IS
KDL
HITIT

UNIVERSITESI

T.C.

HITIT UNIVERSITESI
LiISANSUSTU EGIiTiM ENSTIiTUSU
INSAN KAYNAKLARI YONETIMi ANABILIM DALI

CALISANLARDA BILINCLi FARKINDALIGIN iYIMSERLIGE VE
iSE ADANMISLIGA ETKIiSI

Yiiksek Lisans Tezi

Makbule Biisra ANGAY

Corum - 2023






CALISANLARDA BILINCLi FARKINDALIGIN iYIMSERLIGE VE iSE
ADANMISLIGA ETKiSi

Makbule Biisra ANGAY

Lisansiistii Egitim Enstitiisii

insan Kaynaklar1 Yonetimi Anabilim Dali

Yiiksek Lisans Tezi

TEZ DANISMANI

Dog. Dr. Gamze Ebru CiFTCI

Corum 2023



Makbule Biisra ANGAY tarafindan hazirlanan “Calisanlarda Bilincli Farkindaligin lyimserlige
ve Ise Adanmighiga Etkisi” adl tez calismas1 22/09/2023 tarihinde asagidaki jiiri iiyeleri
tarafindan oy birligi ile Hitit Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Insan Kaynaklar

Yonetimi Anabilim Dalinda Yiiksek Lisans tezi olarak kabul edilmistir.

Doc. Dr.Alper GURER e,

Dog. Dr. Gamze Ebru CIFTCI e,

Dog. Dr. Mihriban CINDILOGLU DEMIRER e,

Hitit Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Yénetim Kurulunun .../.../...... tarih ve ................
sayil karari ile Makbule Biisra ANGAY’1n insan Kaynaklar1 Yonetimi Anabilim Dalinda Yiiksek

Lisans derecesi almasi onanmistir.

(imza)
Prof. Dr. Muhammed Asif YOLDAS

Lisansiistii Egitim Enstitiisti Miidiiri



TEZ BIiLDIiRiMI

Tez icindeki biitiin bilgilerin etik davranis ve akademik kurallar ¢ergevesinde elde edilerek
sunuldugunu, ayrica tez yazim kurallarina uygun olarak hazirlanan bu ¢alismada bana ait

olmayan her tiirlii ifade ve bilginin kaynagina eksiksiz atif yapildigini beyan ederim.

(Imza)

Makbule Biisra ANGAY



CALISANLARDA BILINCLi FARKINDALIGIN iYIMSERLIGE VE iSE ADANMISLIGA ETKISi

Makbule Biisra ANGAY

ORCID: 0000-0002-8626-9144

HITIT UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU
Yuksek Lisans Tezi

Ekim 2023

OZET
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Arastirma i¢in veriler nicel arastirma yontemlerinden anket teknigi kullanilarak toplanmustir.
Bu kapsamda Corum ilinde faaliyet gdsteren bir 6zel sektor kurulusu olan isletmede 120 beyaz
yakali calisandan gecerli anket verileri elde edilmistir. Verileri elde etmek amaciyla anket dort
bolimden olusmaktadir. Elde edilen veriler SPSS 23 Programi (Statistical Package fort he

Social Sciences) ile analiz edilmistir.
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ABSTRACT
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GIRIS

Sanayi devriminden bu yana c¢alisan ve isveren iliskisi kiiresellesme, her gecen giin gelisen
teknoloji, hizli bilgi akisi, cevresel faktorler ve orgiitlerin artan rekabet kosullar1 nedeniyle
strekli degisim icindedir. Bu degisim orgiit acisindan ¢alisanin yiiksek performansini zorunlu
kilarken calisan agisindan da orgiitii ¢alisana cazip kilacak dinamiklere zorlamaktadir. Bu
dinamikler 6rgiit basarisi i¢in insan giiciiniin 6nemine yiiziinii ¢evirirken orgiitsel davranis
alaninda isle ilgili yeni psikolojik faktorleri énemli kilmistir. Diger yandan giliniimiizde
isgiicine katilim oraninin artmasi da orgiitlerde insan faktoriiniin 6nemini vurgulamaktadir.
Kisilerin gii¢lii ve zayif yanlarinin farkinda olmasi, karsisina ¢ikan zorluklarla basa ¢ikma
yetenegi, kriz yonetimi ve kendini gelistirmesi 6rgiitiin verimlilik ve etkinliginde de 6nemli rol
oynadig i¢in yalnizca bireysel basari ile sinirli degildir ve orgiit basarisin1 da beraberinde

getirmektedir.

Insan zihni cogunlukla gegmis ve gelecekte gezinmektedir. Farkindalik sayesinde insan zihnini
icinde bulundugu ana yonlendirerek gecmis ve gelecekten siyrilacaktir. Bilingli farkindalik,
simdiki an igerisinde gerceklesenlere dikkat etmek, bu dikkatin niteligini fark etmek ve tiim bu
fark edilenleri acele ve yargilamaksizin kabul etmeyi icermektedir (Atalay, 2019, s.15). Bilingli
farkindalik sayesinde gerceklesen olaylara karsi daha az tepkisel olarak; pozitif, negatif veya
tarafsiz bir iliski kurulmaktadir. Kurulan bu iliski sayesinde Kisilerin iyi olus hali ve farkindalik
diizeyi artmaktadir. Artan farkindalik seviyesi ¢alisanin verimliligi ve performansina katki

saglayarak rutinin disina ¢cikmasina firsat taniyacaktir.

Her olumlu duygunun mutlaka karsit bir duygusu hayatin i¢inde yer almakta ve yasam boyu
deneyimlerimiz hep olumlu veya mutlu sonuglanmamaktadir. lyimserlik hedefe ulasmak icin
gosterilen caba yani bir harekettir. Olumsuzluklar karsisinda vazge¢cmeyerek kisiyi eyleme
geciren gii¢ olarak da tanimlamak miimkiindiir. Bu giiciin krizlerin yonetilmesi, hedeflere
ulasmakta inancin saglanmasi, bireysel iyi olusa katkisi, yilginliga firsat vermemesi ve
zorluklara ragmen bir seylerin iyi gidecegini diisiindiirmesi orgiitlere rekabet tstlnligu

saglayacaktir.

Bir baska calisan davranisi ve pozitif 6rgiitsel davranis alaninda yer alan kavramlardan biri
olan ise adanma orgiit basarisi icin énemli hale gelmistir. ise adanma motivasyon ve
performansi etkileyen bir kavramdir. ise adanma davranisi yiiksek olan kisiler, enerjik, istekli,
sorunlara kars1 dayanikli, motivasyonu yiiksek ve gerektiginde inisiyatif alabilen kisilerdir
(Van Knippenberg, 2000, s. 357). Ise adanmuis kisiler bireysel basarinin yani sira érgiitsel

basariy1 da ytikselterek orgit kultiiriine sadik davranirlar.

Literatiire katki saglamak amaciyla calisanlarda bilingli farkindahigin iyimserlige ve ise
adanmaya etkisini inceleyen bu calisma dért béliimden olugsmaktadir. ilk boliimde bilingli

farkindalik kavrami aciklanarak kavramin gelistirilmesine yonelik yapilan arastirma ve



bulgulardan bahsedilecektir. Ikinci béliimde iyimserlik kavrami incelenecek olup iyimserligin
diger kavramlarla iliskisi aciklanacaktir. Ise adanma kavramina ise {igiincii béliimde
deginilerek, kavramla ilgili alan yazinda gelistirilen teori ve yaklasimlar iizerinde durulacaktir.
Calismanin dordiincii ve son boéliimiini ise aragtirma kismi olugturmaktadir. Bu boliimde
arastirma amaci, modeli, hipotezleri, evreni ve o6rnekleminden bahsedilerek arastirma

kapsaminda elde edilen verilerin analizleri ve arastirma sonuglarina yer verilecektir.



1. BOLUM
BILINCLi FARKINDALIK (MINDFULNESS)

Insanhik tarihinden bu yana aa ile birlikte yasamak, ac1 ¢ekmenin nedenlerinin ve acidan
uzaklagsmanin yollarinin aranmasina sebebiyet vermistir. Insanoglu fiziksel acinin yam sira

hayat boyu duygusal aci ile de karsi karsiya kalmakta ve miicadele icerisine girmektedir.

Bir zamanlar prenses yolda yiiriirken kralligin kaldirimlarindan birine ayak parmagini
¢arparak ayagini incitmistir. Bunu duyan kral kizinin bir daha caninin yanmamasi i¢in biitiin
kralligin kaldirimlarinin deri ile kaplatilmasi i¢in talimat verir. Donemin basbakani ise her
yerin deri ile kaplatilmasi yerine prensessin ayaginin deri ile kapatilmasi fikrini ortaya atar. Bu
sayede gercekci olmayan tiim diinyay1 bastan asag1 degistirme fikri yerine daha gergekgi bir
yol izlenmis olur. Ayrica bu fikir de ayakkabinin icadina yol agar. Bilingli farkindaligin
onciilerinden biri olan Kabat-Zinn farkindaligin nasil ¢alistig1 ve kullanildigini anlatmak i¢in bu
hikayeyi anlatmaktadir. Bilingli farkindalik da tipki deri ayakkabilar gibi ruhumuza iyi gelir ve
insanoglunun varolusundan bu yana iyi olma ve kendini iyi hissetme arayisina hizmet ettigi

diistiniilmektedir.

Belirsizligin giin gectikce arttig1, degisim hizinin daha da hizlandigi, yogun rekabet, tiikketim
cilginhigy, asir1 kentlesmenin verdigi dogadan kopus, inorganik gidalarla sagligin bozulmasi,
cevre kirliligi, iklim degisiklikleri derken insanoglu bu kaos ve karmasanin icinde adete biiytik
bir karanhk girdapta bocalamaktadir. Oyle ki insanoglu bu girdabin farkinda bile olmadan
adeta robotlasarak, bir makine gibi otomatik eylemler modunda yasar hale gelmistir. Bu
otomatik yasamda adeta zamanla yarisir olmus, bu yarista da kazanan her zaman
kaybedilmeye goze alinan, doya doya yasanamayan anilar ve anlar olmustur. Boylece zamanin
tik taklarindan baska ses duyamayan daha ¢ok stres ve daha ¢ok mutsuzlukla bas basa kalan

insan yasadig1 dlinyaya yabancilagmistir.

Kendine dahi yabancilasan insanin yine kendi kurtulusu i¢in cabaya girerek gecici c¢arelerle
psikiyatrik ilaglardan medet ummustur. Ulkemizdeki kisi basina kullanilan antidepresan ilag
kullanim miktar1 12 y1lda %76 oraninda arttig1 bilinmektedir. Ekonomik Isbirligi ve Kalkinma
Orgiiti'nde (OECD) ise 2000 ile 2019 yillar1 arasinda antidepresan kullanimi %120 artis
gostermistir (Euronews, 2022). Bu oranlar insanlardaki depresif durumu agikca ortaya

koymaktadir.

Bilingli farkindalik insanlar1 bu nevrotik durumuna 6nemli bir katk: saglamak amaciyla kalici
ve stirdiiriilebilir iyilik hali saglamada bir umut olmustur. Nitekim bilincli farkindalik insanlar
glinliik kosturmaca arasinda bir nefes alma, varoluslarinin farkina vararak, otomatik pilottan
¢ikmalarina neden olmaktadir. Béylece, bilincli farkindalik sundugu yontem ve argiimanlari ile

insanlar i¢in daha yasanabilir bir diinyanin anahtarini sunmaktadir.



Dogu iilkelerinin mistizmi ile bati iilkelerinin psikiyatrik yontemlerini bir araya getiren bilincli
farkindalik, 6zellikle 2010’lu yillardan itibaren uygulanabilirligi ve insanlarda yarattig1 etki
nedeni ile artan bir ilgi ile uygulanmaya devam ettigi goriilmektedir. Diinyanin biiyiik bir
kapanmaya gectigi 2020 yilinda ise, is diinyasi trafiginin yavaslamasi ile birlikte diinyada
onemli bir sorgulama baslatarak, insanlarin “daha iyi bir yasam” arayisinda gézde bir kavram

olarak yerini almistir.

Bilingli farkindalik ilk olarak depresyon belirtilerini azaltma, anksiyete ve bagimlilik
tedavilerinde kullanilmis olsa da giinlimiizde okullarda, ebeveynlikte, cocuk ve ergenlerde
hatta giindelik yasamda uygulanan bir yontemdir. Tiirkiye’de son yillarda diger tilkelerdeki
artan ilgi ile birlikte, bilingli farkindalik kavrami giindelik yasamin yani sira is hayatinda da
uygulanabilirligi tartisilmaya baslanan bir kavram haline gelmistir. Gerek bilimsel ¢alismalar
gerekse cesitli egitimlerde bilingli farkindalik yéntem ve uygulamalar1 kullanilmaya
baslanmistir. Bu 6nemden hareket ederek, bu tez ¢alismasinda bilingli farkindalik, iyimserlik

ve ise adanma iliskilerini beyaz yakalilar lizerinde incelenmesi amaglanmistir.

1.1.  Bilingli Farkindalik (Mindfulness) Tanimi

Farkindalik kavraminin kékeni 2500 y1l 6ncesine ve Budist felsefesine dayanmaktadir. Bilingli
farkindalik kavrami “sati” kelimesinin birebir ¢evirisidir (Glomb vd., 2011, s. 117). Budist
uygulamada bu kelime farkindalik, dikkat ve hatirlamay1 ifade eder (Germer, 2004, s. 25). Sati
kelimesi ilk kez 1921 yihinda “Mindfulness” kelimesine cevrilmistir (Ogel, 2012). Bilingli
farkindaligin temel bilesenleri niyet, tutum ve dikkattir. Farkindaligin kokleri Budist
meditasyon uygulamalarina, 6zellikle de Vipassana ve Zen geleneklerine dayanir. "i¢cgorii” veya
"acik goriis" anlamina gelen Vipassana, gercekligin dogasini gozlemlemeye ve varolusun
streksiz ve birbirine baghh dogasi hakkinda i¢gorii kazanmaya odaklanan bir meditasyon
seklidir. Mahayana Budizm’inin bir okulu olan Zen, uyanisa ulasmak i¢cin dogrudan deneyimi
ve farkindaligin gelistirilmesini vurgular (Sekhon, 2023, s. 252). Budist kokenlere
dayanmasina ragmen bilincli farkindaligin dini bir cagrisimi yoktur ve uygulama alani yalnizca
Dogu tilkelerinde degil tiim diinyada giderek popiiler hale gelmektedir. Bilincli farkindalik,
simdiki an icerisinde gerceklesenlere dikkat etmek, bu dikkatin niteligini fark etmek ve tiim bu
fark edilenleri acele ile yargilamaksizin kabul etmeyi icerir (Atalay, 2019, s. 15). Bilingli
farkindalik kelimesi teorik bir yapiy1 (bilincli farkindalik), bilingli farkindalhigi gelistirmeye
yonelik bir uygulamay1 (meditasyon gibi) veya psikolojik bir siireci (bilingli olmak)
tanimlamak icin kullanilmaktadir. Farkindaligin en temel tanimi "an be an farkindalik "tir
(Germer, 2005, s. 6).

Literatiire bakildiginda “Mindfulness” kelimesinden cevrilmis olan bilingli farkindalik kavram
ile ilgili olarak cesitli tanimlamalara ulasilmistir. Bilingli farkindalik, dikkatimizi ge¢mis ya da

gelecege odaklanmadan, mevcut andaki olaylara, durumlara verme durumudur (Germer, 2004,



s. 28). Bir beden ve zihin pratigi olarak bilin¢li farkindalik simdiki anda yasananlara dikkat
¢ekmek ve simdiki anin i¢sel yolculugunu gézlemlemektir (Kabat-Zinn, 2003, s. 146). Baska bir
deyisle farkindalik acik bir merak ve kosulsuz kabulle simdiki anda dikkatin odagini deneyime
yoneltmektir (Bishop vd., 2004, s. 235).

Bilingli farkindalik sadece simdiki anda yasamak ve simdiki ani fark etmek degildir ve
anlasilmasi gereken iki boyutu vardir. ik boyut mevcut an icinde olanlar: fark etmek, ikinci
boyut ise tiim bu fark ettiklerimizi karsilama bicimimizdir (Atalay, 2019, s. 15). Dikkati, bilingli
olarak, simdiki ana ¢cevirmek ve anda olanlar1 yargisiz, acgik bir yaklasimla, acele etmeden ve
nazikg¢e kabul etmektir (Kabat- Zinn, 1994). Bilingli farkindalig1 olan birey kategorize eden,
yargilayan bir tutum yerine, esnek ve sefkatli bir tutum halindedir ve bu tutum bireyler i¢in
yasamdaki zorluklara karsi bir kalkan gorevi yapmaktadir. Durumlar kotii oldugunda, yargisiz
ve esnek, acik tutumla farkinda olan birey, kolaylikla umutsuz ve basarisiz hissetmeyecektir
(Brown vd., 2007).

Bilingli

Farkindalik

Sekil 1.1.Bilincli farkindaligin 3 temel bileseni
Kaynak: Arastirmaci tarafindan olusturulmustur.

Basit¢e ifade etmek gerekirse, bilincli farkindalik o anda olup bitenlere icsel ve dissal
uyaranlarla birlikte dikkat etme ve bu uyaranlari yargilamadan, degerlendirmeden ve anlam
ylklemeden gozlemleme siirecidir (Glomb vd., 2011). Yani bilincli farkindaligin ¢ bileseni
(Sekil 1.1) vardir. Bunlar dikkat, niyet ve tutumdur. Bilingli farkindaligin ilk bileseni olan dikkat
karsilastigimiz uyaricilara odaklanma yetisidir. Birden fazla uyaranin hepsine ayn1 oranda
dikkat etmek miimkiin olmayacaktir, zihnimiz boéyle bir durumla karsi karsiya kaldiginda
filtreleme gorevi gorerek en giiclii uyarana dikkati yonlendirecektir. Bilingli farkindalik ayni
zamanda "dikkatin diizenlenmesi" olarak da tamimlanmaktadir (Astin, 1997, s. 100).
Farkindalik penceresinden bakildiginda dikkat, bireylerin bulunduklar1 ani1 hem i¢ hem de dis
slireclerinin isleyislerini gozlemlemeyle ilgili bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir
(Aktepe, 2020). Farkindaligin ikinci bileseni olan niyet, dikkatin temel unsurudur. Ciinkii niyet
uyaricilar arasinda neye dikkat etmemize yardimci olan zemini saglar. Tutum ise bireyin

deneyimleri karsisinda sergiledigi tavri ifade eder (Kabat-Zinn, 1990). Bir diger ifadeyle tutum,



act tath tiim yasamsal deneyimleri nasil karsiladigimizin aslinda bu yoldaki en onemli

belirleyici oldugunu vurgular (Atalay, 2019, s. 23).

Baer vd. (2006) bilingli farkindaligin bes farkli yoniinii tanimlamistir: duyumlarimizi,
algilarimizi, diisiincelerimizi ve duygularimizi gozlemlemek; bu deneyimleri kelimelerle
tanimlamak, otomatik pilot yerine farkindalikla hareket etmek; bu deneyimleri yargilamamak

ve bu deneyimlere tepki vermemektir.

Germer (2005) bilingli farkindaligi, otomatik pilotta olmanin ve hayal kurmanin tam tersi,
simdiki anda goze c¢arpan seylere dikkat etmek olarak tanimlamaktadir. Farkindalik ayni
zamanda hatirlamay1 da icermektedir. Dikkatimizi ve farkindaligimizi tiim kalbimizle, alic1 bir
sekilde mevcut deneyime yeniden yoOnlendirmeyi hatirlamayr da icerir. Bu durum
hayallerimizden siyrilma ve ani tam olarak deneyimleme niyetini gerektirmektedir (Germer,
2005, s. 6).

Williams ve Penman (2020) giin boyunca bilingli bir farkindalik icinde olmak i¢in bes adimi su
sekilde a¢iklamaktadirlar;

Mimkiin oldugunda, bir seferde tek bir is yapin,
Tim dikkatinizi yapmakta oldugunuz seye verin,
Zihniniz yaptiginiz seyden uzaklasirsa, onu geri getirin,

Uciincii adimi birkag¢ milyar kez tekrarlayin,

i » W

Dikkatinizi dagitan seyleri inceleyin.

Farb vd.'ne (2014) gore bilingli farkindalik, durumlarin ve deneyimlerin daha dnce fark
edilmemis yonlerine iliskin farkindaligin artmasini saglayabilecektir. Germer (2005) bilincli

farkindalik anlarinin ortak 6zelliklerini soyle siralamistir:

e Kavramsal degildir. Bilingli farkindalik, kendi diisiince siireclerimize dalmadan
farkindaliktir.

e Simdiki zaman merkezlidir. Bilingli farkindalik her zaman simdiki andadir.

e Onyargisizdir. Gecmis tecriibeleri referans almaz eger aliyorsa, farkindalik 6zgiirce
gerceklesemez.

e Niyetlidir. Bilin¢li farkindalik her zaman dikkati bir yere yoneltme niyetini icerir.
Dikkati simdiki ana geri dondiirmek, farkindaliga zaman icinde siireklilik kazandirir.

e Katihma gozlemi igerir. Bilingli farkindalik bagimsiz bir taniklik degildir. Zihni ve
bedeni daha yakindan deneyimlemektir.

e Sozsiizdir. Bilingli farkindalik deneyimi kelimelerle ifade edilemez, ¢linkii farkindalik
zihinde kelimeler ortaya ¢ikmadan énce olusur.

e Kesfedicidir. Dikkatli bilin¢ her zaman alginin daha ince seviyelerini arastirir.

e Ozgiirlestiricidir. Bilingli farkindaligin her ami kosullanmis acilardan 6zgiirlesmeyi

saglar.



Siralanan bu nitelikler bilincli farkindaligin her aninda es zamanl olarak ortaya ¢ikmaktadir.
Bilingli farkindalik pratigi, bilincli farkindaligin listelenen tiim nitelikleriyle birlikte,
farkindaligi daha sik simdiki zamana dondiirmeye yonelik bilingli bir girisimdir (Germer, 2005,
s. 9).

1.2.  Bilingli Farkindaligin Kuramsal Temelleri

Germer’a (2005) gore Budist psikolojinin temelinde bilingli farkindalik yatmaktadir.
Psikoterapistlerin Budist psikolojiyi asina bulmasi muhtemeldir ¢ilinkii psikoterapi de aciyi
hafifletme amacini ve ampirik arastirmanin énemini paylasmaktadir (Germer, 2005, s. 13).

Bilingli farkindaligin psikoloji alaninin dikkatini cekmesinin ve farkli alanlarda kullanilmasinin
en 6nemli nedenlerinden biri, basit ve evrensel bir yapida olmasindan kaynaklanmaktadir.
Kokenlerinin Budizm’e dayanmasina ragmen cagdas yapidadir ve insan Kkabiliyeti ile
gelistirilebilir. Bazi terapistler, terapi seanslari sirasinda daha dikkatli, anlayish ve sefkatli biri
olabilmek, kendilerini gelistirmek ve terapiyi iyilestirecek sekilde kendi i¢ huzurlarini ve

esenliklerini artirmak i¢cin meditasyon uygulamaktadir (Cooper, 2008, s. 124).

