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Ozet

Bu derleme caligmasi, mindfulness temelli miidahalelerin anksiyete iizerindeki etkilerini
sistematik sekilde incelemektedir. Gliniimiizde artan stres faktorleri, anksiyete bozukluklarinin
yayginlasmasina neden olurken, geleneksel tedavi yontemleri yetersiz kalabilmektedir. 874
Mindfulness yaklasimi; bireyin dikkatini yargilamadan simdiki ana yonlendirmesini esas
alarak, farkindalik yoluyla psikolojik dayaniklilig1 artirmay1 hedeflemektedir. MBSR ve MBCT
gibi yapilandirilmis programlar, dikkat kontrolii, duygusal diizenleme ve bilissel esneklik
gelisimini  desteklemektedir. Incelenen ¢alismalar, mindfulness temelli uygulamalarmn
anksiyete semptomlarini azaltmada etkili oldugunu ve bireyin stresle basa ¢cikma becerilerini
giiclendirdigini ortaya koymaktadir. Ayrica bu uygulamalarin bireysel, grup ve dijital ortamda
basariyla yiriitiilebilmesi, erisilebilirligini artirmaktadir. Sonu¢ olarak, mindfulness temelli
miidahaleler, kisa ve uzun vadeli ruhsal iyilik haline 6nemli katkilar sunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Mindfulness, Anksiyete, Mindfulness Temelli Stres Azaltma,
Mindfulness Temelli Bilissel Terapi.

Abstract

This review study systematically examines the effects of mindfulness-based interventions on
anxiety. In today’s world, increasing stress factors have contributed to the widespread
prevalence of anxiety disorders, while traditional treatment methods may fall short. The
mindfulness approach aims to enhance psychological resilience by directing the individual's
attention to the present moment in a non-judgmental manner. Structured programs such as
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) and Mindfulness-Based Cognitive Therapy
(MBCT) support the development of attention control, emotional regulation, and cognitive

Yil 5(2025) Cilt:5 Sayi: 2 Aralik, 2025 www.asesjournal.com




ASES ISSN

ULUSAL SOSYAL BIiLIMLER DERGISi 2822-6828

flexibility. The reviewed studies demonstrate that mindfulness-based practices are effective in
reducing anxiety symptoms and strengthening individuals’ coping skills. Moreover, the
successful implementation of these interventions in individual, group, and digital formats
increases their accessibility. In conclusion, mindfulness-based interventions significantly
contribute to both short- and long-term mental well-being.

Keywords: Mindfulness, Anxiety, Mindfulness-Based Stress Reduction, Mindfulness-Based
Cognitive Therapy

GIRIS

Kiiresellesme, dijitallesme, ekonomik dalgalanmalar ve teknolojinin bireyin yasaminda
kapladig1 alanin genislemesiyle birlikte, bireyler giinlik yasamlarinda daha yogun stres
faktorlerine maruz kalmaktadir. Bu faktorler yalnizca fiziksel saglik degil, ayn1 zamanda
zihinsel ve duygusal saglik iizerinde de dogrudan etkili olmaktadir. Ozellikle sehir yasamu,
yogun 1is temposu, akademik baskilar, ekonomik belirsizlikler, sosyal iligkilerdeki
karmasikliklar gibi unsurlar bireyin psikolojik direncini zorlamakta ve ruhsal bozukluklarin
goriilme oranlarini artirmaktadir. Bu baglamda en yaygin goriilen ruhsal rahatsizliklardan biri
olan anksiyete bozukluklari, bireylerin giindelik yasam islevselligini ve yasam kalitesini
olumsuz etkilemektedir.

Diinya Saglik Orgiiti'ne (WHO, 2021) gére diinya ¢apinda yiiz milyonlarca insan anksiyete 875
bozuklugu ile yasamaktadir. Anksiyete; asir1 endise, gerginlik, huzursuzluk, uyku problemleri

ve konsantrasyon gii¢liigli gibi belirtilerle karakterize edilen bir psikolojik durumdur.
Geleneksel tedavi yaklasimlar1 arasinda yer alan farmakolojik tedavi ve bilissel davranise¢t

terapi (BDT), etkili olmakla birlikte bazi bireylerde sinirli basar1 gostermektedir. Ozellikle
ilaglarin yan etkileri, bagimlilik riski ve psikoterapiye erisimdeki giicliikler, alternatif ve
destekleyici miidahalelere olan ihtiyaci artirmaktadir. Bu noktada son yillarda dikkat ¢eken ve
bilimsel arastirmalarda siklikla ele alinan bir yontem mindfulness temelli miidahalelerdir.

Mindfulness, bireyin dikkatini bilingli bir sekilde simdiki ana odaklamasi, igsel ve dissal
deneyimlerini yargilamadan fark etmesi olarak tanimlanmaktadir (Gu vd., 2015). Bu yaklasim,
bireyin stres, kaygi ve depresyon gibi zihinsel siireglerle daha yapici bir iliski kurmasini
saglamaktadir. Mindfulness temelli stres azaltma (MBSR) ve mindfulness temelli biligsel terapi
(MBCT) gibi yapilandirilmis programlar, bireyin duygularini diizenlemesine, otomatik
diistincelerini fark etmesine ve tepkilerini bilingli sekilde yonlendirmesine olanak tanimaktadir
(Creswell, 2017; Goldberg vd., 2018). Bu baglamda mindfulness, yalnizca semptomlari
bastirmay1 degil, bireyin psikolojik farkindalik diizeyini yiikselterek uzun vadeli ruhsal iyilik
haline ulagsmasini amaclamaktadir.

Son yillarda yapilan ¢alismalar mindfulness temelli uygulamalarin anksiyete bozukluklarinin
tedavisinde etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Yapilan ¢alismalarda, mindfulness
uygulamalarinin biligsel, duygusal ve davranigsal boyutlarda olumlu etkiler yarattigini
goriilmektedir (Goldberg vd., 2018; Weiss vd., 2020). Bu nedenle mindfulness temelli
miidahalelerin anksiyete iizerindeki etkisini derinlemesine ele almak ve giincel literatiir
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dogrultusunda analiz etmek, hem klinik uygulamalara hem de akademik ¢alismalara 6nemli
katkilar sunacagi amaglanmaktadir.

