuvar ortaminda bilingli farkindalik durumu ortaya

¢ikarmak i¢in yaygin olarak kullanilmasi (6rn., Wilson vd., 2015) nedeniyle se¢ilmistir.

Bir MBSR (Mindfulness Temelli Stres Azaltma) ve MBCT (Mindfulness Temelli
Kognitif Terapi) egitmenine basvurulmus ve bu egitmenin orijinal kaynaklardan
yararlanarak Tiirkge MBSR programlarinda kullandigi nefes odakli bir bilingli
farkindalik senaryosundan yararlanilmistir. Bu sekilde hem Onceki deneylerin
dayandiklar1 senaryolar ile tutarlilik saglanabilecegi hem deneyin dis gecerligi

bakimindan avantaj saglayabilecegi diisiinlilmiistiir.
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Bu senaryonun dokiimii alinarak asagida belirlenen kriterlere gore senaryo gozden

gecirilmistir:

e Bagimsiz profesyonel meditasyon egitmeninin [Mindfulness Temelli Stres
Azaltma (Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR) ve Mindfulness Temelli
Biligsel Terapi (Mindfulness-Based Cognitive Therapy, MBCT) egitmeni]
profesyonel standartlarina uygun olmasi

e Tiiriiniin “rehber esliginde nefes odakli bilingli farkindalik” olmasi

e Uygulamay1 sandalyede oturarak yerine getirecek bir kisiye gore diizenlenmesi

e Sessiz bir odada kisinin kendi basina uygulayacagi seklindeki bir ortam igin
genel olarak uygun olmasi

e Yonergelerde “bilingli farkindalik” ya da “meditasyon” sdzciiklerinin
gecmemesi

e Herhangi bir meditasyon ya da dini gelenege referans vermemesi

e (Can sesi ya da sozel icerik disinda herhangi bir sesin (6rn., miizik) yer almamasi

e Hi¢ meditasyon yapmamis kisiler i¢in anlagilabilir olmasi

e Isitsel kayit toplam siiresinin 10 dakika olmas1

Yonergenin isitsel kayit siiresi icin, literatiirdeki orneklere bakildiginda, laboratuvar
ortaminda bilin¢li farkindalik durumu ortaya ¢ikarmak ig¢in kullanilan isitsel kayitlarin
i¢ dakika ile 30 dakika arasinda degistigi goriilmektedir. Gunaratana (2011) daha 6nce
hi¢c meditasyon yapmamis kisiler i¢cin 20 dakikadan daha fazla hareketsiz olarak
oturmamay1 Onermistir. Kabat-Zinn (2005) ise baslangi¢ olarak bes dakikanin dahi
uygun bir siire oldugunu belirtmistir. Dolayisiyla bu konuda tek bir oneri
bulunmamaktadir. Ana ¢alisma i¢in deney deseninin izlendigi Calvillo ve digerleri
(2018) siradaki deneyler i¢in kullandiklari siireden (ii¢ dakika) daha uzun bir siire
onermislerdi. Bu kaynaklara gore bu calisma igin de senaryonun sunum siiresi,

senaryolarin gecerlenmesinde yararlanilacak diger gorevlerin alacagi zaman da

diistintildiigiinde, 10 dakika olarak belirlenmistir.

Yukaridaki ilk kriterde gegen ozelliklere sahip olan ve senaryosundan da yararlanilan
egitmenin degerlendirmesine goére senaryonun gozden gecirilmesi tamamlanmistir. Bu

senaryo iizerinden iki uzman goriisii almak i¢in (Armstrong vd., 2005) yine ayni
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ozelliklere sahip iki farkli egitmene senaryo ile Tablo 4’deki sorular gonderilmistir.
Degerlendirme sonucunda birinci soru i¢in ortalama puan 4.5, ikinci soru i¢in ortalama
puan 4.5 ve {iciincii soru i¢in ortalama puan 4 olarak ortaya ¢ikmustir. Iki egitmenin ag1k
uclu soruya sunduklari oneriler dogrultusunda ise baslangicta basvurulan egitmen ile

senaryo yeniden gozden gegirilerek igerigi son bigimine kavusturulmustur (Ek 3).

Tablo 4 Bilingli Farkindalik Senaryosunu Degerlendirmek Uzere Uzmanlara

Gonderilen Sorular

Soru Soru Yanit
numarasi secenekleri
1 2345
1 Size gore bu senaryo, ilk defa bir bilingli farkindalik pratigi
deneyimleyecek bir kisi i¢in ne dl¢lide acik ve anlagilirdir?
2 Size gore bu senaryo, senaryoyu dinleyecek kiside ne
ol¢iide anlik bilingli farkindalik durumu ortaya ¢ikarir?
3 Size gore bu senaryo, klinik uygulamalarda, MBSR gibi

programlarda ve/veya giinlik yasamda kullanilan nefes
odakl1 bilingli farkindalik pratiklerinin yonergelerine ne
Ol¢iide benziyor?

Evet Hayir
4 Bu senaryo i¢in iletmek istediginiz bagka bir sey olur mu?
Yukaridaki 4 numarali soru i¢in yamtimiz “Evet” ise, (acik uglu
iletmek istediginizi agagiya yazabilir misiniz? soru)

Not. 1: Cok az veya hig, 2: Biraz, 3: Ortalama, 4: Olduk¢a, 5: Tamamen

2.1.2.1.2. Gevseme Senaryosu

Gevseme senaryosunu olusturmak igin birincil kaynak olarak Benson ve Klipper (2009)
dayanak alinmistir. Benson ve Klipper gevseme yanitini ortaya ¢ikarmak icin iki 6nemli
adim belirtmislerdir: (a) Bir sdzcligii, sesi veya ifadeyi tekrar etmek; (b) Zihne gelen
giinliik diislinceleri pasif bir sekilde gormezden gelmek ve tekrara geri donmek.
Bununla birlikte uygulama esnasinda kisinin uygulamay1 ne kadar iyi yaptigi konusunda
endise etmemesine yonelik ifadeler de uygulamalarda yer almaktadir. Bu bilesenler i¢in

Davis ve digerlerinin (2016) gerginligi azaltmak i¢in sundugu nefes egzersizlerine
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yonelik yonergeler icinden uygun diisebilecek ifadeler alinarak bir senaryo
hazirlanmistir. Bununla birlikte senaryo iginde “sakin” ve “rahat” ifadeleri tekrar
edilmistir. Ayrica senaryonun baglangic ve bitis kisimlar i¢in Tirk Psikologlar
Dernegi’nin (TPD) Gevseme Egzersizleri CD’sinden TPD Genel Merkezi’nden e-posta
tizerinden alinan izin ile yararlanilmistir. Bilingli farkindalik uygulamasinin odagi ile es
olacak sekilde gevseme uygulamasinin da odagi nefes olarak belirlenmistir. Senaryo
“rehber esliginde nefes odakli gevseme” uygulamasi baghigi altinda hazirlanirken

asagidaki adimlar izlenmistir:

1. Yonergenin giris ve sonlandirma kisimlar i¢in olusturulmus bilingli farkindalik
yonergesinden yararlanilmistir.

2. Ana kisim i¢in temel 6zellikler zihni nefese odaklama, celdirici diisiinceleri bir
tarafa birakarak nefese odaklanmaya geri donme, dikkatin odaklandigr /
vonlendirildigi tekrar eden ifadeler ve uygulama performansi iizerine endise
etmeme olarak alinmistir (Benson ve Klipper, 2009). Bu 6zellikler ile iliskili
climleler Davis ve digerlerinin (2016) sundugu ydnergelerden ve Kuyucu nun
1990) kullandig1 yonergeden yararlanarak olusturulmustur.

3. Yonergenin isitsel kayit siiresinin Davis ve digerlerinin (2016), nefes alma
egzersizi i¢in baslangic uygulamalarinda yaklasik bes veya on dakikalik siire
Onerisine gore ve bilingli farkindalik uygulamasinin isitsel kayit siiresi ile denk
olacak bigimde on dakika olmas1 hedeflenmistir.

4. Yonergenin akiciligi gozden gegirilmistir.
Gevseme senaryosu i¢in diger kriterler asagidaki sekilde belirlenmistir:

e Pratik adinin (rehber esliginde nefes odakli gevseme) senaryo iginde gegmemesi

e Uygulamay1 sandalyede oturarak yerine getirecek bir kisiye gore diizenlenmesi

e Sessiz bir odada kisinin kendi basina uygulayacagi seklindeki bir ortam igin
genel olarak uygun olmasi

e (Can sesi ya da sozel icerik disinda herhangi bir sesin (6rn., miizik) yer almamasi

e Hic gevseme pratigi yapmamus kisiler i¢in anlasilabilir olmas1
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Bu kriterlere gore hazirlanan senaryonun igerigi iizerinden degerlendirme almak igin
klinik psikoloji alaninda g¢alisan ve uygulamalarinda gevseme de bulunan bir Klinik
psikologa bagvurulmustur. Bu klinik psikologun degerlendirmelerine gore senaryo
yeniden diizenlenmistir. Ardindan senaryoyu iki farkli klinik psikolog, Tablo 5’deki
sorular tizerinden degerlendirmistir. Birinci soru igin ortalama puan 4.5, ikinci soru i¢in
ortalama puan 4 ve li¢giincii soru i¢in ortalama puan 4.5 olarak ortaya ¢ikmistir. Bir
uzmanin agik uglu soruya sundugu oOneriler dogrultusunda senaryo yeniden gozden

gecirilmis ve son bigimine kavusturulmustur (Ek 4).

Tablo 5 Gevseme Senaryosunu Degerlendirmek Uzere Uzmanlara Gonderilen Sorular

Soru Soru Yanit
numarasi secenekleri
1 2345
1 Size gore bu senaryo, ilk defa bir gevseme pratigi
deneyimleyecek bir kisi i¢in ne dl¢lide acik ve anlagilirdir?
2 Size gore bu senaryo, senaryoyu dinleyecek kiside ne
Ol¢iide gevseme durumu ortaya ¢ikarir?
3 Size gore bu senaryo, klinik uygulamalarda ve/veya giinliik

yasamda kullanilan nefes odakli gevseme pratiklerinin
yonergelerine ne 0l¢lide benziyor?

Evet Hayir
4 Bu senaryo i¢in iletmek istediginiz baska bir sey olur mu?
Yukaridaki 4 numarali soru i¢in yanmtinmiz “Evet” ise,  (agik uglu
iletmek istediginizi agagiya yazabilir misiniz? soru)

Not. 1: Cok az veya hig, 2: Biraz, 3: Ortalama, 4: Oldukga, 5: Tamamen

2.1.2.1.3. Nétr Senaryo

Notr senaryonun su 6zelliklere sahip olmasi beklenmistir: (1) stres ortaya ¢ikarmayan
(2) duygudurumu etkilemesi beklenmeyen (3) hem sikici olmayan hem de kaynak
gerektirmeyen (4) Ana ¢alismanin deseninde kontrol grubunun bellek goérevinin
kodlama asamasi dncesi ve sonrasi olmak iizere iki zamanda almasi i¢in uygun (5) Ana
calismanin deseninde deney gruplarinda manipiilasyonlarin etkisini azaltmayan (6)

bilingli farkindalik ve gevseme senaryolari ile esit siirede olarak 10 dakika siiren.
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Kontrol grubu i¢in, bilin¢li farkindalik ve gevseme gruplarinda oldugu gibi, isitsel kayit
dinleme seklinde bir oyalama gorevinin se¢ilmesi hem web deneyi ortaminda teknik

olarak kolay uygulanabilir olmasi hem deney gruplari ile eslenik olmasina dayanmaistir.

Notr bir senaryo bulmak icin National Geographic Tiirkiye dergi arsivi taranmustir.
Arsivde yer alan “Imparator Penguenler” bashkli (Scales, 2020) yazidan
yararlanilmistir. Yazi igeriginin biitiinliigiiniin olabildigince bozulmamasina calisilarak
toplam kelime sayis1 ve isitsel kayit siiresinin diger senaryolara esit olabilmesi i¢in yazi

kisaltilmigtir (Ek 5).

Uc senaryonun toplam kelime sayisi olabildigince esit hale getirilmistir (bilingli
farkindalik: 501 kelime, gevseme: 502 kelime, nétr: 503 kelime). Ug senaryo da ayni
kisi tarafindan (bilingli farkindalik senaryosu i¢in basvurulan egitmen) seslendirilmistir.
Seslendiren kisiye ii¢ senaryo i¢in de hedef kayit siiresinin 10 dakika oldugu iletilmistir.
Uc senaryoya ait ses kayit dosyalarinda goriinen kayit siireleri, bilingli farkindalik i¢in
10 dakika 2 saniye, gevseme i¢in 10 dakika 4 saniye ve notr igin 9 dakika 55 saniye

seklinde olmustur.
2.1.2.2. Oz-Bildirim Ol¢iimleri

2.1.2.2.1. Demografik Bilgi Formu

Katilimcilarin 6zellikleri hakkinda bilgi toplamak amactyla olusturulan Ek 6’daki form

kullanilmastir.
2.1.2.2.2. Bilin¢li Farkindalik Olgegi (BIFO)-Durumluk Maddeleri

Bu 0Olgegi Mindfulness Attention Awareness Scale adi ile Brown ve Ryan (2003)
gelistirmis, Ozyesil ve digerleri (2011) Tiirkge’ye uyarlamislardir. BIFO anlik
deneyimlerin farkindaligina yonelik egilimi degerlendirmektedir. 15 maddeden olusan
Olgek alt1 dereceli Likert tipi bir 6lgektir (1: hemen hemen her zaman, 6: hemen hemen
higbir zaman). Universite dgrencileri iizerinde Tiirk¢e’ye uyarlama calismas1 yapilan
BIFO’niin Cronbach Alfa giivenirlik katsayis1 .80 ve test-tekrar test korelasyonu .86
olarak ortaya ¢ikmistir. A¢imlayicr faktdr analizinde orijinal ¢aligmada oldugu gibi tek

faktorlii olarak bulunmustur. Dogrulayic1 faktor analizinde tek boyutlu bir modeli
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dogrulamis ve modelin kabul edilebilir bir uyum iyiligine sahip oldugu belirlenmistir.
Olgiit-bagintil gegerligi i¢in yapilan korelasyon analizleri sonucunda BIFO’niin dlgiit-

bagintili gecerliginin saglandig1 gosterilmistir.