Bilingli farkindalik bilissel davranis¢i terapi, psikanaliz, Gestalt psikolojisi, psikodinamik
terapi, hiimanistik psikoterapi ve varoluscu psikoterapi gibi alanlarda diger kuramlarla ortak
ozelliklere sahiptir. Bilincli farkindalik, 6zellikle iyi tanimlanmis ve bilinci desteklemeye
yonelik diger tiim yontemlerden ¢ok daha ayrintih oldugu icin kendisini digerlerinden
ayirmaktadir (Weiss, 2009, s. 10).

1.2.1. Bilissel davranisci terapi

i1k olarak 1960’ yillarin basinda baslangicta “bilissel terapi” olarak adlandirilan bu yéntem,
Beck (1964) tarafindan gelistirilmistir. Bilissel davranis¢i terapi, glinlimiizde yaygin olarak
kullanilan psikoterapi tiirlerinden biridir. Depresyon, anksiyete bozukluklari, alkol ve
uyusturucu kullanimi sorunlari, evlilik sorunlari, yeme bozukluklar: ve ciddi akil hastaliklar:
gibi bir dizi sorun icin etkili oldugu kanitlanmis bir psikolojik tedavi seklidir (Beck, 2011, s.
500).

Fenn ve Byrne’a (2013) gore bilissel davranis¢ terapi, en basit haliyle insanlarin duygu ve
davraniglarinin olaylara iliskin algilarindan etkilendigini varsayar. insanlarin davranislar: ve
duygular tzerinde olumsuz etkisi olan yikici veya rahatsiz edici diisiince kaliplarini nasil
belirleyeceklerini ve degistirebileceklerini 6grenmelerine yardimci olan bir tedavidir. Bilissel
davranis¢1 terapiye gore insanlarin nasil hissettikleri, durumlarin kendisinden ziyade
durumlar1 yorumlama bicimleri tarafindan belirlenmektedir. Ornegin, depresyondaki

hastalarin olaylar1 yorumlarken asir1 derecede olumsuz olduklar: diisiiniilmektedir (Fenn ve



Byrne, 2013, s. 579). Cok sayida arastirma bilissel davranisci terapinin islevsellik ve yasam

kalitesinde 6nemli iyilesmeler sagladigini kanitlamistir.

Bilissel davranis¢i terapide daha gercekci ve uygun degerlendirmeler iiretilebilinmesi
amaciyla carpitilmis bilisleri tanimlamak, degerlendirmek ve ardindan degistirmek igin
hastayla birlikte ¢alisilmaktadir. Hastanin varsayim ve tahminlerinin gercekligini test etmek
icin davranissal deneyler kullanilmaktadir (Gaudiano, 2008, s. 6). Birden fazla yontemle kisiyle
etkilesim kurularak olumsuz durumlardan kurtulma hedefiyle yol alinir. Tedavinin ilk odak
noktas1 semptomlar1 azaltmaktir, daha uzun vadede de azaltilan semptomun hayata
gecirilmesi amaclanir (Williamson vd., 2004).

Bilissel davraniscl terapinin teorik gelisiminde iki ana yol vardir; bunlardan birinin kdkenleri
psikolojiye digerinin ise basta Budizm olmak iizere bilgelik geleneklerine dayanmaktadir
(Singh vd., 2008, s. 660).

Bilingli farkindalik uygulamalarinin yapilan ¢alismalar incelendiginde klinik faydalar1 da dahil
olmak iizere bircok alanda yer edindigi goriilmektedir. Psikolojik bir yapi olarak bilingli
farkindalik, psikolojik ve tibbi sikintilar1 hafifletmek i¢in klinik bir yontem olarak hala gelisim
asamasindadir. Buna ragmen, emekleme doneminde bile, arastirmalar cesitli farkindalik
yontemlerinin, tek basina veya diger tedavilerle birlikte, ¢ok ¢esitli bozukluk ve sorunlarin

tedavisinde oldukca etkili oldugunu gostermistir (Singh vd., 2008, s. 664).

Bilingli farkindalik uygulamalarina artan ilgi, bu uygulamalarin 6énceden var olan terapotik
miidahale bicimleriyle gelisen iliskisiyle baglantihdir ve 6zellikle bilingli farkindalik
uygulamalari ile biligsel terapi (bilingli farkindalik temelli bilissel terapi) arasindaki baglantiy
icermektedir. Hem bilissel davranis terapisi hem de farkindalik temelli yaklasimlar, davranisin
altinda yatan disiince stireclerini ve bunlarin eylemde uygulanmasini bir araya getirerek an be
an deneyimin kiiciik ayrintilarini inceledigi ol¢lide pragmatik olarak goriilebilmektedir
(Bazzano, 2014, s. 23).

1.2.2. Psikanaliz

Psikanaliz ilk olarak 19. yiizyilin sonlarina dogru nérolog Sigmund Freud tarafindan gelistirilen
bir psikolojik teoridir. Freud'un teorisi olan psikanaliz, diger seylerin yani sira sevgi, nefret,
cocukluk; aile iliskileri, medeniyet, din, cinsellik, fantezi ve glinliik hayatimizi olusturan celiskili

duygular1 anlamak icin yeni yollar 6nermistir (Thurschwell, 2009, s. 1).

Psikanaliz sadece bir tip ya da psikoloji dali degildir; felsefeyi, kiiltiirii, dini ve en basta da
edebiyati anlamaya yardimci olmaktadir. Sigmund Freud, psikanaliz teorisini gelistirirken

bunu genelde sanatla, 6zelde ise edebiyatla iliskilendirmistir (Hossain, 2017, s. 43).



Psikanaliz, 20. ylizyilin en 6nemli olgu ve kuramlarindan biridir (Alicavusoglu, 2012, s. 2).
Psikanaliz bagka bir kisi ve onun zihinsel faaliyeti lizerinde ve onunla birlikte ve is birligi icinde
uygulanan insan zihninin bir faaliyetidir (Loewald, 1970, s. 53). Freud'un insan ruhuna iliskin
anlayis, bir bireyin her eyleminin zevk almayi ve rahatsizlig1 azaltmayi amagladigi varsayimina
dayanmaktadir (Karabulut, 2022, s. 761). Sigmund Freud psikanaliz ile kendi zihnimizin
efendisi bile olmadigimizi, ancak tamamen farkinda olmadigimiz bir¢ok giiclii biling dis1 stirec
(istekler, korkular, inanglar, catismalar, duygular, anilar) tarafindan yoénlendirildigimizi
vurgulamistir (Ewen, 2014, s. 13).

Freud’a gore tiim insan davranislari cinsiyet ya da fiziksel ihtiyaclarin norolojik temsilleri olan
icgiidiiler tarafindan motive edilmektedir (Hossain, 2017, s. 42). Freud bu i¢cgiidiileri, ilk olarak
bireyi yiyecek ve su aramaya, ikinci olarak da seks yapmaya motive ederek bireyin yasamini
devam ettiren yasam i¢giidiileri olarak adlandirmistir (Boeree, 2006, s. 5).

Bilingli farkindalik ve psikanaliz, biling disi siireclere vurgu yapar ve bireyi i¢ yasamini

kesfetmelerine yardimc olmaktadir (Ozyesil, 2011).

1.2.3. Gestalt psikolojisi

Gestalt teorisi 1910’da ilk olarak Wertheimer tarafindan gelistirilmeye baslanmistir. Kéhler ve
Koffka'nin da katkilariyla cevredeki diinyanin nasil algilandigina dair yapilan calismalar
sonucu ortaya ¢ikmistir. 20. yiizyilin temel bilimsel paradigmalarindan birisidir. Gestalt dncesi
psikolojiye gore bir uyarim her zaman ayni duyumu iretir ve duyusal aygitlarin lokal
uyarimlarina tek tek karsilik gelen duyumlar bilincin ilk verileridir (San, 2017, s. 67). Gestalt
psikolojinin gelisimi alg1 konusunda farkli bir gériistin ortaya ¢ikmasina yol agmistir. Gestalt
psikoloji alginin yapict oldugunu ve algilara beynin ve sinir sisteminin yorumlayici

ozelliklerinin aracilik ettigini ileri siirmektedir (D6nmez, 1992, s. 135).

Kisinin farkindahk akisinin siirekliligine odaklanir. insanlar, terapi calismalar i¢in odak
noktasi haline gelen oriintiilii farkindalik siireclerine sahiptir. Bu odaklanma, hastanin o anda
ne diistindiigii ne hissettigi ne karar verdigi ve bunu nasil yaptig1 konusunda netlesmesini
saglamaktadir. Gestalt psikolojisinde, hastalarin yalnizca farkindaliklarini degil, ayn1 zamanda
farkindallk repertuarlarini ve davranigsal araglarini da gelistiren aktif yontemler
kullanilmaktadir (Yontef ve Jacobs, 1989).

1.2.4. Psikodinamik psikoterapi

Kendimizi iyi hissetmek, baskalariyla sevgi dolu iliskiler kurmak ve tatmin edici isler yapmak
¢ogumuz icin yasam hedeflerimizdendir. Hedeflerimize giden yolda neleri degistirmemiz
gerektigini ya da nereden baslamamiz gerektigini se¢mekte zorlanabiliriz. Bu noktada

psikodinamik psikoterapi neleri degistirip gelistirebilecegimize dair calismalar yaparak



harekete gecmeye yardimci olmaktadir. Psikodinamik psikoterapi insanlara yasam kalitelerini
arttirmak icin yeni dlisiinme ve davranis bicimleri yaratma sansi sunmaktadir (Cabaniss, 2016,
s. 3).

Psikodinamik terapinin 6zii, benligin tam olarak bilinmeyen yonlerini, 6zellikle de terapi
iliskisinde ortaya ¢iktiklari ve potansiyel olarak etkilendikleri i¢in kesfetmektir (Shedler, 2010,
s. 98).

Psikodinamik psikoterapi ve bilingli farkindaligin ortak noktasi zihnin 6n planda olmasidir
(Ulev, 2014, s. 7). Psikodinamik psikoterapistlerin bilingli farkindahg davranigg
meslektaslarindan once kesfetmis olmalar1 anlasilabilir bir durumdur ¢iinkii psikanaliz
tarihsel olarak bilingli farkindalik pratigi ile ortak ozellikler paylasmistir. Her ikisi de i¢
gozlemsel girisimlerdir, farkindalik ve kabuliin degisimden dnce geldigini varsayarlar ve her
ikisi de biling dis1 siireglerin 6nemini kabul etmektedirler (Germer, 2005, s. 21).

1.2.5. Hiimanistik psikoterapi

Bilin¢li farkindaligin varoluscu, yapilandirmaci ve kisiler otesi yaklasimlari kapsayan
hiimanistik psikoterapi ile pek ¢ok ortak noktasi bulunmaktadir (Schneider ve Leitner, 2002,
s. 949). Budist psikoloji gibi, varolus¢u yaklasim da kisinin saglikli ve tam islevsel olmak icin
dogustan gelen kapasitelerini vurgulamaktadir. Simdiki zamana, yasamin kismen kisinin
kontrolii altinda oldugu bilincine ulasmaya, kararlar icin sorumlulugu kabul etmeye ve kaygiy1
tolere etmeyi 6grenmeye odaklanmaktadir (Shahrokh ve Hales, 2003, s. 78). Hiimanistik
psikoterapi, hiimanistik psikoloji ve felsefenin uygulamali dalidir. Hiimanistik psikolojinin

odagi insan ve insanin kendini bir adim 6teye goétiirme arzusudur.

Psikolojideki hiimanistik hareket, insan basarisinin ve potansiyelinin en iist noktalarina
ulasmanin hakkini veren felsefi ve bilimsel bir insan varlig1 anlayisi arayisini vurgulamaktadir
(Rowan, 2014, s. 3). Hiimanistik psikoloji ve felsefe, yasamin anlami ve amacina yonelik derin
kisisel sorgulamay1 vurgulayan koklii, geleneksel ve akademik yaklasimlardir (Schneider ve
Leitner, 2002, s. 949).

1.2.6. Varoluscu psikoterapi

Varoluscu psikoterapi 1920 yillarina kadar uzanan koklii psikoterapi yontemlerinden biri olsa
da tutarh bir kavramsal gerceve hala tam olarak olusturulamamistir. Psikoterapiye yonelik
varoluscu yaklasimlar, varoluscu felsefeye yonelik ilginin arttigi zamanlarda ve diinyanin
cesitli bolgelerinde ortaya ¢cikma egiliminde olmustur. Varoluscu diisiinceye gore kendimizi ve
diinyamiz1 gercekten bilmek icin dikkatimizi bilincli, yasanmis deneyimlerimize ¢evirmemiz
gerekmektedir (Cooper, 2008, s. 238).
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Varolusgular insanin 6zgiirliikk ve secim kapasitesine ve insan varliginin biitlinsel dogasina
odaklanmiglardir. Ve psikanalistlerin insan davranisinin ardinda yatan evrensel, biling dis1
glicleri vurguladig1 yerde, varoluscular bilingli olarak yasanan varolusun somut gergekligine
odaklanmiglardir (Cooper, 2008, s. 238).

Bilingli farkindalik ve varoluscu terapi arasinda uyumluluk gosteren temel gorisler yer
almaktadir. Hem farkindalik uygulamalari hem de varoluscu-fenomenolojik terapi insan
varolusunu kesfetmekle ilgilenmektedir. Her ikisi de degisimi, siireksizligi, belirsizligi, aciy1,
varolussal kaygiy1 ve 6liimii varolusun verisi olarak kabul etmektedir. Yine her ikisi de benligi
ve gercekligi iliskisel olarak gormektedir, kati veya kalic1 bir 6zii bulunmamaktadir (Nanda,
20009, s. 147).

1.3.  Bilingli Farkindalik Tutum ve Becerileri

Bilingli farkindaligin; kabul, sabir, baslangi¢ ruhu, sefkat, akisina birakmak, anda kalabilmek ve

yargilarimizi fark etmek olarak (Sekil 1.2) adlandirilan 7 temel tutumu vardir.

Anda
/\ Kalabilme A
Akisina —
Birakmak pefkat
— — S
BILINCLI
FARKINDALIK
(MINDFULNESS)
N TUTUMLARI 7
- Yargilarimizi
Sabir ~ Fark Etmek
~— . N,
Baslangig

Ruhu

Sekil 1.2. Bilingli farkindaligin tutumlari

Kaynak: Atalay, 2019, s. 23
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Anda kalabilme

Anda kalabilme tutumunu gelistirmek, farkindalik pratiginin temelini olusturmaktadir. I¢sel
deneyimlerimize dikkat etmeye basladigimiz anda zihnin tutunmak ister gibi gériindiigui belirli
diistinceler, hisler ve durumlar oldugunu hizla kesfederiz. Eger bunlar hossa, bu diistinceleri,
duygular1 veya durumlar1 uzatmaya ve tekrar tekrar canlandirmaya ¢alisiriz. Benzer sekilde,
su veya bu sekilde nahos, ac1 verici ve korkutucu olduklari i¢in kurtulmaya veya kendimizi
bunlardan korumaya calistigimiz pek ¢ok diisiince, duygu ve deneyim vardir (Kabat-Zinn,
2013, s. 6).

Simdiki zamanda kalmak, hem simdiki an farkindaligini stirdiirmek (simdiki anin i¢ ve/veya
dis deneyimine dikkatle odaklanmak) hem de simdiki ana katilmak (deneyime katilmak)
yoluyla gerceklesmektedir (Zerubavel ve Messman-Moore, 2015, s. 306).

Simdiki ana odaklanmak, ge¢cmis hakkinda diisiinme veya gelecek hakkinda endiselenme
olasiligini ortadan kaldirir; bu da bireylere hem zihinsel hem de fiziksel olarak kendilerinde ve
baskalarinda neler olup bittigini tam olarak gézlemleme ve kabul etme imkan1 vermektedir
(Ozyesil, 2011).

Atalay’a (2019) gore simdiki anda kalmak kolay degildir. Bilingli farkindalik da zaten siirekli
simdiki anda kalmayir hedeflememektedir. Otomatik pilotta ve farkinda olmadan zaman
gecirme olasiligimiz arttiginda bu durumu fark etmek ve dikkatimizi nazik bir bicimde
tekrardan simdiki ana getirmek énemli bir bilingli farkindalik uygulamasidir (Atalay, 2019, s.
24).

Sefkat

Sefkat, algilanan aciya verilen, ortak insani kusurluluk deneyimini kabul eden ve gercek bir
yardim etme arzusu iceren nazik ve sevecen bir duygusal tepki olarak tanimlanmaktadir (Neff
ve Seppala, 2016, s. 191). Sefkat diger insanlarin acisini paylasmak anlamina gelmez ve sefkati
empatiden ayiran nokta budur. Sefkat baskalarina karsi sicaklik, endise ve 6zen duygularinin
yani sira baskalarinin refahimi iyilestirmek i¢in giicli bir motivasyon ile karakterize
edilmektedir (Dutton vd., 2006, s. 59).

Sefkat ac1 durumunda ortaya cikar. Sefkat aciy1 anlamak ve onunla kalmakla ilgili bir tutum
sunmaktadir (Atalay, 2019, s. 28). Sefkat, kisisel yetersizlikler, hatalar ve basarisizliklarin yani
sira bize zihinsel, duygusal veya fiziksel aci veren daha genel yasam durumlariyla miicadeleyi
de icinde barindirmaktadir (Neff ve Dahm, 2015, s. 122).

Ironik bir sekilde, olumsuz olaylar yasayan insanlar genellikle kendilerine, benzer kosullarda
sevdikleri birine davranacaklarindan ¢ok daha elestirel ve acimasiz davranirlar. Oz-sefkat,
adindan da anlasilacagi iizere, kisinin kendisine, zorluklar yasayan sevdiklerine davrandig gibi

ozen ve ilgiyle davranmasini icermektedir (Terry ve Leary, 2011, s. 353).
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Neff vd. (2007) oz-sefkati li¢ olumlu boyutu ve ¢ olumsuz karsiligi olacak sekilde
kavramsallastirmistir: kendine elestirel degil sicak bakmay1 iceren 6z-yargilamaya karsi 6z-
sefkat; ac1 gekmenin kisisel degil evrensel oldugunu kabul etmeyi gerektiren izolasyona karsi
ortak insanlik ve olumsuz deneyimlere asir1 dahil olmadan farkindalik iceren dengeli bir
yaklasimi ifade eden asir1 6zdeslesmeye karsi farkindaliktir.

Bilingli farkindalikta sefkat; baskalarina duyulan sefkati, baskalarindan bize gelen sefkat
duygusuna acik olabilmeyi ve 6z-sefkati yani kendimize karsi sefkatli olabilmeyi igermektedir.
Bu li¢ bilesen biribiyle bagl ve i¢ ice gegmis sekildedir (Atalay, 2019, s. 28).

Yargilarimizi fark etmek

Kabat-Zinn'e (2013) gore farkindalik kendi deneyiminize karsi tarafsiz bir tanik durusu
takinarak gelistirilmektedir. Bunu yapmak icin, normalde hepimizin i¢cinde bulundugu i¢sel ve
dissal deneyimleri yargilama ve bunlara tepki verme seklindeki siirekli akisin farkina varmaniz
ve bundan geri adim atmay1 6grenmeniz gerekmektedir. Kendi zihnimizin faaliyetlerine dikkat
etme pratigine basladigimizda, deneyimlerimiz hakkinda siirekli yargilar tirettigimiz gercegini
kesfetmek ve buna sasirmak yaygin bir durumdur. Gordiigiimiiz neredeyse her sey zihin

tarafindan etiketlenir ve kategorize edilir (Kabant-Zinn, 2013, s. 2).

Yargilamamak, deneyimi etiketleyen ve yargilayan zihin akisim1 fark etmeyi ve miimkiin
oldugunca birakmay1 6grenmeyi icerir. Yargilama gerceklestiginde, kisi bunu oldugu gibi
adlandirmay1 6grenmektedir (Brantley, 2005, s. 136). Ge¢mis deneyimlerimiz hayat boyu
karsimiza ¢ikan her durumda bize referans olmaktadir. Yasadiklarimizi kategorize etmemizi
saglayarak iyi, kotii veya nétr olarak siniflandirmamiza sebep olmaktadir. Bilingli farkindalik

pratikleri ile zihnin yargiladigini fark edilerek bunu yapmay engellemek hedeflenmektedir.

Atalay (2019) bilingli farkindalik tutum ve becerilerinde yargilamamay1 ya da yargilarimizi
fark etmeyi, yasantilarimizi siniflandirma ve yargilama aliskanligindan kaynaklanan otomatik
pilot tepkilerimizi fark edip, yargilardan uzak ve daha berrak bir goriintise sahip olmak olarak

aciklamaktadir.
Kabul

Kabullenme, ¢ok cesitli istenmeyen veya hos olmayan icsel fenomenleri (6rnegin, duyumlar,
bilisler, duygusal durumlar, diirtiiler) bunlardan kaginmaya, kagmaya veya sonlandirmaya
calismadan deneyimleme istegi olarak tanimlanabilir (Cooper, 2008, s. 124). Kabullenme,
uyumsuz davranislari onaylamak anlamina gelmemekte aksine, kabul davranis degisikliginden
once gelmektedir. Degisim kabullenmenin kardesidir, ancak onun kiiciik kardesidir (Jacobson
vd., 2000, s. 11).

Kabul, kendimizi tiim gercekligiyle gormeye gonillii oldugumuz bir teslimiyet olarak
tanimlanmaktadir (Kabat-Zinn 1990). Kabul etmek; zevke ve sikintiya esit derecede agik

olmamizi, kazanmay1 karsiladigimiz gibi kaybetmeyi de karsilamamizi, kendimizin veya
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baskalarinin yaptig1 hatalara karsi acimasiz tepkiler vermeden 6nce durumu degerlendirmek

icin durabilmemizi kolaylastirmaktadir (Atalay, 2019).

Giiven duygusu yiiksek olan yani kendini giivende hisseden insanlar olumsuz bir duygu
yasadiklarinda bunu kabul eder ve bu istenmeyen duyguyu yapici hedeflere ulastirmak i¢in
kullanmaya calisirlar (Seligman, 2020, s. 187). Kabullenme, gercekligi degistirmeye ya da
ondan kagmaya yonelik uyumsuz girisimler olmaksizin gercekligin oldugu gibi kalmasina izin

vermeyi icermektedir (Cooper, 2008, s. 124).

Farkindalik halindeki bir kisi, yargilayici olmayan bir kabullenme durusuyla ortaya ¢iktikca
devam eden i¢ ve dis uyaran akisini1 gézlemler veya fark eder (Cooper, 2008, s. 123). Kabul,
pasiflik veya caresizlige degil, yasam durumlarini mevcut haliyle ve boyun egmeden kabul
etmeye istekli olmaya dayandigi i¢in faydalidir, bu da daha sonra degisimi tesvik etmek icin
kullanilmaktadir (Segal vd., 2002).