Anksiyetenin Tanim ve Tarihgesi

Anksiyete, bireyin potansiyel bir tehdit ya da belirsizlik karsisinda yasadigi, asir1 endise, korku
ve kaginma davranislariyla karakterize edilen duygusal bir tepkidir. Bu tepki, genellikle bilissel
carpitmalar ve fizyolojik uyarilma ile birlikte goriilmektedir (Craske vd., 2011). Bu tepki,
organizmanin potansiyel bir tehlike karsisinda hayatta kalmak adina zihinsel ve fizyolojik
olarak hazirlikli olmasini saglamaktadir. Anksiyete; kalp atis hizinin artmasi, kas gerginligi,
nefes alip vermenin hizlanmasi gibi fizyolojik tepkilerin yani sira endige, huzursuzluk ve korku
gibi psikolojik belirtilerle kendini gdstermektedir. Bu dogal tepki, kisinin yasami boyunca
karsilastigi smav, topluluk oOniinde konusma gibi olagan durumlarda dahi ortaya
cikabilmektedir. Ancak bu tepkinin siireklilik kazanmasi, yogunlugu artmasi ve bireyin
islevselligini bozmast durumunda anksiyete bozuklugu adi verilen klinik bir tablo ile karsi
karsiya kalinmaktadir (Stein & Sareen, 2015).

Tarihte anksiyete kavrami farkli disiplinler ve donemler tarafindan gesitli bigimlerde ele
alimmaktadir. Eski Yunan’da Hipokrat, anksiyeteyi “melankoli” basghigi altinda
degerlendirirken, bu durumun beden sivilarindaki dengesizlikten kaynaklandigini one
stirmektedir. Orta Cag boyunca anksiyete ve benzeri ruhsal rahatsizliklar, cogunlukla mistik ya
da seytani etkilerle iliskilendirilmis, dini baglamda cezalandirma ve dislama davranislari
sergilenmistir. Ronesans ile birlikte akil hastaliklarinin daha bilimsel bir temelde ele 876
alinmastyla anksiyete, psikolojik ve fizyolojik bir bozukluk olarak tanimlanmaya baslanmistir.
19. yiizyillda Freud’un psikanalitik kurami, anksiyeteyi bilingdisi diirtiiler ve bastirilmig
travmalarin  disavurumu  olarak degerlendirmektedir. Bu kuram, bireyin ¢ocukluk
deneyimlerinin yetiskinlikteki anksiyete seviyesini belirledigini ileri stirmektedir. Freud’un
goriigleri, bireysel psikoterapi tekniklerinin temelini olusturmus ve anksiyete tedavisinde
konugma terapilerinin gelisimine zemin hazirlamaktadir (Weiss vd., 2020).

Yirminci ylizyilin ortalarina gelindiginde biligsel-davranis¢1 terapiler, anksiyeteyi bireyin
bilissel carpitmalarina ve 6grenilmis davranis kaliplarina dayandirarak agiklamaktadir. Bu
yaklagim, bireyin olumsuz otomatik diislincelerini tanimasimi ve bunlar1 yeniden
yapilandirmasini1 amaglayan teknikler sunmaktadir. Beck ve Ellis gibi kuramecilar, anksiyeteyi
stirdiiren temel inanglar ve semalar iizerinde durarak miidahale modelleri gelistirmistir. Biligsel-
davranisci terapinin etkinligi, 6zellikle yaygin anksiyete bozuklugu, fobiler ve panik bozukluk
lizerinde yapilan randomize kontrollii ¢aligmalarla kanitlanmistir (Goldberg vd., 2018).

Giliniimiizde ise anksiyete, yalnizca bireysel diizeyde degil; toplumsal, kiiltiirel ve teknolojik
baglamda da ele alinan bir sorun haline gelmektedir. Kiiresellesme, sosyal medya bagimliligi,
dijitallesme, yalnizlik ve ekonomik esitsizlikler gibi faktorler, modern insanin anksiyete
diizeyini artiran cevresel etkenler olarak tanimlanmaktadir. Ozellikle COVID-19 pandemisi
sonrasi yapilan arastirmalar, anksiyete bozukluklarinin prevalansinda Onemli bir artig
yasandigini ortaya koymaktadir (WHO, 2021). Boyle bir baglamda, anksiyetenin anlasilmast
ve tedavisine yonelik biitiinciil yaklagimlarin gelistirilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir.
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Sonug olarak, anksiyete hem tarihsel hem de giincel bir olgu olarak, bireyin yasaminin her
alanini etkileyen 6nemli bir ruhsal deneyim olmaktadir. Bu nedenle anksiyetenin tanimi, kokeni
ve tarihsel gelisimi, ruh sagligi alaninda yapilan her calismanin temel yap1 tasini
olusturmaktadir.

Anksiyetenin Etiyolojisi
Genetik Faktorler

Anksiyete bozukluklarinin etiyolojisinde genetik faktorlerin etkisi uzun siiredir arastirmacilar
tarafindan mercek altina alinmaktadir. ikiz ¢alismalari, 6zellikle tek yumurta ikizleri iizerinde
yapilan arastirmalar, genetik yatkinligin anksiyete bozukluklar1 gelisimindeki roliinii agikg¢a
ortaya koymaktadir. Tek yumurta ikizlerinde bir bireyde anksiyete bozuklugu varsa, diger
bireyde goriilme olasiligr %30-50 arasinda degismektedir (Goldberg vd., 2018). Bu oran, ¢ift
yumurta ikizlerinde daha diisiiktiir, bu da genetik mirasin 6nemini gostermektedir.

Genetik faktorlerin etkisiyle ilgili olarak yapilan ¢aligmalar, 6zellikle serotonin tastyici geninde
yer alan polimorfizmlerin bireyin stres karsisindaki tepkilerini etkiledigini ve bu yolla anksiyete
gelistirme riskini artirdi@ini gdstermektedir. Serotonin, duygudurum ve kaygi iizerinde
dogrudan etkili bir ndérotransmitter oldugundan, bu genetik varyasyonlar bireyin nérokimyasal
dengesini bozarak kaygi diizeyini yiikseltebilmektedir. Benzer sekilde, GABA (Gamma-
Aminobutirik  Asit) sisteminde yer alan genetik varyasyonlar da anksiyete ile
iliskilendirilmektedir. GABA inhibitor bir norotransmitter olup, sinir sisteminde sakinlestirici
bir etkiye sahiptir. GABA reseptor genlerinde goriilen mutasyonlar veya farkliliklar, bireyin
stres tepkisinin diizenlenmesinde zayifliga neden olabilmektedir (Creswell, 2017).