Orijinal 6lgekte Brown ve Ryan (2003) 15 madde iginde yer alan bes maddeyi (3, 8, 10,
13 ve 14) durumluk bilingli farkindalifi degerlendirmek {iizere belirlemislerdir. Bu
maddeler 0 (hi¢), 3 (biraz) ve 6 (¢cok fazla) olarak yedi dereceli bir Olgekte
derecelendirilmistir [Bu c¢alismada 1 (hig) - 4 (biraz) - 7 (¢ok fazla) olarak
kullanilmigtir.]. Durumluk bilingli farkindalik puani, ilk olarak ters puanlama yapilarak
ve ardindan ortalama alinarak {retilmektedir. Daha yiiksek puanlar daha yiiksek
diizeyde farkinda olmay1 (mindful states) gostermektedir. Kisa stireli bilingli farkindalik
uygulamalarinin  ardindan manipiilasyon kontrolii amaciyla bu maddelerden
yararlanilmistir (6rn., Calvillo vd., 2018; Kiken ve Shook, 2011). Bu ¢alismada da bu

amacla bu maddeler uyarlanarak kullanilmistir (Ek 7).
2.1.2.2.3. Toronto Bilgece Farkindalik Olgegi (TBFO)

Bu 6lgegi Toronto Mindfulness Scale adi ile durumluk bilingli farkindalig
degerlendirmeye yonelik Lau ve digerleri (2006) gelistirmistir. Davis ve digerleri
(2009) ise olgek tizerinde bazi ifade degisiklikleri yaparak (6rnegin, “I experienced
myself as separate from my changing thoughts and feelings.” yerine “I experience
myself as separate from my changing thoughts and feelings.”) bir kisilik 6zelligi olarak
bilingli farkindalig1 ele almislardir. Olgegi Hisli Sahin ve Yenigeri (2015) Tiirkce’ye
uyarlamiglardir. On li¢ maddeden olusan 6l¢ek bes dereceli Likert tipi bir olcektir (1:
kesinlikle katilmiyorum, 5: kesinlikle katiliyorum). Universite &grencileri iizerinde
Tiirk¢e’ye uyarlama galismasi yapilan TBFO’niin Cronbach Alfa giivenirlik katsayisi
Olcegin tamami (13 madde) i¢in .60, etkilenmeden izleme alt 6l¢egi (altt madde) icin
.71, merak alt Olgegi (yedi madde) i¢in .41 olarak bulunmustur. A¢imlayic1 faktor
analizinde orijinalinde oldugu sekilde (4. madde hari¢) iki bilesenli bir yapr ortaya
¢ikmistir (etkilenmeden izleme: 1., 2., 4., 7., 8., 9., 11. maddeler ve merak: 3., 5., 6., 10.,
12., 13. maddeler). Dogrulayici faktér analizi sonucunda uyum indeksleri, orijinal
calismada Onerilen iki faktorlii yapinin uygunlugunu gostermistir. Cronbach Alfa

giivenirlik katsayilari, orijinal ¢alismaya gore daha diisiilk bulunsa da Karacaoglan ve
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Sahin Hisli’nin (2016) ¢alismasinda TBFO’niin tamam igin Cronbach Alfa giivenirlik
katsayisi .87, etkilenmeden izleme alt 6lgegi i¢in .78 ve merak alt 6l¢egi icin .83 olarak

bulunmustur.

Kisa stireli bilingli farkindalik uygulamalarinin ardindan manipiilasyon kontrolii
amaciyla TBFO’niin durumluk bilingli farkindaliga yénelik ilk gelistirilen dlgek
maddelerinden yararlanilmigtir (Garland vd., 2015; Mahmood vd., 2016). Bununla
birlikte daha 6nce belirtildigi gibi etkilenmeden izleme, bilingli farkindalik uygulamasini
diger uygulamalardan ayiran potansiyel bir mekanizma olarak onerilmisti (Feldman vd.,
2010). Bu ¢alismada da 6lgek maddeleri durumluk bilingli farkindaligi degerlendirmeye
yonelik uyarlanarak kullanilmistir (Ek 8).

2.1.2.2.4. Gorsel Analog Olcegi (GAO)-Gergin Maddesi

Anlik gevseme yaniti siklikla duygudurum 6lgekleri tizerinden degerlendirilmektedir.
Bu o&lgeklerden biri olan Gérsel Analog Olgegi (Visual Analogue Scale, VAS,
Albersnagel, 1988; GAO, Aydin vd., 2011) anlik gevsemeyi degerlendirmeye imkan
vermektedir (Norton vd., 1997). Olgek %0°dan %100’e bir duygudurumunu tanimlayan
iki ucunda birbirine zit kisa ifadelerin bulundugu 10 santimetre uzunlugunda ¢izgilerden
olusmaktadir. Olgekte duygudurum ifade ciftlerinden biri “Hi¢ gergin degilim.” ve “Son
derece gerginim.” ¢iftidir. Katilimcidan mevcut anda nasil hissettigini ¢izgi tizerinde X
isaretine gore segecegi noktaya isaret koyarak belirtmesi istenmektedir. Puanlar dl¢egin
sol ucundan katilimcinin belirttigi noktaya olan uzakligin milimetre olarak dlgiilmesiyle
saglanmaktadir. Ozellikle katilmcilarin gevseme durumunu Slgmek iizere GAO’niin
“gergin” maddesinin kullanildigina rastlanmistir (6rn., Carlbring vd., 2007). Bu
calismada da anlik gevseme yanitini Slgmek icin GAO’niin “gergin” maddesi

kullanilmistir (EKk 9).
2.1.2.2.5. Pozitif ve Negatif Duygu Olcesi (PNDO)

Bu olcegi Positive and Negative Affect Schedule adi ile Watson ve digerleri (1988)
gelistirmis ve Geng6z (2000) Tiirkge’ye uyarlamistir. 10 pozitif ve 10 negatif duygu
maddesinden olusan dlgek bes dereceli Likert tipi bir 6l¢ektir (1: ¢ok az veya hig, 5: ¢ok

fazla). Universite Ogrencileri {izerinde Tiirkce’ye uyarlama calismasi yapilan
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PNDO’niin 6lgek maddeleri pozitif ve negatif duygu faktdrleri altinda yer almustir. i¢
tutarlig1 pozitif ve negatif duygu icin sirasiyla .83 ve .86, test-tekrar test tutarligi yine
ayni siraya gore .40 ve .54 bulunmustur. PNDO’niin 6l¢iit bagintili gecerligi Beck
Depresyon Envanteri ve Beck Anksiyete Envanteri ile incelendiginde Pozitif Duygu
Olgegi’nin bu envanterlerle korelasyonu sirasiyla -.48 ve -.22; Negatif Duygu
Olgegi'nin ise yine aym sirayla .51 ve 47 olarak bulunmustur. PNDO, bu c¢alismada
hem bilingli farkindalik hem gevseme uygulamalarinda duygudurumu (6rn., Feldman

vd., 2010; Thompson ve Waltz, 2007) degerlendirmek i¢in kullanilmaktadir (Ek 10).

Bu c¢alismada ayrica katilimcilara dogrudan senaryolara yonelik ve oturumu
tamamladiklar1 ortamlarina yonelik kontrol sorulart (EK 11) sorulmustur. Bu sorularin
yanitlar1 analizlerde kullanilmamistir. Tanimlayici olmasi i¢in yanitlar Ek 18’de

sunulmustur.
2.1.3. Islem

Bu c¢aligmanin veri toplama ortami laboratuvar ortami yerine ¢evrim i¢i ortam olarak
tercih edilmistir. Veri toplama asamasi zamanina denk gelen COVID-19 salgin
siirecinde laboratuvar deneyi yiiriitilemedigi ve o zamana gore yakin gelecekte de
laboratuvar ortamina doniilmesi beklenmedigi i¢in (Gentili ve Cristea, 2020) bir web
deneyi hazirlanmigtir. Ayrica laboratuvar ortaminda bir secenek olarak sosyal mesafeli
deneyler i¢in ise hem katilimcinin hem deney yiiriitiiciisiiniin kisisel koruyucu
malzemeler gibi ihtiyaglart olacakti. Bu tiir malzemeleri kullanan katilimcilar arasinda
bu kosullar kaygi olusturabilirdi ve dolayisiyla yeni bazi problemler ortaya ¢ikabilirdi
(Gentili ve Cristea, 2020). Bununla birlikte laboratuvar ortaminda yiiz maskesi / siperlik
kullanarak gevseme ve meditasyon tiirli uygulamalar iceren deneyleri ge¢misteki
yontemleri ile ¢alismak zor olabilirdi (Gentili ve Cristea, 2020). Tiim bunlara dayanarak
laboratuvar deneyinden web deneyine yonelmek tercih edilmistir ve web deneyinin

getirdigi dezavantajli yonlerin olabildigince belirlenerek 6nlenmesi hedeflenmistir.
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Deneyi olusturmak ve sunmak icin Gorilla Deney Olusturucu (www.gorilla.sc)
kullanilmistir (Anwyl-Irvine vd., 2020). Veriler 30 May1s 2021 — 7 Mart 2022* arasinda
toplanmustir. Calismaya davet duyurusu (Ek 12) araciligiyla katilimcilar aranmistir.
Oturum akist Sekil 1’de sunulmustur. Caligmaya katilmak igin istegini bildiren
goniilliilerin e-posta adreslerine 6n bilgiler ve katilim baglantis1 gonderilmistir (Ek 13).
Her e-posta adresi Kkisisellestirilmis bir baglanti almistir. Bu yol katilimcilart
tanimlamay1r ve katilimcilarin deneyi tekrar etmelerini Onlemeyi saglamistir.
Katilimecinin sahip oldugu essiz baglantisini bir baskasi ile paylasmasini dnlemenin bir
yolu olmasa da baglantis1 yalnizca bir defa kullanilabilen bir 6zellige sahip olmustur.
Katilimer ¢aligmaya katilmak i¢in kendisine gonderilen baglantiy1 agtiginda karsilama
ekraninin (Ek 14) ardindan Bilgilendirilmis Onam Formu’nu almistir (Ek 15).
Katilimecinin onay1 ardindan sirasiyla Calismaya Baslangig Bilgi Formu (EK 16),
Demografik Bilgi Formu ve ontest dlgiimleri olarak ii¢ olgek (BIFO - Durumluk
maddeleri, GAO - Gergin maddesi, PNDO) gelmistir. Gorilla Deney Olusturucu
tizerinde deneyi olusturma asamasinda seckisizlestirme 6zelligi kullanilarak katilimcilar
lic gruptan birine (bilingli farkindalik, gevseme ve kontrol) se¢kisiz olarak atanmistir.
Bu gruplarda bulunan isitsel dosya {i¢ senaryodan birini izleyen yaklasik 10 dakika
siiren sdzel yonergeler vermistir. Ardindan sontest dlgiimleri olarak TBFO ve ontestte
bulunan ii¢ dl¢iim sunulmustur. Olgiimlerin dntest ve sontestte sirasi, sontestte TBFO
harig, seckisiz bigimde gelmistir. Son olarak, ¢alisma siirecine yonelik sorular ve

calisma sonu i¢in bilgilendirme (Ek 17) sunularak web deneyi sonlandirilmistir.

4 Caligmanin veri toplama asamasinin sonlandirilmas: planlanana gore daha gec olmustur. Ciinkii hedef
katilimer sayisina ulagmakta gliclik yasanmistir. Katilim istegini bildiren her kisi kendisine gonderilen
calisma baglantisini aktif hale getirmemistir; yani ¢aligmay1 baslatmamistir. Goniilliiliigiini stirdiirmeyen
bu kisiler nedeniyle yeni kisilere ulagilmaya ¢aligilmigtir.
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Sekil 3 On Calisma Oturumunun Ak

E-posta adresi tizerinden ¢evrim
i¢i deney baglantisinin alinmasi

Karsilama ekrani

v

Bilgilendirilmis Onam
Formu

!

Calismaya Baglangig Bilgi
Formu

v

Demografik Bilgi Formu |

A 4

Oz-bildirim 6l¢iimleri:
1. BIFO-Durumluk
2. GAO-Gergin
3.PNDO
(Ug 6lgiimiin siras1 segkisizlestirilmistir.)

Bilingli farkindalik

A 4
Yaklagik 10 dakika siiren
bir igitsel kaydi dinlemeyi
iceren li¢ gruptan birine
seckisiz atanma

Gevseme

A 4

Notr

v
Oz-bildirim 6lgiimleri:
1. TBFO
2. BIFO-Durumluk
3. GAO-Gergin
4. PNDO
(Birinci harig ti¢ 6l¢iimiin sirasi segkisizlestirilmistir.)

A

Oturum siirecine yonelik
sorular

|

Oturum sonu
bilgilendirme

Not. BIFO = Bilingli Farkindalik Olgegi; GAO = Gérsel Analog Olgegi; PNDO =
Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi; TBFO = Toronto Bilgece Farkindalik Olgegi
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2.2. On Calisma: Bulgular

Veriler, veri toplandiktan sonra herkese agik halde https://osf.io/kg6pr/ web adresinde
sunulmustur. Bilingli farkindalik, gevseme ve kontrol gruplarinda verilerin dagilimlari
carpiklik ve basiklik i¢in Z puanlar (¢arpiklik katsayisi + carpikligin standart hatasi)
tizerinden incelendiginde -3,29 ve +3,29 degerleri (Field, 2013) disinda kalan 6lgek
puanlarina rastlanmistir. Bu 6l¢ek puanlart i¢in kutu grafikler araciligiyla u¢ degerlere
sahip katilimcilar belirlenmistir. Ug degerlerin yanlis veri girisinden kaynaklanmadigi
belirlenmis ve bu degerleri silme yolu tercih edilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2015). Ug
degerlerin silinmesi ardindan verilerin normal / normale yakin dagildig1 kabul edilmistir

(Ek 18).

Bilingli farkindalik, gevseme ve kontrol gruplari i¢in durumluk bilingli farkindalik,
gevseme yanitt ve duygudurum degiskenleri i¢in 6l¢eklere ait ortalamalar ve standart
sapmalar Tablo 6’da verilmistir. Durumluk bilingli farkindalik, gevseme yanit1 ve
duygudurum puanlarn iizerinde randomize bir Ontest-sontest deseninde gruplar arasi
ontest ve sontest farkliliklarini test etmek i¢in en uygun yontem olarak ANCOVA
onerildigi i¢in (Huck ve McLean, 1975; Rausch vd., 2003) sontest puanlart bagimli
degisken ve Ontest puanlari kovaryant olarak alinarak tek yonli kovaryans analizleri
(ANCOVA) vyiiriitiilmiistiir. Yalniz sontest puan1 olarak yer alan TBFO-etkilenmeden
izleme puan iizerinde tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yliriitiilmistiir. Tek yonlii
kovaryans analizleri 6ncesinde varyanslarin homojenligi varsayimi Levene testi ile test
edilmistir. Regresyonun homojenligi varsayimi da grup ve kovaryant etkilesiminin p
degeri ile test edilmistir. Tek yoOnlii varyans analizi Oncesinde de varyanslarin
homojenligi testi kullanilarak varsayimlar test edilmistir (Field, 2013; Kalayc1, 2010).
Test edilen varsayimlarin sonuglar1 dort ayr1 kovaryans analizi ve bir varyans analizi

i¢cin agagida sunulmustur.

Durumluk bilingli farkindalik degiskeni i¢in BIFO-durumluk sontest puanlari {izerinde
tek yonli kovaryans analizinden 6nce varyans homojenligi varsayimimnin test edilmesi
icin Levene testi sonucuna bakildiginda p degeri .002 bulunmus ve bu deger .05’den
kiiciik oldugu i¢in varyanslarin homojenligi varsayimi saglanmadig goriilmiistiir.

Regresyonun homojenligi varsaymmi icin grup ve BIFO-durumluk ontest puanlari
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etkilesimi icin elde edilen p degeri .095 bulunmus ve bu deger .05’den biiyiik oldugu
i¢in regresyon homojenligi varsayimi saglanmistir. Durumluk bilingli farkindalik ontest
puanlarina gore diizeltilmis durumluk bilingli farkindalik sontest puanlari i¢in gruplar
arasinda fark ortaya ¢ikmistir F(2, 134) = 5.32, MSE = .43, p = .01, nzz, = .07. Bilingli
farkindalik grubu kontrol grubuna gore daha yiiksek durumluk bilingli farkindalik puani
ortaya koymustur, p = .04. Gevseme grubu da kontrol grubuna gore daha yiiksek
durumluk bilingli farkindalik puanina sahip olmustur, p = .01. Biling¢li farkindalik ve
gevseme gruplar arasinda durumluk bilingli farkindalik puanlari farklilasmamastir, p =

1.00.