Kabullenme kavrami, her seyi tam da o anda oldugu gibi gormeye istekli olmay1
gerektirmektedir. Bu, kisinin gordiiklerinden hoslanmasi ya da her konuda pasif olmasi
gerektigi anlamina gelmez. Sadece dikkatle baslamak ve her seyi su anda oldugu gibi gormeye

istekli olmak anlamina gelmektedir (Brantley, 2005, s. 136).

Kabullenme Kabat-Zinn’e (2013) gore her seyi sevmeniz, her seye karsi pasif bir tutum
takinmaniz, ilke ve degerlerinizi terk etmeniz gerektigi anlamina gelmez. Her seyden oldugu
gibi memnun olacaginiz ya da her seyi olmasi gerektigi gibi kabulleneceginiz anlamina da
gelmez. Kendinize zarar veren aliskanliklarinizdan kurtulmaya ¢alismay1 birakmaniz ya da
degisim ve biiyiime arzunuzdan vazge¢meniz demekte degildir. Her seyi su anda oldugu gibi

gormektir.
Baslangi¢ ruhu (acemi zihin)

Bilingli farkindaligin temel unsurlari agisindan énemli olan tutumlardan biri de baslangic (yeni
baslayan) ruhu olarak adlandirilmaktadir. Diinyay1 bir cocugun gozlerinden izler gibi heyecan
icinde izleyen ve duyumlarimiza daha c¢ok oOnem veren bir kesfetme ruhu olarak
tanimlanmaktadir (Ninivaggi, 2019). Bu beceri, kisinin yeni firsatlar1 ve bir yasantidaki diger
olasi ihtimalleri gérmesini kolaylastirmaktadir (Kabat-Zinn, 1990). Acemi zihin, en ilkel,

kapsayici ve derinlemesine dogru olarak goriilen seydir (James, 1985, s. 34).

Acik, "yeni baslayan" bir zihin, yeni olasiliklara a¢ik olmamizi saglar ve genellikle bildiginden
daha fazlasini bildigini diisiinen kendi uzmanligimizin rutinine takilip kalmamizi engeller.
Hicbir an bir digeriyle ayni degildir. Her biri essizdir ve benzersiz olasiliklar icerir. Acemi zihni
bize bu basit gercegi hatirlatmaktadir (Kabat-Zinn, 2013, s. 3).

Insan zihni uykuda olmadig1 her an diisiince igerisindedir. Diisiincenin en temel gorevi ise
gercekligi tanimlama, anlamlandirma ve gelecegi tahmin etme yoluyla bireyin arzu ve

hedeflerine yonelik bicimde davranmasina yardimci olmaktir. Eger diisiince insanlar1 bu ideal
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ve isteklerine ulastirmiyorsa gorevini yapmiyor demektir (Tiirk¢apar, 2022, s. 161). Hatta
gerceklikten sapmis diislinceler insanlar1 gittikce yasamayr arzu ettikleri hayattan da
uzaklastirmaktadir.  Bilingli  farkindalik bireyin  gercekligi olmayan diislinceleri
gozlemlemesine ve bu diisiincelerden uzaklagsmasina destek saglar. Ozellikle gecmis
deneyimlerden elde edilen bazi sabit diisiinceler insanlar1 “an” daki deneyimlerinden
uzaklastirarak ayni diisiince kaliplar: ile adeta gecmisin duygu ve diisiinceleri ile bir kisir
dongliye sokar. Bilingli farkindalik her anin ve her olayin zaman ve mekandan bagimsiz
gelistigini iddia ederek, an1 deneyimlemek icin acemi bir zihne sahip olmay1 6nerir.

Diislinceler gegmiste yasanan aci ve Uzlntill olayla ilgili oldugunda bize 6nemli giicliikler
¢ikarabilir. Boyle durumlarda, bu diisiincelerin gercekten de bizim tlizerimizdeki biiyiik gilice
sahip oldugunu fark ederek, onlara etkili bir cevap verebilir ve farkindalikla géormeye
calisabiliriz (Williams ve Penman, 2020, s. 243). Bu farkindalikla gelecekte yasanan olaylara
acemi bir zihinle yaklasmak en dogrusu olacaktir.

Brantley (2005) acemi zihni simdiki andaki her bir deneyime karsi, sanki onu ilk kez
goriiyormuscasina taze bir tutum takinmayi icermek olarak tanimlamaktadir. Her nefesin,
duyumun veya deneyimin gercekten benzersiz oldugunu, bu anda gerceklestigini ve benzersiz
olasiliklara sahip oldugunu kabul etmeyi gerektirir. Farkindalik pratigi, zihne ve bedene
dikkatli bir sekilde dikkat etme pratigi yoluyla ortaya c¢iktikca kisinin kendisine ve temel

bilgeligine ve iyiligine giivenmeyi 6grenmesini tesvik etmektedir (Brantley, 2005, s. 136).

Rosch (2008) calismasinda baslangi¢ ruhunu, farkli zihin diizeylerinden (ya da isleyis
bicimlerinden veya bilme yollarindan) ayristirarak aciklamaktadir. Yiizeyde siradan
kavramlarin, duygularin, arzularin, korkularin, hatta can sikintisinin zihni vardir bu herkesin
asina oldugu zihindir. Bunun altinda ise temel bilgelikle daha fazla temas halinde olan ve onu

daha iyi goriip ondan hareket edebilen acemi zihin yer almaktadir.
Sabir

Khormaei ve Farmani (2015) sabri, zor ve nahos durumlarda kisinin ulasabilecegi sebat,
tahammiil, itidal, kabullenme ve kendini asma anlamina gelen ahlaki bir erdem olarak
tanimlamistir. Sabir, bireyin sikdyet etmemesini, zor ve bazen degistirilmesi imkansiz
durumlarla karsilastiginda metanet sahibi olmasini ve aktiviteleri gerceklestirirken kararl
olmasini saglayan aktif bir stirectir. Dahas, i¢sel diirtiilere karsi dizginlenmesini ve zorluklari
ve sikintilar1 agkinliga ulasmak i¢in bir arag¢ olarak kullanmasini saglar (Hashemi vd., 2018, s.
1040). Modern psikolojide sabir nispeten yeni bir kavramdir ve gelecekteki 6diiller lehine anlik

hazlari erteleme egilimi olarak tanimlanmaktadir (Fowler ve Kam, 2006, s. 117).

Sabur, olaylarin kendi zamanlarinda gelismesine izin verme istekliligine sahip olmak anlamina
gelir; o anda hangi silire¢ yasaniyorsa onunla birlikte kalma istekliligine sahip olmaktir
(Brantley, 2005, s. 132).
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Kabat-Zinn (2013) sabr1 basitce her ana tamamen agik olmak, onu tiim doluluguyla kabul
etmek, tipki bir kelebek gibi her seyin yalnizca kendi zamaninda ortaya ¢ikabilecegini bilmek

olarak tanimlamaktadir.

Sabur, i¢ ve dis gergekligin kabulii, kirginligin olmamasi, umudun korunmasi, huzursuzluk ve
acele olmadan daha iyi zamanlar1 bekleyebilme yeteneginden olusan ¢ok yonlii bir olgudur
(Akhtar, 2015, s. 93).

Stevens ve Stephens (2008) sabri, daha biiyiik, daha sonraki secenekleri beklemenin daha
biiylik fayda olasiigimi artirdign durumlarda daha biiyiik, daha sonraki ddiilleri bekleme
yetenegi olarak tanimlamistir.

Sabir, bir diger deyisle bilgelik halidir. Bize gecen an icinde ek bir zaman tanir ve olaylarin
dogal akisinin devamina izin verir. Boylelikle zihnin bir seyler ile siirekli mesgul olma
durumundan dinlenme, olaylar1 gozlemleyebilme durumuna gegebilmesi icin bir kapi aralar
(Ninivaggi, 2019). Sabretmek tahammiil etme halidir ve belirsizlik, degisim ve gelisim hizinin

hemen olmayacaginin, zaman alacaginin bilincinde olma halidir (Kabat-Zinn, 1990).
Akisina birakmak (izin vermek)

Akisina birakmak ile yasanilan andan ¢ok simdiki ana odaklanmamiz amaglanmaktadir. Her
seyin gelip gecici oldugunu gorebilmek, unutmak, diisiinmemek ve hissetmemek yerine
tutundugumuz her ne ise onunla 6zdeslememektir (Atalay, 2019). Insan zihni siirekli gegmiste
yasananlar veya gelecekte yasanacaklar arasinda gezinir. Deneyimlerimizden olusan genis
yelpazenin tiim yollarini askiya alip kendimizi bulundugumuz anda tutarak bilincin icerigine
katilmamiz miimkiindiir (Shapiro vd., 2006). Ornegin giinliik rutinimizin icinde sabah
kalktigimizda elimizi yiiziimiizli yikarken giyeceklerimizi, istiimiizli giyinirken gidecegimiz
yolu, yolda giderken o giin yapacaklarimizi, giin icinde aksami, aksam ertesi glinii ve bdyle
devam eden bir sekilde her simdiki anda bir baska ami diisiinerek gecirebiliriz. Boyle
zamanlarda durmak, otomatik pilotta oldugumuzu fark etmek ve dikkatimizi nazik bir bicimde

tekrardan simdiki ana getirmek 6nemli bir bilingli farkindalik uygulamasidir (Atalay, 2019).

Akis, yaraticl slire¢ veya Kesif sirasinda zaman, benlik ve sonuglarla ilgili tiim duygularimizi
kaybettigimizde, bunun yerine faaliyetimize tamamen daldigimizda, malzemelere, dokulara ve
slireclere yanit verdigimizde girdigimiz bolgedir. Akista stireg, nihai irtinden veya ¢alismadan

kaynaklanan herhangi bir dissal faydadan daha degerlidir (Younie, 2017, s. 83).

Insan zihni verimlilik ilkesine bagh olarak calisir yani bu demektir ki giinliik yasantimizda kars1
karsiya kaldigimiz deneyimleri degerlendirmek ve bunlar hakkinda yorumlar yapmak ¢ok
olagandir. Bu degerlendirme ve yorumlar yapilirken zihinde yer alan eski bilgilerden
yararlanildigi icin yanl ve yargilayici olunmasi kaginilmazdir. Bu durum, yasadigimiz ani daha
objektif ve saydam bir sekilde fark etmemize ket vurabilmektedir (Kabat-Zinn, 1990). Burada

unutulmamasi gereken sey; yargillamamak ile kastedilen, deneyimleri elestirmemek veya
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hepsini sevmek zorunda olmak degil, sevdigimiz veya sevmedigimiz tiim deneyimler
karsisinda tutundugumuz tavrin ve diinyaya baktigimiz pencerenin farkina varmak, gecmis
deneyimlerin ve gelecek kaygisinin olasi etkileri olmadan su anki deneyimlerimize nasil

odaklanabilecegimiz tizerinde diistinmektir (Atalay, 2019).

Akisin merkezinde bir duygunun herhangi bir bilincin yoklugu yatmaktadir. Biling ve duygu,
insanlara yol gostermek icin vardir, oysa ki bir is yaptigimizda ve yaptigimiz isin kusursuz
olmasinda onlara gereksinim duyulmamaktadir (Seligman, 2020, s. 187).

Gilinlik yasamamizda akista olmamamizi etkileyen en oOnemli nedenlerden biri korku
duygusudur. Williams ve Penman’e (2020) gore, korkunun tutsagi olmamak i¢in zihnimizdeki
bazi hikayelerden uzaklasmamiz ve korkunun uyandirdig1 goégiis sikismasi, baski, yanma ve
titreme gibi duyumlara odaklanmamamiz gerekmektedir. Ger¢ekten de bilingli oldugumuz ve
onlara saplanip kalmadigimizda onlarin bedenimizde uyandirdiklar1 duyumlarla baglanti
kurabiliriz (Williams ve Penman, 2020, s. 244). Boylece bilingsiz bir sekilde zihnimiz korkunun

esiri olmadan akista olmay1 basarabilir.

Seligman (2020) gore akis, psikolojik biiyiimeyi gosteren durumumuzdur ve kendimizi hazlara
verdigimiz zaman yalnizca tiiketici olmaktayiz. Bunlarin hig¢biri yatirim degildir ¢linkii biriken
bir seyler yoktur. Oysa ki kendimizi bir ise verip akisa kapildigimizda, gelecek icin psikolojik
sermaye biriktirme ihtimalimiz yiiksektir. Fakat bu akis durumu pek c¢cok insana ya hig

ugramamakta ya da ¢ok nadiren ugramaktadir (Seligman, 2020, s. 187).

Brantley’e gore (2005) akisa birakma tutumu baglanmama tutumunu gelistirmeyi icerir. Kisi
meditasyonda i¢sel deneyime dikkat etmeye basladiginda, zihin belirli diisiince ve duygulari
uzaklastirmak veya bunlara tutunmak ister. Birakmak, deneyimin her ne ise o olmasina izin
vermek ve onu bastirmadan, yiiceltmeden veya ona tutunmadan sadece ona dikkat etmek

anlamina gelmektedir (Brantley, 2005, s. 137).

1.4. Bilingli Farkindalik Temelli Becerilerin Gelisimi

Insan yaratilis1 geregi zekasi ile diger canhlardan iistiindiir. Nasil ki kendimizi giderek daha iyi
tanimak ve bdylece tiiriimiize verilen 6zellikleri daha fazla yasamak biz insanlarin evrimsel
ilerleme yolunun bir pargasiysa, kendimizi yok etmemek ya da halihazirda basardiklarimizin
otesinde gece karanlig1 distopyalar1 yaratmamak da bunlardan biridir. Kendimiz, kendi
zihinlerimiz, toplumlarimiz ve hatta yasadigimiz gezegen icin yepyeni bir sorumluluk diizeyi
tstlenmemiz gerekecektir. Aksi takdirde, hepimiz farkinda olmadan ya ihmal ya da
kusurlarimizla hi¢birimizin yasamaktan mutlu olmayacagi son derece sagliksiz ve biiyiik
Olciide zehirli bir diinyanin yaratilmasina katkida bulunuyor olabiliriz (Kabat-Zinn, 2021, s.
1555). Bu durumda herkes icin bilingli farkindalik aslinda bir iitopya degildir. Bilingli
farkindaligin kokleri her ne kadar 2500 yil 6ncesine ve Budizm’e dayansa da aslinda 6zt

evrenseldir. Her ne kadar farkinda olmadan yasayarak hayatimizin biyiik bir kismini bosa
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harcadigimizi diisiinmek rahatsiz edici olsa da tipki diizenli fiziksel egzersizle fiziksel zindeligi
gelistirebildigimiz gibi bilingli zihinsel uygulamalarla da farkindahiin gelistirilebilir olmasi
glizel bir haberdir. (Siegel vd., 2009, s. 21). Farkindalik meditasyonlar1 bireyler ve toplumlar
icin hayatin her basamaginda an be an ve giin be giin kasith olarak uygulama kapilar1 agarak
bireysel ve toplumsal esenligin koklerini atmaktadir. Farkindalik kati veya kaliplasmis
meditasyon yontemleriyle sinirli degildir, her an ve her nefeste deneyimlenebilir. Dahasi,
farkindalik kapasitesi tiim insanlarda mevcuttur (Brantley, 2005, s. 132).

Hanh’a (1987) gore bilingli farkindalik kendimize hakim olmamizi ve kendimizi onarmamizi
saglayan bir mucizedir. Farkindalik, dagilmis olan zihnimizi bir anda geri ¢agirabilir ve hayatin

her anini yasayabilmemiz i¢in bize yardimci olabilir.

Bilingli farkindalik, dikkati odaklama diizeyleri, duygusal zeka ve esnekligin ve gevsemeyi
destekleyen cok cesitli yontemlerin kullanildigi uygulamalarla hem bir beceri hem de bir var
olma bi¢cimini ortaya koymaktadir. Bilingli farkindalik pratiklerini uygulayan bireyler,
yasamlarinda olan olay ve olgularin daha farkindadir ve daha odaklanmis bir sekilde

duygularini yonetebilme kabiliyetine sahiptirler (Johnson vd., 2020, s. 342).

Farkindalik 6ziinde kapsayicidir, iletisimin 6ntindeki engelleri ¢ozebilir, boliiculigi tesvik
etmek yerine ortak bir amaca yonelimi destekler. Farkindalig1 gelistirmenin tek bir yolu
olmadig1 gibi benimsenmesi gereken bir 6greti ya da inang sistemi de yoktur, insan olarak
icimizde her zaman en derin ve en iyi olani, cesitliligimizi ve ortak noktalarimizi
yansitmaktadir (Kabat-Zinn, 2021, s. 1556).

Bilingli farkindalikla ilgili olarak en yaygin yanlis anlasilmalardan bazilar Siegel vd. (2009)

tarafindan incelenmis ve su sekilde siralanmistir;

1. Bilingli farkindalikta bos bir zihinden kasit hicbir seyi diisiinmemek degildir.
Farkindalik pratigi disiindiigtimiiz zaman diistindiigiimuziin de farkinda olmak dahil
zihni her zaman ne yaptiginin farkinda olacak sekilde egitmeyi icerir,

2. Pek cok insan farkindalik pratiginin kendini olumsuz duygu ylikiinden arindiracagini
umar. Aslinda gercekte farkindalik pratigi genellikle tam tersi bir etkiye sahiptir. Bu
pratikle duygularimizi daha canl ve tam bir sekilde fark etmeye baslariz.

3. Bircok insan meditasyon uygulamalari dendiginde hayat ve kisilerarasi iligkiler ile
arasina mesafe koymayi aklina getirir. Ancak bilincli farkindalik uygulamalari boyle bir
sey icermez, basitlestirilmis bir ortamda pratik yapmanin faydalar1 olsa da an be an
yasadigimiz deneyimlere dikkat cekerek yapilir.

4. Bilingli farkindalik mutlulugu aramamak anlamina gelmez. Yalnizca hayatin icinde var
olan tiim duygu durumlariyla birlikte olumlu veya olumsuz onlara tutunmadan an be

an yasamay! icerir.
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5. Farkindalik pratikleri aciya dayanma kapasitemizi arttirmamiza yardimci olur, acidan
kacmak ya da aciya direng gostermek degildir. Tipkit mutluluk gibi aciy1 da kabulii icerir

ve yine ona tutunup geri kalan giinleri otomatik pilot seklinde gecirmemize engel olur.

Bilin¢li farkindalik giinliik yasamda dogal olarak ortaya ¢ikan bir durumdur ancak
strdiiriilmesi i¢in pratik yapilmasi gerekmektedir (Germer, 2005, s. 14). Bilingli farkindalik tek
seferlik bir 6gretiyle yola ¢ikilacak bir kavram olmanin disinda hayatin her evresinde ve
strekliligi oldugunda bir anlam ifade etmektedir. Ciinki farkindalik yasanmadig: siirece
farkindalik degildir. Kabat-Zinn (2021) bilin¢li farkindahigi gelistirmeye yonelik atilacak
adimlari iyi bir miizisyenin ¢ok iyi kullandig1 bir enstriimana benzetmektedir. Ne kadar iyi
miizisyen olunursa olunsun enstriimana akort gerekmekte, ince ayarlar1 yapilmaktadir. Yani
basarili olmak i¢in pratik yapmak ve tekrar etmek gerekir. Bilingli farkindalikta sadece bu an
vardir bu nedenle de farkindalig1 kanitlamak diye bir sey yoktur. Bilingli farkindalik pratikleri
ile gelistirdigimiz sey dogustan gelen farkindalik kapasitemizde yer agmaktir.

Germer’a (2005) gore bilingli farkindalik 6grenilebilir. Giliniimiizde bilingli farkindalig:
gelistirmek formal ve informal olmak tizere iki genel kategoride diizenlenebilir. Formal
farkindalik egitimi, farkindallk meditasyonu anlamina gelir ve farkindaligi en derin
seviyelerinde deneyimlemek icin bir firsat sunmaktadir. Beden taramasi ve nefes egzersizi
formal, en ¢ok bilinen ve yaygin olarak kullanilan bilingli farkindalik egzersizlerindendir.
informel farkindalik egitimi, farkindalik becerilerinin giinliik yasamda uygulanmasi anlamina
gelmektedir. Kabullenme ile birlikte bizi simdiki ana uyaran her tiirli egzersiz farkindahgi
gelistirmektedir. Nefes alip vermeye dikkat etmek, cevredeki sesleri dinlemek, belirli bir
andaki durusumuza dikkat etmek, duygular: etiketlemek ve benzeri 6rnekler verilebilir. Bu

liste sonsuzdur (Germer, 2005, s. 14.).

En cok bilinen bilingli farkindaligr gelistirmeye yonelik kullanilan yontemler asagida

incelenecektir.

1.4.1. Beden taramasi

Williams ve Penman’e (2020) gore, diisiincelerimiz net bir bicimde hissettiklerimizi
etkilemektedir, fakat diisiincelerimiz buzdaginin alt1 gibi, esas olarak sezmesi oldukg¢a zor olan
hislerden kaynaklanmaktadir. Bu hisler, onlardan dogan olumsuz diisiincelerin olusarak
zihinden gecmesi ve yok olmasi bittikten sonraya kadar zihnin bir kdsesinde sakl
kalabilmektedir. Bu nedenle diisiincelerin zihinsel olaylar oldugunu kabul edip, diisiincenin
temeline gidip nahos bir deneyim sirasinda yasanan 6fke duygusunun veya bedende hissedilen
kasilmalar gibi fiziksel duyumlarla, yani dogrudan algilanan bedensel duyumlarla is birligi

yapmak oldukca yararli olmaktadir (Williams ve Penman, 2020, s. 243).
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Beden taramasi, dikkati kasithl olarak belirli bir yone yoneltmek, dikkatin dagildigini fark
etmek ve nazik¢e simdiki ana geri dondiirmek ve hoslugu ne olursa olsun gézlemlenen
deneyim hakkinda acik, merakli, kabul edici ve yargilayici olmamak gibi birkac 6nemli

farkindalik becerisini uygulama firsati sunar (Cooper, 2008, s. 140).

1.4.2. Nefes almak

Nefese odaklanmak kisiyi yasamin ritminde temellendirdiginden, kisinin diger duyarh
yaratiklar1 canlandiran ayni ritmi hissetmesine ve nefes alan her seyle empatik bir iliski
kurmasina olanak tanir (Bazzano, 2014, s. 40). Giiniin herhangi bir aninda dikkati nefese
cevirmek, 6z farkindalig1 ve i¢gériiyli artirmay1 ve alisilmis, otomatik ve uyumsuz davranislari

azaltmay1 amacglamaktadir (Cooper, 2008, s. 142).