877

Genetik yatkinligin sadece tek basina bir belirleyici olmadigi, ¢evresel faktorlerle etkilesim
hélinde ¢alistig1 bilinmektedir. Ornegin, genetik olarak anksiyeteye yatkin bireylerin cocukluk
doneminde yasadiklar1 travmalar, ihmal, istismar gibi ¢evresel stresorlerle karsilastiklarinda,
anksiyete gelistirme riskleri daha da artmaktadir. Bu tiir gen-gevre etkilesimi, psikopatolojinin
karmasik dogasini anlamada 6nemli bir anahtar sunmaktadir (Gu vd., 2015).

Son yillarda yapilan epigenetik arastirmalar da genetik materyalin ¢evresel deneyimlerle nasil
sekillendigini gostermesi agisindan biiyilk &nem tasimaktadir. Ozellikle erken g¢ocukluk
doneminde yasanan olumsuz deneyimlerin, stres diizenleyici genlerin ifade diizeylerini
degistirdigi ve bu degisikliklerin bireyin anksiyete diizeyini etkiledigi gosterilmistir. Bu durum,
sadece kalitimsal degil, ayn1 zamanda deneyimsel faktorlerin de genetik yatkinlik {izerinde
sekillendirici bir etkisi oldugunu ortaya koymaktadir (Weiss vd., 2020).

Sonu¢ olarak, genetik faktorler anksiyete bozukluklarinin gelisiminde ©nemli bir rol
oynamaktadir. Ancak bu etki, ¢cevresel ve psikolojik faktorlerle i¢ ige ge¢mis, cok boyutlu bir
yapida degerlendirilmelidir. Genetik yatkinlik, anksiyete gelisimi i¢in bir zemin olustururken,
bireyin yasam Oykiisii, sosyal iligkileri ve basa ¢ikma becerileri bu siirecin sekillenmesinde
belirleyici olmaktadir. Bu nedenle anksiyetenin genetik boyutunu anlamak, hem 6nleyici hem
de miidahaleci yaklasimlar agisindan kritik bir 6neme sahip olmaktadir.
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Biyolojik Faktorler

Anksiyete bozukluklarinin gelisiminde biyolojik faktorler 6nemli bir yere sahiptir. Bu faktorler,
sinir sistemi yapilari, ndrotransmitter sistemleri, hormonal diizenekler ve beyin islevleri gibi
organizmanin biyolojik temellerine dayanmaktadir. Bireyin biyolojik yapisi, hem anksiyete
tepkisinin olusumunda hem de bu tepkinin siireklilik kazanmasinda belirleyici rol
oynamaktadir. Anksiyetenin biyolojik boyutu, Ozellikle norobilim ve psikofarmakoloji
alanlarinda yapilan ¢alismalarla giderek daha iyi anlasilir hale gelmektedir (Creswell, 2017).

Anksiyete bozukluklarinin noroanatomik temelleri incelendiginde, 06zellikle amigdala,
hipokampus, prefrontal korteks ve anterior singulat korteks gibi beyin yapilarinin énemli rol
oynadig1 goriilmektedir. Amigdala, beynin duygular1 isleyen kismidir ve dzellikle korku ve
tehdit algisinda 6nemli rol oynamaktadir. Anksiyete yasayan kisilerde amigdala, tehlike olmasa
bile bir seyleri tehdit olarak algilayabilmektedir. Bu da korku ve endise tepkilerini artirmaktadir
(Shin & Liberzon, 2010). Yapilan ndrogériintiileme calismalari, anksiyete bozuklugu olan
bireylerin amigdala hacminde artis ve aktivitesinde yogunluk oldugunu gostermektedir
(Goldberg vd., 2018).

Prefrontal korteks ise duygular1 diizenlemeye ve korku gibi tepkileri kontrol etmeye yardimci
olmaktadir. Anksiyete bozuklugu olan bireylerde bu bolge, Ozellikle amigdalanin asiri
tepkilerini bastirmakta yetersiz kalabilmektedir. Bu da kisinin tehditlere karsi asir1 endise
duymasina yol agmaktadir (Kim vd., 2011). Hipokampus ise hafiza ve 6g§renme siirecleriyle
iliskilidir; anksiyete ile iligkili travmatik anilarin depolanmasi ve hatirlanmasinda etkili oldugu
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diistiniilmektedir. Ayrica anterior singulat korteks, dikkat ve hata izleme islevlerinde yer
almakta olup, anksiyete durumlarinda bu bolgede de islevsel bozulmalar gézlemlenmektedir
(Gu vd., 2015).

Biyolojik faktorler kapsaminda norotransmitter sistemlerinin rolii de oldukca belirleyicidir.
Ozellikle serotonin, dopamin, GABA ve norepinefrin sistemlerinde yasanan dengesizlikler
anksiyete belirtilerinin olusumuna katkida bulunmaktadir. Serotonin diizeylerinin diisiik
olmasi, duygu durumun diizenlenmesinde yetersizlige ve kaygi artisina yol agabilmektedir.
GABA sisteminde gozlenen eksiklik ise bireyin sinir sisteminin asir1 uyarilmasina ve
gevseyememesine neden olmaktadir. Norepinefrin diizeylerindeki artis da, ozellikle panik
bozuklugu olan bireylerde yiiksek uyarilma durumuna katki saglamaktadir (Weiss vd., 2020).

Bunlara ek olarak, HPA (hipotalamus-hipofiz-adrenal) aksi olarak adlandirilan stres yanit
sistemi de anksiyete bozukluklariyla yakindan iligkilidir. Bu sistemin asir1 ¢alismasi, kortizol
adi1 verilen stres hormonunun siirekli olarak yiiksek seviyelerde kalmasina neden olmaktadir.
Bu durum uzun vadede beyin yapilarinda yapisal degisikliklere, bagisiklik sistemi lizerinde
olumsuz etkilere ve duygusal islev bozukluklarina yol agmaktadir. Ozellikle erken yasta kronik
strese maruz kalan bireylerde HPA aksinin asir1 hassas hale geldigi ve bunun anksiyete
bozukluklarina zemin hazirladigi ileri siiriilmektedir (Creswell, 2017).