Durumluk bilingli farkindahik degiskeni icin TBFO-etkilenmeden izleme sontest
puanlart iizerinde tek yonlii varyans analizinden 6nce varsayimlarin test edilmesi icin
varyanslarin homojenligi testi sonucuna bakildiginda p degeri .71 bulunmus ve bu deger
.05’den biiyiik oldugu igin varsayimlarin saglandigi goriilmistiir. Etkilenmeden izleme
puanlari i¢in gruplar arasinda fark bulunmamistir, F(2, 142) = 0.98, MSE = 11.40, p =
38,m2=.01.

Gevseme yaniti degiskeni icin GAO-gergin sontest puanlari iizerinde tek yonlii
kovaryans analizinden 6nce varyans homojenligi varsayiminin test edilmesi icin Levene
testi sonucuna bakildiginda p degeri .28 bulunmus ve bu deger .05’den biiyiik oldugu
icin varyanslarin homojenligi varsayiminin saglandigi goriilmiistiir. Regresyonun
homojenligi varsaymmi igin grup ve GAO-gergin ontest puanlari etkilesimi igin elde
edilen p degeri .003 bulunmus ve bu deger .05’den kii¢iikk oldugu igin regresyon
homojenligi  varsayimi saglanmamistir. Regresyonun homojenligi  varsayimi
karsilanmadigi i¢in parametrik olmayan ANCOVA (Quade’s ANCOVA; Quade, 1967)
kullanilmigtir. Gergin olma durumu ontest puanlarina gore diizeltilmis gergin olma
durumu sontest puanlari i¢in gruplar arasinda fark ortaya ¢ikmistir F(2, 142) = 3.13,
MSE = 831.524, p = .047, n? = .04. Gevseme grubu kontrol grubuna gore daha diisiik
gergin olma durumu puani ortaya koymustur, p = .04. Bilingli farkindalik ve kontrol
gruplar1 arasinda gergin olma durumu puanlari farklilagmamistir, p = .67. Bilingli
farkindalik ve gevseme gruplari arasinda da gergin olma durumu puanlar

farklilagsmamistir, p = .26.
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Duygudurum degiskeninde pozitif duygudurum icin PNDO-pozitif sontest puanlari
tizerinde tek yonlii kovaryans analizinden 6nce varyans homojenligi varsayiminin test
edilmesi i¢in Levene testi sonucuna bakildiginda p degeri .48 bulunmus ve bu deger
.05’den biiyilk oldugu icin varyanslarin homojenligi varsayimi1 saglanmigtir.
Regresyonun homojenligi varsayimi icin grup ve PNDO-pozitif ontest puanlari
etkilesimi icin elde edilen p degeri .98 bulunmus ve bu deger .05’den biiyiik oldugu i¢in
regresyonun homojenligi varsayimi saglanmistir. Pozitif duygudurum 6ntest puanlarina
gore diizeltilmis pozitif duygudurum sontest puanlari igin gruplar arasinda fark

bulunmamustir, F(2, 142) = 0.43, MSE = 38.27, p = .65, nzz, = .01.

Duygudurum degiskeninde negatif duygudurum icin PNDO-negatif sontest puanlari
tizerinde tek yonlii kovaryans analizinden 6nce varyans homojenligi varsayiminin test
edilmesi i¢in Levene testi sonucuna bakildiginda p degeri .009 bulunmus ve bu deger
.05’den biiyiik olmadig1 ic¢in varyanslarin homojenligi varsayimi saglanmamustir.
Regresyonun homojenligi varsayimi i¢in grup ve PNDO-negatif ontest puanlari
etkilesimi i¢in elde edilen p degeri .053 bulunmus ve bu deger .05’den biiyilik olmadig1
i¢in regresyonun homojenligi varsayimi saglanmamistir. Hem varyanslarin homojenligi
hem regresyonun homojenligi varsayimlari saglanmadigi igin parametrik olmayan
ANCOVA (Quade’s ANCOVA; Quade, 1967) kullanilmistir. Negatif duygudurum
Ontest puanlarina gore diizeltilmis negatif duygudurum sontest puanlari icin, gruplar
arasinda fark ortaya ¢cikmistir, F(2, 124) = 4.96, MSE = 981.589, p = .01, n? = .07.
Gevseme grubu kontrol grubuna gore daha diisiik negatif duygudurum puanina sahip
olmustur, p = .01. Bilingli farkindalik ve kontrol gruplar1 arasinda negatif duygudurum
puanlar1 farklilagmamistir, p = .21. Bilingli farkindalik ve gevseme gruplari arasinda

negatif duygudurum puanlar farklilasmamistir, p = .98.
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Tablo 6 U¢ Gruptaki Katilimcilarin Olcek Puanlarina Ait Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Degiskenler Olgekler Bilingli farkindalik grubu Gevseme grubu Kontrol grubu
n n n
Durumluk Bilingli BiFO-Durumluk Ontest 46 6.00 (0.88) 56 5.89 (0.96) 43 5.94 (0.82)
Farkindalik BIiFO-Durumluk Sontest 45 6.23 (0.75) 52 6.27 (0.70) 42 5.84 (0.95)

TBFO-Etkilenmeden izleme 46 23.72 (3.48) 56 23.57 (3.54) 43 22.79 (3.02)
Yalniz Sontest

Gevseme Yaniti GAO-Gergin Ontest 46 29.15 (29.27) 57 30.65 (27.98) 43  26.42 (24.38)
GAO-Gergin Sontest 46 21.85 (23.12) 56 16.54 (17.31) 43 24.79 (24.08)
Duygudurum PNDO-Pozitif Ontest 46 31.63 (7.17) 57 31.93 (7.43) 43  31.37(6.73)
PNDO-Pozitif Sontest 46 30.35 (9.56) 57 30.32 (8.50) 43 28.95(8.09)
PNDO-Negatif Ontest 44 14.34 (4.35) 50 14.20 (3.68) 40  13.75(4.19)
PNDO-Negatif Sontest 46 12.46 (2.98) 46 11.24 (1.49) 38  12.58 (2.50)

Not. Standart sapmalar parantez iginde sunulmustur. n = grubun 6rneklem saysi; BIFO = Bilingli Farkindalik Olgegi; TBFO = Toronto
Bilgece Farkindalik Olgegi; GAO = Gorsel Analog Olgegi; PNDO = Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi
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2.3. On Calisma: Tartisma

Deneysel yontemlerde manipiilasyon olarak bilingli farkindalik pratigi yer alirken
bilingli farkindalik pratiginin katilimcilarda durumluk bilingli farkindaligi ortaya ¢ikarip
cikarmadigini; gevseme pratigi yer alirken de gevseme pratiginin katilimcilarda
gevseme yanitt ortaya cikarip g¢ikarmadigini kontrol etmek o6nemli goriinmektedir.
Manipiilasyon araglar1 olusturabilmek i¢in bu 6n ¢alisma yiiriitiilmiistiir. Asagida 6n
calisma i¢in birinci boliimde sunulmus hipotezler ve arastirma sorusu yeniden

belirtilerek bu 6n ¢alismanin yanitlar1 sunulmustur.

Hi: Bilingli farkindalik grubunun durumluk bilingli farkindalik diizeyi kontrol grubuna
gore daha yiiksek olacaktir.

Bilingli farkindalik grubunun durumluk biling¢li farkindalik diizeyi kontrol grubuna gore
daha yiiksek bulunmustur ve bu hipotez desteklenmistir. Yani bilingli farkindalik
senaryosu, durumluk bilingli farkindalig1 tetiklemistir.

Bilingli farkindalik grubu disinda, gevseme grubunun durumluk bilingli farkindalik
diizeyi de kontrol grubuna gore daha yiiksek bulunmustur. Yani gevseme senaryosu da
durumluk bilingli farkindaligi tetiklemistir. Bu bulgu ilgi ¢ekicidir. Gevsemenin
durumluk bilingli farkindalig: tetikledigine dair baska bir bulgu daha bulunmustur.
Johnson ve digerleri (2015) tek oturum nefes odakli meditasyon grubunu, sahte
meditasyon grubu (derin nefes alma, rahatlama ve sessizce oturma yonergeleri) ve sesli
kitap dinleyen kontrol grubu ile karsilastirdiklarinda, hem meditasyon hem sahte
meditasyon gruplari kontrol grubuna gore daha yiiksek diizeyde durumluk bilingli
farkindalik gostermistir; meditasyon ve sahte meditasyon gruplart arasinda durumluk
bilingli farkindalik diizeyleri farklilagmamistir. Bu bulgular, tek oturum gevseme pratigi
ile karsilastirildiginda, tek oturum bilingli farkindalik pratigine 6zgii bir etkinin
olmadigin1 gostermektedir. Sherman ve Grange'nin (2020) calismasinda bilingli
farkindalik manipiilasyonu haricinde, zihinsel dalginlik manipiilasyonu sonrasinda da
daha yiiksek SMS (State Mindfulness Scale; Tanay ve Bernstein, 2013) toplam ve SMS
zihin alt 6lgegi puanlari ortaya ¢ikmustir. Sonug¢ olarak, durumluk bilingli farkindalik

yalnizca bilingli farkindalik pratigine 6zgii bir slire¢ olmayabilir.
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Hz: Gevseme grubunun gevseme yaniti diizeyi kontrol grubuna gore daha yiiksek

olacaktir.

Gevseme grubunun gergin olma durumu diizeyi kontrol grubuna gore daha diisiik
bulunmustur ve bu hipotez desteklenmistir. Yani gevseme Senaryosu, gevseme yanitini

tetiklemistir.

Bilingli farkindalik grubunun ve kontrol grubunun gergin olma durumu diizeyleri
arasinda fark bulunmamustir. Yani bilingli farkindalik senaryosu gevseme yanitini
tetiklememistir. Bu bulgu bilingli farkindalik pratiginin gevseme icermedigini
gostermektedir. Bu sonug ile bilingli farkindaligi deneyimlemenin gevseme siirecini ve
yanitin1  igerebilecegine yonelik goriisler (Kabat-Zinn, 1990; Shapiro, 1982)

desteklenmemistir.

Arastirma Sorusu: Bilingli farkindalik ve gevseme gruplar arasinda durumluk bilingli

farkindalik, gevseme yanit1 ve pozitif-negatif duygulanim diizeyleri i¢in fark var midir?

Bilingli farkindalik ve gevseme gruplarmin durumluk bilingli farkindalik diizeyleri,
gergin olma durumu diizeyleri ve pozitif-negatif duygudurum diizeyleri arasinda fark
bulunmamistir. Bilindigi dl¢iide, bu ¢alisma tek oturum bilingli farkindalik ve gevseme
pratiklerini karsilastiran ilk ¢alismadir. Bu ¢alismanin bulgular: bilingli farkindalik ve
gevseme pratiklerinin birbirinden ayirt edilebilir olmadigin1 gdstermektedir. Iki pratik
ayirt edilebilir olmadigi icin, ana ¢alismada olas1 etkinin bilingli farkindalik nedeniyle

mi yoksa gevseme nedeniyle mi ortaya ¢iktig1 belirlenemeyecektir.
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3. ANA CALISMA

Ana calisgmada durumluk bilingli farkindaligin DRM bellek yanilmalari iizerindeki
etkisini incelemek amaglanmistir. Durumluk bilingli farkindaligi tetiklemek i¢in 6n
calismada olusturulan bilingli farkindalik pratigi kullanilmistir. Gevsemeyi tetiklemek
amaciyla yine 6n ¢alismada gevseme yanitini tetiklemede olusturulan gevseme pratigi
kullanilmigtir. DRM bellek yanilmalari laboratuvar ortaminda DRM paradigmasina gore
olusturulan yontem ile kolaylikla ortaya ¢ikarilabilmektedir. Bu ¢alismada da bu
paradigmaya gore olusturulan DRM gorevi ile ortaya cikarilan bellek yanilmalar
tizerinde isitsel kayitlar iizerinden sunulan pratiklerin etkisi incelenmistir. Asagida bu

calismanin yontemi ve bulgulari sunulmustur.
3.1. Ana Calisma: Yontem

Arastirmanin etik onay1 Bursa Uludag Universitesi Arastirma ve Yaym Etik Kurullari
Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirma ve Yaym Etik Kurulu’ndan alinmistir (Ek 19). Bu

caligmanin araglar1 herkese acik halde https://osf.io/kg6pr/ web adresinde sunulmustur.
3.1.1. Katilimcilar

Kodlama oncesi bilingli farkindalik, kodlama sonrasi bilingli farkindalik, kodlama
oncesi gevseme, kodlama sonrasi gevseme ve kontrol gruplarinin tanima oranlarini
karsilastirmada tek yonliit ANOVA i¢in G*Power (Faul vd., 2007) kullanilarak a priori
gii¢ analizi ylriitilmiistiir. Bu analiz i¢in etki biiyiikliigii, Calvillo ve digerlerinin (2018)
ve Rosenstreich’in (2016) deneylerine dayanarak 0.31 se¢ilmistir. Bu etki biiytikligi su
girdi degiskenler ile gii¢ analizine girilmistir: o = .05, power = .80, number of groups =
5. Bes grup arasinda %80 olasilikla farklilik belirlemek i¢in, giic analizi sonucu bu

caligsmada toplam 130 katilimcinin gerekli oldugunu 6nermistir (Ek 20).

Dabhil etme kriterleri olarak sunlar belirlenmistir: (a) 18-33 yas araliginda olmak; (b) ana
dili Tirkge olmak; (c) gérme ve isitme problemi yasamamak; (d) on calismaya
katilmamis olmak. Yas araliginin iist sinirinin 33 olmasinin belirlenme bi¢ciminden 6n

caligmanin yonteminde bahsedilmisti. Katilimcilar1 arastirmaya tesvik etmek ve
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katilmlarinin karsiliginda 6diil sunmak igin belirlenen dersleri i¢in ek puan odiilii

sunulmustur.

149 katilimer c¢alisma oturumunu tamamlamistir. Iki katilimeinimn oturumu esnasinda
elektrik kesintisi ortaya c¢cikmustir ve katilimcilarin oturumlart kesintiye ugramistir.
Kesinti ardindan katilimecilar oturuma bastan baglayarak oturumu tamamlasalar da
kesinti aninda ilk isitsel kaydi dinleme asamasinda olduklari i¢in bu iki katilimecinin
verisi disarida birakilmistir. Bir katilimci ¢alisma oturumunu tamamladiktan sonra 6n
calismaya katilmis olabilecegini bildirmistir. Katilimcimin e-posta adresi ile kontrol
edildiginde bu katilimcinin 6n calismaya katilmis oldugu belirlendiginden bu bir
katilimc1 da disarida birakilmistir. Bir katilimcr ¢aligma oturumu esnasinda deney
odasindan c¢ikip klavye yamiti veremedigini bildirmistir, tusa daha gii¢lii vurus
yaptiginda yanitin1 vermistir; ancak kelime ekraninda ne kadar siire kaldig1 sorusuna 10-

15 dakika yanit1 verdigi i¢in bu katilimct disarida birakilmistir.

Katilimcilarin “Gegmis deneyimlerinizi dikkate aldigimzda, bilingli farkindalik veya
gevseme uygulamalar igeren meditasyon, yoga gibi pratikleri ne siklikla denediniz?”
sorusuna verdikleri yanmitlar ve sikliklari Tablo 8’de verilmistir. Durumluk bilingli
farkindaligin siirekliligi bilingli farkindaliga yatkinlik diizeyinde artiga yol acabilecegi
icin (Kiken vd., 2015) katilimcilarin gegmis pratik deneyimleri sikligi yanitlarinda 3
sonrasi kesme noktasi alarak 10 katilimci disarida birakilmistir. 135 katilimer (118

Kadin ve 17 Erkek) igin Ort,qs = 21.36; Sy,4,= 1.79 seklinde olmustur.