Bilingli farkindalik bizi unutkanlik ve zihin daginikligindan kurtarir ve yasamin her dakikasini
dolu dolu yasamamizi mimkiin kilar. Bilingli farkindalig1 siirdiirebilmek icin nasil nefes
alacaginizi bilmeniz gerekir ¢tlinkii nefes, dikkat daginikligini 6nleyebilecek en dogal ve en etkili
aractir. Nefes, yasami bilince baglayan, bedeni diisiince ile birlestiren bir kopriidiir (Hanh,
1987, s. 15). Ug dakikalik nefes alma alan1 egzersizin amaci, eski aliskanhk kaliplarimizla yiiz
yuze gelindiginde insanlara daha duyarli bir secim yapma olanagini sunmaktir (Williams ve
Penman, 2020, s. 243). Nefes alma egzersizleri ile duygu ve diisiince farkindalig1 birleserek
bilingli farkindaliga hizmet eder. Nefes almak, her zaman mevcut ve devam eden bir eylem

oldugu icin yaygin bir farkindalik hedefidir (Cooper, 2008, s. 124).

Trunnell ve Braza (1995) nefes alip vermenin farkinda olmanin kisiye birden fazla fayda
sagladigini savunmaktadir. Oncelikle nefes, simdiki ana geri donmek ve zihni sakinlestirmek
icin bir hatirlaticidir. Dikkatli nefes alip vermenin kendi denge ve kontrol duygunuz iizerinde

olumlu bir etkisi vardir (Trunnell ve Braza, 1995, s. 287).

1.4.3. Duygulan etiketlemek

Duygular hayatimiza olumlu veya olumsuz yoénleri ile renk vermektedir. Duygular insanlari
hareketlendirir ve durdurur, insanlarin yasamlarini siirdiirmelerine, yasadiklari ortamlara
uymalarina yardimci olmaktadir (Tiirk¢apar, 2023, s. 51). Duygularin en temel gérevi yasamda
neyin istenildigini neyin istenilmedigini insanlara bildiren bir mesaj vermektir. Bu nedenle
farkindaligin en temel pratiklerinden biri duygularin farkina varilmasidir. Duygularin
farkindaligi, duygularin tanilandirilmasi igin olduk¢a gereklidir. Ciinkii duygularin
yonetilebilmesi ve yasamsal kalitesinin artirilmasi icin ilk olarak insanin hangi duygu ve hal

icinde bulundugunu belirlemesi gerekmektedir.

Arastirmalarla insanlarda bulunan temel duygular adlandirilmaya calisilmistir. Ozellikle

kizginlik, korku, mutluluk, iziintti ve tiksinme bes temel duygu olarak siniflandirilmistir. Diger
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duygular saskinlik, ilgi, utanc, nese, giiven ve beklenti olarak siralanmistir (Tiirk¢apar, 2023, s.
53). Tim bu duygularin her biri aslinda insanlarin yasamsal deneyimi icin birer iletidir. En

onemli ayrinti1 bu duygularin arkasinda yatan diisiince ve bakis a¢isini yakalayabilmektir.

1.4.4. Farkinda yemek

Farkindalik pratiklerinden biri de farkinda yemektir. Gilinliik rutin yasamin icinde insanlar
devaml olarak bir yerlere yetisme veya bir kosturma igerisindedir. Bu o kadar siradan ve
otomatik bir hal almistir ki insanlar ¢ogu zaman temel yasamsal ihtiyaci olan yemek yeme
eylemini yaparken bile ne yedigini bilmez halde hizla atistirmaktadir. Farkinda yemek, yeme
eylemini gerceklestirirken tam odak yedigimiz gidalara onlarin lezzetine odaklanarak, sakin ve
yavas bir sekilde o tatlar1 bedende hissederek yemektir. Bu pratigin en 6nemli katkis1 “an” da

var olmanin, fark etmenin hissini yasatabilmektir.

1.4.5. Kendimize sevgi dolu nezaket sunmak

Bilingli farkindalik uygulamalarinin en temel amaci insanlarin yasam doyumlarini artirmak,
hayatin getirdiklerini sevgi ile karsilayabilecek bir bilinci gelistirmektir. Insanlar1 bu amaca
ulastirabilmenin yolu bireyin kendini sevmesi ve kendine sefkatle yaklasarak nezaket icinde
bulunabilmesidir. insanlar ¢cogu zaman en biiyiik zarar1 kendine vermekte bazen en biiyiik 6fke
ve nefreti kendine duymaktadir. Ciinkii birey gecmiste yanlis ve olumsuz olarak
degerlendirdigi deneyimleri icin kendini su¢luyor olmasidir. Bireyin gecmisin pismanligindan
siyrilip simdiki zamana yonelebilmesi icin kendi yasamsal deneyimleri ile hesaplamasi
tamamlayip kendini sevgi ile kucaklamali, hata veya yanlis olarak etiketledigi eylemlerden

ozglirleserek gelecege umutlu bakmalidir.

1.4.6. Yiriiyiis meditasyonu

Bilin¢li farkindalik pratiklerinden bir digeri yiiriiylis meditasyonudur. Bu meditasyonda
bireyin sakin bir sekilde agik havada ytriimesi ve yiiriirken bedeni ve yiiridiigii zeminle
temasa gecmesi, bedenini, ayak tabanlarini ve zeminin biitiinliigiini hissetmesi, dingin ve
sakinligi hissederek her adiminin farkina varmasi ve her adimini farkinda atmasim
saglamaktir. Yiriyiis meditasyonu da tipki yemek yeme pratigi gibi giinliik yasamda insanlarin
girdabina kapildig1 otomatik pilot modundan ¢ikararak, zihni yavaslatmak, sakinlestirmek ve

beyni farkindaliga alistirmaktir.

Diger meditasyon egzersizlerinde oldugu gibi, katilimcilar zihinleri dagildiginda fark etmeleri
ve dikkatlerini nazikce yiirtime hissine geri getirmeleri icin tesvik edilir. Yiiriime meditasyonu

genellikle ¢cok yavas uygulanmasina ragmen, orta veya hizli bir tempoda yapilabilir.
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Katilimcilar genellikle bir hedefe ulasmak gibi bir amaglarinin olmadigini vurgulamak icin bir
oda boyunca ileri geri yiirliyerek pratik yaparlar. Amag¢ sadece yiiriirken bunun farkinda
olmaktir (Cooper, 2008, s. 141).

1.5.  Bilingli Farkindalik (Mindfulness) ve Bilim

Son yirmi yilda bilingli farkindalik 6zellikle klinik psikolojinin 6nemli calisma alanlarindan biri
haline gelmistir. Bilingli farkindalik, deneyimlerimize an be an dikkat getirme siireci olarak
tanimlanmistir (Kabat-Zinn, 1990). Farkindaligi kullanma kapasitesi, Budist ruhani
uygulamalarindan kaynaklanan c¢esitli meditasyon teknikleri kullanilarak gelistirilmistir.
Ancak buna ragmen Budist felsefeye dayanan bilingli farkindaligin dini ve felsefi akimla
baglantisi olmamasinin en 6nemli 6zelligi, bilincli farkindalik ve onu temel alan uygulamalarin

bilimsel acidan desteklenmis olmasidir (Atalay, 2019, s. 37).

Jon Kabat-Zinn derin diisiinme ve Budist felsefe ile uzun yillar ilgilenmesi Mindfulness Temelli
Stres Azaltma (MBSR) isimli programi gelistirmesine olanak saglamistir. Mindfulness Temelli
Stres Azaltma (MBSR) programi 1979 yilinda ilk kez klinikte ortaya ¢ikmasindan sonra
biiylimeye devam etmistir (Kabat-Zinn, 1994). MBSR hastalar1 tedavi eden bir yontem
olmamakla birlikte, tedavi tamamlayici ya da insanlarin yasam Kkalitesini arttirmak icin
basvurulan bir yontemdir. MBSR, fiziksel ya da zihinsel birtakim sikayetleri olan farkl
ozelliklerdeki hastalara uygulanmaktadir. Giinliik yasamda stres ve zorluklar1 yonetebilmenin
yani sira kaygi, 6fke veya bunun disindaki bir¢ok zorlayici durum ve duygularla beraber
kalabilmek, duygular1 diizenleyebilmek, yasamsal zorluklari kabul edebilmek ve iyilik halini
saglayabilmek i¢in kullanilmaktadir (Atalay, 2019, s. 23). 8 hafta siiren bu programda amag
stres azaltmak ve farkindalik olusturmaktir. Her seans 2 veya 2,5 saat siirer ve 5 haftadan sonra
ek olarak 6 saatlik sessiz bir giin vardir. MBSR’ye katilim icin herhangi bir 6n kosulun
olmamasi ve bugtine kadar ¢alisildig1 alanlarda yarar saglamasi programin daha genis kitlelere
ulasmasimi saglamistir. Tekrarli ve diizenli uygulama ile gelisen bilincli farkindalik, bireyin
stres karsisinda tetiklenen olumsuz duygu ve diisliince dongiisiine girmeksizin, bu olumsuz

deneyimlerden sakince geri adim atmasina olanak saglamaktadir (Shapiro vd., 2006).

1.6. Calisma Hayatinda Bilincli Farkindalik (Mindfulness)

Bugiine kadar bilincli farkindalik {izerine yapilan arastirmalar incelendiginde, bireylerin
farkindalik diizeyleri gelistikce psikolojik ve fiziksel olumsuzluklara karsi bir kalkan
olusturdugunu séylemek miimkiin olacaktir. Bununla beraber calisma hayati olumlu bir¢ok
duygunun yaninda kisiyi strese sokan ve kaygisini yiikselten olumsuz duygu, diisiince ve
olaylar1 da beraberinde getirir. Bilincli farkindalik programlarinin insanlar tizerindeki olumlu

etkisi, uygulamanin ¢alisma hayatinda da kullanmasini saglamistir. Boylelikle uzun yillardir
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popiiler olan bilincli farkindalik 2000°1li yillarda Google, General Mills, Intel ve Target gibi
biiytlik sirketlerde uygulama alani bulmustur (Bartlett vd., 2019). Cok sayida arastirma bilingli
farkindaligin kaygi da dahil olmak iizere bircok olumsuz semptomu azaltmada etkili oldugunu
ortaya koymaktadir (Roemer vd. 2008). Bilingli farkindalik is yerinizde dikkatinizi ve
farkindaliginizi arttirarak, zamaninizi etkin kullanmanizi, stres ve tiikenmislikle basa
¢ikmanizi, daha iyi kararlar vermenizi, performansinizi arttirmanizi saglamaktadir (Atalay,
2019, s. 168). Ayrica bilingli farkindalik ¢alisanlarin duygusal zekasini arttirip algilanan stres
diizeyini azaltarak kisileri daha dayanikli hale getirdigi bilinmektedir (Hansen, 2016).

Bilingli farkindaligin niyetlerin eylemlerle uygulanmasini kolaylastirarak isle ilgili hedeflere
ulasilmasini saglayacagi diistiniilmektedir (Chatzisarantis ve Hagger, 2007). Calisma hayatinda
bilingli farkindalik kisisel bir kaynak olarak kabul edilebilir. Farkindaligin kilit unsurlarindan
biri, galisanlarin mevcut kaynak diizeylerini kabul etmelerine ve alternatif kaynaklara iliskin
farkindaliklarini artirmalarina yardimci olarak onlar1 degisen is ortamina karsi daha direngli
hale getiren simdiki zamani kabullenmedir (Bondar vd., 2021). Buradan yola ¢ikarak, bilingli
farkindalhigr gelistirmeye yonelik uygulamalar yalnizca calisanlarin stres algisini azaltmaya
yardimci olmakla kalmaz ayni zamanda c¢alisan motivasyonunun artmasina ve proaktif

performans gostermesine katki saglar.

Bugtine kadar bilingli farkindalik tizerine yapilan ¢calismalar teorik ve ampirik olarak psikolojik
iyi olusla bilingli farkindahg: iliskilendirmistir. Kisinin an be an yasadigi deneyimi
yargillamadan kabul etmesi ve farkinda olmasi psikolojik sikintinin yaygin bigimlerine
(ruminasyon, kaygi, endise, korku, 6fke vb.) kars1 potansiyel etkili panzehirler olarak kabul
edilir (Hyland vd., 2015). Biling¢li farkindalik ¢alismalarina ilk baslandiginda cesitli fiziksel
faydalara dikkat cekilmis olsa da aslinda bilin¢li farkindalik uygulamalar1 psikolojik ve
duygusal bir yapidadir. Psikolojik sikintiy1 azalttigi ve genel zihinsel saghg iyilestirdigi
gliniimiize dek bir¢ok arastirma ile kanitlanmistir. Yapilan arastirmalar incelendiginde en ¢cok

stresin azaldig1 yoniinde fayda sagladigini sdylemek miimkiin olacaktir.

Tablo 1.1. Bilingli farkindaligin calisan performansi ve calisan mutlulugu tizerindeki

potansiyel etkileri

Bilin¢li Farkindalik (Mindfulness) isle ilgili Olasi Etkileri
Temelli Siirec
Tepki esnekligi e  Gelistirilmis karar verme

o  Gelistirilmis iletisim

Azalan ruminasyon e Stresli olaylarla basa ¢ikmada
iyilesme
e Olumsuz olaylardan daha hizli
kurtulma

e Artan ozgiiven ve 0z yeterlilik
e Daha iyi problem ¢6zme
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e  Gelistirilmis konsantrasyon
e Sosyal destegin daha etkin
kullanilmasi

Empati e Artan etkilesim ve bilgi paylasimi
e Azalan anti sosyal davranis
e Artan orgiitsel vatandashk
davranislari
e Pozitif liderlik davranislarn

Duygusal Diizenleme e  Gelistirilmis iletisim
e Stresli olaylarla basa ¢cikmada
iyilesme
e Olumsuz olaylardan daha hizh
kurtulma

e Daha az kaza

Artan 6zerklik ve sebat Amaca yonelik ¢cabanin artmasi
Gelistirilmis gorev performansi
Daha fazla 6grenme

Artan is tatmini

Artan orgilitsel baglilik

Yaratici gérevlerde artan baglilik

Artan ¢alisma hafizasi

Azaltilmis olumsuz etki

e Birden fazla talebin yerine
getirilmesi yeteneginin gelismesi

e Stres altinda performans

gosterme yetenegi

Daha dogru duygusal tahmin e Tarafli karar verme
e Dogru beklenti
e Daha az hayal kiriklig1 ve olumsuz
duygu

Kaynak: Glomb vd., 2011, s. 128

Glomb vd. (2011) yapmuis oldugu ¢alisma ile bilincli farkindalik tutumlarini ¢alisma hayati ile
iliskilendirmistir. Tablo 1.1'de bilincli farkindalik uygulamalarinin gelistirdigi tutumlarin
calisma hayatinda kisilerin olumlu duygu ve diisiincelere yonlenmesi hususunda etkileri

goriilmektedir.

Tablo 1.1’de yer alan bilin¢li farkindaligin gelisen yonlerin ¢alisma hayatina katkilarini

detaylica inceleyecek olursak;

- Tepkiesnekligi: Siegel (2007) tepki esnekligini s6zel ya da fiziksel herhangi bir eylemde
bulunmadan 6nce duraksama yetenegi olarak tanimlamaktadir. Calisma hayatinda
tepki esnekligi kisiye otomatik tepkiler vermeden 6nce amaca, ihtiyaca veya duruma

yonelik durup diisiinme yetisini kullanma firsati verir. Bu sayede gecici ve hizli karar
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vermenin oniine farkindalikla gecilmis olacaktir. Tepki esnekligi gelistirilmis karar
verme ve iletisim kurma konusunda kisiyi gelistirerek daha dikkatli adimlar atilmasina
katki saglar.

Azalan ruminasyon: Nolen-Hoeksama vd. (2008) ruminasyonu bireyin olumsuz duygu,
diistince veya durum karsisinda icinde bulundugu durumdan kurtulmak adina ¢aba
harcamasi yerine pasif ve tekrarlayici sekilde igcinde bulundugu olumsuz duygunun
sebep ve sonucuna odaklanmasi olarak tanimlar. Ayrica ruminasyon i¢in yalnizca
icinde bulunan zamani kapsadigini sdylemek yeterli olmayacaktir. Ayni zamanda
gecmis ve gelecekle ilgili durumlari da barindirarak kisinin olumsuz duygu ve diistince
yapisini tetikler. Bilincli farkindalik 6zellikle otomatik tepkileri azaltarak kisinin anda
(duygu ve disiincesiyle birlikte) kalmasini saglar ve ruminasyonu azaltir.
Ruminasyonda goriilen azalma artan giiven, daha iyi problem ¢6zme, sosyal destek
mekanizmalarinin daha etkili kullanim1 ve daha iyi konsantrasyon yoluyla ¢alisma
hayatina katki saglayacaktir.

Empati: Bir diger ifadeyle duygudaslik, hayat1 baska birinin bakis acgisiyla gérme
yetenegidir. Bilincli farkindalik kisinin kendini anlama ve farkina varma yolculugudur.
Kisi kendi yolcugunu tamamlamadan baskasiyla empati kurmakta eksik kalacaktur.
Bilin¢li farkindaligin katki sagladigi empatinin calisma hayatinda iletisim, pozitif
liderlik davranisi ve sosyallesme tlizerine olumlu etkileri bulunmaktadir.

Duygusal diizenleme: Bilingli farkindalik olumsuz duygu, diisiince ve durumlardan
kurtulmanin yani sira olumlularinin tiretilmesi ve siirdiiriilebilmesine katki saglar.
Sagladig1 bu pozitif dongii sayesinde stresten kurtulmanin hizlanmasi ve saglikli
iletisim becerilerinin gelismesini tetikler.

Artan ézerlik ve sebat: Bilingli farkindaligin hedefe odaklanma ve karsilasilan olumsuz
durumlarla basa ¢ikmada kisiye sagladig1 yarar calisma hayatinda 6zerlik ve sebatin
artmasini saglar. Bu durum cabanin artmasi, is tatmini, drgiitsel baglilik ve daha fazla
o0grenme ile iliskilendirilmistir.

Artan calisma hafizasi: Birden fazla uyaran karsisinda bilingli farkindaligin {i¢ temel
bileseni (dikkat, niyet, tutum) ile kisi neye odaklanmas1 gerektiginin farkinda olarak
hafizasinda gereksiz yer tutan bilgilerden kurtulacaktir. Bununla birlikte birden fazla
talebin yerine getirilmesi ve stres altinda yiliksek performans gosterilmesine firsat
saglayacaktir.

Daha dogru duygusal tahmin: Wilson ve Gilbert (2003) duygusal tahmini, gelecekteki
olaylara karsi duygusal tepkilerini dogru bir sekilde tahmin etme yetenegi seklinde
ifade eder. Bilincli Farkindalik, etki 6nyargisini azaltarak (yani, gelecekteki bir olayin
duygusal etkisini abartarak) duygusal tahminde gelismelere yol acabilir, c¢iinki
farkindalik, insanlarin duygularn ve duygusal deneyimleri benliklerinden ayr1 olarak

gormelerine izin verir ve diistincenin otomatikligini azaltir (Glomb vd., 2011, s. 138).
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Buna gore bilingli farkindalik ve onunla ilgili uygulamalarin kisinin duygu, davranis ve
diistincesine katkisi; calisma hayatindaki sosyal iliskilerin gelismesi, ¢alisanin zorluklar
karsisinda daha direngli durmasini saglamasi ve performansini arttirmasi gibi konularda

iyilestirici giicli oldugu diisiiniilmektedir.

Bilingli Farkindahk
Dikkat
. [stikrar
= Kontrol
< Etkinlik
T
=
e
.E\ ‘
r
G Bilig Duygu Davramsg Fizyoloji
Bilissel Kapasite Yasam Déngiisti Oz Diizenleme Stres Tepkisi
Biligsel Esneklik Tepkisellik Degeri Azaltilmus Otomatiklik Néro plastisite Yaglanma
Performans fligkiler iyi Olus
|
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= Is Iligki ve I[letigim Kalitesi
g .
= PR Fiziksel
ﬁ Gorev Catisma Ynetimi ) .
5 E Orgiitsel Vatandaghk Empati ve Merhamet Fizyolojik
=) > . . i Davranigsal
2 E Orgiitsel Sapma Liderlik
2 Orgiitsel Giivenlik Takim Calismasi
‘g =
% .LE“ Seviyeler Benlik vd. Dayaniklihk
] Degigkenlik iklim tyilesme
i Tamponlama Paylasilan Zihinsel Modeller Bilyiime
< Hedefler ve Motivasyon Bilingli Liderlik Egitimi

Sekil 1.3. Bilincli farkindaligi is yeri sonuglariyla iliskilendiren biitiinlestirici cerceve
Kaynak: Balyemezler ve Sarag, 2022, s. 1461

Farkindaligin bireyleri, ekipleri ve kuruluslari nasil etkileyebilecegini tam olarak anlamak i¢in,
oncelikle dikkat, bilis, duygu, davranis ve fizyoloji dahil olmak iizere insan islevselliginin ana

alanlari iizerindeki temel etkilerini dikkate almak 6nemlidir (Good vd., 2016, s. 119).

Bilingli farkindaligin (Sekil 1.3) insan yasamini éncelikle dikkat yoluyla etkiledigi ve bunun da
diger temel islevsellik alanlarini degistirdigi ileri siiriilmektedir (Good vd., 2016, s. 118).
Dikkatin istikrar, kontrol ve etkinlik olmak iizere {i¢ nitelii mevcuttur. Insan zihni dikkat

sayesinde bilingli farkindalik tutumlarindan biri olan anda kalabilmeyi saglayabilecektir.
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Istikrar dikkatin devamliliginin saglanmasi icin gereklidir. Dikkat kontrolii, birbiriyle yarisan
talepler arasinda dikkatin uygun sekilde yonlendirilmesini ifade etmektedir (Ocasio, 2011, s.
1287). Bilingli farkindalik gelismis dikkat istikrar1 (daha az zihin dolasimi ile mevcut bir hedef
lizerinde dikkati siirdiirme), daha iyi dikkat kontrolii (potansiyel hedefler arasindan uygun
hedefleri se¢me) ve dikkat verimliligi (dikkat kaynaklarinin ekonomik kullanimi ve tahsisi) ile
iliskilendirilmistir. Dikkatin bu niteliklerinin bilissel, duygusal, davranissal ve fizyolojik islev
alanlarini etkiledigi diistinilmektedir.

Smallwood ve Schoeler (2015) bilissel kapasite ve bilissel esneklik de dahil olmak iizere
farkindalik ve dikkat niteliklerini bilissel performansla iligkilendiren arastirmalarinda
insanlar1 simdiki zamana dikkat etmeye tesvik eden uygulamalarin bilissel kapasite ve
esneklige katkisina dikkat ¢ekmektedir. Ding vd. (2015) ise kisa bir farkindalik egitimine
rastgele atanan katilimcilarin bir soruna takildiklarinda yeni bakis agilar1 arama olasiliklarinin
daha yiiksek oldugunu ve sinirsel oOrintiilerinin bilissel esnekligin daha fazla dikkat
kontroliinden kaynaklandigin1 gosterdigini bulmuslardir. Genel olarak farkindaligin dikkat
kismen dikkat lizerindeki etkileri yoluyla bilissel kapasiteyi ve esnekligi arttirdigini séylemek
miimkiin olacaktir (Good vd., 2016, s. 120).