Son yillarda yapilan bazi epigenetik caligmalar, biyolojik yapinin ¢evresel faktorlerle nasil
degisebildigini de ortaya koymaktadir. Ornegin, uzun siireli stres ya da travmatik yasam
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olaylari, baz1 genlerin ifade bi¢imini degistirerek noérotransmitter iliretimini ve reseptor
hassasiyetini etkileyebilmektedir. Bu da bireyin biyolojik sisteminin anksiyeteye daha yatkin
hale gelmesine neden olmaktadir. Epigenetik bu noktada biyolojik ve cevresel faktorlerin
kesistigi bir alan olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Gu vd., 2015).

Tiim bu bulgular 151831nda anksiyetenin biyolojik temelleri, sadece psikolojik degil, ayni
zamanda fizyolojik bir fenomen oldugunu da gostermektedir. Dolayisiyla, anksiyete
bozukluklarinin tedavisinde yalnizca psikoterapotik yaklagimlar degil, ayn1 zamanda biyolojik
miidahaleler de 6nemli yer tutmaktadir. Ozellikle mindfulness temelli yaklasimlarin biyolojik
sistemler iizerindeki diizenleyici etkileri iizerine yapilan arastirmalar, bu miidahalelerin hem
davranigsal hem de ndrofizyolojik diizeyde olumlu sonuglar dogurdugunu ortaya koymaktadir
(Goldberg vd., 2018).

Psikolojik Faktorler

Anksiyetenin ortaya cikisinda ve siirdiiriilmesinde psikolojik faktorler temel belirleyiciler
arasinda yer almaktadir. Bireyin kisilik 6zellikleri, bilissel siiregleri, basa ¢ikma mekanizmalari
ve yasam deneyimleri gibi unsurlar, anksiyete diizeylerini dogrudan etkileyebilmektedir.
Psikolojik yaklasim, bireyin yasadigi kaygi durumlarini, ge¢mis yasantilari, 6grenilmis
davranis kaliplar1 ve biligsel yapilar {izerinden anlamlandirmaya ¢alismaktadir (Beck, 2011).

Biligsel teorilere gore, anksiyete bozukluklari bireyin olaylar1 degerlendirme biciminden
kaynaklanmaktadir. Aaron T. Beck’in gelistirdigi Biligssel Model, bireyin gevresel uyaranlara
yonelik diistince kaliplarinin, 6zellikle de olumsuz otomatik diisiincelerin anksiyetenin temel
nedeni oldugunu ileri siirmektedir. Ornegin, “basaramayacagim”, “rezil olacagim” gibi
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carpitilmis diislinceler bireyde tehdit algisini artirir ve kaygi tepkisini tetiklemektedir. Bu carpik
diisiinceler, kisinin gecmis deneyimlerine dayanarak gelismis ve semalar haline gelmektedir.
Ozellikle “tehlike semalar1” olarak adlandirilan yapilar, bireyin nétr bir durumu dahi tehdit
olarak algilamasina neden olabilmektedir (Clark & Beck, 2010).

Davranisc1 kurama gore anksiyete 6grenilmis bir tepkidir. Klasik kosullanma yoluyla bireyler,
notr bir uyarani tehdit edici bir uyaranla iligkilendirebilir ve bu durum kalic1 korku tepkilerine
yol agabilmektedir. Ornegin, bir cocuk kdpek tarafindan 1sir1ldiginda, sonrasinda tiim kopeklere
karst genel bir korku gelistirebilir. Zamanla bu 6grenilmis korku kronik anksiyeteye
doniisebilmektedir. Operant kosullanma ise, bireyin kaygi uyandiran durumlardan kagimma
davranislarini pekistirmekte; bu kacinma tepkileri kisa vadede rahatlama saglasa da uzun
vadede anksiyete belirtilerini siirdiiriir ve siddetlendirmektedir (Craske vd., 2014).

Psikanalitik yaklagimlar, anksiyeteyi bastirilmis igsel catigmalarin ve bilingdis1 diirtiilerin
sonucu olarak gormektedir. Ego, id ve siliperego arasindaki ¢atismalar1 ydnetmekte
zorlandiginda kayg ortaya ¢ikmaktadir. Ozellikle gocukluk travmalari ve giivensiz baglanma,
bireyin benlik gelisimini olumsuz etkileyerek anksiyete riskini artirmaktadir (Fonagy & Luyten,
2016; Schore, 2012).

Giliniimlizde kabul goren biitiinciil psikolojik yaklagimlar, bireyin duygularin1 diizenleme
kapasitesine ve stresle basa ¢ikma becerilerine de vurgu yapmaktadir. Ozellikle duygu
diizenleme zorluklari, bireyin kaygili durumlarla etkili sekilde basa c¢ikmasini
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engelleyebilmektedir. Duygularini bastirma, inkar etme ya da yogun sekilde yasama gibi
islevsiz basa ¢ikma tarzlari, anksiyetenin kroniklesmesine neden olabilmektedir. Bu durum,
bireyin benlik saygisini zedeleyebilir ve sosyal iliskilerini olumsuz etkileyebilmektedir (Bishop
vd., 2004).

Mindfulness temelli yaklagimlar, psikolojik faktdrlerin anksiyete lizerindeki etkisini azaltmada
etkili stratejiler sunmaktadir. Bireyin diisiince ve duygularini fark etmesini, onlara mesafeli
yaklasmasint ve yargilamadan goézlemlemesini saglayan mindfulness teknikleri, biligsel
carpitmalari fark etmeye ve islevsel olmayan basa ¢ikma mekanizmalarini degistirmeye olanak
tanimaktadir. Ayrica mindfulness, bireyin dikkatini ge¢mis ya da gelecekteki tehditlerden
uzaklagtirarak “simdi”’ye odaklanmasini tesvik etmektedir. Bu durum, bilissel yiikiin azalmasini
ve duygusal denge saglanmasini kolaylastirmaktadir (Segal vd., 2013).