Tablo 7 Ge¢mis Pratik Deneyimlerine Yonelik Soruya Yanitlarin Stkligi (Ana Calisma)

Yanit Siklik
Hi¢ denemedim. (1) 36
Birkag kere denemistim. (2) 86
Denemistim ve ayda 1-2 kere pratik yapryorum. (3) 13
Haftada 1-2 kere pratik yaptyorum. (4) 9
Her giin ya da neredeyse her giin pratik yapryorum. (5) 1
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3.1.2. Araclar
3.1.2.1. Demografik Bilgi Formu

Katilimcilarin 6zellikleri hakkinda bilgi toplamak amaciyla olusturulan Ek 21’deki form

kullanilmistir.
3.1.2.2. Senaryolar

Deney 1’de kullanilan bilingli farkindalik senaryosu, gevseme senaryosu ve notr

senaryo kullanilmustir.
3.1.2.3. DRM Gorevi

Bellek yanilmalarini ortaya ¢ikarmak ve bu yanilmalar iizerinde manipiilasyonlarin
etkisini incelemek i¢in DRM paradigmasina gore (Deese, 1959; Pardilla-Delgado ve
Payne, 2017; Roediger ve McDermott, 1995) olusturulan DRM gérevi kullanilmigtir
(Sekil 2). Calisma listeleri Tekcan ve G6z’lin (2005) cagrisim setlerine dayanan Yiivriik
ve digerlerinin (2019) kullandiklart listeler i¢inden se¢ilmistir. Tekcan ve Goz, Tiirkge
kelimeler i¢in imgelem, somutluk ve siklik degerlerini belirlemisler ve ¢agrisim setleri
olusturmuslardir®. Tekcan ve G6z’iin ¢agrisim normlari, bellek yanilmalarini incelemek
icin DRM paradigmasinda Tiirkge kelime listeleri i¢in kullamlmustir (6rn., Ozkilig,
2011; Sahin, 2011, 2019; Sahin ve Tekman, 2019). Daha sonra DRM paradigmasinin
Tiirkge kelime ¢agrisim normlariyla giivenilir bir sekilde kullanilabilecegi de
gosterilmistir (Akdogan vd., 2020). Yiivriik ve digerleri ise Tekcan ve G6z’iin ¢agrisim
normlarina ve Kapucu ve digerlerinin (2018) Tiirk¢e kelimeler icin olusturduklari
degerlik normlarina dayanarak uyarilmiglik diizeylerine gore dengelenmis pozitif,

negatif ve notr duygu igerikli kelimelerden olusan Tiirkge DRM listeleri

5 Imgelem “kelimenin imge uyandirma ya da hayal edilebilme giicii”nii, somutluk “kelimenin ne derece
duyu organlartyla algilanabilen bir kelime oldugu”nu, siklik “kelimenin yazili Tiirkge’de bir milyon
sozctk icinde ne siklikta kullanildigi™ni, ve ¢agrisim seti genisligi “her hedef kelimenin toplam kag farkl
kelimeyi ¢agristirdigi”n1 ifade etmektedir (Tekcan ve Goz, 2005).
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belirlemislerdir®. Bu calismada listelerin se¢iminde bir kriter olarak liste etkililigi, yani
listenin test asamasinda katilimcilarin yiizde kaginda bellek yanilmasi olusturabildigi
oranlar1 dikkate alinmustir. Ilk olarak listeler DRM etki yiizdesi biiyiikten kiigiige
stiralanarak etki ytlizdesi %50 iizerinde olan 24 liste {i¢ dilime boliinmiis ve ardindan her
bir boliimden rastgele/segkisiz dort liste almmistir ve boOylece toplam 12 liste
secilmistir. Listelerin bellek yanilmasi {iretme oranlar1 ve kritik kelimelerin imgelem,
somutluk, siklik, cagrisim seti genisligi ortalama ve standart sapmalar1 ve duygu grubu

Ek 22’de sunulmustur.

Calisma asamasinda her biri birbiri ile anlamsal olarak iliskili 10 kelimeden olusan 12
DRM listesi yer almistir (Ek 22). Dolayisiyla ¢alisma asamasinda toplam 120 kelime
bulunmustur. Liste sozciikleri orijinal normlara uygun olarak (6rn., Roediger ve
McDermott, 1995) kritik geldirici ile ¢agrisim giicii yiiksekten diisiige dogru olacak
sekilde siralanmistir. Calisma asamasinda her bir kelimenin ekranda kalma stiresi 1500

milisaniye olarak belirlenmistir.

Test asamasinda 36’s1 sunulmus (Sunulmus her bir listenin 1., 8. ve 10. kelimesi), 12’si
kritik (sunulmamus iligkili) ve 24’# kritik olmayan (sunulmamus iliskisiz) kelimelerden
olmak tizere toplam 72 kelime igeren bir test listesi yer almistir. Esit sayida ¢aligilmis ve
calisilmamis kelime, ¢alisilmis / ¢alisilmamis oran ile ilgili yanit yanliligini (a studied /
unstudied ratio-related response bias) ortadan kaldirdigi igin (Gardiner vd., 1997) eski
kelime ve yeni kelime sayis1 esit olacak sekilde diizenlenmistir. Test asamasinda yanit
bi¢imi, Evet-Haywr olarak se¢ilmistir. Hatirlryorum-Biliyorum kararlart yerine, Evet-
Hayir kararlarinin segilmesi, Hatirliyorum-Biliyorum kararlart i¢in bu kararlarin ne
anlama geldiginin katilimeilar i¢in ¢ok agik olmadigi yoniinde yakin zamandaki

tartismalara dayanmaktadir (Haaf vd., 2021).

® Duygusal degerlik “bir kelimenin ne kadar olumlu/hos ya da olumsuz/nahos bir kelime oldugu”nu ve

uyarilmiglik “kelimenin ne kadar sakinlik ya da heyecan uyandirdigi”ni ifade etmektedir (Yiivrik vd.,
2019).
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Sekil 4 DRM Gorevi

Kodlama (¢alisma) asgamasi Geri getirme (test) agamasi

siire (ms) LISTE 1 siire (ms) + )
( Yanit se¢enekleri

2000 500 1 Ever
+ yastik Hayar
500 -
h rilya
1500\ 500

500 M

Not. ms = milisaniye

DRM gorevi ardindan, “Ge¢mis deneyimlerinizi dikkate aldiginizda, bilingli farkindalik
veya gevseme uygulamalari igeren meditasyon, yoga gibi pratikleri ne siklikla
denediniz?” (Yanit segenekleri: Hi¢ denemedim. - Birkag kere denemistim. -
Denemistim ve ayda 1-2 kere pratik yapiyorum. - Haftada 1-2 kere pratik yapiyorum. -
Her giin ya da neredeyse her giin pratik yapiyorum.) sorusu yer almistir. Ardindan
calisma sonu bilgilendirme ve son olarak katilimcilarin ek puan 6dilii almak igin

calisma verilerinden ayr tutulmak {izere bilgilerini girmeleri tizere bir soru yer almustir.
3.1.3. Islem

Deneyi olusturmak ve sunmak igin OpenSesame (3.3.11 Lentiform Loewenfeld
versiyonu; Mathot vd., 2012) deney programi kullanilmistir. Veriler 31 Mart — 30 Nisan
2022 arasinda toplanmustir. Iki farkli devlet {iniversitesinde 6grenim goren psikoloji
lisans 6grencileri siif ortamlarinda yapilan duyurular ile arastirmaya davet edilmistir.
Goniillii katilimcilar bu laboratuvar deneyi i¢in e-posta adresleri ile randevu defterine
bagvurmuslar ve belirlenen oturum saatlerinde deney odalarinda deneye katilmislardir.
Smif ortamlarinda yapilan duyurular haricinde ii¢ katilimci da goniillii olarak bu
deneyde yer almak istegini bildirip deneye katilmiglardir. Laboratuvar ortami i¢in Bursa
Uludag Universitesi Psikoloji Boliimii Laboratuvar odalar (ii¢ oda) kullanilmistir (Sekil
3). Her bir odada bir zamanda bir katilime1 deneye alinmistir. Hedef katilimci sayisina

gore bes grup icin blok seckisizlestirme teknigi ile katilime1 numarasi - grup eslesmesi
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igeren bir liste hazirlanmis ve katilimcilar bu listeye gore gruplara atanmislardir. Deney

oturumu akis1 Sekil 4’de sunulmustur.

Sekil 5 Laboratuvar Deneyinin Gergeklestigi Ortama Ait Fotograflar

Oda 1 Oda 2 Oda 3
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Sekil 6 Ana Calisma Oturumunun Akist

Kontrol grubu

+ Karsilama ekrani

= Bilgilendirilmig
Onam Formu

*  Demografik Bilgi
Formu

Penguenler hakkinda
isitsel kayit

DRM kelime listeleri

Penguenler hakkinda
isitsel kayit

DRM tanima testi

9 dakika 55 saniye

Kodlama éncesi bilingli farkindahk grubu

9 dakika 55 saniye

Bilingli farkindalik
pratigi

10 dakika 2 saniye

DRM kelime listeleri

Penguenler hakkinda
isitsel kayit

DRM tanmima testi

Kodlama sonrasi bilingli farkindahk grubu

9 dakika 55 saniye

Penguenler hakkinda
isitsel kayit

DRM kelime listeleri

Bilingli farkindalik
pratigi

DRM tanima testi

9 dakika 55 saniye

Kodlama éncesi gevseme grubu

10 dakika 2 saniye

Gevseme pratigi

10 dakika 4 saniye

Kodlama sonrasi gevseme grubu

DRM kelime listeleri

Penguenler hakkinda
isitsel kayit

DRM tamima testi

9 dakika 55 saniye

Penguenler hakkinda
isitsel kayit

DRM kelime listeleri

Gevseme pratigi

DRM tanima testi

.

DRM tanima testi
sonu ekrani

*  Gegmis pratik
deneyimi sorusu

*  Oturum sonu
bilgilendirme

Odul igin kisisel
bilgilerin alinmasi

Sonlandirma ekrani

9 dakika 55 saniye

10 dakika 4 saniye
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Katilimcilar (a) Demografik Bilgi Formu’nu; (b) geg¢mis pratik deneyimine yonelik
soruyu; (c¢) katilimlar1 karsihginda ek puan almak f{izere olan soruyu bilgisayar
tizerinden yani OpenSesame deney programi lizerinden almislardir. Ancak veri analizi
asamasinda, OpenSesame iizerinde deneyi olustururken bu {i¢ gruptaki soru yanitlarinin
kaydedilebilmesi igin programa “logger” bileseninin eklenmemesindeki hata nedeniyle
ve veri toplama agamasi dncesi pilot calismada deney ¢iktisinda yalnizca DRM goérevine
ait yanit kayitlar1 kontrol edilip bu ii¢ gruptaki soru yanitlarinin kontrol edilmemesi
nedeniyle tiim katilimcilar deney oturumunda bu sorulari almis, yanitlarimi vermis;
ancak program iizerinden yanitlarinin kaydedilemedigi fark edilmistir. Bunun ardindan
Google Forms iizerinden bu sorular, 8 Mayis 2022’de katilimcilarin randevu almak
tizere basvurduklar1 e-posta adreslerine gonderilmistir. 8 Mayis - 13 Mayis 2022
arasinda tiim katilimeilar bu sorular i¢in yanitlarin1 gondermistir. Ana veri dosyasindan
ayr1 bir dosyada bulunan katilimer kisisel bilgileri ve katilimci numarasi eslesmesinden
yararlanarak Google Forms {izerinden alinan yanitlar ana veri dosyasina aktartlmistir.
Katilimcilara Google Forms baglantisinin gonderildigi e-posta i¢inde bu durum bu
sekilde agiklanmistir. Demografik Bilgi Formu deney akisinda deneysel manipiilasyon
ve DRM gorevi arasina girmedigi igin (Sekil 4) katilimcilarin yeniden yanitlarinin
alimmasinda deney akisim1 ve verileri etkileyebilecek bir durum o6ngoriilmemistir.
Katilimcilarin gegmis pratik deneyimlerine yonelik soru ise, Google Forms anketinde
“Bu soru i¢in liitfen deney oturumundaki yanitiniz1 hatirlamaya calisin. Yani, soruda
gecen ‘gecmis deneyimleriniz’ ifadesi i¢in deney oturumuna katilmadan dnceki gegmis
deneyimlerinizi dikkate alarak soruyu yanitlayin. Ge¢mis deneyimlerinizi dikkate
aldiginizda, bilingli farkindalik veya gevseme uygulamalari igeren meditasyon, yoga
gibi pratikleri ne siklikla denediniz?” bi¢giminde sorularak, deney oturumu sonrasindaki

katilimcilarin olast deneyimleri kontrol edilmistir.
3.2. Ana Cahisma: Bulgular

Veriler, veri toplandiktan sonra herkese agik halde https://osf.io/kgbpr/ web adresinde

sunulmustur.
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3.2.1. Manipiilasyon Kontrolii

On c¢alismada, bilingli farkindalik grubunun durumluk bilingli farkindalik diizeyi
kontrol grubuna gore daha yiiksek bulunarak bilingli farkindalik senaryosunun
durumluk bilingli farkindalig: tetikledigi gosterilmistir. Gevseme grubunun da gergin
olma durumu diizeyi kontrol grubuna gore daha diisik bulunarak gevseme
senaryosunun gevseme yanitini tetikledigi gdosterilmistir. Bilingli farkindalik ve
gevseme gruplart arasinda ise durumluk bilingli farkindalik diizeyleri ve gergin olma
durumu diizeyleri arasinda fark bulunmamistir. Bu sonuglarin manipiilasyonlarin
calistigin1 gosterip gdstermedigi tartismali bir konu olarak goriinmektedir. On caligma
bulgularina gore, bilingli farkindalik ve gevseme pratikleri ayirt edilebilir olmamugtir.
Bilingli farkindalik ve gevseme pratiklerinin ayirt edilebilir olmamasi, DRM bellek
yanilmalar1 iizerinde bir etkide kaynagin bulunamamasi yoniinde bir sinirlilik
doguracaktir. Bilingli farkindalik ve gevseme pratikleri arasinda on c¢alismanin

gosterdigi ayirt edilemeyen etkiler ile ana ¢alismaya devam edilmistir.

Bu konu ile ilgili olarak, Sherman ve Grange'in (2020) bakis agisindan ele alindiginda
ise, 6n ¢alismanin sonuglari manipiilasyonlarin ¢alistigini gostermektedir. Sherman ve
Grange'in (2020) ¢alismasinda hem bilingli farkindalik grubunda hem zihinsel dalgmlik
grubunda, durumluk bilingli farkindalik diizeyinde artis bulunmustur. Her bir grubu
kontrol grubu ile karsilastirarak, bilingli farkindalik pratiginin bilingli farkindaligi
tetikledigi ve zihinsel dalginlik pratiginin zihinsel dalgmnlhig tetikledigini bularak

zihinsel durum manipiilasyonlarinin ¢alistigi sonucunu ¢ikarmiglardir.