Good vd.'ne (2016) gore bilingli farkindalik duygusal tepkisellie ve duygusal tutuma etki
etmektedir. Zihin bilingli farkindalikta nazikge simdiki anda kalmay1 hedefledigi icin duygusal
gecislerin, gecmis deneyimlerin veya gelecek kaygilarin icinde duygusal olarak kaybolmak
engellenerek dikkatimizi simdiki ana ¢evirdigimizde hem yasam dongiisii hem de tepkisellik
degerlerinin kontrol altina alinmasi beklenmektedir. Daha olumlu duygusal tepkilerin ¢alisma

hayatina fayda saglayacag diisiiniilmektedir.

Glomb vd. (2011) bilingli farkindaligin, is yeri isleyisini sekillendiren davranislarin yiiksek
diizeyde 6zdenetimini sagladigini savunmaktadir. Buna gore farkindalik, otomatik islemler ve
alisilmis davranislar konusunda farkindaligi tesvik ederek, otomatik tepkilerin ¢calismasina izin
verme veya daha uyumlu sonuglara hizmet edecek sekilde davranisi bilincli olarak diizenleme
konusunda bir dereceye kadar se¢cim yapma imkani saglar. Saglikla ilgili davranislar tizerine
yapilan ampirik arastirmalar, farkindaligin bagimlihlk gibi koklesmis, genellikle

otomatiklesmis davranislari degistirmedeki roltinii gostermektedir.

Bilingli farkindahigin (Sekil 1.3) bilis, duygu ve davranisin iizerinde etkisi oldugu gibi fizyolojik
etkileri de bulunmaktadir. Giinlimiize dek bilincli farkindaligin fizyolojik etkileri tzerine

yapilan arastirmalar cogunlukla stres etkisi tizerinde yogunlagsmaktadir.

Creswell ve Lindsay (2014) bilincli farkindaligin stres iizerindeki 6nleyici ektilerini ve saghkl
olusa dayali bir biyolojik model sunduklar1 ¢alismalarinda bilingli farkindalik egitimi almis
katilimcilarin  stres aninda "geri adim atma" becerisine sahip olduklarim1 siklikla

bildirmektedir. Bu gibi raporlar, farkindaligin kisinin kendisini ve icinde bulundugu durumu
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daha genis, "merkezsiz" bir perspektiften gérme kapasitesini kolaylastirdigini géstermektedir
(Creswell ve Lindsay, 2014, s. 405).

Luders vd. (2015) tarafindan bilin¢li farkindahigin yasa bagli beyin dejenerasyonunu
yavaslatabilecegi, durdurabilecegi ve hatta tersine cevirebilecegi yonlinde 6n bulgular

mevcuttur.

Bilingli farkindaligin ¢alisma hayatindaki roliine baktigimizda ise Sekil 1.3’te de gorildigi
lizere performans, iliskiler ve iyi olus lizerine kanitlanmis sonuglari mevcuttur. Ampirik
kanitlar, bilingli farkindaligin performansi; performans seviyelerini iyilestirmek, performans
degiskenligini azaltmak, yikic1 veya tehdit edici baglamlarda performansi hafifletmek ve
hedefleri, hedefe yonelik davranislari ve motivasyonu etkilemek de dahil olmak tizere bir¢ok
sekilde etkileyebilecegini gostermektedir (Good vd. 2016, s. 124). Bilingli farkindaligin
performansa etkisi tizerine yapilan ¢alismalari inceledigimizde genellikle sonuglari tizerinde
durulmustur. Good vd.ne (2016) gore bilingli farkindaligin performans iizerindeki
sonugclarinin yan sira; 6zellikle ylksek performans degiskenliginin kolayca yakalanabildigi
ortamlarda, performans diizeyi ve degiskenlik etkilesiminde farkindaligin roliinti, performans
tizerindeki tamponlayici etkilerini, hedefe ulasma ve zaman iginde geri bildirime verilen

tepkiler tizerindeki etkilerini izlemek gelecek ¢alismalar i¢cin faydal olacaktir.

Bilingli farkindalikla ilgili yapilan ¢alismalarin cogunlukla bireysel etkileri gozlemlenmis olsa
da Dienesch ve Liden (1986) is yerinde amirler ve yoneticiler ile kurulan iliskinin is yerindeki
en 6nemli iliski oldugunu savunmaktadir. Bilin¢li farkindalik ayrica daha fazla empati ve sefkat
yoluyla iliskileri gelistirebilmektedir (Good vd., 2016, s. 127).

Reb vd. (2014) liderlerin siirekli farkindaliinin calisanlarin is-yasam dengesi, is tatmini,
vatandaslik davranislari ve is performansi ile pozitif, calisanlarin titkenmisligi ve sapkinligi ile
negatif iliskili oldugunu bulmustur; psikolojik ihtiya¢c tatmini bu iligkilerin ¢oguna aracilik
etmistir. Bir baska ¢alismada Liang vd. (2016), amirler arasindaki bilincli farkindaligin, astlara
yonelik diismanhigin istismar olarak ifade edilmesi olasiligini azalttig1 bulunmustur; yazarlar
bu bulguyu, amirlerin diismanliklarina yonelik artan dikkat ve farkindaliklarinin yani sira

listlin 6z-diizenleyici kapasitelerine baglamislardir.

Literatiir, bilincli farkindaligin bireylerin olaylar1 ve olusumlari daha az kendine atifta bulunan
veya ego ile ilgili bir sekilde islemesine yol actifina dair kanitlar sunmaktadir; bu da
baskalarina daha fazla dikkat ve 6zen gosterilmesini ve kisisel kaygilardan ziyade kisilerarasi

kaygilara daha gii¢lii bir sekilde odaklanilmasini tesvik etmektedir (Good vd., 2016, s. 129).

Bilin¢li farkindaligin bireysel etkilerinin iliskiler anlaminda pozitif etkilerinin oldugunu
yapilan calismalar 1si8inda sdylemek miimkiindiir. Bunun yani sira gelecekte bilincli
farkindaligin is yeri calisma iklim sartlari ile iliskisini, benlik odaginin yaninda diger insanlara
kars1 etkisini, zihinsel yapilarin icerigini ve yapisini etkilemenin yani sira, ekip zihinsel

modelleri ile ekip uyumu ve performansi arasindaki iliskiyi ve bilin¢li farkindahigin

28



kazandirdigi dikkat niteligi ile liderligin birlestirildigi calismalarin yapilmasinin faydali olacagi
diistiniilmektedir (Good vd., 2016, s. 130).

Bilingli farkindaligin iyi olus tizerine etkileri arastirildiginda ¢alismalar genellikle psikolojik ve
orgiitsel literatiirde karsimiza ¢cikmaktadir. Ayrica literatiirde fiziksel, fizyolojik ve davranissal
olarak etkilerini inceleyen ¢alismalar bulunmaktadir. Ancak gelecekteki arastirmalar, bilingli
farkindaligin stresli durumlarin iistesinden gelebilmek icin alternatif bir yol sagladig:
mekanizmalar1 incelemelidir. Yapilan c¢alismalar farkindaligin belirli popiilasyonlarda
dayaniklilik gelisimi ile baglantili oldugunu géstermektedir. Ancak farkindaligin dayaniklilhigi
tam olarak nasil tesvik ettigi acik degildir (Good vd., 2016, s. 132).

Trunnell ve Braza (1995) is yerinde bilingli farkindalik isimli calismasinda bilingli farkindalik
aracilig ile is yerinde c¢ok fazla fayda saglandigi sonucuna varmistir. Bilingli farkindalik
teknikleri hem genel hem de 6zel sekillerde uygulanabilir. Bu uygulamalarin altinda yatan
tema, nefese odaklanmanin bir sonucu olarak ortaya c¢ikan farkindalik ve mevcudiyettir. Tam
anlamiyla hazir bulunusluk, iletisim, konsantrasyon, iiretim ve stres yonetimine odaklanmis
bir yaklasimi kolaylastirarak etkinligin artmasimi saglar. Farkindalik egitimiyle kazanilan
farkindalik, alternatifler yaratarak ve islenmek tlizere bilgiye dikkat ederek etkili kararlar

vermenin de ilk adimidir (Trunnell ve Braza, 1995, s. 290).

Gin boyunca uyaranlarla Kkarsilastigimizda, disiince algilananlar1 degerlendirmek ve
yorumlamak i¢in hizla ¢alisir. Disiince kendi iizerinde ¢alismak i¢in ice dondiigiinde, 6zellikle
kisisel 6neme sahip oldugunda, zihni mesgul eden seyi anlama, lizerinde ¢alisma veya ¢6zme
girisiminde zihinsel icerik lizerinde durmaktadir; yani, kisisel kaygi, meydana gelen, olan veya

olacak olani1 yorumlamada bir referans noktasidir. (Good vd., 2016, s. 118).
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2. BOLUM
IYIMSERLIK

Ilk olarak 1960’l1 yillarda yeni bir psikolojik akim olarak adini duyuran pozitif psikolojinin
calisma alanlarindan biri de iyimserliktir. insan giindelik hayat1 boyunca olumlu ve olumsuz
bircok durumla kars1 karsiya kalr. lyimserlik kisi hangi durumla karsilasirsa karsilassin
olumlu sonuglar1 bekleme egilimidir. Kisinin olumsuz duygu veya diistincelerden uzaklasarak
olumlu olay veya olgularla karsilasacagina yonelik inanclaridir (Scheier ve Carver, 1992).
Iyimserlik ayn1 zamanda énemli bir mizag 6zelligi olmakla birlikte motivasyon ve giigliikler ile

bas etmeyi etkileyerek iyilik halinin olusmasina aracilik etmektedir (Harju ve Bolen, 1998).

lyi olaylarin iyimser agiklamalari, kétii olaylarin agiklamalarinin tersidir. lyimser, iyi olaylarin
yaptig1 her seyi glizellestirecegi inancina sahipken, kotiimserler, iyi olaylara 6zgiil etkenlerin
neden oldugunu diistinmektedir (Seligman, 2020, s. 150).

Freud, iyimserligin insan dogasinin bir pargasi oldugunu, ancak yalnizca ig¢giidiller ve
sosyallesme arasindaki catismanin bir tiirevi oldugunu o6ne siirdii (Peterson, 2000).
Duygularimiz bize bazi seylerin olmasi gerektigi gibi olmadigini sdyledigi zaman hissettigimiz
sey net bir bicimde bir rahatsizlik duygusudur (Williams, 2021, s. 55), aslinda bu durum
iyimserlik karsiti diisiincenin bir iiriiniidiir. lyimser olmadigimiz zamanlarda igsel bir

rahatsizlik hissedilir.

Iyimserlik kisi hangi durumla karsilasirsa karsilagsin olumlu sonuglar1 bekleme egilimidir.
Scheir ve Carver (1992) gore iyimserlik kisinin olumsuz duygu veya diislincelerden
uzaklasarak olumlu olay veya olgularla karsilasacagina yonelik inanglaridir. Bugiine kadar
yapilan arastirmalar gostermektedir ki iyimserlik iyi olus ve insan saglig1 gibi konularda pozitif
yonlii bir etkiye sahiptir. lyimserlik hedefe ulasirken karsilasilacak engellere ragmen yine de
amagclanan seye ulasmay1 benimserken, tam tersi bir kavram olan ve stirekli olumsuzluklarla
karsi karsiya kalinacagi ve engellere takilacagini diisiinmek ise kotiimserlik olarak adlandirilir.
Peterson’a gore ise (2000) iyimserlik vazgegmeme durumudur, amaca ulasmak icin ¢aba
harcamay1 gerektirir ve insami harekete gecirir. Iyimserlik kisinin ge¢misindeki olumlu

cikarimlarini g6z 6niinde bulundurarak gelecege daha motive bakmasina katki saglar.

2.1. lyimserlik Kavram

Pozitif psikoloji hareketinin ortaya g¢ikisi, iyimserlik, umut ve giiven gibi pozitif psikolojik
gliclerin ve kapasitelerin insan isleyisi lizerinde sahip olabilecegi goreceli onem konusunda
artan bir farkindalik saglamistir (Luthans ve Jensen, 2005, s. 305). lyimserlik kavrami iizerine
yapilan literatiir taramalarinda genellikle iyimserligin koétiimserlikle yan yana anildigi

gorilmektedir. Iyimserligi agiklamadan énce kisaca kotiimserlie de deginecek olursak;
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bireyin olumsuz durumlarla Kkarsilasma olasilifinin genellestirilmis hali olarak
adlandirilmaktadir (Scheier vd., 2001, s.205).

Tiger (1979) iyimserligi kisinin kendi avantaji ya da keyfi icin sosyal olarak arzu edilebilir bir
durum, sosyal ya da maddi gelecekle ilgili yorumla iliskili bir ruh hali ya da tutum olarak

tanimlamistir.

Iyimserlik, insanlarin gelecekleri icin genellestirilmis olumlu beklentilere sahip olma
derecesini yansitan bireysel bir farklilik degiskenidir. Daha yliksek iyimserlik seviyeleri, ileriye
doniik olarak, sikinti veya zorluk zamanlarinda daha iyi 6znel iyi olusla iliskilendirilmistir
(Carver vd., 2010, s. 879).

Alloy vd.'ne (2006) gore iyimserlik en temel diizeyde depresif bozukluklar icin risk faktorii
olan umutsuzluk ile ters orantihdir. lyimserlik daha iyi zihinsel saghg destekleyen bilissel,
basa ¢ikma ve baglamsal kaynaklar saglayabilmektedir.

lyimserlik, insanin yasam boyu karsilastigi tiim durum ve olaylar karsisinda her zaman
sonucun en iyisine ulasacagina inanmasidir. lyimserlik ile ilgili olarak bugiine kadar yapilmis
calismalar incelendiginde ayr1 bashklar altinda birden fazla kavramsal agi karsimiza

cikmaktadir. Bu kavramlari ayri ayri inceleyecek olursak;

2.1.1. Ogrenilmis iyimserlik

Ogrenilmis iyimserlik, Seligman’in 6grenilmis caresizlik ilizerinde c¢alisirken firettigi bir
kavramdir. Ogrenilmis iyimserlik gelecege iyimser bakabilme becerisidir (Seligman, 2006).
Seligman’a gore insanlar olumsuz duygu ve diislincelerle karsi karsiya kaldiklarinda bu
durumun disina ¢ikabilmek adina ¢aba harcamalidir. Bu ¢abanin karsiligi olarak da 6grenilmis
iyimserlik kavrami ortaya atilmistir. Depresyon ve karamsarlik gibi durumlarda hep daha
kotiistinliin  olacagim1  diistinmek yerine O6grenilmis iyimserlik ile durum olumlu yone
cevrilecektir. Ogrenilmis iyimserlikte umut, caba, arzu ve istek vardir. Olumsuz olaylar1 kaderci
ve kabullenici bir tutumla karsilamak yerine problemleri veya Kkarsilastiklari olumsuz

durumlari ¢6zliimleme adina olumlu adimlar atilmasina olanak saglar.

2.1.2. Gelecege yonelik iyimserlik

lyimserligi kavramsallastirma ve 6l¢menin bir diger yolu olarak Scheier ve Carver tarafindan
gelecege yonelik iyimserlik yaklasimi gelistirilmistir (Carver vd., 2009). Bu bakis a¢isina gore
insanlar gelecege yonelik iyi seylerin olacagini diisiiniir ve beklerler. Yani gecmiste yasanilan
olumsuz deneyimlere odaklanmadan gelecege umutla bakma seklidir (Forgeard ve Seligman,
2012). Gelecege umutlu bakmak i¢in gegmisin gelecegimizi belirledigi inancindan uzak durmak

gereklidir. Bu baglamda Seligman (2020) “gecmisin gelecegi belirledigine ne o6lciide
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inanirsaniz, kendinizi rotasini etkin bir bicimde degistirmeyen edilgen bir gemi olarak gérme
egiliminiz o denli fazladir” so6zii ile pek ¢ok insanin bu inanc¢ nedeni ile gelecege iliskin

eylemsizliginin bliyiidiiglinii s6ylemektedir.

2.1.3. Aciklama bi¢imi olarak iyimserlik

Abramson vd. (1978) tarafindan iyimserlik aciklayici stil olarak da tanimlanmistir. Bu agiklama
bicimi kisisellestirme, kararlilik ve yayginlik olmak {izere ii¢ boyutta ele alinir (Peterson,
1991). Agiklama bicimi olarak iyimserlikte insanlar karsilastiklar1 durumlarla alakali olarak
“genel veya 6zel” ya da “i¢csel veya dissal” olarak atifta bulunurlar. Olumlu bir durumda bu
sonug icsellestirilir ve bundan sonra da hep olumlu durumlarla karsilasilacagina inanilir. Bir
diger taraftan olumsuz bir sonug¢ varsa bu durum kisiden bagimsiz gergeklesmistir ve
tesadiifen karsilasilmis tekrari yasanmayacaktir. Yani kisaca kisi durumu dissallastirarak

durumdan kendini sorumlu tutmaz.

2.1.4. Gergekci olmayan iyimserlik

1980 yilina gelindiginde ise Weinstein tarafindan gerceke¢i olmayan iyimserlik kavrami
gelistirilmistir. lyimserligin bireysel diizeyde gercekgi olup olmadigini belirlemek zordur. Bu
kavrama gore insanlar yasanabilecek olumsuzluklarin genelde baskalarinin basina
gelebilecegini dusiiniirken, iyi ve giizel olarak atfettikleri durumlari genelde sanslh ya da diger
insanlardan daha degerli olduklarini diisiindiikleri i¢in kendilerinin yasayacagina inanirlar
(Clarke vd., 2000). Kisaca gercekci olmayan iyimserlikte bireyler hayat boyu az sayida
olumsuzlukla karsilasilacagina inanir ve olaylar1 gérmek istedikleri ya da yorumlamak

istedikleri sekilde ifade ederek gercekgilikten kacinirlar.

2.2. lyimserlerin Kisilik Ozellikleri

Tim insanlar farkli yasamlar icerisinde oldugu i¢in mutsuzluk yaratan deneyimlerde kisiden
kisiye farklilhik gostermektedir. O nedenle, insanlar su an icinde bulunduklari ruh hallerini
yeniden devreye soktugunda ani tiirleri ve disiince kaliplar1 agisindan birbirinden farklidir
(Williams, 2021, s. 59). Ozellikle bu anlamda kisilik 6zelliklerinin iyimserlik durumu olduk¢a

onemlidir.

lyimserlik hakkinda kapsamh teoriler gelistirmis ve yazilar yazmis olan Carver ve Scheier
(2009), iyimserlik ve olumlu sonuglar arasindaki iligkilerin, 6z diizenleme ve hedeflere iliskin
bir beklenti-deger modeli kullanilarak agiklanabilecegini 6ne siirmiislerdir. Model, neredeyse
tim davranislarin ortiik veya acik bir sekilde hedefler tarafindan yodnlendirildigi temel

varsayimiyla baslamaktadir. Beklenti deger modeline gore, hedef odakli davranis iki faktoér
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tarafindan harekete gecirilir. Deger, birey icin arzu edilebilirligini ifade ederken beklentiler,
hedeflerin ulasilabilirligine iliskin inanglari1 ifade eder. Hedef pesinde kosma, deger ve
beklentilerin ortak bir fonksiyonudur. Diger her sey esit tutuldugunda, hedefe biiyiik deger
verildiginde ve birey hedefe ulasmada basarili olmay1 beklediginde, birey hedefin pesinde
kosmakta daha 1srara olacaktir. lyimserligin beklenti-deger cercevesi icinde 6nerilen rolii,

iyimserlerin daha olumlu beklentilere sahip olma egiliminde olmalaridir.

Hedef belirleme stratejilerini iceren davranis degisikligi programlari, gelecekteki zorluklar igin
0z yeterlilik ve giiven olusturarak zorluklar karsisinda dayaniklilik yaratabilir (Freidman ve
Kern, 2014, s. 733). Mutlulukla baglantili kisisel 6zelliklerden biri iyimserliktir (Demirtas,
2020, s. 321).

Yiiksek iyimserlige sahip bireylerin ruh hallerinin daha iyi, istikrarl ve fiziksel sagliklarinin da
daha iyi oldugu diisiiniilmektedir (Peterson, 2000).

Zorluklar veya engellerle karsilastiklarinda, iyimserlerin aktif basa ¢ikma, planlama, olumlu
yeniden yorumlama gibi yaklasim odakli basa ¢ikma stratejilerini kullanma olasiliklar1 daha
yuksektir ve inkar ve davranigsal ayrilma gibi kacinma odakli basa ¢ikma stratejilerini
kullanma olasiliklar1 daha diigiiktiir. Iyimserlerin ayrica, etkili olacagi durumlarda sorunu
dogrudan hedef alan basa ¢ikma stratejilerini kullanma olasiliklar1 daha ytiksektir; ancak bir
sorun ¢oziilemez veya kontrol edilemez oldugunda, sorunun etkisini azaltmak icin kabullenme,
mizah ve olumlu yeniden cerceveleme gibi duygu temelli stratejilerden yararlanirlar

(Srivastava ve Angelo, 2009).

2.3. lyimserligin insanlar Uzerinde Etkisi

Bugiine kadar iyimserlikle ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde, iyimserligin karamsarlik
veya kotlimser bakis acisina gore zorluklarla basa ¢ikma, ¢aba sarf etme ve olumsuz
durumlardan kaginmama ya da fiziksel ve ruhsal iyi olus iizerinde olumlu etkilerinin oldugu
goriilmiistiir (Carver vd., 2010). lyimserligi en temel diizeyde ele aldigimizda tanimi geregi
depresif bozukluklar i¢in bir risk faktorii olusturan olumsuz ve umutsuz bakis acisiyla ters
orantilidir. lyimserlik yasamin zorlu sartlarinda basari icin insana hedefe yonelik davranista
emin ve 1srarci olma cesareti verir. lyimserlikle ilgili yapilan ¢alismalar genelde psikolojik
saglik lizerine olsa da iyimserligin fiziksel iyi olus iizerine etkileri de zaman zaman
arastirilmistir. Sonucunda iyimser insanlarin diger insanlara oranla daha diistik fizyolojik stres
tepkileri verdigi ve daha az fiziksel asinmaya maruz kaldig1 hatta daha uzun 6miirlii olduklari

gorilmiistir (Rasmussen vd., 2009).

Insanlar olumlu ve olumsuz duygular1 tanimlamasini hisler aracihgiyla yerine getirmektedir.
Fakat bu hisler yani zamanda baslangi¢ noktalaridir, nitekim yapilan bilimsel calismalar
gecmiste ne kadar ¢ok depresyon deneyimi yasamissak, tizglin ruh halimiz kendini kiiciik ve

kendini sug¢lama duygularini da o kadar cok beraberinde getirecegini gostermektedir
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(Williams, 2021, s. 59). Bu nedenle ki iyimserlik insanlar1 yasamda daha az depresif olmalarina
neden olarak, bireylerin gecmis depresyon deneyimlerini azaltarak, insanlarin yasamlarinda

saglikli bir ruh halini yaratmaktadir.