Sonug olarak, anksiyetenin psikolojik etiyolojisi karmasik ve ¢ok yonlii oldugu goriilmektedir.
Bireyin diisiince sistemleri, 6grenme ge¢misi, kisilik ozellikleri ve duygusal diizenleme
becerileri, anksiyetenin gelisimi ve siirdiiriilmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Bu nedenle etkili
bir miidahale i¢in bireyin psikolojik isleyisinin derinlemesine anlasilmasi ve biligsel-davranisgi
stratejilerle desteklenmesi biiylik 6nem tagimaktadir.

Psikososyal ve Cevresel Faktorler

Anksiyetenin gelisiminde psikososyal ve gevresel faktorler oldukca kritik bir rol oynamaktadir.
Bu faktorler, bireyin i¢inde bulundugu toplumsal yapi, aile ortamu, kiiltiirel dinamikler, yasam
olaylar1 ve ¢evresel stres kaynaklar1 gibi digsal unsurlar1 kapsamaktadir. Psikososyal faktorler,
bireyin sosyal iliskileri ve yasadigi ¢cevreyle olan etkilesimini igerirken; ¢evresel faktorler, daha

880

cok fiziksel ortam, ekonomik durum, yagsam tarzi ve travmatik yasantilar gibi digsal stresorleri
icermektedir. Tiim bu unsurlar bireyin anksiyete diizeyini etkileyebilecek gii¢lii belirleyiciler
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Creswell, 2017).

Cocukluk caginda yasanan olumsuz yasam olaylari, anksiyete bozukluklarinin gelisiminde
onemli bir risk faktoriidiir. Fiziksel, duygusal ya da cinsel istismara maruz kalmak, ihmal
edilmek, ebeveyn kaybi yasamak gibi deneyimler bireyin temel giivenlik duygusunu
zedelemektedir. Bu tiir travmatik yasantilar, bireyin stres yanit sistemini asir1 hassas hale
getirerek ileriki yaslarda kaygi bozukluklarina zemin hazirlayabilmektedir. Ayrica, duygusal
olarak soguk ya da asir1 koruyucu ebeveyn tutumlart da ¢ocugun otonomisini ve 6zsaygisini
zedeleyerek kaygil bir kisilik yapisinin gelisimine katki saglamaktadir (Goldberg vd., 2018).

Aile i¢i catigmalar, bosanma, ebeveynlerin ruhsal hastaliklari ya da alkol-madde kullanim1 gibi
durumlar, bireyin sosyal destek sistemini zayiflatir ve stresle basa ¢ikmasini gii¢lestirmektedir.
Sosyal destek, anksiyeteyle bas etmede tampon islevi géren 6nemli bir koruyucu faktor
olmaktadir. Sosyal destek eksikligi, bireyin stresorlerle yalniz basa ¢ikmasina neden olarak,
kayg1 diizeyini artirmaktadir. Ozellikle akran destegi, arkadas iliskileri ve romantik baglar, geng
yetigkinlik doneminde anksiyete tizerinde belirleyici etkilere sahiptir (Gu vd., 2015).

Kiiltiirel faktorler de bireyin kaygi deneyimini sekillendiren 6nemli etmenlerdendir. Toplumun
basari, miikemmeliyetcilik, kontrol gibi degerlere verdigi onem, birey iizerinde siirekli bir
performans baskisi yaratabilmektedir. Bu durum, 6zellikle bireyin basarisizlik korkusu, sosyal
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onay ihtiyact ve kendine yonelik elestirel tutumlarini artirarak anksiyete gelisimine katki
saglayabilmektedir. Bu nedenle kiiltiirel baglam, anksiyetenin hem deneyimlenisini hem de
ifade bi¢imini etkileyebilmektedir (Segal vd., 2013).

Ekonomik zorluklar, issizlik, yoksulluk ve barinma sorunlar1 gibi yapisal ¢evresel stresorler,
bireyde siirekli bir giivensizlik ve kontrolsiizlik duygusu yaratmaktadir. Bu durum anksiyete
bozukluklarinin gelismesi i¢in uygun bir psikolojik zemin hazirlamaktadir. Ozellikle pandemi,
dogal afetler veya savas gibi genis ¢apli kriz donemlerinde anksiyete seviyelerinin toplum
genelinde arttig1 goriilmektedir. Bu durum, ¢evresel kosullarin bireylerin ruh sagligi tizerindeki
dogrudan etkisini agik¢a ortaya koymaktadir (Weiss vd., 2020).

Cevresel stresorlere karsi bireyin gelistirdigi basa ¢ikma mekanizmalar1 da anksiyete diizeyini
belirlemede nemli rol oynamaktadir. Islevsel basa ¢ikma becerilerine sahip bireyler, ¢evresel
baskilara ragmen duygusal dengeyi koruyabilirken; kaginma, bastirma ya da inkar gibi islevsiz
stratejiler kullanan bireylerde anksiyete belirtileri daha yogun ve kronik bir hal alabilmektedir.
Bu nedenle ¢evresel faktorlerin anksiyete tizerindeki etkileri, bireysel psikolojik yapi ile birlikte
degerlendirilmelidir.

Sonug olarak, psikososyal ve ¢evresel faktorler, anksiyete bozukluklarinin hem ortaya ¢ikisinda
hem de siirdiiriilmesinde temel birer etken olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bireyin yasam
deneyimleri, sosyal cevresi, kiiltiirel degerleri ve ekonomik kosullari, anksiyete diizeyini
dogrudan etkileyebilmektedir. Bu baglamda, anksiyetenin ¢ok boyutlu yapisinin anlagilmasi ve
miidahale programlarinin bu ¢ok katmanli etmenleri igerecek sekilde tasarlanmasi biiyiik 6nem
tasimaktadir. 381

Mindfulness’in Tanimi ve Tarihgesi

Mindfulness, bireyin dikkatini bilingli olarak mevcut ana yoneltmesi ve bu deneyimleri
yargilamadan kabul etmesi olarak tanimlanmaktadir. Bu yaklasim, yalnizca dikkat egitimi
degil; ayn1 zamanda kabul, agiklik ve duygusal esneklikle iliskili bir tutum gelistirmeyi de
icermektedir (Lindsay & Creswell, 2017). Mindfulness uygulamalari, bireyin i¢sel yasantilarina
yonelik farkindaligini artirmakta ve diisiince ile duygularina daha mesafeli ve kabul edici bir
bakis agis1 gelistirmesini desteklemektedir (Guendelman, Medeiros & Rampes, 2017). Bu
nedenle mindfulness, stres, anksiyete ve duygu diizenleme siireglerinde etkili bir psikolojik
beceri olarak one ¢ikmaktadir.