Sonug olarak, bilingli farkindalik senaryosu kontrol senaryosuna ve gevseme senaryosu
da kontrol senaryosuna gore sirastyla durumluk bilingli farkindalik ve gevseme yaniti
ortaya ¢ikarmis olmasina ragmen iki senaryo farklilasan etkilere sahip olmamistir. Bu

sonug ana c¢aligsma i¢in bir sinirlilik yaratacaktir.
3.2.2. Betimsel Istatistikler

Her bir katilimer igin test listesindeki calisilmig kelimeler, kritik kelimeler ve kritik
olmayan kelimelere Evet yanitlarinin sayisi toplanarak tanima oranlar: elde edilmistir

(6rn., Calvillo vd., 2018; Ost vd., 2013). Calisilmis kelimeleri dogru tanima (true
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recognition) orani, ¢alisilmis kelimelere verilen Evet yanitlarinin sayisinm, toplam
calisilmis kelime sayisina (test listesinde sunulmus) oramidir. Kritik kelimeleri yanlis
tanima (false recognition) orani, kritik kelimelere (¢alisma listelerinde sunulmamis ama
sunulmus kelimelerle iliskili kelimeler) verilen Evet yanitlarinin sayisinin toplam kritik
kelime sayisina oranidir. Kritik olmayan kelimeleri yanlig tanima orani, kritik olmayan
kelimelere (¢alisma listelerinde sunulmamis ve sunulmus kelimelerle de iliskili olmayan
kelimeler) verilen Evet yanitlarinin sayisinin toplam Kritik olmayan kelime sayisina
oranidir. Kritik olmayan kelimeleri yanlis tanima orani ortalamasi %14 olarak, %95
giiven aralifl [%12, %16], her bir grupta kritik kelimeleri yanlis tanima oranlarmdan
anlamli olarak daha diisiik bulunmustur (p < .001). Bu bulgu tipik bir bellek yanilmasi

etkisini gostermektedir.

Kodlama oOncesi bilingli farkindalik, kodlama sonrasi bilingli farkindalik, kodlama
oncesi gevseme, kodlama sonrasi gevseme ve kontrol gruplart i¢in ¢alisilmis kelimeleri
dogru tanima, kritik kelimeleri yanlis tanima ve kritik olmayan kelimeleri yanlis tanima
oranlarina ait ortalamalar, standart sapmalar, %95 giiven araliklari, minimum ve
maksimum degerleri Tablo 8’de verilmistir. [Gruplarda her bir tanima oranina ait
carpiklik ve basiklik Z puanlari -3,29 ve +3,29 degerleri arasinda yer almistir (Ek 23).
Bu puanlara gore verilerin normal / normale yakin dagildigi kabul edilmistir (Field,
2013).]
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Tablo 8 Bes Gruptaki Katilimcilarin Tanima Oranlarina Ait Betimleyici Istatistikler

Tanima oranlari

Gruplar Calisilmis kelimeleri dogru tanima Kritik kelimeleri yanlis tanima Kritik olmayan kelimeleri yanlis
tanima

Oort. (S) %95 GA Min. Maks. Ort.(S) %95GA Min. Maks. Ort.(S) %95 GA Min. Maks.

Kodlama oncesi .65 (.14) [.60,.71] .42 .94 68 (.19) [60,.75] .25 1.00 .16(.11) [.12,.20] .00 42
bilingli

farkindalik

(n=29)

Kodlama sonras1 .71 (.11) [.67,.75] .50 .92 .70(.20) [63,.78) .08 100 .15(.11) [.11,.19] .04 46
bilingli

farkindalik

(n=30)

Kodlama oncesi .67 (.10) [.63,.72] .50 81 64 (22) |[55,.73] .25 1.00 .17(15) [.11,.23] .00 54
gevseme

(n =25)

Kodlama sonrast .71 (.12) [.66,.76] .42 .89 .75(14) [70,.81] .50 1.00 .14(.11) [.09,.18] .00 42
gevseme

(n=25)

Kontrol .69 (.11) [.65,.73] .47 .89 62 (.21) [54,.71] .17 1.00 .10(.09) [.06,.13] .00 29
(n = 26)

Not. n = grubun 6rneklem sayisi; Ort. = ortalama; S = standart sapma; GA = giiven araligi; Min. = minimum; Maks. = maksimum
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3.2.3. Dogru ve Yanlis Tanima

Bu deneyde kodlama asamasi 6ncesi tek oturum bilingli farkindalik uygulamasinin
DRM bellek yanilmalarini arttirmasi ve kodlama sonrasi tek oturum bilingli farkindalik
uygulamasinin DRM bellek yanilmalarini azaltmasi beklenmistir. Ayrica bilingli
farkindalik uygulamasi ve gevseme uygulamasi arasinda DRM bellek yanilmalarini
etkilemeleri bakimindan fark olup olmadig: sorusu incelenmistir. Bunun i¢in ¢aligilmis
kelimeleri dogru tanima (true recognition; ilerleyen kisimlarda dogru tanmima olarak
gecmektedir) ve kritik kelimeleri yanlis tanima (false recognition; ilerleyen kisimlarda
yanlis tanima olarak gecmektedir) iizerinde bilingli farkindalik ve gevseme
uygulamalarimin etkilerine dair tek yonlii varyans analizleri (ANOVA) yiiriitilmiistiir
(Tablo 9). Tek yonli ANOVA’nin varsayimlarinin test edilmesinde kullanilan
varyanslarin homojenligi testi sonucunda p degerleri .21 (yanlis tanima i¢in) ve .78
(dogru tanima i¢in) olarak .05’den biiyiik oldugu i¢in varsayimlar saglanmistir (Field,
2013).

Kodlama asamasi Oncesi tek oturum bilingli farkindalik uygulamasinin DRM bellek
yanilmalarin1 arttirmast ve kodlama sonrast tek oturum bilingli farkindalik
uygulamasinin DRM bellek yanilmalarini azaltmasi yoniinde beklenen etki ortaya
¢tkmamistir. Yanlig tanima oranlarinin gruplara gore farklilasmadigr bulunmustur, F(4,
130) = 1.78, MSE = .04, p = .14, ? = .05. Buna gore bilingli farkindalik uygulamasi
DRM bellek yanilmalart oranini etkilemedigi gibi gevseme uygulamas: da DRM bellek
yanilmalart oranim  etkilememistir.  Yani bilingli farkindalik ve gevseme
uygulamalarinin DRM bellek yanilmalari {izerinde etkisi birbirinden farkli olmamustir.

Her iki uygulama kontrol kosulundan da farklilagsmamustir.

Dogru tanima oranlari igin, gruplar arasinda fark bulunmamustir, F(4, 130) = 1.24, MSE
= .01, p = .30, #? = .04. Buna gore hem bilingli farkindalik uygulamasi hem gevseme
uygulamasinin dogru tanima {izerinde etkisi olmamustir. Yani bilingli farkindalik ve
gevseme uygulamalarinin DRM gorevinde dogru tanima {izerinde etkisi birbirinden

farkli olmamistir. Her iki uygulama kontrol kosulundan da farklilagsmamaistir.
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Tablo 9 Tanima Olgiimleri icin Tek Yonlii Varyans Analizleri Istatistikleri

Olciim Varyansin kaynagi  Kareler toplami  Kareler ortalamas:  F (4,130) p n
Yanlis tanima Gruplar arasi 269 067 1.775 138 .052
Gruplar i¢i 4.919 .038
Toplam 5.188
Dogru tanima Gruplar arasi .068 017 1.244 295 .037
Gruplar i¢i 1.784 014
Toplam 1.852
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3.2.4. Sinyal Tespit Analizleri

Sinyal tespit 6l¢iimleri (signal detection measures) tanima bellegi literatiiriinde yaygin
olarak kullanilmaktadir. Bu ydntem tanima kararlarinin alinma bigimine dair
varsayimlarda bulunmaktadir (Kroll vd., 2002; Yonelinas vd., 1992). DRM bellek
yanilmalart literatiiriinde de tanima bellegi i¢in bagvurulan bir yontemdir (6rn., Calvillo

vd., 2018; Rosenstreich, 2016).

Sinyal tespit Ol¢timleri karar verme siireclerinde gosterilen performansi1 gézlemlemeye
olanak saglamaktadir. DRM bellek yanilmalar arastirmalarinda kisilerin  test
asamasinda kendilerine sunulan kelimeler i¢in daha 6nce ¢alisma asamasinda karsilasip
karsilasmadiklarina dair bir karar vermeleri beklenmektedir. Sinyal tespit 6lgtimleri de
bu kararlarin etkilendigi siiregleri gézlemeye katki saglamaktadir. Bu yontem sayesinde
duyarlilik ve tepki yanlilig1 birbirinden ayrilabilmekte ve tepki yanliligindan bagimsiz
olarak dogruluk ol¢ciimii yapilabilmektedir. Duyarlilik eski ve yeni kelimeleri ayirt
edebilme diizeyini ve tepki yanliligi kelimelere “evet” yaniti verme yatkinligini ifade

etmektedir (Macmillan ve Creelman, 2005).

Bu c¢alismada da sinyal tespit olgtimleri hesaplanmistir. Calisilmis kelimeleri dogru
tanima, isabet (hit) olarak ve kritik kelimeleri yanlis tanima, yanlis alarm (false alarm)
olarak kullanilmistir. Ayrica c¢alisilmis kelimeleri dogru tanima, isabet olarak ve kritik
olmayan yeni kelimeleri yanlis tanima, yanlis alarm olarak alinmustir. Kisilerin daha
once sunulmus olan kelimeye “evet” yanit1 vermesi “isabet”, daha 6nce sunulmamis
kelimeye “evet” yanit1 vermesi “yanlis alarm™ ifade etmektedir. Duyarlilik ve tepki
yanlilig1 i¢in kullanilan istatistiksel gostergeler sirasiyla d’ ve C dir. d’ ve C degerleri

asagidaki sekilde hesaplanmistir:
d' =z (isabet oram) - z (yanlig alarm orani)
C =-0.5 x [z (isabet oran1) + z (yanlis alarm orani)]

d' ve C degerleri isabet ya da yanlis alarm oranlart 0 ya da 1’e esit oldugunda
hesaplanamadig i¢in, kritik kelimeleri yanlis tanima oranlarinda yer alan 1 degerleri

(yedi katilimci) Stanislaw ve Todorov’un (1999) tanimladig: sekilde diizeltilmistir [(n-
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0,5)/n; .958]. Kritik olmayan yeni kelimeleri yanlis tanima oranlarinda yer alan 0
degerleri (14 katilimci) de yine Stanislaw ve Todorov’un (1999) tanimladigi sekilde
diizeltilmistir (0.5 / n; .02].

Kodlama oncesi bilingli farkindalik, kodlama sonrasi bilingli farkindalik, kodlama
Oncesi gevseme, kodlama sonrasi gevseme ve kontrol gruplar i¢in ¢alisilmis kelimeler -
kritik kelimeler i¢in sinyal tespit olgiimleri ortalamalar1 Tablo 11’de sunulmustur.
Duyarlilik ve tepki yanliligi {izerinde bilingli farkindalik ve gevseme pratiklerinin
etkilerine dair tek yonlii varyans analizleri (ANOVA) yiritiilmistir (Tablo 12).
Duyarlilik gruplara gore farklilasmamstir, F(4, 130) = 1.00, MSE = .39, p = .41, #* =
.03. Tepki yanlilig1 da gruplara gére farklilasmamistir, F(4, 130) = 1.59, MSE = .15, p =
.18, n? = .05.

Tablo 10 Bes Gruptaki Katiimcilarin Calisilmis Kelimeler - Kritik Kelimeler igin

Sinyal Tespit Ol¢iimlerine Ait Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Gruplar Olgiimler
Duyarlilik Tepki yanlilig
Kodlama oncesi bilingli farkindalik -0.09 (0.51) -0.48 (0.46)
Kodlama sonrasi bilingli farkindalik -0.01 (0.61) -0.58 (0.42)
Kodlama oncesi gevseme 0.01 (0.72) -0.46 (0.39)
Kodlama sonrasi gevseme -0.16 (0.54) -0.67 (0.30)
Kontrol 0.17 (0.70) -0.44 (0.36)

Kodlama oncesi bilingli farkindalik, kodlama sonrasi bilingli farkindalik, kodlama
oncesi gevseme, kodlama sonrasi gevseme ve kontrol gruplar i¢in ¢alisilmis kelimeler -
kritik olmayan kelimeler icin sinyal tespit Ol¢iimleri ortalamalar1 da Tablo 11’de
sunulmustur. Duyarlilik ve tepki yanlilig1 iizerinde bilingli farkindalik ve gevseme
pratiklerinin etkilerine dair tek yonlii varyans analizleri (ANOVA) yiirGitiilmiistiir
(Tablo 12). Duyarlilik gruplara gére farklilasmamustir, F(4, 130) = 2.23, MSE = .39, p =
.07, #? = .06. Tepki yanlilig1 da gruplara gore farklilasmamstir, F(4, 130) = 1.36, MSE
=.10, p = .25, ? = .04.
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Tablo 11 Bes Gruptaki Katilimcilarin Calisilmis Kelimeler - Kritik Olmayan Kelimeler

icin Sinyal Tespit Olgiimlerine Ait Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Gruplar Olgiimler
Duyarlilik Tepki yanhilig1
Kodlama oncesi bilingli farkindalik 1.54 (0.64) 0.33 (0.36)
Kodlama sonrast bilingli farkindalik 1.70 (0.55) 0.27 (0.28)
Kodlama oncesi gevseme 1.57 (0.68) 0.32 (0.31)
Kodlama sonrasi gevseme 1.82 (0.60) 0.32 (0.33)
Kontrol 1.97 (0.65) 0.46 (0.29)
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Tablo 12 Sinyal Tespit Olciimleri icin Tek Yonlii Varyans Analizleri Istatistikleri

Olciim

Varyansin kaynagi

Kareler

Kareler

F (4,130) p n
toplami ortalamasi
Calisilmig Duyarlilik Gruplar arasi 1.547 .387 1.001 409 .03
kelimeler - kritik Gruplar igi 50.223 .386
kelimeler Toplam 51.771
Tepki yanlilig1 Gruplar arasi 975 244 1.589 181 .05
Gruplar i¢i 19.938 153
Toplam 20.913
Calisilmig Duyarlilik Gruplar arasi 3.460 .865 2.226 .070 .06
kelimeler - kritik Gruplar i¢i 50.526 .389
olmayan Toplam 53.986
kelimeler Tepki yanlilig Gruplar arast 546 136 1.364 250 .04
Gruplar i¢i 12.995 .100
Toplam 13.541
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3.3. Ana Calisma: Tartisma

Bilingli farkindalik pratiginin DRM bellek yanilmalari lizerindeki etkisini inceleyen
calismalar kisa bir gecmise sahiptir. Bu calismalar tutarsiz bulgular ortaya ¢ikarmaistir.
Bilingli farkindalik pratiginin DRM bellek yanilmalarim artirdigi (Rosenstreich, 2016;
Wilson vd., 2015), azalttigi (kodlama sonrasi kosul igin, Calvillo vd., 2018) ve
etkilemedigi (Baranski ve Was, 2017; kodlama o6ncesi kosul i¢in, Calvillo vd., 2018;
Sherman ve Grange, 2020; Wendt vd., 2021) bulgulart mevcuttur. Son ¢alismalardan
Calvillo ve digerleri (2018) pratigin DRM listelerini kodlama asamasi sonrasi, yani geri
getirme asamasi Oncesinde geldiginde DRM bellek yanilmalarimi azalttigini bulmustur.
Ana galigmadan elde edilen bulgulara gore, bilingli farkindalik pratiginin DRM bellek
yanilmalar tizerinde bir etkisi bulunmamistir. Asagida ana calisma igin belirlenmis
hipotezler ve arastirma sorusu yeniden belirtilerek tasarlanmis bu ¢alismanin yanitlar

sunulmustur.

Hi: Kodlama asamasi Oncesi bilingli farkindalik grubunun bellek yanilmasi orani

kodlama sonrasi bilingli farkindalik ve kontrol gruplarina gore daha yiiksek olacaktir.