Saglik ve uzun 6miirlii bir yasam, fiziksel kaynagin temel gostergeleridir ve olumlu duygunun,
iyimserligin saghk ve uzun Omiirde belirleyici oldugunu goésteren c¢ok fazla kanit
bulunmaktadir. Ayrica olumlu duygular insanlar1 yashlhiga bagh yipranmalara da karsi
korumaktadir (Seligman, 2020, s. 76).

lyimserlik, hayatinizda iyi seylerin olmasini beklemektir. lyimserler sikintilarla aktif bir
sekilde basa ¢ikma, ¢6zebildiklerinde sorunlar1 ¢ézmeye calisma, ¢ozemedikleri sorunlari
kabullenme ve deneyimlerinin olumlu yonlerine odaklanma egilimindedirler. Sikintilarla daha
iyi basa ¢ikmanin yani sira, iyimserlerin ¢esitli saglik risklerini en aza indirmek i¢in énlemler
almak da dahil olmak {izere gelecekte sorunlar1 6nlemek icin proaktif ¢cabalar gosterdikleri
goriilmektedir (Mens vd., 2016, s. 1).

Carver vd.'ne (2010) gore iyimserlik kendi kendini diizenleyen bir mekanizma olarak islev
gorebilir ve iyimser kisilerin bir hedefe dogru sebat etme ve katilim gosterme olasiligi daha

yuksektir.

Iyimserlik, olumlu beklentileri tesvik ederek iliskilerde olumlu sonuglar dogurur ve bu da
bireylerin iliski hedeflerini daha esnek ve 1srarl bir sekilde takip etmelerine neden olmaktadir

(Srivastava ve Angelo, 2009).

lyimserlik, bireyleri diger insanlar veya yasanan olaylar karsisinda hemen kirilmaktan
alikoyan, sarsinti ve sonrasinda yasanacak stres bozuklugundan koruyan ve Kisilerin
enerjilerini yiikselten bir faktor olarak goriilmektedir. Bunun yani sira iyimserligin psikolojik

dayanikhiligi artirdigi da vurgulanmaktadir (Gillham ve Reivich, 2004, s. 152).

2.4. Mutluluk ve lyimserlik

Kisinin giiclii ydnlerini vurgulayan ve insan islevselligini en st diizeye ¢ikaran pozitif psikoloji
yaklasimi, insanin giclii yonlerinin kesfedilmesi ve tesvik edilmesi icin bireylerin ve
toplumlarin gelisimini etkileyen faktorleri anlamaya calismaktadir (Seligman, 2002). Pozitif
psikoloji alaninda en sik ¢alisilan iki kavram mutluluk ve iyimserliktir (Snyder ve Lopez, 2009).
Lyubomirsky vd. (2005) mutlulugun sosyal, iliskisel, finansal, is ve (zihinsel ve fiziksel) saglik
alanlar1 dahil olmak tizere yasamin bir¢ok alaninda basan ile iligkili oldugunu, basariyi
ongordiiglinii ve nedensel olarak belirleyici oldugunu gostermistir. Demirtas (2020) 6nceki
arastirmalarla tutarhh olarak, yapmis oldugu calismasinda iyimserligin mutlulukla iliskili

oldugunu bulmustur.

Mutlulukla ilgili ilk ciddi arastirmalarin yapildig1r 1967 yilinda Warner Wilson bilinen bir

durumu ortaya koydu ve psikoloji diinyasina mutlu insanlarin (Seligman, 2020, s. 91);
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lyi para kazandiklarin,

Evli olduklarini,

Geng olduklarini,

Saglikl olduklarini,

Iyi egitim gordiiklerini,

Kadin ya da erkek olabileceklerini,

Herhangi bir zeka diizeyinde olabileceklerini,

AN NN N VN NN

Dindar olduklarinyi, ifade etti.

Mutluluk genel olarak zevk ve tatmin duygulariyla karakterize edilen, anlasilmasi zor, duygusal
veya coskulu zevk alma ve iyi hissetmeyle alakali bir refah durumu olarak tanimlanmaktadir
(Wani ve Dar, 2017, s. 275). Seligman’a (2002) gore mutlu insanlar diger insanlara oranla
baskalarina karsi daha olumlu ve iyimser yaklasim sergilemektedir. Ayrica Seligman'in (2006)
"0grenilmis iyimserlik" yaklasimina gore, iyimserler olaylarin nedenleri hakkinda
karakteristik bir aciklama tarzina sahiptir. lyimserler iyi olaylarin hayatlarinin her alanim
aydinlatmasini saglar ve iyimser insanlarin mutlu olmalarinin bir diger nedeni de stresli

durumlarla basa ¢ikmak icin genellikle aktif basa ¢ikma stratejilerine sahip olmalaridir.

Pacheco ve Kamble (2016) iyimserligin pozitif duygulanim, mutluluk ve yasam memnuniyeti
ile pozitif iliskili, negatif duygulanim ve depresyon ile negatif iliskili oldugunu bulmustur.
Ayrica Arrosa ve Gandelman (2016) yapmis olduklar1 arastirmada kadinlarin erkeklerden
daha iyimser olduklar1 ve yasamlarinin nesnel 6zelliklerine daha olumlu bir sekilde deger

verme egiliminde olduklar1 sonucuna varmislardir.

2.5. lyimserlik ve Esenlik (iyi Olus)

lyimserlik ve koétiimserligin bir etkisi, insanlarin sorunlarla karsilastiklarinda nasil
hissettikleriyle ilgilidir. Duygular arasindaki denge iyimserlikteki degisimlerle ilgilidir.

lyimserler, isler zor olsa bile iyi sonuclar beklerler (Mens vd., 2016, s. 3)

Bugiine kadar iyimserlikle ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde, iyimserligin karamsarhk
veya kotlimser bakis agisina gore zorluklarla basa cikma, caba sarf etme ve olumsuz
durumlardan kaginmama ya da fiziksel ve ruhsal iyi olus {izerinde olumlu etkilerinin oldugu
gorilmiistir. Bu da iyimserlerin diger insanlara oranla daha yiiksek diizeyde 6znel iyi olusa

sahip oldugu sonucu ortaya ¢ikartmaktadir. (Carver vd., 2010).

Forgeard ve Seligman’a (2012) gore iyimserligi en temel diizeyde ele aldigimizda tanimi geregi
depresif bozukluklar icin bir risk faktorii olusturan olumsuz ve umutsuz bakis acisiyla ters
orantihdir. Iyimserlik yasamin zorlu sartlarinda basari icin insana hedefe yonelik davranista
emin ve 1srarcl olma cesareti verir. lyimser bakis acisina sahip olan insanlar olumsuz

durumlarla karsilastiklarinda ¢6ziime yonelik adimlar atarak {stesinden gelmeye
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calisirlarken, karamsarlikta tam tersi bir durum s6z konusudur. Karamsarlar kaginma ve inkar
etme stratejileri gelistirerek olumsuz duygu veya durumla basa c¢cikiyormus gibi goriiniirler
(Forgeard ve Seligman, 2012, s. 111).

Iyimserlikle ilgili yapilan cahsmalar genelde psikolojik saghk iizerine olsa da iyimserligin
fiziksel iyi olus lizerine etkileri de zaman zaman arastirilmistir. Sonucunda iyimser insanlarin
diger insanlara oranla daha diistik fizyolojik stres tepkileri verdigi ve daha az fiziksel asinmaya
maruz kaldig1 hatta daha uzun 6émiirlii olduklari gértilmiistiir (Rasmussen vd., 2009).

Iyimserligin, esenlik, olumsuzluklarla basa ¢ikma ve saghk sorunlar1 karsisinda insanlar
tizerindeki rolii g6z 6niline alindiginda, arastirmacilar iyimserligin fiziksel saglikla iliskili olup
olmadigini da arastirdilar. Bu fikri destekleyen ilk kanitlar, oncelikle kisa vadeli saghk
sonuglarini arastiran ¢alismalardan elde edilmistir. Ornegin; Scheier ve meslektaslar1 (1999)
koroner arter bypass ameliyati olanlar1 gozlemlemis ve sonug¢ olarak iyimserlik seviyesi
yliksek olan hastalarin diisiik olanlara oranla ¢ok daha hizl iyilestigi sonucuna ulasmislardir
(Mens vd., 2016, s. 9).

Son yillarda yapilan ¢alismalarla iyimserligin yalnizca fiziksel iyi olus tizerine etkileri
gozlemlenmemis yani sira ruhsal iyi olus lizerine etkileri de agiklanmaya ¢alisilmistir. Carver
vd. (1994) iyimserlerin kotlimserlere oranla sosyal iliskilerde daha iyi oldugunu ve daha ¢ok
kabul gordiigiinii gozlemlediler. Insanlarin kétiimser bir bakis acisi sergileyen bir kisiyi sosyal
olarak reddetme olasilig, iyimser bir bakis acisi sergileyen bir kisiye kiyasla ve hatta olumsuz

bir ruh hali sergileyen bir kisiye kiyasla daha ytiksektir (Carver vd., 1994, s. 140).

Boehm ve Kubzansky (2012) c¢alismalarinda iyimserligi stirekli daha iyi saglikla
iliskilendirmektedir. Ancak burada dikkat edilmesi gereken bir konu iyimserligin iyilestirici
gliciine dair (nedensel bir iliski olarak) iyi bir kanit mevcut degildir (Freidman ve Kern, 2014,
s. 733).

2.6. Isyerinde lyimserlik

Calisma hayat1 dinamikleri kiiresellesme, gelisen teknoloji ve artan rekabet kosullar ile her
gecen glin degismektedir. Bu degisime ayak uydurmak adina orgiitler hem c¢alisanlarin
performansint hem de organizasyonel performansi arttiracak yontemlere bagvurmaktadir.
lyimserligin gelecege umutla bakan yapisi geregi calisma hayatinda hedeflere ulasmak adina
¢aba gosterilmesi gibi olumlu katkilarinin olacagi yadsinamaz. Furnham (1997) iyimserligi
yalnizca gelecekle sinirlandirmamis ayni zamanda mevcut diinyadaki duygu, diisiince ve

olaylar1 da olumlu yonleriyle ele almak olarak vurgulamistir.

Green vd. (2004) is yeri iyimserligini bir calisanin sorumlu oldugu 6rgiitsel hedeflere basaril

bir sekilde ulasacagina olan inanci seklinde tanimlamaktadir. Buna gore galisanlar kendilerini
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gelistirmeye devam etmeleri icin tesvik edildiklerini hissettiklerinde, is performanslari

hakkinda iyimser olma olasiliklar1 yiikselecektir.

Her ne kadar iyimserlerin hedeflere ulasmak icin gosterilen ¢abada basarili olacaklari
diistintilse de calisan performansi ve iyimserlik iliskilerinin arastirildig1 calismalara nadiren
rastlanmaktadir. Calismalarin ¢ogunlugu da satis odakli isler ilizerinde yogunlasmistir.
Iyimserler daha mutlu ve saglikl olmanin yani sira, 6zellikle de bagarisizlikla kargilagilan
islerde ortalamanin iizerinde basarili olabilmektedir (Forgeard ve Seligman, 2012, s. 113).
Jensen vd. (2007) yapmis oldugu arastirmada bankacilik sektoriinde ¢alisanlarin iyimserlik
diizeyleri ile performanslar1 arasinda pozitif bir iliski oldugu sonucuna varmistir. Yine
Seligman (2006) hayat sigortasi satis acentesinde yapmis oldugu calismada iyimserlik
oOlciitlerinin ortalama puanin lizerinde olan satis temsilcilerinin satislarinin digerlerine oranla
ilk iki y1lda 6nemli seviyede yliksek oldugunu gozlemlemistir. Medlin ve Green (2009) ABD’de
426 calisan ile hedef belirleme, calisan baghligi ve iyimserligin performansa etkilerini
incelemistir. Sonucunda yliksek dilzeyde iyimserlige sahip olan ¢alisanlarin diger
calisanlardan daha fazla performans gosterme egiliminde olduguna dair bulgular mevcuttur.
Ayrica ¢alisan baglhiliginin yalnizca performansi degil ayni zamanda iyimserligi de dolayh bir

sekilde etkiledigi gorilmustur.

Calisanlarin tutum ve davramislari hem kisisel iyimserlik hem de giiven diizeylerinden
etkilenmektedir (Hough vd., 2020, s. 1140). Giderek artan sayida kanit, calisanlarin iyi olma
halinin, calisanlarin fiziksel ve psikolojik saghgi, ise devamsizlik, isten ayrilma ve rol ici
performans tizerindeki etkileri yoluyla ¢alisanlara ve kurumsal performansa 6nemli faydalar
sagladigini gostermektedir (Good vd., 2016, s. 130).

2.7.  Bilingli Farkindalik ve lyimserlik iliskisi

Olumlu orgiitsel sonuclardan biri de iyimserliktir. Bilingli farkindaligin kisisel kaynaklari
gelistirmesi sebebiyle mutluluk ve iyimserlik iizerinde de etkili oldugu diistiniilmektedir.
Bilingli farkindalik ile genel psikolojik iyi olus arasinda anlamli ve olumlu bir bag oldugu
bugiine kadar yapilan ¢alismalar sonucunda bilinmektedir (Malinowski ve Lim, 2015, s. 1252).
Allen ve Kiburz (2012) ¢alisan ebeveynlerde bilingli farkindaligin, iyi olma haliyle yakindan
iliskili olan is aile dengesiyle olumlu y6nde iliskili oldugunu goésteren bulgulara yer verdigi bir

¢alisma yapmistir.

Farkindalig1 gelismis bireyler duygusal olarak zorlayici durumlar1 daha esnek ve daha az
diirtiisel bir sekilde deneyimleme ve bunlara yanit verme egiliminde olduklarindan,
muhtemelen daha yiiksek bir psikolojik sermaye seviyesine sahip olacaklardir. Ozellikle,
sikintili veya zor durumlarin farkinda olup bunlara hemen tepki vermeme becerilerinin
psikolojik sermayenin dort temel tasi olan daha fazla 6z yeterlilik, dayaniklilik, umut ve

iyimserlikle iliskili olmas1 muhtemeldir. (Malinowski ve Lim, 2015, s. 1252).
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Keng vd. (2011) bilingli farkindaligin psikolojik saglik iizerine etkilerini inceledigi calismada
farkindaligin psikolojik saglikla olumlu bir sekilde iliskili oldugunu ve farkindalik egitiminin
olumlu psikolojik etkiler yaratabilecegini gostermektedir. Bu etkiler, 6znel iyi olusun
artmasindan, psikolojik semptomlarin ve duygusal tepkiselligin azalmasina ve davranislarin

daha iyi diizenlenmesine kadar uzanmaktadir.

Bilingli farkindaligin iyi olma halini ve ruh saghigini gelistirdigi varsayilmaktadir. Depresyonu,

kaygiy1 ve hatta aciy1 azaltmaktadir (Thompson, 2010).

Psikolojik ve orgiitsel alanlardaki literatiir arastirmalari, bilingli farkindaligin ¢alisanlarin
refahi lizerinde dnemli bir etkiye sahip olabilecegini gostermektedir, ancak bu calismalarin

¢ogu yonetim disindaki alanlarda yiiriitiilmiistir (Good vd., 2016, s. 131).
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3. BOLUM
iSE ADANMA

Kisinin is yeri performansi sirasinda kendisini fiziksel, bilissel ve duygusal olarak istihdam
etmesi olarak tanimlanan “work engagement” kavrami Tirkceye ise adanma, adanmislik, ise
angaje olma, ise baglilik, ise tutkunluk ve ise cezp olma gibi karsiliklarla gevrilmistir.
Kiiresellesen diinya ve gelisen teknoloji calisma hayatinda yeni rekabet kosullarinin da
temelini atarak insan kaynaginin éneminin artmasini saglamistir. insan kaynagini elinde
tutmak ya da orgiit i¢in faydali olacagi diislintilen insan kaynaginin ilgisini cekmek orgttlerin
baslica hedefleri haline gelmistir. Orgiitlerin is diinyasindaki degisimlere uyumlarinda ¢alisan
profili olumlu veya olumsuz bir etkiye sahiptir. Yapilan arastirmalarda orgiitsel psikoloji
alaninda ve genellikle tiikenmisligin karsiti olarak karsimiza ¢ikan ise adanma kavraminin
temelleri ise ilk kez (1990) Kahn tarafindan atilmistir. Ise adanma kavraminin ¢alisanlar icin
olumlu sonuclar1 oldugu iddia edildiginden son zamanlarda biiyiik bir ilgi odagi haline
gelmistir (Banihani vd., 2013, s. 400). Sonug olarak gilintimiize kadar gelinen siirecte yapilan
calismalar gozlemlendiginde ise adanma c¢alisanin bireysel mutlulugundan kurumsal
mutluluga kadar uzanan ve orgiitlerin 6l¢mesi, izlemesi ve gelistirmesi gereken bir girdi olarak
calisma hayatinda yerini almistir. Bu boliimde ise adanma kavrami agiklanarak, ise adanma

ilgili model ve yaklagsimlara yer verilecektir.

3.1. Ise Adanma Kavram

Literatiiriin ortaya koydugu ilk sorunlardan biri, ise adanma kavraminin evrensel bir taniminin
olmamasidir. 1990 yilinda Kahn tarafindan ortaya atilan ise adanma kavrami insanlarin
islerine kendilerini tamamen vermeleri seklinde tanimlanmistir (Kahn, 1990, s. 694). ise
adanmanin bilissel yonii, ¢alisanlarin kurum, yoneticileri ve ¢alisma kosullar1 hakkindaki
inanclariyla ilgilidir (Kular vd., 2008, s. 3). Dolayisiyla Kahn’a (1990) gore ise adanma, orgiitsel
bir rolii iistlenirken ve yerine getirirken hem psikolojik hem de fiziksel olarak mevcut olmak

anlamina gelmektedir.

Calisanin isini yaparken kendini iyi hissetmesi, iistesinden gelinebilir gérmesi, isini anlamli
bulmasi ve gelecege yonelik umutlariyla pozitif yonlii baglanti kurmasi olarak ifade
edilmektedir (Attridge, 2009, s. 385). Isine adanmis insanlar islerini yaparken hevesli ve
enerjiktir. Is onlar icin gercekten zaman ve caba harcamak istedigi énemli ve anlaml bir
ugrastir (Bakker vd. 2011). Ise adanma cogunlukla canlilik, baglihlk ve 6ziimseme ile
karakterize edilen olumlu, tatmin edici, isle ilgili bir zihin durumu olarak tanimlanir (Schaufeli
vd. 2002, s. 74). Baska bir ifadeyle calisanlarin ise yalnizca bedenen degil tiim benlikleriyle
gelmesi seklinde ifade edilebilmektedir (Schaufeli, 2013).
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Ise adanmis calisanlar yiiksek enerji seviyesine sahiptir, isleri konusunda heveslidir ve
kendilerini tamamen is faaliyetlerine kaptirmislardir (Bakker ve Albrecht, 2018, s. 4).
Literatliirde “ideal calisan” vasiflarina bakildiginda olumlu duygulara sahip ve kurumun
performansini arttirmaya yardimci olmak icin fazladan yol katetmeyi goze alabilecek bir
calisan profili tarif edilmektedir (Banihani vd., 2013, s. 401).

Ise adanma motivasyonel bir kavram olarak tanimlanmaktadir. Anlik bir durum olmamakla
birlikte aslinda bir siireci ifade eder. ise adanmis ¢alisanlar her tiirlii engelle karsilastiginda
sorunu ¢ozmek, yenilikei fikirler getirmek ve basarmak i¢in hedefe dogru ytriirken caba
gosterirler. Bunun yani sira kendilerini degerli hissederek islerini 6nemle ve dikkatle yerine
getirirler. Ise adanmay1 bu baglamda ele aldigimizda hem bireysel hem de érgiitsel anlamda
basari sagladigi soylenebilmektedir (Bakker ve Leiter, 2010).

Bakker ve Leiter’a (2010) gore orgiitler yalnizca en iyi yetenekleri secerek rekabet iistiinliigt
saglayamaz. Glinlimiiz ¢alisma kosullar1 ayni zamanda yaraticiliktan da beslenir. Bunun i¢in de
calisanlardan artik daha proaktif, inisiyatif kullanma becerileri gelismis ve ayni zamanda tiim

yeteneklerini de islerine vermeleri beklenmektedir (Bakker ve Leiter, 2010).

Ise adanma tiikkenmislik ile negatif yonliidiir. ise adanma dinglik, ise yogunlasma ve ise kendini
verme ile karakterize edilmektedir. Ise adanma tatmin, yiiksek enerji, zihinsel dayaniklilik,
istek, dahil olma, dikkat ve caba gostermekle iliskilidir. Buna gore ise adanma, titkenmisligin

tam karsiti olan duygu ve diisiinceleri barindirmaktadir (Bakker vd., 2014).

3.2. Ise Adanma Kavramina Yonelik Yaklasimlar

Ise adanmanin kavramsallasmasi ve él¢iilmesine iliskin farkl teorilerden tiiretilmis olan ¢esitli
oOlcekler gelistirilmistir. Bu kavrami aciklamada en yaygin kullanilanlar Kahn, Maslach ve
Leither, Macey ve Schnieder; Schaufili, Bakker ve Demeroiti'nin teorileridir. Asagida bu

yaklasimlar detaylica incelenecektir.

3.2.1. Kahn ise adanma yaklasim

Ise adanma iizerine yapilan calismalarin biiyiik cogunlugu Kahn’'in kavramsal temelinden
yararlanmis ve onun yaptig1 calismalar literatiiriin temeli ve en etkili calismasi olarak kabul
edilmistir (Banihani vd., 2013, s. 402). Kahn (1990) tarafindan gelistirilen bu yaklasim
literatiirde “Ihtiyaclar1 Tatmin Etme Yaklasimi” olarak karsimiza ¢ikmaktadir. ise adanma,
bireyin calisirken, ise yonelik enerjisini fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak is roliine es zamanh
bir sekilde aktarmasi durumu seklinde kavramsallastirilmistir (Basoda, 2017). Dolayisiyla bu
yaklasim rol teorisine dayanmaktadir (Schaufeli vd., 2002). Yaklasima gore bireyler calisirken
fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak kendini is roli ile bagdastirirsa ise adanma etkisi

gozlemlenebilir. Bu kapsamda isine adanmis ¢alisanlar fiziksel olarak islerine kendilerini adar,
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bilissel olarak farkinda olur ve duygusal baglantilar kurarak kendi 6zgiin giiclerini is rollerinde
gosterebilmektedir (Truss vd., 2013).