Mindfulness’in tarihgesi, koklerini 2500 y1l 6ncesine dayanan Budist meditasyon geleneklerine
dayandirmaktadir. Ozellikle Theravada Budizmi’nde yer alan “sati” kavrami, farkindalik ve
bilingli uyaniklik anlaminda kullanilmaktadir. Geleneksel olarak mindfulness, kisinin zihinsel
berraklik ve huzur gelistirmesi i¢in kullanilan bir ruhsal disiplin araci olarak adlandirilmaktadir.
Ancak 20. yiizyilin ikinci yarisindan itibaren bu kavram Bat1 psikolojisiyle tanismis ve daha
sekiiler bir bigimde psikoterapiye dahil edilmektedir.

Modern psikolojide mindfulness’in sistematik kullanimi Jon Kabat-Zinn’in 1979 yilinda
Massachusetts Universitesi Tip Fakiiltesi’nde baslattig1 Mindfulness Temelli Stres Azaltma
(MBSR) programiyla baslamistir. Bu sekiiler ve yapilandirilmis program, kronik agri ¢eken
hastalarda semptomlarin azaltilmasi ve stresle basa ¢ikma becerilerinin artirilmasi amaciyla
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gelistirilmigtir. Kabat-Zinn’in yaklasimi, Dogu’nun kadim bilgeligini Bati’nin bilimsel
metodolojisiyle harmanlayarak, mindfulness’t psikolojik bir miidahale yontemi haline
getirmistir (Creswell, 2017).

MBSR programinin basarisi, farkli psikolojik problemler i¢in de mindfulness’in bir miidahale
modeli olarak benimsenmesini saglamistir. Bu dogrultuda gelistirilen bir diger 6nemli program
da Segal, Williams ve Teasdale tarafindan olusturulan Mindfulness Temelli Biligsel Terapi’dir
(MBCT). MBCT o6zellikle depresyonun niiksiinii 6nlemeye yonelik gelistirilmis olup, bireyin
olumsuz diistince kaliplarini fark etmesine ve bunlarla 6zdeslesmek yerine gozlemci konumda
kalmasmma yardimci olmaktadir (Gu vd., 2015). MBCT’ nin ardindan, borderline kisilik
bozuklugu, yeme bozukluklari, travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) ve anksiyete
bozukluklar1 gibi birgok psikolojik rahatsizlik i¢in mindfulness temelli protokoller gelistirildigi
bilinmektedir.

Mindfulness’in psikolojik etkileri, son yillarda yapilan norobilimsel arastirmalarla da
desteklenmektedir. Ozellikle prefrontal korteks, amigdala ve anterior singulat korteks gibi
beyin bolgelerinde mindfulness uygulamalarinin yapisal ve fonksiyonel degisimlere yol actig
gosterilmektedir. Ornegin, diizenli mindfulness pratigi yapan bireylerin beyinlerinde stresle
iligkilendirilen amigdala aktivitesinin azaldigi, duygu diizenleme ve dikkat kontroliiyle iliskili
bolgelerin ise daha etkin calistig1 gozlenmektedir (Goldberg vd., 2018).

Mindfulness’in anksiyete tizerindeki etkileri olduk¢a dikkat ¢ekmektedir. Mindfulness, bireyin
anksiyetik diisiince ve duyumlarini bastirmak yerine onlar1 fark edip kabul etmesini tesvik
etmektedir. Bu kabul temelli yaklasim, bireyin kacinma ve kontrol cabalarini azaltarak 382
anksiyete ile daha islevsel bir iliski kurmasina olanak tamimaktadir. Ayrica mindfulness
uygulamalar1 bireylerin diisiincelerini yeniden cercevelendirmesine yardimci olarak bilissel
esnekligi artirmaktadir. Bu baglamda mindfulness, hem bir basa ¢ikma stratejisi hem de
terapotik bir arag olarak islev gormektedir (Creswell, 2017; Weiss vd., 2020).

Ozetle mindfulness, sadece bir farkindalik becerisi degil, ayn1 zamanda bir yasam bi¢imi olarak
degerlendirilmektedir. Giiniimiizde bir¢ok terapist ve egitimciler mindfulness uygulamalarini
kendi meslek pratigine entegre etmektedir. Egitimden 1§ hayatina, sagliktan cezaevlerine kadar
bircok farkli alanda mindfulness temelli miidahalelerin kullanildig1 ve etkili sonuglar verdigi
bilimsel arastirmalarla ortaya konmaktadir (Gu vd., 2015). Dolayisiyla mindfulness’in tarihsel
kokenleri ve cagdas uygulamalar dikkate alindiginda, bireyin zihinsel sagligini1 gelistirmede
giiclii bir arag oldugu sdylenebilmektedir.

Mindfulness Temelli Stres Azaltma (MBSR)

Mindfulness Temelli Stres Azaltma (MBSR) programu, ilk olarak 1979 yilinda Jon Kabat-Zinn
tarafindan Massachusetts Universitesi Tip Fakiiltesi'nde gelistirilmistir. Program, baslangicta
kronik agr1 yasayan bireylerin stres diizeylerini azaltmak ve yasam kalitelerini artirmak
amaciyla uygulanmistir (Creswell, 2017). Ancak zamanla, bu miidahale yalmizca fiziksel
rahatsizliklarla sinirlt kalmamis; depresyon, anksiyete ve travma sonrasi stres bozuklugu gibi
cesitli psikolojik sorunlarin tedavisinde de etkili oldugu gosterilmektedir (Creswell, 2017;
Goldberg vd., 2018). Giincel arastirmalar, MBSR'min bireylerin psikolojik iyilik halini
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artirdigini, stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirdigini ve duygusal regiilasyonu destekledigini
ortaya koymaktadir (Gu vd., 2015).