Bu hipotez desteklenmemistir. Kodlama agamasi oncesi tek oturum bilingli farkindalik
pratigi DRM bellek yanilmalarini artirmamistir. Bu bulgu, Calvillo ve digerlerinin
(2018) bulgusu ile tutarhidir. Bilingli farkindalik pratigine DRM gorevinin dncesinde yer
veren diger caligmalardan bilingli farkindalik pratiginin DRM bellek yanilmalarini
artirdigt  yoniindeki bulgular1 ise (Rosenstreich, 2016; Wilson vd., 2015)
desteklememistir. Diger taraftan bilingli farkindalik pratiginin DRM bellek
yanilmalarini etkilemedigini gosteren Baranski ve Was (2017) ve Sherman ve
Grange’nin (2020) ve Wendt ve digerlerinin (2021) bulgular ile tutarlidir.

Calvillo ve digerleri (2018) kodlama oOncesi bilingli farkindaligim DRM bellek
yanilmalarini etkilemedigi yoniindeki bulgularinin bir nedeni olarak bilingli farkindalik
pratiginin siiresinin yontemlerinde kisa bir siireye sahip olmasini (ii¢ dakika) one
stirmiislerdi. Ancak bu ¢alismada bilingli farkindalik pratigi daha uzun bir siireye sahip

olmasina (on dakika) ragmen beklenen etki ortaya ¢ikmamustir.
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H2: Kodlama sonrast bilingli farkindalik grubunun bellek yanilmasi orani kodlama

oncesi bilingli farkindalik ve kontrol gruplarina gore daha diisiik olacaktir.

Bu hipotez desteklenmemistir. Kodlama sonrasi tek oturum bilingli farkindalik pratigi
DRM bellek yanilmalarint azaltmamistir. Bu bulgu, Calvillo ve digerlerinin (2018)
bulgusu ile tutarli degildir. Bu etkiyi inceleyen literatiirde deney deseninde kodlama
sonrast bilingli farkindalik pratigine yer veren tek galisma Calvillo ve digerlerinin

(2018) ¢alismasidir. Arastirmacilarin bulgular1 da bu ¢alismada tekrarlanmamustir.

Arastirma Sorusu: Bilingli farkindalik ve gevseme gruplar arasinda bellek yanilmasi

diizeyleri i¢in fark var midir?

Tek oturum bilingli farkindalik pratigi ve gevseme pratigi arasinda DRM bellek
yanilmalarini etkilemeleri bakimindan fark bulunmamistir. On ¢alisma bulgulari bu iki
pratigin durumluk bilin¢li farkindalik, gevseme yanmiti ve duygudurum diizeyleri
tizerinde etkileri bakimindan birbirlerinden ayirt edilebilir olmadigini gostermisti. Her

iki pratigin DRM bellek yanilmalar {izerinde bir etkisi olmamustir.
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4. GENEL TARTISMA

Bilingli farkindalik pratiginin DRM paradigmasinda bellek yanilmalar tiizerindeki
etkisini inceleyen onceki ¢alismalar tutarsiz sonuglar ortaya ¢ikarmustir (Baranski ve
Was, 2017; Calvillo vd., 2018; Rosenstreich, 2016; Sherman ve Grange, 2020; Wendt
vd., 2021; Wilson vd., 2015). Bu tez ¢alismasinin 6n ¢alismasinda, ana ¢alismada yer
vermek iizere, bilingli farkindalik ve gevseme manipiilasyonlar: olusturulmustur. On
caligmanin gosterdigi ayirt edilemeyen bilingli farkindalik ve gevseme pratikleri
kullanilarak ana ¢alismada kodlama 6ncesi bilingli farkindaligin pratiginin DRM bellek
yanilmalar artirdig1 ve kodlama sonrasi bilingli farkindaligin DRM bellek yanilmalarini
azalttig1 yonlindeki bulgularn yeniden iretilebilirligi test edilmistir. Bu dogrultuda,
durumluk bilingli farkindalik ve DRM bellek yanilmalar iligskisine yonelik olarak 6ne
stiriilen yaklasimlara gore, kodlama Oncesi bilingli farkindalik pratiginin gercekligi
izlemeyi zayiflatma tizerinden (Wilson vd., 2015) ve semantik agda artan aktivasyon
tizerinden (Rosenstreich, 2016) DRM bellek yanilmalarina yatkinligi artiracagi ve
kodlama sonras1 bilingli farkindalik pratiginin artan ayirt etme becerisi iizerinden

(Calvillo vd., 2018) bellek yanilmalarina yatkinligi azaltacagi beklenmistir.

On ¢alismada, bilingli farkindalik grubu kontrol grubuna gére daha yiiksek diizeyde
durumluk bilingli farkindalik gdstermis ve gevseme grubu da kontrol grubuna goére daha
yiiksek diizeyde gevseme yaniti liretmistir. Ancak bilingli farkindalik ve gevseme
gruplart durumluk bilingli farkindalik, gevseme yamiti1 ve pozitif-negatif duygudurum
bakimindan birbirinden farklilasmamistir. Yani bilingli farkindalik ve gevseme
pratikleri birbirinden ayirt edilebilir olmamistir. Bu bulgular, gevsemenin durumluk
bilin¢li farkindalig tetikledigine dair Johnson ve digerlerinin (2015) bulgular ile tutarh
olmustur. Birlikte ele alindiginda, tek oturum pratik yoluyla ortaya ¢ikarilan durumluk

bilingli farkindalik, bilingli farkindalik pratigine 6zgii bir stire¢ olmayabilir.

Ana calismada bilingli farkindalik (kodlama Oncesi ve sonrasi), gevseme (kodlama
oncesi ve sonrasi) Ve kontrol gruplar1 olarak bes grup arasinda DRM bellek yanilmalari
diizeylerinde bir fark olmamustir. Bu bes grup arasinda dogru tanima diizeylerinde de bir
fark ortaya ¢ikmamustir. Bu bulgular kodlama oncesi bilingli farkindalik pratiginin
DRM bellek yanilmalarim artirdigi bulgulari (Rosenstreich, 2016; Wilson vd., 2015) ve
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kodlama sonrast bilingli farkindaligin DRM bellek yanilmalarini azalttigi bulgusu
(Calvillo vd., 2018) ile tutarli olmamistir. Bunun yerine bilingli farkindalik pratiginin
DRM bellek yanilmalarimi etkilemedigini gosteren diger bulgular ile tutarli olmustur
(Baranski ve Was, 2017; kodlama oOncesi kosul i¢in, Calvillo vd., 2018; Sherman ve
Grange, 2020; Wendt vd., 2021). Calvillo ve digerleri (2018) kodlamas1 6ncesi bilingli
farkindalik pratiginin DRM bellek yanilmalarii artiracagi  yoniinde ortaya
cikaramadiklar bulgu i¢in, ii¢ dakikadan daha uzun bir pratik siiresi Onermislerdir.
Onerdikleri dogrultuda bu calismada 10 dakika pratik siiresi iizerinden de, kodlama

oncesi bilingli farkindalik pratigi DRM bellek yanilmalarini artirmamustir.
4.1. Kuramsal Yaklasimlara Gore Degerlendirme

DRM bellek yanilmalarinda bilingli farkindalik faktoriiniin roliinii anlamaya ydnelik
kapsayict bir kuramsal ¢er¢eve olusturulmamistir. DRM paradigmasinda bellek
yanilmalar iizerinde bilingli farkindalik manipiilasyonu ile ilgilenen ilk c¢aligmalar,
bilingli farkindaligin DRM bellek yanilmalarini nasil etkileyebilecegine yonelik birkag
yaklagim gelistirmistir.

Ik aciklama, kaynak izleme cercevesinde gercekligi izleme siireci iizerinden
onerilmistir (Wilson vd., 2015). Gergekligi izleme, kisilerin bir aninin ig¢sel olarak
retilip tretilmedigini veya gergek diinyada gercekten karsilasilip karsilasiimadigini
belirleme siirecidir (6rn., Johnson vd., 1981). Wilson ve digerleri (2015) bilingli
farkindalik pratiginin igerdigi yargilayici olmama yoniine (6rn., (Bishop vd., 2004)
dikkat cekmistir. Buna gore bilingli farkindalik pratiginde zihni goézlemlemede
yargilama ya da tepki yer almamasi biligsel islemleri ortadan kaldirarak gergekligi
izleme siirecine ait iz kaydini ortadan kaldirma etkisine sahip olacaktir. Yani bilingli
farkindalik pratigi, kisilerin ig¢sel olarak trettikleri bir bilginin aslinda igsel olarak
rettiklerini belirlemelerini zorlastiracaktir. DRM paradigmasi baglaminda bilingli
farkindalik pratigi, i¢sel olarak iiretilen iligkili kelimeleri digsal kaynak olarak ¢alisilan
kelimelerden ayirt etme dogrulugunu zayiflatacaktir. Zayiflayan gergekligi izleme
siireci de bellek yanilmalarima yatkinligi artiracaktir. Arastirmacilarin  bilingli
farkindalik pratiginin DRM bellek yanilmalarini artirdigir (Deney 1 ve 2) ve bilingli

farkindalik pratiginden sonra gercekligi izleme dogrulugunun azaldigi yoniindeki
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bulgular1 (Deney 3) one siirdiikleri agiklamay1 desteklemistir. Wilson ve digerlerinin
(2015) one siirdiigii agiklamaya gore bu tez c¢alismasinda kodlama dncesi bilingli
farkindalik pratiginin DRM bellek yanilmalarini artirmasi beklenirdi. Ancak bulgular
bunu desteklememistir. Bununla birlikte Wilson ve digerlerinin (2015) ¢alismalarinda
dikkat ¢eken bir konu, gergekligi izlemeyi degerlendirdikleri iiglincli deneylerinde
kullandiklar1 gorevdir. Bu gorevde kodlama asamasinda foot-shoe gibi kelime giftleri
kullanilmistir. Test asamasinda her bir kelime ¢iftinden herhangi biri sunulmustur ve
katilimcilardan eski-yeni segenekleri lizerinden yanitlart alinmistir. Tipik bir gercekligi
izleme gorevinde ise, katilimcilarin kelimeleri kendilerinin olusturmasi istenmektedir
veya digsal bir kaynaktan (6rn., deney yliriitiiclisii) saglanmaktadir. Katilimcilardan
daha sonra bilgi kaynagini tanimalar1 istenmektedir (Gaweda vd., 2014). Buna gore,
Wilson ve digerlerinin (2015) gercekligi izlemeyi 6lgmek lizere kullandiklari gorev,

gercekligi izleme siirecini degerlendirmek iizere yetersiz goriilebilir.

Durumluk bilingli farkindaligin DRM bellek yanilmalar1 iizerindeki olasi etkisine
yonelik ikinci agiklama, anlamsal aktivasyon tizerinden onerilmistir (Rosenstreich,
2016). Bu acgiklamaya gore, bilingli farkindalik pratigi semantik agda aktivasyon
yayillmasint artirabilir. Semantik agda artan aktivasyon da bellek yanilmalarina
yatkinligr artiracaktir. Rosenstreich'in (2016) bilingli farkindalik pratiginin DRM bellek
yanilmalarimi artirdigi (Deney 1 ve 2) yOniindeki bulgular1 6ne siirdiigii aciklamayi
desteklemistir. Rosenstreich'in (2016) 6ne siirdiigii agiklamaya gore bu tez ¢alismasinda
kodlama oncesi bilingli farkindalik pratiginin DRM bellek yamilmalarini artirmasi

beklenirdi. Ancak bulgular bunu desteklememistir.

Ozet olarak, bilingli farkindalik pratiginin gergekligi izleme becerisini zayiflatarak
(Wilson vd., 2015) ve semantik agda aktivasyon yayilmasini artirarak (Rosenstreich,
2016) DRM bellek yanilmalarina yatkinligi artiracagi agiklamalarinin her ikisi de

desteklenmemistir.

Durumluk bilingli farkindaligin DRM bellek yanilmalar1 tizerindeki olas1 etkisine
yonelik {iglincii agiklama, ayirt etme becerisi tizerinden 6nerilmistir (Calvillo vd., 2018).
Bu aciklamanin onceki aciklamalardan temel farki, bellekte kodlama sonras: bilingli

farkindalik pratigine yonelik olmasidir. Bu agiklamaya gore, kodlama sonrasi bilingli
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farkindalik pratigi sunulmus kelimeler ile kritik kelimeleri birbirlerinden ayirt etme
becerisini artirabilir. Artan ayirt etme becerisi de bellek yanilmalaria yatkinlig
azaltacaktir. Arastirmacilarin kodlama sonras: bilingli farkindalik pratiginin DRM
bellek yanilmalarini azalttig1 yoniindeki bulgulart 6ne siirdiikleri agiklamay1 desteklese
de sinyal tespit analizleri bilingli farkindalik pratiginin duyarliligi artirmadigini
gosterdiginden One siirdiikleri agiklama desteklenmemistir. Calvillo ve digerlerinin
(2018) one siirdiigi agiklamaya gore, bu tez calismasinda kodlama sonrasi bilingli
farkindalik pratiginin DRM bellek yanilmalarini azaltmasi1 beklenirdi. Mevcut
calismanin sinyal tespit analizlerine gore, kodlama sonrasi bilingli farkindalik pratiginin
duyarlilik tizerinde bir etkisi bulunmamistir. Dolayisiyla bu acgiklama da
desteklenmemistir. Sonu¢ olarak, kodlama oncesi bilingli farkindalik pratiginin
gercekligi izleme becerisini zayiflatarak (Wilson vd., 2015) ve semantik agda
aktivasyon yayilmasini artirarak (Rosenstreich, 2016) DRM bellek yanilmalarina
yatkinlig1 artiracagi agiklamalari; kodlama sonrasi bilingli farkindaligin ayirt etme
becerisini artirarak DRM bellek yanilmalarina yatkinlig1 azaltacagi agiklamasi bu tez

calismasinin bulgulari ile desteklenmemistir.

Rosenstreich ve Ruderman'n (2016) bir kisilik 6zelligi olarak bilingli farkindaligin
tanima bellegi (DRM paradigmasit degil) lizerindeki etkisini inceleyen c¢aligmalarinda,
bir kisilik 6zelligi olarak bilingli farkindaligin bellek duyarlilig: ile iligkili olmadig,
ancak yargilamama yonii yiiksek olan katilimcilarin daha az liberal yanit yanlihigi
gosterdigi  bulunmustur. Calvillo ve digerleri (2018) kodlama sonrasi bilingli
farkindaligin liberal yanit yanliligim azalttigim1 bulmuslardir. Calvillo ve digerleri
kodlama sonrast bilingli farkindalik pratiginin katilimcilarda muhafazakéar bir kriter
kaymas1 yarattigini, yani katilimcilarin “evet” yanitin1 daha az vermesine yol acgtigini
one strmiislerdir. Buna gore kodlama sonrasi bilingli farkindalik, katilimcilarin test
maddesinin eski oldugu yanitin1 verme olasiligini azaltmaktadir. Bu tez ¢alismasinda ise

gruplar arasinda yanit yanliliginda da fark bulunmamustir.

Yanit yanliligi konusunda, Wendt ve digerlerinin (2021) ¢alismalarinda meditasyon
pratiginden sonra, pratik 6ncesine gore, DRM bellek yanilmasi oranlari daha diisiik olsa
da pratik tiiriiniin etkisi olmamistir. Arastirmacilara gore tanima testinde katilimcilar

muhafazakar bir yanit stratejisi izlemis olabilirler. Bu durum, tiirline bakilmaksizin
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meditasyon pratigi nedeniyle ya da hatirlama ve tanima asamalari arasinda gegen siire
nedeniyle olabilir. Meditasyon pratigi katilimcida st bilissel olarak kelime listelerini
dikkatli kodlamamis gibi bir hisse yol agabilecek bir rahatlama hissi yaratmis olabilir.
Ust farkindalik siirecinin dahil olmasiyla tanima testinde daha fazla “yeni” yanitlarina

yol acan daha muhafazakar bir tepki yanlilig1 ortaya ¢ikmis olabilir.