Kahn'a gore calisanlarin ise adanmalari ii¢ psikolojik ihtiyacin karsilanmasi sonucuna baghdir.
Bunlar psikolojik anlamlilik, psikolojik giiven ve psikolojik uygunluk olarak ifade edilmektedir.
Psikolojik anlamlilikta birey isini yaparken ortaya koydugu ¢abanin sonucunu kendi benligi ile
iliskilendirir ve isini degerli goriir. Ikinci psikolojik ihtiyac olan psikolojik giiven ise ¢caliganin
kendi imajina, statiisiine ve kariyerine yonelik herhangi bir tehdidi diistinmeksizin is gérme
eylemini yerine getirmesi olarak ifade edilmektedir. Ugiincii ve sonuncusu olan psikolojik
uygunluk ise bireyin isine kendini verebilmesi i¢in fiziksel, duygusal ve bilissel kaynaklarin
ulasilabilir olmasi ve hali hazirda bulunmasi anlamina gelir. Eger bu psikolojik ihtiyaclar
orgiitler tarafindan karsilanirsa ¢alisanlar ¢aba, istek ve enerjileriyle ise kendilerini adar ve ise
adanma diizeyleri artar. Ancak bu ihtiya¢lar karsilanmaz ise ¢alisan i¢in yapilan isle baginin
kopmasi ve isinden uzaklagsmasi beklenen bir durum olacaktir (Kahn, 1990).

Kahn'in bu yaklasimini benimserken bir diger taraftan bunu ilk defa 6l¢tilebilir hale getiren
arastirmacilar May, Gibson ve Harter'dir. Ayrica, is zenginlestirme ve rol uyumunun
anlamhligin pozitif belirleyicileri oldugunu; 6dillendirici is arkadasi ve destekleyici amir
iliskilerinin giivenligin pozitif belirleyicileri oldugunu, is arkadasi normlarina baghlk ve 6z-
bilincin ise negatif belirleyiciler oldugunu bulmuslardir. Kaynaklar psikolojik erisilebilirligin
olumlu bir belirleyicisi iken, dis faaliyetlere katilim olumsuz bir belirleyicileridir. Genel olarak,
anlamhligin baghlik acisindan farkli c¢alisan sonuglariyla en giicli iliskiye sahip oldugu
bulunmustur (Kular vd., 2008, s. 5). Bunun yani sira Rich, LePine ve Crawford ¢ psikolojik
ihtiyacin (psikolojik anlamllik, psikolojik giiven ve psikolojik uygunluk) karsilanmasini ve
Olciilmesine onciliik eden arastirmacilardir (Basoda, 2017). Yaklasimi destekleyen
arastirmacilara gore ise adanmanin gerceklesmesi iki asamada olugsmaktadir. ilki giidiileyici
asamadir. Bu asamada calisanin psikolojik ihtiyaclari gerceklesmesiyle birey kendisi ve is rolii
arasinda duygusal, zihinsel ve fiziksel bir bag kurar. ikinci asamada ise bu bag devam ederken
bireyin psikolojik varligini is roliinde isler hale getirmesi ve bunu gostermesi asamasidir
(Basoda, 2017).

3.2.2. Maslach ve Leiter ise adanma yaklasimi

Yaklasimin énciisii olan Cristina Maslach ve Michael P. Leiter ise adanmay tiikenmisligin karsi
tezi olarak agiklamaktadir. ilk defa 1997 yilinda yapilan arastirmalar tiikenmislikle ilgili farkl
kavramlara yonelirken diger yandan ise adanmada farklh bir bakis ac¢isi ortaya koymaktadir
(Basoda, 2017). Tiikenmisligin olumlu karsit1 oldugu varsayilan ise adanma Maslach ve Leiter
tarafindan enerji, katihm ve etkinlik olarak tanimlanmaktadir. Onlara goére tiikenmislik
enerjinin tiikkenmeye, katihmin sinizme ve etkinligin etkisizlige dontistiigii bir baghhk

erozyonudur (Maslach ve Leiter, 1997, s. 24). Maslach vd. gore, calisma hayatinin alt1 alani
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tiikenmislige ya da ise adanmaya yol agmaktadir. Bunlar; is yiikii, kontrol, 6diiller ve taninma,
topluluk ve sosyal destek, algilanan adalet ve degerlerdir. Ise baghhgin siirdiiriilebilir bir is
yukii, secim ve kontrol duygulari, uygun tanima ve édiillendirme, destekleyici bir is toplulugu,
adalet ve hakkaniyet, anlamli ve degerli is ile iliskili oldugunu savunmaktadirlar. Tiikenmislik
gibi, baghligin da bu alt1 is-yasam faktort ile gesitli is sonuclar1 arasindaki baglantiya aracilik
etmesi beklenmektedir (Kular vd., 2008, s. 5).

U

Y

U

M ° 15 yukii U

R + Kontrol v |

Tiikenmislik e Odiil Isle

u e Aidiyet U Biitiinlesme

Z e Adalet M

L e Degerler

U

K

Sekil 3.1. Tiikenmislik ve ise adanma iliskisi
Kaynak: Ardic ve Polatgi, 2009, s. 26

Ise adanma ti¢ MBI boyutundaki puanlarin tersi ile degerlendirilir: yani, tiilkenme ve sinizme
diistik puanlar ve etkinlikte yliksek puanlar ise adanmanin gostergesidir. Mesleki saghk
psikolojisi teorisine dayanan yaklasimin onciilerine gore ise adanma kisinin mesleki yeterlilik
algisini gucli bir bicimde arttiran ve iliski kurmasina yardimi olan kisisel tamamlayic bir
aktivitedir (Maslach ve Leiter, 2008). Tiikenmislik siireci basladiginda enerji yorgunluga,
katilim sinizme ve etkinlik yerini etkisizlige birakir. Bu nedenle tiikenmislik yapis1 bir adanma

erozyonu olarak tanimlanir (Freeney ve Tiernan, 2009).

Maslach Tiikenmisik Envanteri (Maslach Burnout Inventory — MBI) ile dlciilen bu modelde
tilkenmislik ve adanma birbirlerinin zitti olarak ele alinir. Orgiitsel degiskenler (is yiikii,
kontrol, 6diil, aidiyet, adalet ve degerler) ile calisan arasinda anlaml bir uyum saglanirsa ise
adanma ortaya ¢ikacakken uyumsuzluk oldugunda ise bireyin tiikkenmislik seviyesi artacaktir
(Basoda, 2017).
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3.2.3. Macey ve Schnieder ise adanma yaklasimi

Bu yaklasimda Macey ve Schnieder (2008) ise adanma kavraminin orgiitler icin degerli
oldugunu kabul ederken kavramsallasmasi i¢in yapilan ¢alismalari gdzden gegirmis ve yeni bir
bakis acis1 ortaya koymustur. Buna gore ise adanma; istege bagli bir durum ve 6rgiitsel amaglar
icermektedir. Ayni1 zamanda ise kendini verme, ise baglanma, tutku, sevk, caba ve enerji ile
ifade edilir. Ayrica tiikkenmisligin ziddi1 ve psikolojik bir durum olarak tanimlanmistir. Tiim bu
kavram calismalarindan hareketle bu teoride ise adanma; 6zellik, durum ve davranis seklinde
kavramsallastinilmistir (Basoda, 2017). Ozellik olarak ise adanma bireyin pozitif diinya
gorlisiinden ve isine yonelik olumlu duygulanma, sorumluluk alabilme bilesenlerinden
olusmaktadir (Macey ve Schneider, 2008). Bu yonelim davranis adanmisligini ortaya ¢ikarir.
Davranigsal adanmislik istege bagl cabalar ve rol i¢i ve rol disi istege bagh davranislar
baglaminda tanimlanmaktadir. Orgiitsel vatandaglik davranislari, bireysel inisiyatif, rol
genisligi ve uyum saglama bilesenlerinden olusmaktadir (Basoda, 2017). Durum olarak
adanmislik ise, adanmislik sonucu ortaya ¢ikan enerjik olma, duygusal tatmin, kendini verme,
baglilik ve giiclendirme bilesenlerinden olusmaktadir (Macey ve Schneider, 2008). ise adanma
birden ¢ok yapidan beslenmekle birlikte calisanin i¢sel ve ¢evresel kosullarinin etkilesimiyle

ortaya ¢ikmaktadir.

3.2.4. Schaufeli, Bakker ve Demeroiti’'nin ise adanma yaklasimi

Ise adanma pozitif psikolojinin ¢alisma alanlarindan biridir. Tiikkenmisligin karsiti, duygusal
motivasyonel durum, tatmin edici duygu ve yiiksek enerji ile birlikte anilmaktadir. Modern
orgiitler rekabet avantaji ve yiiksek verimlilik icin calisanlarindan proaktif olmalarini, inisiyatif
gostermelerini ve sorumluluk almalarini bekler. Bunun i¢in de ise adanma diizeyi yiiksek
calisanlara ihtiyag duyarlar. ise adanma konusundaki arastirmalarin cogunu harekete geciren

tiikenmislik lizerine yapilan arastirmalardir.

Bu ise adanma yaklasiminda ise adanma kavram tiikenmislikten bagimsiz bir kavram olarak
ele alinir. Tikenmislikten bagimsizdir ancak tiikenmislikle negatif yonde iliskilidir. Sonug
olarak ise adanmay1 kendi basina canllik, adanmislik ve 6ziimseme ile karakterize edilen
olumluy, tatmin edici, isle ilgili ruh hali olarak tanimlanir ve operasyonel hale getirilir (Bakker
vd., 2008).

Schaufeli, Bakker ve Demeroiti “Maslach Tiikenmisik Envanteri” (MBI) araciligiyla 6lciilen
titkenmislik diizeyinin ise adanmay1 da élcemeyecegini savunarak “Is Gereklilikleri ve Is
Kaynaklar1” (JDR) modelini gelistirmislerdir. Modelin temelinde her meslegin is stresiyle
iligkili kendine 6zgii risk faktorleri olabilecegi, ancak bu faktorlerin iki genel kategoride (yani

is gereklilikleri ve is kaynaklar1) siniflandirilabilecegi ve boylece 6zel talep ve kaynaklardan
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bagimsiz olarak ¢esitli mesleki ortamlarda uygulanabilecegi varsayimi yatmaktadir (Bakker ve
Demerouti, 2007). JDR modelinin iki genel kategorisinden biri olan is gereklilikleri fiziksel
talepleri ifade etmektedir. Calisanlarin siirekli bilissel ve duygusal ¢aba veya becerilerini
gerektiren bu nedenle belirli bir fizyolojik ve psikolojik maliyetlerle iliskili olan isin psikolojik,
sosyal ve orgiitsel yonlerini kapsamaktadir. [s gereklilikleri her zaman olumsuz olmasa da bu
talepleri karsilamamak ¢alisanin yiiksek caba gostermesi gerektirdigi durumlarda olumsuzluk
yaratabilmektedir. Model tarafindan 6nerilen ikinci kategori olan is kaynaklar1 motivasyonel
niteliktedir. Is kaynaklarinin motivasyonel potansiyele sahip oldugu ve yiiksek ise adanmaya,
diistik sinizm ve miitkemmel performansa yol actig1 varsayllmaktadir (Bakker ve Demerouti,
2007).

3.3. ise Adanma Calisanlarin Ozellikleri

Ise adanma son yillarda hem insan kaynaklar1 hem de egitim ve gelisim departmanlarinin
gozde konularindan biri haline gelmistir. Calisan bagliligi ve orgiitsel basar arasindaki iliski
lizerine yapilan arastirmalar ivmenin pozitif yonde ilerledigini gostermektedir. Harter vd.
(2002) tarafindan yapilan bir arastirma ise adanma ve is sonuclar1 arasinda anlamlh bir
baglant1 oldugunu dogrulamaktadir. Ancak ise adanma bireysel diizeyde bir yapidadir ve is
sonuclarina yol acabilmesi icin oncelikle bireysel diizeydeki sonugclar1 etkilemesi gerekir
(Kular vd., 2008, s. 5).

Ise adanma diizeyi yiiksek olan cahisanlarin 6zelliklerine asagida yer verilmistir (Robinson vd.,
2004, s. 6):

e Orgiitsel performans1 gelistirmek icin firsatlar arar ve ona sunulan firsatlar
degerlendirir.

e Isive calistig1 6rgiit hakkinda olumlu diisiincelere sahiptir.

e Kuruma inanir.

e Yaptigi isi daha iyi hale getirmek icin aktif olarak calisir.

e (Calisma arkadaslarina karsi saygili davranir ve onlarin performanslarina katki saglar,
yardimseverdir.

e (Glvenilirdir.

e Kisisel maliyetleri pahasina da olsa daha biiyiik resmi gorebilir.

e Kurumla 6zdeslesir.

e Alanindaki gelismeleri yakindan takip eder, giinceldir.

Ise adanma genel olarak bir calisanin kurumuna ve kurumunun degerlerine karsi duydugu
baghilik ve katihm diizeyi olarak tanimlanmaktadir (Anitha, 2014, s. 308). Ise adanmis calisan
is hedeflerindeki sorumlulugunun farkindadir ve orgiitsel hedeflerin gerceklesmesi i¢cin diger
calisanlar1 da motive eder. Bir calisana ise adanmis diyebilmemiz icin calisan tarafindan

sergilenen ve olumlu yonde tiretken olan gesitli faktorlere ihtiyacimiz vardir.
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Gallup arastirmalarina (2002) gore ¢alisma hayatinda ti¢ tlir insan vardir: bagh ¢alisanlar, bagh
olmayan ¢alisanlar ve aktif olarak bagl olmayan calisanlar. Bagh ¢alisanlar, is rolleri dahilinde
stirekli olarak miikemmellik i¢in cabalayanlardir. Baglh olmayan c¢alisanlar, onlara ne
soylenirse onu yapar, kurumun hedeflerinden ziyade yalnizca kendilerine verilen gorevlere
odaklanirlar. Aktif olarak baglh olmayan calisanlar hem kendi hem diger calisanlarin

performans ve motivasyonunu diisiiren tehlikeli insanlardir (Anitha, 2014, s. 310).

3.4. Ise Adanma Nedenleri

Calisan baghligi her orgiitiin digerlerine karsi rekabet avantaji elde etmek igin c¢aba
gostermesine yardima olacak bir aragtir. Insan, rekabet ortaminda kopyalanamayan veya
taklit edilemeyen bir faktérdiir. Orgiit icerisinde insan faktori dogru yénetildigi ve baghlik
kuruldugu takdirde en degerli varlik olarak kabul edilir (Anitha, 2014, s. 309).

Egitim ve

Kariyer
Ekip ve Gelistirme
Ucretlendirme

Calisma
Arkadaslar

Kurum

Liderlik Politikas1

Calisma

Ortami ise Adanma isyeri Refah

Sekil 3.2. Calisan icin ise adanmayi kolaylastiran faktorler
Kaynak: Anitha, 2014, s. 311

Calisma ortami ise adanma faktorlerinde ilk sirada yer almaktadir. Deci ve Ryan (1987) yapmis
oldugu arastirmada, destekleyici bir calisma ortamini tesvik eden yonetimin genellikle
calisanlarin ihtiyaclar1 ve duygulariyla ilgilendigini, olumlu geri bildirim sagladigini ve onlari
endiselerini dile getirmeye, yeni beceriler gelistirmeye ve isle ilgili sorunlar1 ¢6zmeye tesvik

ettigini belirtmektedir. Bu nedenle ¢alisanin kendini rahatca ifade edebildigi, kisilerarasi
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uyumun saglandigi ve geri bildirim imkanlarinin sunuldugu bir ¢alisma ortami calisanin ise

adanmasi i¢in Kkilit bir belirleyici olarak kabul edilmektedir.

Liderligin, ¢alisma ortaminda isgliciinii destekleyen ve elde tutan bir rolii vardir. Yapilan
arastirmalar belirli lider davranislarinin is yeri iliskilerinin kalitesini etkiledigine ve sonucta
¢alisan memnuniyetini ve liretkenligini etkiledigine dair kanitlar sunmaktadir (Chrobot-Mason
vd., 2014, s. 24). Calisanlarin yaptiklar: is 6nemli ve anlaml goriindiigiinde, bu durum agikea
onlarin ilgisini ve baghiligini arttirmaktadir (Anitha, 2014, s. 311).

Ekip ve calisma iliskileri, ise adanmada kisiler aras1 uyum yo6ntni vurgulayan bir baska
faktordiir. Calisma hayati i¢cinde olan bireyler zamanlarinin ¢ok biiyiik bir kismini is
arkadaglar1 ile beraber gecirmektedir. May vd. (2004) is yerindeki iliskilerin ise adanma
bilesenlerinden biri olan anlamlilik lizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu vurgulamistir. Kisi
calisma ortaminda ekip arkadaslarinca destekleniyor ve iliskileri iyiyse yeni seyler denemek
ve hata yapmaktan ¢ekinmeyecektir. Locke ve Taylor (1991) insanlarn iliski ihtiyaci lizerine
odaklanmis ve ¢alisma arkadaslariyla olumlu iletisim ve etkilesimleri olan calisanlarin islerini
daha fazla anlamh buldugunu savunmuslardir. Bu nedenle ¢alisanin is arkadaslariyla iyi

iliskiler kurmasinin sonucu olarak ise baglhiliginin da yiiksek olmasi beklenmektedir.

Egitim ve kariyer gelisimi ¢alisanin kendini gelistirmesine olanak saglamasi, stirekli 6grenmeyi
desteklemesi ve kariyer firsatlari sunmasi sebebiyle ise adanmay1 destekleyen bir faktordiir.
Egitim sayesinde calisan kendine giiven duyacak ve isiyle ilgili detaylar1 kagirmayarak isinin
daha anlaml hale gelmesine olanak saglayacaktir. Ayrica orgiit icerisinde kariyer gelisimine
firsat verilmesi ¢alisanin kariyer merdivenlerini ¢ikmasinin 6niinde bir engel gérmemesi

orgiite olan baglilig1 arttiracaktir.

Ucretlendirme, bir calisan1 daha fazlasin1 basarmaya ve dolayisiyla ise ve Kisisel gelisime daha
fazla odaklanmaya motive eden, ise adanmanin vazgecilmez bir 6zelligidir (Anitha, 2014, s.
318). Burada iicretlendirme yalnizca maas, ikramiye, yiyecek yardimi, prim gibi finansal
odiller degil bunun yani sira finansal olmayan diger 6diilleri de kapsamaktadir. Saks (2006)
tarafindan yapilan bir arastirma, takdir ve odiillerin calisan baghhigini etkileyen bir unsur
oldugunu ortaya koymustur. Odiil ve takdirle calisanlarin kendilerini érgiite karsi sorumlu

hissettiklerini ve basari i¢cin daha fazla ¢aba harcadiklarina dikkat cekmistir.

Orgiitlerde politikalar ve prosediirlerle yasal mevzuat disinda yapilar ve sistemler kurulur.
Kurulan bu sistem calisanin érgiitii tanimasina firsat verir. ise alim siireci, genel calisan adaleti,
adil terfi, esnek ¢alisma diizenleri, is ve yasam dengesi gibi konular ¢alisanin ise baghligina etki
eden politikalardandir. Bu tir politikalarla isleyisine devam eden orgiitlerde ise adanmanin

daha ytiksek olacagi diisiiniilmektedir.

Is yeri refahi calisan baghihgini arttiran biitiinsel bir élciittiir (Anitha, 2014, s. 313). Gallup

sirketi tarafindan ¢alisan baghhg lizerine yapilan arastirma calisan baghhg: yiiksek olan
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kisilerin digerlerine oranla daha saglikli ve kronik rahatsizliklara yakalanma olasiliklarinin

daha diisiik oldugunu belirlemistir.

3.5.  Bilingli Farkindalik ve ise Adanma iliskisi

Bilingli farkindalik temelli miidahaleler klinik psikoloji ve ilgi alanlarinda biiyiik ilgi gdrmiigtiir.
Bugiine dek yapilan ¢alismalarda klinik ortamlarda etkili olduguna dair 6nemli bulgulara yer
verilmistir. Bununla birlikte, su ana kadar bilincli farkindaligin isle ilgili ortamlarda varsayilan
faydal etkilerine iliskin kanitlar sinirhidir ve varsayilan faydal etkilerini hangi mekanizmalarla
ortaya koyabilecegini aciklayan c¢alismalar yetersizdir. Benzer sekilde, bireyin giinliik
yasaminda ne kadar dikkatli olma egiliminde oldugu anlamina gelen bilingli farkindaligin is
yerinde basarili ve saglikli bir katilimi 6ngoriip éngérmedigine dair ¢ok az sey bilinmektedir
(Malinowski ve Lim, 2015, s. 1250).

Ge¢miste yalnizca olumsuz duygu durumlariyla ilgilenen psikoloji, pozitif psikolojinin
dogusuyla olumlu duygu durumlarinin daha ileriye tasinmasi ve gelistirilmesi icin de calisma
alan1 olusturmustur. Ise adanma da bunlardan biri olarak anilmaktadir. Gegmiste yapilan
calismalar ise adanmanin mesleki tatmin ve basarinin 6nemli bir gostergesi oldugunu
kanitlamistir. Bireysel duzeyde, giivenlik, is tatmini, ¢alisan sadakati, is performansi ve
orgiitsel vatandaslik davranisi gibi isle ilgili yapilarla pozitif iliskilidir (Malinowski ve Lim,
2015, s. 1251). Yam sira, ¢alisanlarin isleriyle olan psikolojik bagi, orgiitsel rekabet giici
acisindan kritik oneme sahiptir (Bakker vd., 2011, s. 26).

Farkindalik ve ise baglilik arasinda pozitif bir iliski olmasi, kabullenici, tepkisel olmayan duygu
diizenleme stratejilerinin is yerinde faydali olabilecegi ve olumlu 6rgiitsel sonuglara katkida
bulunabilecegi varsayimini dogrulayacaktir. Farkindalik, otomatik tepki kaliplar1 nedeniyle
dikkat daginikligina daha az egilimli olan daha kabullenici bir zihinsel tutum, eldeki belirli
gorevlere daha ytliksek katilimla ve kisinin isle iliskisinin genel degerlendirmesiyle iliskili olan
daha olumlu ve tatmin edici zihin durumlarina yol acabileceginden, ise baglilig1 dogrudan bir
sekilde destekleyebilir. Ancak, su ana kadar boyle bir iliskiye dair kamitlar simirlidir
(Malinowski ve Lim, 2015, s. 1252).

Leroy vd. (2013) yapmis oldugu calismada kesitsel ve boylamsal verileri kullanan bir makale
ile, bilincli farkindahigin gercekten de ise adanma ile olumlu ydnde iligkili olduguna dair ilk
kanitlar1 sunmustur. Ayrica, bu iligkilerin, kisinin 6z veya gercek benlik duygusunun ne 6lciide
farkinda oldugu ve buna uygun davrandigi goéz oniinde bulundurularak arasindaki iliski
gozlemlenmistir. Kisinin 6z benlik duygusuna sadik kalmasi, dikkatli calisanlarin isle ilgili daha
istikrarli refah1 nasil elde ettiklerini agikhiga kavusturdugu icin 6nemlidir. Genel olarak,

bulgular bilingli farkindaligin is yerindeki olumlu roliinii anlamamiza katkida bulunmustur.
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Ise adanmanin calisanin fiziksel, bilissel ve duygusal olarak is roliine enjekte olmasi anlamina
geldiginden yola cikarak, ise adanmis calisan aktif bir varlig1 ve performansi tesvik eder.
Dolayisiyla ise adanma yliksek ise adanmayi karakterize eden anlam duygusu ve isin kendisine
dalma, ¢calisma ortamindayken anlik deneyimlere dikkat etme ve bunlara dahil olma gibi daha
genis bir duyguyu tesvik etmelidir. Bir biitiin olarak ise adanmis olmak, ¢alisanlarin icsel
bilissel stirecler ve tepkilerle dikkatlerinin dagilmasini da engellemelidir (Tuckey vd., 2018, s.
13).