MBSR sekiz haftalik grup temelli bir miidahale programidir. Katilimcilar haftada bir kez grup
oturumlarina katilmaktadir (genellikle 2.5 saatlik). Program boyunca bireylerden giinliik olarak
ev egzersizlerini yapmalar1 beklenmektedir. MBSR uygulamalari; beden taramasi, oturarak
farkindalik meditasyonu, farkindalikla yoga ve giindelik yagam aktivitelerinde farkindalik gibi
pratikleri icermektedir (Creswell, 2017).

MBSR 'nin temel amaci, bireylerin mevcut anin farkina varmasini ve bu an1 yargilamadan kabul
etmesini saglamaktir. Bu baglamda program, katilimcilarin stresli durumlara verdikleri
otomatik tepkileri fark etmelerine ve bu tepkilere alternatif farkindalikli tepkiler
gelistirmelerine yardimer olmaktadir. Ozellikle anksiyete bozuklugu olan bireylerde, gelecege
dair asir1 diigiinme ve kontrolsiiz zihinsel senaryolar, kaygmin temel kaynaklarindan biri
olmaktadir. MBSR, bireyin bu diisiince kaliplarini fark etmesini ve anda kalabilmesini tesvik
ederek bu dongiiyli kirmay1 hedeflemektedir (Segal vd., 2013).

Yapilan sistematik derlemeler ve meta-analiz ¢alismalari, MBSR’nin anksiyete belirtilerini
anlamli diizeyde azalttigin1 gostermektedir. Goldberg ve arkadaslarinin (2018) yaptig1 bir meta-
analiz, MBSR uygulamalarinin klinik ve klinik olmayan 6rneklemlerde anksiyete diizeylerini
anlamli sekilde azalttigim ortaya koymaktadir. Ozellikle bilissel kaginma, duygusal tepkisellik
ve olumsuz otomatik diisiinceler gibi anksiyeteyi siirdiiren faktorlerde belirgin bir azalma
gozlenmektedir.

MBSR’nin etkili olmasinda nérobiyolojik mekanizmalarin da rol oynadigi ileri stirilmektedir. 883
Mindfulness uygulamalarinin amigdala aktivitesini azalttig1, prefrontal korteks ile amigdalalar
arasindaki baglantiy1 giiclendirdigi ve boylece duygu diizenleme siireglerini iyilestirdigi
gosterilmektedir (Gu vd., 2015). Ayrica mindfulness pratiginin HPA aks1 {izerindeki
diizenleyici etkisi sayesinde kortizol diizeylerinde de diisiis saglandig1 goriilmektedir (Weiss

vd., 2020).

Sonug olarak, MBSR programi bireylerin anksiyete ile basa ¢ikmalarina hem biligsel hem de
fizyolojik diizeyde yardimci olabilecek gii¢lii bir miidahale bigimi olarak one ¢ikmaktadir. Bu
program, bireylerin farkindalik kapasitelerini gelistirerek stres ve kaygi ile daha etkili ve
saglikli bir bigcimde basa ¢ikmalarina imkan tanimaktadir.

Mindfulness Temelli Biligsel Terapi (MBCT)

Mindfulness Temelli Biligsel Terapi (Mindfulness-Based Cognitive Therapy, MBCT),
depresyonun niiksetmesini Onlemek amaciyla gelistirilmis bir psikoterapi yaklagimidir.
Teasdale, Segal ve Williams tarafindan 1990’1 yillarin sonunda gelistirilen bu yontem,
geleneksel biligsel davraniser terapi ilkeleriyle mindfulness pratiklerini biitiinlestirmektedir.
MBCT, o6zellikle tekrarlayan depresyon Oykiisii olan bireyler i¢in tasarlanmis olsa da, yapilan
bircok c¢alisma bu yaklagimin yaygin anksiyete bozukluklarinda da etkili oldugunu
gostermektedir (Hoge vd., 2022).
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MBCT programi, sekiz haftalik grup temelli bir yapiya sahiptir. Her hafta 2 saat siiren grup
oturumlart gerceklestirilir ve katilimcilar ev o6devleri ile desteklenmektedir. Program,
mindfulness meditasyonlari, biligsel farkindalik caligsmalari, otomatik diisiinceleri tanima,
duygu diizenleme teknikleri ve tekrarlayan olumsuz diisiincelere karsi yeni tutum gelistirme
uygulamalarini igermektedir. Bu terapinin temelinde, bireyin kendi i¢sel deneyimlerini fark
etmesi, onlar1 yargilamadan gézlemlemesi ve bu gozlemle zihinsel kaliplar arasinda mesafe
kurabilmesi hedeflenmektedir (Segal vd., 2013).

MBCT’nin anksiyete iizerindeki etkileri giderek daha fazla arastirma ile desteklenmektedir.
Yapilan ¢alismalarda, MBCT'nin, 6zellikle kaygiy1 tetikleyen olumsuz diisiince dongiilerini
fark etmede ve bu diisiincelere yonelik farkindalikli bir mesafe gelistirmede oldukga etkili
oldugu bulunmustur. Bu yaklasim sayesinde bireyler, kaygilarini bastirmak yerine onlari
gozlemlemeyi, kabul etmeyi ve bu deneyimleri doniistiirmeyi 0grenmektedirler. Boylece
anksiyete bozukluklarinin siirdiiriilmesinde etkili olan kaginma, bastirma ve kontrol ¢abalari
yerini kabul ve farkindalik temelli stratejilere birakmaktadir (Creswell, 2017).

MBCT’nin 6zellikle dikkat kontrolii, biligsel esneklik ve duygusal diizenleme becerilerini
gelistirdigi goriilmektedir. Bu da bireylerin stresli durumlarla daha saglikli basa ¢ikmasini
saglamaktadir. Ayrica, yapilan bazi nérogoriintilleme calismalari, MBCT uygulamalarinin
amigdala aktivitesini azalttigini, prefrontal korteksin aktivasyonunu artirdigini ve duygularin
daha etkili bir sekilde diizenlendigini gostermektedir (Gu vd., 2015).

Bir bagka dikkat ¢ekici bulgu ise MBCT'nin etkilerinin zaman iginde kalic1 olabilmesidir.
Mindfulness becerileri giinliik yasamin bir pargast haline geldikge, bireyin yasam olaylarina 884
kars1 gelistirdigi zihinsel tutum da degismektedir. MBCT egitimi alan bireylerde anksiyete
diizeylerinde hem kisa vadede hem de takip ¢alismalarinda anlamli azalmalar goriilmektedir
(Goldberg vd., 2018).