Calvillo ve digerlerinin (2018) sinyal tespit analizleri kodlama sonrasi bilingli
farkindaligin liberal yanit yanlihini azalttigin1 gostermistir. Wendt ve digerlerinin
(2021) yukaridaki agiklamasi da Calvillo ve digerlerinin (2018) bu bulgusuyla tutarlidir.
Ancak bilingli farkindalik pratigi Calvillo ve digerlerinin (2018) bu bulguyu ortaya
cikaran yonteminde DRM listelerini kodlama sonrasinda yer alirken Wendt ve
digerlerinin (2021) yonteminde kodlama dncesinde gelmistir. Ayrica Rosenstreich'e
(2016) gore bilingli farkindaligin liberal bir yanit stratejisini benimsemeye yol agmasi
da olasidir. Ozet olarak, yamt yanlhiligi konusunda celisen goriisler ve bulgular

bulunmaktadir.

Sonug olarak, aktivasyon/izleme kuramina gore one siiriilen yukaridaki ti¢ agiklama, bu
tez calismasimin sonuclariyla desteklenmemistir. Bu calismada tek oturum bilingli
farkindalik pratiginin DRM bellek yanilmalar1 iizerinde bir etkisi olmadigi
gosterilmistir. Bu sonug ve etkinin olmadigina dair 6nceki sonuglar (Baranski ve Was,
2017; kodlama o6ncesi kosul i¢in, Calvillo vd., 2018; Sherman ve Grange, 2020; Wendt
vd., 2021) durumluk bilingli farkindalik ve DRM bellek yanilmalari i¢in One siiriilen

iliskinin gecerliligini sorgulamay1 gerektirmektedir.

Tek oturum bilingli farkindalik pratiginin DRM bellek yanilmalari iizerinde bir etkisinin
olmamasi durumluk bilingli farkindalik modellerine gore agiklanabilir. Durumluk
bilingli farkindaliginin bilesenlerini ve altta yatan mekanizmalarini belirleyen bilingli
farkindalik modellerinin her biri (Bishop vd., 2004; Hoélzel vd., 2011; Malinowski,
2013; Shapiro vd., 2006) bilingli farkindalik pratiginde dikkati yonlendirmek ve
stirdiirmek i¢in dikkat diizenlemesi ve yonetici kontrolii icermektedir. Bu modeller,
bilingli farkindalik pratiginin etkilerinde rol oynayan olasi mekanizmalar olarak
stirdiiriilen dikkatte gelisme, daha iyi izleme ve daha etkili yonetici isleyis yoluyla

dikkat siireclerinde gelismeleri 6ne siirmektedir. Bu modeller dogrultusunda iki olasilik
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belirlenebilir. Birincisi tek oturum bilingli farkindalik pratigi araciligiyla olusturulan
durumluk bilingli farkindalik, bilingli farkindalik siirecini temsil etmiyor olabilir. Bir
diger olasilik, bellek yanilmasi ve bilingli farkindalik arasindaki iligki yalnizca belirli

bir asamada var olabilir ve tek oturum pratik ile bunun ortaya ¢ikmadigidir.

Heppner ve Shirk (2018) de bilingli farkindalik pratiginin dikkati ve yonetici isleyisi
etkiledigi mekanizmalar1 belirlemek i¢in, tek oturum yoluyla ortaya ¢ikan durumluk
bilingli farkindaligin etkilerini kisa siireli bilingli farkindalik egitimleri yoluyla
tekrarlanan pratigin etkilerinden ya da uzun siireli bilingli farkindalik egitimleri yoluyla
haftalarca veya yillarca siirdiiriilen pratiklerden ayirmak gerektigini 6ne siirmiistiir. Bu
goriise gore, bilingli farkindalik pratiginin 6lgiilebilir bir etkisi gegici bir durumu
gostermektedir. Bu gegici durumun saglamlasabilmesi i¢in tekrarlanan pratikler gerekli
olacaktir. Buna gore tek oturum bilingli farkindalik pratiginin ortaya ¢ikardigi gecici
durum, DRM bellek yanilmalarinin olusum mekanizmalarini etkileyebilecek diizeyde

bir etkiye sahip olmayabilir.

Tek oturum bilingli farkindalik pratiginin ortaya ¢ikardigi gegici durum, DRM bellek
yanilmalarimin olusum mekanizmalarini etkileyebilecek diizeyde bir etkiye sahip
olmayabilecegini gosterirken, literatiirdeki tutarsiz bulgular ¢alismalarin metodolojik

yonleri ile agiklanabilir.
4.2. Metodolojik Konular

Bilingli farkindalik pratiginin DRM bellek yanilmalar1 tizerindeki etkisini inceleyen
calismalarin yontemlerinde kullanilan pratigin ¢esitli  6zellikleri birinci boliimde
sunulmustu (Tablo 2). Bu tabloda yontemlerde birtakim farkliliklar agikga

goriilmektedir. Tutarsiz sonuglar yontemlerdeki bu gibi farkliliklardan kaynaklanabilir.
4.2.1. Korlemesine Teknik Kullanimi

Hem deney yiiriitiiciisii hem katilimcinin, katilimcinin atandigi grubu bilmedigi ¢ift kor
(double blind) tekniginin kullanilmadigi islemin katilimcinin performansini etkiledigi
gosterilmistir (Gilder ve Heerey, 2018). Yanlis pozitif sonuglar sozlii ve/veya sozsiiz

ipuclart  yoluyla ¢alismanin c¢iktisint  hipotez dogrultusunda etkileyen deney
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yiiriitiiciisiiniin beklentilerine atfedilebilmektedir (Rosenthal ve Fode, 1963; Rubovits ve
Maehr, 1971; Wickes, 1956). Onceki calismalar icinde yalnizca Sherman ve Grange
(2020) ¢ift kor teknik kullandiklarindan bahsetmislerdir. Bu tez ¢alismasinin ana
calismada ise arastirmaci disinda bir deney ylriitiiclisii, veri toplama asamasi tarih
aralig1 ve hiz1 gibi kosullar nedeniyle yer almamistir. Deney olusturucuda her bir gruba
ait islemler i¢cin ayri deney oturumlari hazirlanmis; bir deney icinde bes gruba ait
islemlere yer verip deney olusturucunun katilimciyr bu bes gruptan birine seckisiz
atamasi seklinde bir islem uygulanabilir olsa da deney olusturucu i¢in mevcut kullanim
beceri diizeyine gore bu islem uygulanamamistir. Grup atamasi haricinde ise
katilmcilar yalmz kaldiklart odada tiim islemleri bilgisayar karsisinda kendileri
yuriitmiislerdir. Katilimcilar ve deney yliriitiiciisii arasinda deney Oncesi etkilesimi en az
diizeye indirmek amaciyla blok segkisizlestirme (block randomization) teknigi ile grup
listesi uretilmistir (https://www.sealedenvelope.com/simple-randomiser/v1/lists
araciligiyla; Ek 25). Katilimcinin deney odasina yonlendirilme asamasi i¢in de standart
bir islem izlenmistir (odasin1 gésterme, masasini gosterme, bilgisayardan yonergelerin
kendisini yonlendirecegini bildirme, maske kullanimi hakkinda bilgi verme, kulaklik
kullanim1 hakkinda bilgi verme, deney oturumunu baglatma). Boylece ¢alisma oturumu

Oncesi deney yliriitliciisii ve katilimci arasi etkilesim en az diizeye indirilmistir.
4.2.2. Katilimcilarin Ge¢cmis Pratik Deneyimleri

Calismalar arasinda metodolojik farkliliklardan bir digeri, katilimcilarin gegmis pratik
deneyimleridir. Calismalardan ikisi (Baranski ve Was, 2017; Rosenstreich, 2016)
katilmcilarin  gegmis pratik deneyimi olmadigimi bildirirken, kalani bu bilgiden
bahsetmemistir. Bilingli farkindalik pratigine yonelik ilgi son yillarda artmis iken,
bilingli farkindalik kavramina maruz kalma ve bilingli farkindaligin yararlar1 hakkindaki
beklentiler de verileri etkileyebilir. Ayrica durumluk bilingli farkindaliginin stirekliligi,
yani giinliik yasamda tekrarli olarak bilingli farkindalik uygulamalar1 yapmak bir kisilik
Ozelligi olarak bilingli farkindalik diizeyini artirabilir (Kiken vd., 2015). Bu nedenle

onceden meditatif deneyimlerin olmamasi 6nemli goriinmektedir.
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4.2.3. Pratik Siiresi ve Yonergenin Sunum Kaynagi

Bilingli farkindalik pratiginin DRM paradigmasinda bellek yanilmalar1 iizerindeki
etkisini inceleyen ¢alismalarin tutarsiz sonuglari i¢in bir agiklama, pratik siiresi [siiresi
ti¢ dakika olan Calvillo vd. (2018) ve 30 dakika olan Rosenstreich'in (2016) ikinci
deneyi hari¢ 15 dakika] olabilir. Pratik siiresi haricinde pratigin islemi ile ilgili olan bir
diger konu da, yonergenin sunuldugu kaynaktir. Tang (2017) pratiklerin isitsel kayitlar
tizerinden degil, deneyimli bir egitmen esliginde olmasinin olas1 etkilerin
gozlemlenebilmesinde Onemli bir rolii oldugunu, pratikleri uygun bir sekilde
deneyimlemede nitelikli egitmenin Onemini vurgulamigtir. Rosenstreich'in (2016)
birinci deneyinde deneyimli bir egitmen yer aliyorken diger ¢aligmalarda isitsel kayit

lizerinden yonergeler sunulmustur.
4.2.4. Manipiilasyon Kontrolii ve Olgiimii

Caligmalar arasindaki metodolojik farklardan biri de, manipiilasyonlarin ortaya
cikarmas1 beklenen zihin durumunu tetikleyip tetiklemedigini belirlemek i¢in
manipiilasyon kontrolii kullanimidir. Onceki galismalar ya manipiilasyon kontrolii
yapmamistir (Wilson vd., 2015) ya da deney oturumu i¢inde manipiilasyon kontrolii
yapmustir  (Calvillo vd., 2018). Manipiilasyon kontrolii yapmayan c¢alismalarda
manipiilasyonun ¢alisip ¢alismadigi bilinmemekte; manipiilasyon kontroliinii deney
oturumu i¢inde yapan caligmalarda ise Ol¢iimleri bozma olasiliglt s6z konusu olmus

olabilir.
4.2.5. Kontrol Grubu

Calisma yoOntemleri arasindaki son farklilik kontrol grubu olarak belirlenmistir.
Ornegin, ¢alismalarda kontrol grubu olarak zihinsel dalginlik grubu (Wilson vd., 2015),
bekleme listesi grubu (Rosenstreich, 2016) ve matematik problemleri ile mesgul olma
(Calvillo vd., 2018) gibi gruplar kullanilmistir. Zihinsel dalginlik i¢in, Sherman ve
Grange (2020) zihinsel dalgmnhigin durumluk bilingli farkindaligr artirdigim
bulmuslardir. Buna gore zihinsel dalginlik, durumluk bilingli farkindalik ¢aligsmalar i¢in
pek de uygun bir kontrol kosulu olarak gériinmemektedir. Bunun yaninda Calvillo ve

digerleri de (2018) deneylerinde matematik problemleri ile mesgul olmanin
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katilimcilarda strese yol acabilecegini tartismiglar ve katilimcilarda strese yol agma

olasilig1 daha diisiik olan kontrol gérevi kullanimini 6nermislerdir.

Sonug olarak, bilingli farkindalik pratiginin DRM bellek yanilmalarn {izerindeki etkisini
inceleyen calismalarda belirlenen bu metodolojik farkliliklar, DRM bellek yanilmalari
tizerinde farkli etkilere yol agmis olabilir. Buna bagl olarak tutarsiz sonuglar ortaya

¢ikmis olabilir.
4.3. Smirhhiklar

On calismanin bir sinirhlig, meveut Slgiimlerin dz-bildirime dayali olmasi olarak
goriilebilir. Bu oOl¢limler davranigsal Olglim bakimindan kisithilik gostermektedir.
Literatiirde uzak ge¢misten bu yana durumluk bilingli farkindalig1 ve gevseme yanitini
degerlendirmek lizere 6z-bildirime dayali 6l¢iimlerin yaygin kullanildig1 goriilmektedir.
Yakin ge¢cmiste bilingli farkindalik i¢in davranmigsal Glgiim {izerine girisimler oldugu
goriilmekle birlikte bu yeni girisimler arasinda (6rn., Hadash ve Bernstein, 2019) deney
akist icinde dogrudan yer verilebilecek uygun bir ara¢ bulmada giicliik yasanmistir.
Gevseme i¢in ise 0z-bildirime dayali 6l¢iimler disinda kalp atim hizi, kan basinci gibi
fizyolojik dl¢timler s6z konusu olmakla birlikte bu tiir 61¢tim araglarinin web deneyinde
yer alabilmesi miimkiin olmamistir. Gelecek laboratuvar deneylerinde hem bilingli
farkindalik hem gevseme icin davranigsal Ol¢iimlere de yer verilerek bu kisitlilik

giderilebilir.

On calismada manipiilasyon etkililigini degerlendirmek igin kontrol grubu ile
karsilastirmalar yapilmistir. Kontrol grubu ile karsilastirildiginda bilingli farkindalik
grubunun durumluk bilingli farkindalik puaninin daha yiiksek oldugunu gosteren
bulguda ortaya ¢ikan p degerini (p = .04) dikkatli yorumlamak gerekebilir. Bu
bakimdan gelecek ¢alismalarda manipiilasyon etkililigini daha gii¢lii olarak gdsterecek
senaryolar tretilebilir. Randomize bir Ontest-sontest desenine sahip olan mevcut 6n
caligmada manipiilasyonun etkisi olup olmadigina kontrol grubuyla karsilastirma
yapilarak karar verilmistir. Clinki manipiilasyonun etkisi disinda gruplarin ayni etkilere
maruz kaldig1 varsayilmaktadir (Kantowitz vd., 2014). Bu c¢alismada da kontrol
grubunun uygun bir kontrol kosulu oldugu diistiniilmektedir ve bilingli farkindalik

grubunda kontrol grubuna gore bir fark ortaya ¢iktig1 i¢in manipiilasyonun etkili oldugu
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cikarimi yapilmustir. Ontest-sontest karsilastirmalarinda kontrol grubunda &ntest ile
sontest arasindaki farkin ise yalnizca kontrol grubunu etkileyen bir durum ile iliskili
oldugunu destekleyecek bir durum gorinmemektedir. Sonug¢ olarak, dogrudan
manipiilasyonun basarisizligt yoniinde bir ¢ikarima siipheyle yaklagilmaktadir. Bu
slipheyi ortadan kaldirmak i¢in manipiilasyon etkililigini giiglii bicimde gosterecek

caligsmalara ihtiya¢ bulunmaktadir.

Ana caligmanin bir sinirliligl, deney deseni geregi kontrol grubunun DRM gérevinin
kodlama oncesi ve sonrasi olmak iizere iki farkli zamanda aldig1 gorev olarak, notr
senaryo dinleme gorevinin iki farkli zamanda farkli icerikte iki notr senaryo degil de
birbirinin ayni iki n6tr senaryo dinlemesi olabilir. Bu desende DRM goérevinin kodlama
Oncesi ve sonrasi olmak iizere iki zamanda ayni igerikte noétr senaryo dinlemek
katilimcilar i¢in sikict olmus olabilir ve bu beklenmeyen etki, olast duygudurum
degisiklikleri iizerinden DRM gorevi performansini etkilemis olabilir. Bununla birlikte
deney gruplar1 da DRM goérevinin kodlama 6ncesi ya da sonrasinda olmak iizere bir
zamanda kontrol grubunun dinledigi nétr senaryoyu dinlemislerdir. Bu deney akisi
icinde dinlenilen ndtr senaryonun deney gruplarinda manipiilasyonlarin etkisini azaltip
azaltmadig1 bilinmemektedir. Ayrica ana ¢alismada durumluk bilingli farkindalik ve
gevseme yanitinin etki siiresi bilinmediginden ortaya ¢ikarilan zihinsel durumun deney
akisinda hangi zamana kadar siirdiigii bilinmemektedir. Ana calismanin bir diger

kisitlilig1 bu durum olabilir.

Ana calismanin yonteminde DRM listelerinin duygu degerliginin liste se¢imi Kriteri
olarak kullanilip kullanilmadigindan bahsedilmemistir. DRM etkisine duygu etkileriyle
ilgili gecmis caligmalar, negatif kritik kelimelerin pozitif veya notr kritik kelimeler ile
karsilastirildiginda bellek yanilmasini artirdigin1 géstermistir (6rn., Brainerd, Stein, vd.,
2008; Howe vd., 2010). Bellek duyarliligi tepki yanliligindan bagimsiz 6lgiildiigiinde
ise, tepki yanlilig1 agisindan negatif kritik kelimelerin hem kritik hem de kritik olmayan
celdiriciler i¢in pozitif veya notr kritik kelimelere gore tepki yanliligini artirdigy;
duyarlilik i¢in duyguya gore etkinin degismedigi gosterilmistir (Yivriik ve Kapucu,
2022). Ana ¢alismada DRM listelerinde duygu degerligi kontrol edilmemistir. Belirli bir
gruptaki katilimcilar belirli duygu degerligine sahip listeler, diger bir gruptaki

katilimeilar farkli bir duygu degerligine sahip listeler ile karsilasmadigindan; yani her
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gruptaki katilimcilar her duygu degerligi ile karsilastig1 icin karistirict bir etki ortaya
¢ikmasi beklenmemistir. Bununla birlikte, duygu degerligi konusunda pozitif, negatif ve
notr listeler i¢in katilimcilarin bellek yanilmasi oranlari hesaplanmistir. Pozitif listeler
icin bellek yanilmas1 oran1 %75, negatif listeler i¢in bellek yanilmasi oran1 %73 ve nétr
listeler icin bellek yanilmasi oram1 %59 bulunmustur (Ek 26). Duygu degerligi
dengelenmis olmadigi i¢in ortalamalar iizerinden bir analiz yapilmamistir. Duygu
igerigine gore gelistirilmis Tiirkce DRM listeleri literatiirde mevcut iken (Yiivrik vd.,
2019), yani duygu faktoriiniin kontrol edilebilirligi miimkiin iken, kontrol edilmemis

olmasi bir sinirlilik olarak alinabilir.

Son olarak, hem 6n ¢alisma hem ana ¢alisma igin bir siirlilik, stres faktoriinlin g6z
oniinde bulundurulmamasi ve Ol¢iimiiniin yapilmamis olmasidir. On c¢alismanin
verilerinin toplandigi 30 Mayis 2021 — 7 Mart 2022 tarih araligi ve ana ¢aligmanin
verilerinin toplandigi 31 Mart — 30 Nisan 2022 tarih araligit COVID-19 salgin siirecinin
farkli asamalarina denk gelmistir. 1 Mayis 2022 tarihine kadar diinya ¢apinda 500
milyondan fazla dogrulanmis vaka ve alti milyondan fazla 6liim oldugunu bildirilmistir
(Diinya Saglik Orgiitii, 2022). Onceki calismalar, COVID-19 salgininda kisilerin giinliik
yasamlarindaki onemli degisikliklerin korku ve endise hissetmeyi de igeren fiziksel ve
psikolojik saglik i¢in 6nemli tehditler olusturdugunu bildirmislerdir (6rn., Dong ve
Zheng, 2020; Shigemura vd., 2020). Universite dgrencilerinin de COVID-19 salgininda
orta diizeyde bir korku deneyimledikleri bulunmustur (Wang vd., 2022). COVID-19
salgininin neden oldugu deneyimlenen korku ve endisenin biligsel beceriler iizerinde de
etkisinin olabilecegi gosterilmistir. Ornegin, kisilerde salgin ile iliskili endisenin daha
yiiksek diizeylerinin bilgi islemleme hiz1 gorevinde daha diisiik performans 6ngordiigii
gozlemlenmistir (da Silva Castanheira vd., 2021). Bu tez ¢alismasinda hem on
calismada hem ana c¢alismada katilimcilarin stres durumlart COVID-19 salgimindan
etkilenmis olabilir ve stres diizeylerinin bagimli degisken ol¢iimleri iizerinde bir etkisi

olmus olabilir.
4.4. Gelecek Cahsmalarda izlenebilecek Yollar

Tek oturum bilingli farkindalik pratiginin DRM bellek yanilmalari {izerindeki etkisini

inceleyen ¢aligsmalarin tutarsiz sonuglar1 agiktir. Tek oturum bilingli farkindalik
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pratiginin DRM bellek yanilmalarini artirdig ya da azalttig1 yoniinde bir etkinin tutarl
olarak bulunamamasi, pratigin bu asamadaki (yani, tek oturum) etkilerinin bilingli
farkindalik meditasyonuna 6zgii olmadigini1 gosterebilir. Bilingli farkindalik teriminin
nasil kavramsallagtirildigi ve islevsellestirildigi ¢cok dnemlidir ve ilerleme kaydedilmesi
icin, bu terimin kullanimini her baglamda nasil islevsellestirildigine atifta bulunarak
nitelendirmek o6nemlidir (Davidson, 2010). Bilingli farkindaliga dair kendi iginde
uyumlu bir arastirma alami olusturmanin en biiyiilk zorlugunun, tanimlandigi ve
arastirildigi yollarin ¢esitliligi oldugu diisinilmektedir (Mooneyham vd., 2016). Bu
cesitlilik, bilingli farkindaligin bellek yanilmalarina etkisine yonelik calismalar igin de

zorluk yaratmaktadir.

Bilingli farkindalik pratigi kullanan ¢alismalarda, pratigi adlandirmada dahi gesitlilik
acikca goriilmektedir (6rn., intensive mindfulness meditation, Chambers vd., 2008;
short-form mindfulness training, Morrison vd., 2014). Bu ¢alismalarin yontemleri farkli
ozelliklerde (6rn., oturum sayisi) bilingli farkindalik pratiklerini gosterse de, tek oturum
pratikler i¢in farkli ¢aligmalarda farkli adlandirmalar da bulunmaktadir (6rn.,
mindfulness meditation, Baranski ve Was, 2017; brief mindfulness induction, Calvillo
vd.., 2018; brief mindfulness exercise, Lloyd vd., 2016; mindfulness practice,
Rosenstreich, 2016). Hatta biling farkindalik pratiginin 6zelliklerini igeren, ama bu
terimi (mindfulness) kullanmayan galismalara da rastlanmigtir (6rn., focused meditation
technique, Wagstaff vd., 2004).

Arastirmacilar bilingli farkindaligin yapisinin belirsizligi ve kontrollii bir laboratuvar
ortaminda bilingli farkindaligi manipiile etmek ve O6lgmek icin giivenilir yollarin
olmamasi nedeniyle bilingli farkindalik iizerine caligmalarin biitiinliigii konusunda
endiseler one slirmeye baslamislardir (Davidson ve Dahl, 2018; van Dam vd., 2018).
Bilingli farkindaligin yap1 gegerliligi ve bilingli farkindaligin etkilerini incelemek icin
uygun bir yontemin kullanilmast birbiriyle baglantili goriinmektedir. Bilingli
farkindaligin ne oldugu ve hangi yol ile degerlendirildigi gii¢ oldugunda bilingli
farkindalig1 deneysel manipiilasyon olarak kullanmak da zor olmaktadir. Manipiilasyon
araci tizerinde bir birlik olusturmak ve standart bir yontem {izerinde anlasmak bilingli

farkindaligin giivenilir bir sekilde incelenmesini de miimkiin kilabilecektir.
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Literatiirdeki bu bosluk i¢in bu calismada olusturulan senaryolar bir baslangi¢ noktasi
olarak degerlendirilebilir. On ¢alismada hem bilingli farkindalik hem gevseme
senaryosu, alan uzmanlari ile is birligi i¢inde hazirlanmistir. Hazirlanan her bir senaryo
icin de iki uzman goriisii alimarak (Armstrong vd., 2005) senaryolarin kapsaminin
gecerli oldugu gdsterilmistir. Gelecek caligmalarda deneysel manipiilasyonlar igin

mevcut senaryolardan standart bir yontem gelistirmek igin yararlanilabilinir.

Bilingli farkindalik manipiilasyonun DRM bellek yanilmalar1 {izerindeki etKisini
calisirken de oncelikle bilingli farkindalik pratiginin altinda yatan mekanizmalarin
belirlenmesi 6nemli goériinmektedir. Bu mekanizmalarin belirlenebilmesi, tam olarak
neyin pratik edildigine dair derinlemesine bir incelemeyi gerektirebilir. Heppner ve
Shirk (2018) bilingli farkindalik pratiginin tek oturum yoluyla ortaya ¢ikan durumluk
bilingli farkindaligin etkilerini, kisa siireli bilingli farkindalik egitimleri yoluyla
tekrarlanan pratigin etkilerinden ya da uzun siireli bilingli farkindalik egitimleri yoluyla
haftalarca veya yillarca siirdiiriilen pratiklerden ayirmak gerektigini vurgulamistir. Bu
ayrimi yapmak, bellek siireglerinde de etkiledigi mekanizmalar1 belirlemek i¢in énemli

olacaktir.

Bilingli farkindalik tetiklemesinin 6lgiilebilir etkisi, gegici bir durumu gostermektedir.
Ancak gecici durumun baslangi¢ noktasinin tam olarak ne olabilecegi heniiz agik
degildir (Vieth ve von Stockhausen, 2022). Ortaya c¢ikarilan durumluk bilingli
farkindaligin ne kadar siirdigli bilinmemektedir Durumluk bilingli farkindalik
modellerinin yaklasimlarina goére (Bishop vd., 2004; Holzel vd., 2011; Malinowski,
2013; Shapiro vd., 2006) gegici durumluk bilingli farkindalik tekrarlanan pratikler ile
saglamlastirilabilir. Yakobi ve digerlerinin (2021) meta analiz ¢aligsmasi da bilingli
farkindalik pratiklerinde oturum sayisi arttik¢a etkilerin daha giicli oldugunu
gostermistir. Bu durumda pratik sayisina gore durumluk bilingli farkindaligin siiresi ve
niteligi de degisebilir. Tek oturum bilingli farkindalik pratiklerinin olusturdugu zihin
durumunun gegiciliginin siiresini ve dogasini ele almak igin daha fazla caligmaya
ihtiyac goriinmektedir. Bilingli farkindalik manipiilasyonunun bellek yanilmasi
tizerindeki olast etkileri gozlemlemek i¢in gerekli olan bilingli farkindalik pratigi

oturum sayis1 ve/veya pratik siiresi yani bir esik s6z konusu olabilir.
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Bilingli farkindalik manipiilasyonu ¢alismalarinda, igsel deneyim veya dis diinya i¢in
farkindaligin diizeyi ve niteligini belirlemede =zihinsel durumlari derinlemesine
incelemek iizere gelistirilen yaklasimlardan yararlanilabilir. Ornegin, Tops ve digerleri
(2014) zihinsel durumlar iizerine derinlemesine bir anlayis gelistirmek igin beyin
mekanizmalar1 temelinde biitiinlestirici bir aciklama &ne siirmiislerdir. iki farkli
davranigsal ve homeostatik kontrol sisteminin pargasi olarak default mod siniragi
(default mode network, DMN) ve anterior insulayr (AI) tanimlayarak, farkindaligin
(awareness) noral temellerinin kuramlarini birlestiren bir gergeve olarak tahmine dayali
ve reaktif kontrol sistemleri (predictive and reactive control systems, PARCS) kuramini
uygulamiglardir. Bu kuram zihinsel durumlarin zamansal ve uzamsal odaklar1 (6rn.,
buraya ve simdiye odaklanma ile gelecege odaklanma; birinci sahis ile ti¢lincii sahis
bakis agis1) gibi temel 6zelliklerini agiklayabilmektedir. Bu sayede bilingli farkindalik,
zihinsel dalginlik, imgelemeyi de igeren zihinsel durumlar {izerine anlayisi
derinlestirmektedir. Ornegin, arastirmacilar PARCS kuramim bilingli farkindahig: da
iceren igsel olarak ydnlendirilen bilisin ydnlerini agiklamak i¢in uygulamislardir. Ozet
olarak PARCS, bilingli farkindaligin ozelliklerini ve etkilerini, bilingli farkindalig
kolaylastiran siirecleri ve eslik eden beyin aktivasyonlarini anlamak i¢in bir ¢ergeve

sunmaktadir.

PARCS gibi bir yaklasim sayesinde oturum sayisina gore bilingli farkindalik pratiginde
degisen zihin durumlar1 derinlemesine tanimlanabilir. Bilingli farkindaligin stireklilik
igindeki dogasinda gesitliligi gosteren ilk defa pratik ve yillar siiren pratik olarak uglarin
ortasinda yer alan pratik asamalarinda kisilerde go6zlemlenmesi beklenen farkli
stiregler/etkiler mimkiin olabilir. Bu siireklilik bakisi, Dbilingli farkindalik
manipiilasyonunun 6l¢iimii i¢in de bir zemin olusturabilir. Bu ¢esitlilikte tek oturum
yoluyla ortaya ¢ikarilan durumluk bilingli farkindalik, belirli bir esigin altinda daha

diistik diizeyde bir deneyim durumu olarak diisiiniilebilir.

Bu sekilde tamimlanan nitelikler dogrultusunda durumluk bilingli farkindaligin hangi
asamada ve ne yonde DRM bellek yanilmalarini etkileyebilecegine yonelik ¢ikarimlar
yapilabilir. Durumluk bilingli farkindaligin ileri asamalarinin DRM bellek
yanilmalarinda etkisi, yanilmalara yatkinlig1 azaltmasi yoniinde olabilir. Ciinkii dikkat

diizenlemeye temel bilesen olarak yer veren durumluk bilingli farkindalik modellerine
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gore (Bishop vd., 2004; Holzel vd., 2011; Malinowski, 2013; Shapiro vd., 2006),
pratigin ileri asamalarinda dikkat diizenlemede gelismeler beklenir. Dikkat siire¢lerinde
gelismelerin kaynak izleme siireglerini olumlu etkilemesi beklenir (Dudukovic vd.,
2009; Lane, 2006). Aktivasyon/izleme kuramina gore (6rn., McDermott ve Watson,
2001; Roediger, Balota, vd., 2001; Roediger ve McDermott, 1995, 2000) kaynak izleme
hem kodlamada hem de geri getirmede gergeklesebilir. Pratigin ileri asamalarinda
saglamlasan durumluk bilingli farkindaliktan ve dikkat siireclerinde gelismelerden hem
kodlama asamasmin hem geri getirme asamasinin yararlanmasi beklenebilir. Bu
durumda ileri asamalarda durumluk bilingli farkindalik, hem kodlama oncesi hem

kodlama sonrasi i¢in, DRM bellek yanilmalarina yatkinlig azaltabilir.

Diger bir yonden, durumluk bilingli farkindaligin ileri asamalarinda bilingli
farkindaligin yargilamadan kabul etme yoninin de pratikler ile saglamlasmasi
beklenebilir. Yargilamadan kabul etme; iyi/koétii, dogru