Sonug olarak, MBCT hem biligsel hem de duygusal siirecleri hedefleyen biitiinciil bir yaklagim
sunmaktadir. Bu yaklasim sayesinde bireyler, anksiyete ile miicadelede igsel kaynaklarini
kullanmay1 6grenmekte, zihinsel ve bedensel farkindaliklarini gelistirerek stresorlere karsi daha
dayanikli hale gelmektedirler. MBCT, 6zellikle tekrarlayan olumsuz diisiince dongiilerini fark
etme ve bu dongiilere kars1 farkindalik temelli yeni yanitlar gelistirme konusunda etkili bir
miidahale bi¢imi olarak one ¢ikmaktadir.

Tlgili Aragtirmalar

Son yillarda yapilan arastirmalar, mindfulness temelli miidahalelerin anksiyete diizeylerini
azaltmada etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Goldberg ve arkadaslar1 (2018) tarafindan
ylriitiilen calismada, mindfulness temelli uygulamalarin klinik ve klinik olmayan
orneklemlerde anlamli diizeyde anksiyete azalmasina yol agtig1 belirtilmistir. Bu ¢calisma, hem
Mindfulness Temelli Stres Azaltma (MBSR) hem de Mindfulness Temelli Biligsel Terapi
(MBCT) protokollerinin anksiyete belirtileri iizerindeki etkilerini gdstermektedir. Benzer
sekilde Creswell (2017), mindfulness pratiginin dikkat odagini giiclendirdigini ve bireyin kaygi
yaratan diislinceler lizerinde daha yiiksek kontrol gelistirdigini vurgulamaktadir.
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Gu ve arkadaslarimin (2015) yaptig1 sistematik derlemede, mindfulness uygulamalarinin
bireylerin otomatik diisiince dongiilerini fark etmesine olanak saglayarak anksiyeteye yol acan
biligsel carpitmalari azalttig1 goriilmektedir. Ayrica, prefrontal korteks ve amigdala arasindaki
baglantilarin mindfulness uygulamalariyla giiclendigi, bu sayede duygusal regiilasyon
becerilerinin gelistigi ifade edilmektedir.

Weiss ve arkadaslar1 (2020) tarafindan yapilan aragtirmalar, mindfulness temelli terapilerin
yalnizca semptom azaltmaya degil, ayn1 zamanda bireylerin psikolojik esnekligini artirmaya da
katki sundugunu belirtmektedir. Bu arastirmada, 6zellikle anksiyete bozuklugu tanisi almis
bireylerde MBCT programmim hem kisa hem uzun vadeli olumlu etkiler yarattigi
goriilmektedir.

2020 sonrast donemde yapilan ¢aligmalar, mindfulness miidahalelerinin dijital platformlar
iizerinden de etkili bir bigcimde uygulanabilecegini gostermektedir (Hoge vd., 2022). Ozellikle
COVID-19 pandemisi siirecinde yiiriitiilen ¢evrimi¢i MBCT programlarinin, sosyal izolasyon
ve belirsizlik kaynakli anksiyete semptomlarin1 hafifletmede basarili oldugu gozlemlenmistir.

Bu arastirmalarin ortak noktasi, mindfulness temelli uygulamalarin anksiyeteye karsi etkili bir
koruyucu ve terapdtik faktor oldugunu gostermesidir. Ancak miidahalelerin siiresi, uygulama
bicimi, hedef kitle ozellikleri ve kiiltiirel baglam gibi degiskenlerin, etkinlik diizeyini
etkileyebilecegi belirtilmektedir. Bu baglamda, mevcut tez ¢alismasinda mindfulness temelli
miidahalelerin etkililigini ele alan calismalar incelenmis ve bu alandaki gilincel bulgular
sistematik bigimde degerlendirilmistir.

885
SONUC VE ONERILER

Bu derleme caligsmast kapsaminda 2010-2025 yillar1 arasinda yayimlanmis c¢alismalar
incelenerek, mindfulness temelli miidahalelerin  anksiyete  {izerindeki etkileri
degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular, mindfulness wuygulamalarinin anksiyete
semptomlarini azaltmada etkili oldugunu ve bu etkinin dikkat odagini gelistirme, diisiince-
duygu farkindaligini artirma, otomatik tepkileri azaltma ve zihinsel esnekligi destekleme gibi
psikolojik mekanizmalar {izerinden gerceklestigini ortaya koymaktadir. Ayrica mindfulness
temelli miidahalelerin bireysel, grup temelli ve dijital uygulamalara uygun olmasi, bu
yaklasgimin farkli baglamlarda esnek bigimde uygulanabilirligini ve erisilebilirligini
artirmaktadir.

Aragtirmalar, mindfulness temelli programlarin yalnizca anksiyeteyi azaltmakla kalmayip,
bireyin genel psikolojik iyilik halini destekledigini de gostermektedir. Bu yoniiyle mindfulness,
onleyici ve tamamlayict bir ruh sagligi aracit olarak degerlendirilmektedir. Mindfulness
uygulamalarinin hem terapi siirecine entegre edilmesi hem de toplum temelli ruh saghgi
hizmetlerinde kullanilmasi, daha genis kitlelere ulasma potansiyelini beraberinde
getirmektedir.

Bununla birlikte, incelenen ¢alismalarin ¢cogunun kisa vadeli etkileri ele almasi, uzun dénemli
etkilerin yeterince arastirllmamis olmasi 6nemli bir smirlilik olarak goze carpmaktadir.
Gelecekteki aragtirmalarin daha uzun izlem siireleri icermesi ve farkli kiiltiirel baglamlarda
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mindfulness uygulamalarmin etkililigini  degerlendirmesi, alandaki bilgi birikimini
derinlestirecegi diisiiniilmektedir.

Sonu¢ olarak, mindfulness temelli miidahaleler, anksiyete bozukluklarinin 6nlenmesi ve
tedavisinde etkili, esnek ve siirdiiriilebilir bir yaklasim sunmaktadir. Bu nedenle hem klinik
uygulamalarda hem de akademik arastirmalarda mindfulness’in daha yaygin bicimde ele
alinmasi ve desteklenmesi Onerilmektedir.
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