Kotze (2018) c¢esitli kuruluslardan 407 g¢alisan ile yapmis oldugu arastirmada psikolojik
sermaye, 0z liderlik, bilin¢li farkindalik ve ise adanmay: ilk kez bir arada incelemistir.
Psikolojik sermayenin ise adanma {izerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu, 6z liderligin,
psikolojik sermayenin bilingli farkindaligin daha giigli bir belirleyicisi oldugu ve psikolojik
sermayenin 0z liderligin ise baglhiligin adanma bileseni iizerindeki etkisine tamamen aracilik
ettigini ve 6z liderlik-dinglik iliskisine ve bilingli farkindaligin ise bagliligin her iki bileseni olan
dinclik ve adanma iizerindeki etkisine kismen aracilik ettigini gostermistir. Genel olarak
veriler, ise baghlig1 artirmak i¢in ¢alisanlarin kisisel kaynaklarini gelistirmenin 6nemini ortaya

koymustur.

3.6. Iyimserlik ve ise Adanma iliskisi

Pozitif 6rgiitsel davranis degiskenlerinden biri de iyimserlik kavramidir. Ugwu'ya (2012) gore
orgiitler degisken bir ekonomik ortamda rekabet edebilmek icin miicadele ederken,
calisanlarin iyimserligi islerini siirdiirebilmeleri icin ihtiya¢c duyduklar1 sey olabilir. Luthans
vd. (2007) daha umutly, iyimser, etkin ve direncli calisanlarin, giiniimiizde ¢ogu kurulusun
kars1 karsiya kaldig1 dinamik kiiresel ¢cevre kosullarinin 'firtinasini atlatma' olasiliginin, daha

diistk psikolojik sermayeye sahip meslektaslarina gére daha yiiksek olabilecegini 6zetlemistir.

Ise adanma olumlu érgiitsel degisimin kolaylastirilmasinda énemli bir kaynak olma ézelligine
sahiptir. Yiiksek bagliliga sahip calisanlar psikolojik olarak hazirdir, dikkatlidir, baskalariyla
baglantida hisseder ve degisim siirecinde rol performanslarina odaklanirlar. (Chhajer vd.,
2018, s. 225). Seligman ve Csikszentmihalyi (2000) iyimserlik diizeyi yiiksek calisanlarin,
yetenekleri ne olursa olsun basarili olacaklarina inanacaklar1 icin ise baghlhiginin yuksek
olacagini savunmaktadir. Ayrica Xanthopoulou vd. (2007) yapmis oldugu arastirmada
iyimserligin ise adanmay1 6nemli 6l¢iide etkileyen kisisel bir kaynak oldugunu géstermektedir.
lyimserler, dogal olarak olumlu bir sonug¢ beklediklerinden ve daha fazla mevcudiyet daha
gliclii bilissel katihmla iligkili oldugundan, belirli bir gérev i¢cin psikolojik olarak daha hazir
olma egilimindedirler (Chen, 2015, 5.2360).

Scheier ve Carver'a (1985) gore iyimserlik ve kotimserlik, bireysel iyi olusu tesvik eden veya
azaltan nispeten istikrarh bireysel farklilik degiskenlerini temsil etmektedir. Barkhuizen vd. ne

(2014) gore iyimserlerin, durumlar zorlu olsa bile bir dizi olumlu duyguya sahip olma olasilig1
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daha yiiksektir ve bu da is kaynaklarinin aktif olarak algilanmasiyla sonuglanir. lyimserligin
olmadig1 durumlarda, bireyler daha olumsuz duygular yasar ve bu da daha diisiik diizeyde
algilanan is kaynaklarina yol acar. Eger bireyler olumlu sonuglar bekliyorlarsa, belirledikleri
hedefler i¢cin daha fazla calisacaklar, basarisizlik bekleyenler ise belirlenen hedeflerden
uzaklasacaklardir (Rasmussen vd., 2006, s. 1730).
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4. BOLUM

CALISANLARDA BiLINCLi FARKINDALIGIN iYIMSERLIGE VE iSE ADANMISLIGA
ETKIiSI

Bu boliime kadar aktarilan bilgiler 1sinda yola ¢ikacak olursak insanlarin bilingli farkindalik
diizeyinin yiiksek olmasinin iyimserlige ve ise adanmaya katki saglayabilecegini s6ylemek
yanlis olmayacaktir. Tez ¢alismasinin bu béliimiinde Corum ilinde gida sektdriinde faaliyet
gosteren isletmede beyaz yakali calisanlarin bilingli farkindaliklarinin iyimserlik ve ise
adanmaya etkisi Uzerine yapilan arastirmaya yer verilmistir. Arastirmanin amaci, arastirma

modeli, bulgular, bulgularin degerlendirilmesi ve sonug boliimiiyle arastirma son bulacaktir.

4.1. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Giiniimiizde ¢alisma hayatina katilim oraninin da her gegen giin artmasiyla ¢alisma hayati en
popiiler stres kaynaklarindan biri haline gelmistir. Calisma hayat1 insanlarin yalnizca para
kazanma ihityacini karsilamakla kalmayip bunun yaninda insanin kendinden daha biiytk bir
diinyaya kapilarini agmasini, isgiiciine katkiyr ve anlaml bir ugrasla baglanti kurmasini
saglamaktadir. Zaman baskisi, ayn1 anda birden fazla seyle basa ¢ikma cabasi, yiiksek
performans ve verimlilik beklentisi, is ve 6zel hayat dengesi, fiziksel, biyolojik ve psikolojik iyi
olus kaygisi, basarisiz olma korkusu ve giivensizlik is stresini tetikleyen unsurlar arasinda yer
almaktadir. Calisma hayatinda bu is stresi unsurlariyla basa c¢ikabilmek, tiikenmislikten
kacinmak ve yapilan ise yabancilasmamak bazi bireysel ¢abalari da beraberinde getirmektedir.
Calisma hayatinda is stresini azaltaya yonelik atilan adimlar ve yapilan ¢alismalar da her gecen

glin artarak devam etmektedir.

Genellikle pozitif psikoloji dalinda yapilan calismalarda karsimiza ¢ikan bilincli farkindalik
kavrami son yillarda popiilerlik kazanmistir. Ozellikle calisma hayatinda yerini 2000’li yillarda
alan bilingli farkindalikla ilgili alanda yeterli sayida arastirma bulunmamaktadir. Bilincli
farkindalik tizerine yapilan calismalarin ¢ogunlugu psikoloji ve egitim alanlarinda olsa da
calisanlarin farkindalik diizeylerinin arttirilmasinin hem bireysel hem de 6rgiitsel faydalarinin
olacag1 dusiintilmektedir. Bunun yani sira iyimserlik ve ise adanma kavramlar orgiitsel
davranis alaninin ¢calisma konusu olup dinamigi her gecen giin degisen ¢alisma hayatina pozitif

yonde katki saglayacaktir.

Bu arastirmada c¢alisanlarin bilincli farkindahk diizeyleri ile iyimserlik ve ise adanma
arasindaki iliski incelenerek, biling¢li farkindalik kavramina ilginin ¢ogalacagi ve bilingli
farkindalikla ilgili 6zellikle is yeri etkilerine dair arastirmalar arttirmaya yonelik katkida

bulunabilecegi diistiniilmektedir.
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4.2. Arastirma Modeli ve Hipotezler

fyimserlik

Bilingli
Farkindalik

ise Adanma

Sekil 4.1. Arastirma modeli

Arastirma konusuna uygun olarak arastirma modeli (Sekil 4.1) ¢izilmistir. Buna gore bilincli
farkindalik bagimsiz degisken iyimserlik ve ise adanma ise bagiml degisken olarak
konumlandirilmistir. Ayrica iyimserligin ise adanma tlzerindeki etkisi de incelenmis olup;

arastirma modeli cercevesinde asagidaki hipotezler olusturulmustur.

e H1: Bilingli farkindaligin iyimserlik lizerinde anlaml bir etkisi bulunmaktadir.
e H2: Bilingli farkindaligin ise adanma iizerinde anlamli bir etkisi bulunmaktadir.

e H3: lyimserligin ise adanma tizerinde anlamli bir etkisi bulunmaktadir.

Ayrica hipotez testlerine ek olarak katilhimcilarin cinsiyet, yas, egitim, deneyim, gelir ve medeni
durum gibi demografik oOzellikleri baglaminda degisken ortalamalarindaki farklilasma

incelenerek bulgular1 asagida raporlanmistir.

4.3. Arastirmanin Uygulama Alani

Arastirma evrenini Corum ilinde gida sektoriinde faaliyet gosteren bir 6zel sektér kurulusunda
yer alan 160 beyaz yakal calisanlar olusturmaktadir. Orneklem biiyiikliigiiniin

belirlenmesinde asagidaki formiil kullanilmistir.
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N*(t)z*p*q
d2Z(N-1) +({®)?*p=*q

Bu formiilde;

n: Ornekleme alinacak Kkisi sayisi

N: Hedef kitledeki kisi sayis1

p: Olayin incelenmesi ve gerceklesmesi siklig1 (gozlenme orani)

q: Incelenen olayin gerceklesmeme siklig1 (gézlenmeme orani, q=1-p)

t: Belirlenen anlamlilik diizeyinde, t tablosuna gore tespit edilen teorik deger

d: Olayin gerceklesme durumuna gore kabul gorilmiis 6rneklem hatasi

_ 160 * (1.96)2 = 0.5 * 0.5
~0.052(160 — 1) + (1.96)2 % 0.5 * 0.5

n

=113

Formil uygulama sonucunda %95 giiven araliginda ve %5 anlamlilik diizeyinde orneklem
sayis1 113 olarak hesaplanmistir. Bu nedenle calisan tiim beyaz yakalilara anket
uygulanmasina karar verilmistir. Katilimcilara dagitilan 160 anketin 120 tanesi geri donmiis

ve sonug olarak 120 uygun anket lizerinden degerlendirmeler ve analizler yapilmistir.

4.4. Arastirmanin Varsayimlari ve Kisitlari

Tirkiye’de yaklasik 15 milyon c¢alisanin olmasi ve beyaz yakali calisan sayisinin her gegen giin
artmasi arastirmanin llke genelinde yapilmasini hem maliyet hem de zaman acisindan
kisitlamistir. Bu nedenle arastirma katilimcilara erisim kolayhigindan 6tiiric Corum ilinde
bulunan bir isletmede ¢alisan beyaz yakalilar tizerinde gerceklestirilmistir. Katilimcilarin hepsi
ayni sektorde farkli gorevlerde calismakta olup arastirma tek bir orgiit cergevesinde
gerceklestirilmistir. Anketin yalnizca bu 6zel sektér kurulusunda 120 beyaz yaka calisanina

uygulanmasi bir kisit olarak degerlendirilmistir.

Anket ile veri toplamanin arastirma dogrultusunda yeterli olacag: varsayilmistir. Arastirmada
veriler anket yontemi disinda baska bir veri toplama teknigi kullanilarak toplanmamistir.
Ayrica ankette kullanilan 6l¢tim araglarinin giivenilirlik ve gecerlilie sahip oldugu

varsayilmistir.
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Arastirma anketi dncesi katilimcilara elde edilen verilerin yalnizca bilimsel arastirma amaciyla
kullanilacagi herhangi bir kisi, kurum ya da kurulusla paylasilmayacagina iliskin taahhiit
verilmistir. Ayrica katilimcililarin 6zgiir iradeleri ile anketi cevapladiklari kabul edilmektedir.
Arastirmaya katilan tiim katilimcilarin anket formu tizerinde yer alan tiim ifadeleri dogru

algiladiklar1 ve samimi bir bicimde cevapladiklar1 varsayilmistir.

4.5. Veri Toplama Yéntemi ve Kullanilan Olgekler

Arastirmada veri toplanirken nicel yonteme dayali anket uygulamasi secilmistir. Calisanlarda
bilingli farkindaligin iyimserlige ve ise adanmaya etkisini belirlemeye yonelik hazirlanan anket
formu dort béliimden olusmaktadir. ik bélimde katihmcilarin sosyo-demografik bilgilerine
yer verilmistir. Ayrica gtvenilirligi ve gecerliligi ulusal ve uluslararasi diizeyde kanitlanmis
calismanin ana degiskenlerini 6lcmek amaciyla ii¢ farkh 6lgekten de yararlanilmigtir. Ikinci
bolimde bilingli farkindaligir 6l¢meye, ticiincii boliimde iyimserlik diizeylerini belirlemeye,
dordiincii ve son boliimde ise ¢alisanlarin ise adanma seviyelerini 6l¢meye iliskin ifadeler yer

almaktadir.

Kigisel Bilgi Formu: Konu ile ilgili literatiirden yararlanilarak arastirmaci tarafindan
hazirlanan ve katilimcilarin sosyo-demografik 6zelliklerini 6lgmeye yonelik cinsiyet, yas,
medeni durum, egitim diizeyi, toplam ¢alisma hayatina katilim siiresi ve son olarak gelir

diizeyine iliskin olmak tlizere 6 soruya yer verilmistir.

Bilingli Farkindahik Olgegi: Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) Brown ve Ryan
(2003) tarafindan gelistirilmistir. Ozyesil, Aslan, Kesici ve Deniz (2011) o6lcegi Bilingli
Farkindalik Olgegi (BIFO) olarak Tiirkceye uyarlamistir. BIFO’niin amaci mevcut anda kiginin
oznel farkindalik ve dikkat derecesini 6l¢cmektir. 15 maddeden olusan 6lcek tek faktorlii bir
yapiya sahiptir. 6 dereceli (hemen hemen her zaman, ¢ogu zaman, bazen, nadiren, oldukca
seyrek, hemen hemen hicbir zaman) Likert tipi bir élgektir. Olgekten alinan yiiksek puanlar
bilingli farkindahgin yiiksek oldugunu gosterir. Olcekten alinabilecek en yiiksek puan 90 en
diisiik puan ise 15tir.

Iyimserlik Olgegi: lyimserligin ve kotiimserligin insanlar arasinda gosterdigi farkhlig1 lgmek
amaciyla Scheier, Carver, Bridges (1994) tarafindan gelistirilen Yasam Yonelimi Testinin
Revize (YYT-R) edilmis hali 10 maddelik ve 5 dereceli (kesinlikle katilmiyorum, katilmiyorum,

kararsizim, katiliyorum, kesinlikle katiliyorum) Likert tipi 6lcekten olusmaktadir.

Ise Adanma Olgegi: Utrecht ise Adanma (UWES) 6lgegi Schaufeli vd. (2001) tarafindan
gelistirilmistir. Ozkalp ve Meydan (2015) Tiirkceye uyarlamistir. Bu calismada 6lcegin kisa
versiyonundan yararlanilarak 9 maddelik ve 5 dereceli (kesinlikle katilmiyorum,
katilmiyorum, kararsizim, katiiyorum, kesinlikle katihiyorum) Likert tipli oOlcege yer

verilmistir.
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4.6.

Verilerin Analiz Yontemleri

Arastirmada eksiksiz doldurulmus toplam 120 anket degerlendirmeye alinmistir. Elde edilen

verilerin analizinde SPSS 23 paket programi kullanilmistir.

4.7.

Kullanilan olgeklerin giivenilirlik ve gecerliliklerini tespit etmek icin Faktor ve
Giivenilirlik Analizleri tercih edilmistir.

Degiskenlerin normallik dagilimini belirlemek icin ¢arpiklik ve basiklik degerleri
incelenmistir.

Degiskenler arasinda korelasyon ve regresyon analizleri yapilmistir.

Ayrica demografik oOzelliklere gore degisken ortalamalarinin degisimi Bagimsiz
Orneklem T-testi ve Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) incelenmistir.

Arastirma Bulgularinin Degerlendirilmesi

Arastirma sonucu arastirmaya katilanlardan toplanan veriler dikkate alinarak yapilan

analizler sonucu elde edilen bulgular ve bulgulara iliskin degerlendirmelere bu boliimde yer

verilmistir.

4.7.1. Arastirmada kullanilan él¢eklerin “giivenilirlik ve gecerlilik” analizi

Veri toplamak amaciyla ankette ti¢ farkli dlgek kullanilmistir. Kullanilan 6l¢eklerin her biri igin

icin mevcut veri seti kapsaminda temel bilesenler faktor analizi uygulanmistir. Giivenilirlik

katsayisi bu bilgilere asagida yer verilmistir.

Tablo 4.1. Bilingli farkindalik 6l¢egi giivenilirlik ve gegerlilik degerleri

Faktor 1: Bilingli Farkindalik Faktor Yiikii
10. Isleri veya gérevleri ne yaptigimin farkinda olmaksizin otomatik olarak yaparim. ,823

8. Aktiviteleri gercekte ne olduklarina dikkat etmeden acele ile yerine getiririm. ,810

7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmis gibi yapiyorum. ,805

12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya neden gittigime , 796
sasiriyorum.

15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atistirtyorum. , 773

14. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum. , 743

2. Esyalan ozensizlik, dikkat etmeme veya baska bir seyleri diisiindiigiim icin ,735
kirarim veya dokerim.
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5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik igeren uygulari, gercekten dikkatimi cekene ,709
kadar fark etmeme egilimim vardir.

3. Su anda olana odaklanmakta zorlanirim. ,663
11. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken ayni1 zamanda baska bir seyi de yaparken ,661
bulurum.

13. Kendimi gelecek veya gecmisle mesgul bulurum. ,650
6. Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra unuturum. ,629
9. Basarmak istedigim hedeflere 6yle cok odaklanirim ki o hedeflere ulasmak icin su ,618

an ne yapiyor oldugumun farkinda olmam.

4. Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hizlica ytiriiyerek gitmeyi ,563
tercih ederim.

KMO0=0,904 Bartlett K2=935,101 sd=91 p=0,00

Toplam Agiklanan Varyans %51,454  Cronbach's Alpha=0,924

Bilingli farkindalik dl¢eginin faktor analizine uygun olup olmadig1 Kaiser-Meyer-Olkin (KMO)
ve Bartlett Kiiresellik Testi ile incelenmistir. Buna gore olciim aracit faktor analizi icin
uygundur. Uygulanan temel bilesenler faktor analizine gore 6z degeri 1’den biiyiik olan tek bir
faktor olusmaktadir. Faktor yiikleri 0,823 ile 0,563 arasinda degismektedir. Aciklanan toplam
varyans %51,4’diir. Olgekte yer alan maddelerin giivenilirligi ve gegerliligi giivenilirlik
katsayis1 (Cronbach’s Alpha) 1’e yaklastiginda artmaktadir. Cronbach’s Alpha degeri 0,924 diir.
Faktor yiikiiniin diisiik olmasi nedeniyle 1 madde analiz dis1 birakilmistir. Bununla birlikte

6lciim araci orijinal calismasinda ele alindig sekliyle ortiismektedir.

Tablo 4.2. lyimserlik 6lgegi giivenilirlik ve gecerlilik degerleri

Faktor 1: lyimserlik Faktor Yiikii
5. Gelecegim hakkinda daima olumlu diistiniirim. ,821
3. Genellikle, basima koti seylerden ¢ok, iyi seyler gelecegini diistiniiriim ,820
6. Olaylara her zaman iyi tarafindan bakarim. ,819
9. Bir seyler yolunda gitmezse, sonrasinda yolunda gidecektir, diye diistiniirim. ,806
7. Neredeyse her zaman bir seylerin benim istedigim gibi gidecegini diisiintiriim. , 760
10. Belirli zamanlarda, genellikle en iyi seyin olacagini beklerim. ,698
2. Daima bir seylerle mesgul olmaya énem veririm ,683
4. Hayatimda her sey tam da benim istedigim gibi yolunda gitmektedir. ,665
1. Arkadaslarimdan olduk¢a hosnudum. ,649
KMO0=0,859 Bartlett K2=594,879 sd=36 p=0,00
Toplam Agiklanan Varyans %56,245  Cronbach's Alpha=0,901

lyimserlik 6lgeginin faktor analizine uygun olup olmadigi Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) ve
Bartlett Kiiresellik Testi ile incelenmistir. Buna gore 6l¢iim araci faktor analizi i¢in uygundur.

Uygulanan temel bilesenler faktor analizine gore 6z degeri 1'den biiyiik olan tek bir faktor
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olusmaktadir. Faktor yikleri 0,821 ile 0,649 arasinda degismektedir. Ac¢iklanan toplam
varyans %56,2’dir. Cranbach’s Alpha degeri 0,901’dir. Faktor yiikiiniin diisiik olmasi nedeniyle
1 madde analiz dis1 birakilmistir. Bununla birlikte 6l¢iim araci orijinal calismasinda ele alindig1

sekliyle ortiismektedir.

Tablo 4.3. ise adanma 6l¢egi giivenilirlik ve gecerlilik degerleri

Faktor 1: ise Adanma Faktor Yiikii
5. Isim bana ilham veriyor. ,897
4. [sim bana cosku veriyor. ,891
7. Calisirken kendimi mutlu hissediyorum. ,890
6. Yaptigim isle gurur duyuyorum. ,856
1. Isimi yaparken kendimi ¢ok enerjik hissederim. ,850
2. Isimi yaparken kendimi ¢ok giiclii ve ding hissederim. ,838
9. Calisirken kendimi tamamen isime veriyorum. ,759
3. Sabah uyandigimda ise gitme istegini hissederim. , 744
8. Ise gdmiilmiis durumdayim. ,560
KMO0=0,860 Bartlett K2=1006,747 sd=36 p=0,00
Toplam Agiklanan Varyans %66,557  Cronbach's Alpha=0,933

Ise adanma 6lceginin faktér analizine uygun olup olmadigi Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) ve
Bartlett Kiiresellik Testi ile incelenmistir. Buna gore dl¢lim araci faktor analizi i¢in uygundur.
Uygulanan temel bilesenler faktor analizine gore 6z degeri 1'den biiylik olan tek bir faktor
olusmaktadir. Faktor yiikleri 0,897 ile 0,560 arasinda degismektedir. A¢iklanan toplam
varyans %66,55’dir. Cranbach’s Alpha degeri 0,933’diir. Orijinal ¢calisma hem tek faktorlii hem
de ¢ faktorlii yapinin kullanilabilecegini belirtmektedir. Bu baglamda mevcut ¢alismamizda

faktor yapisi tek olarak hesaplandigi icin tek faktorlii olarak kullanilmistir.

4.7.2. Olgeklere iliskin istatistiki bilgiler

Normal dagilimin saglanip saglanmadigi carpiklik ve basiklik degerleri {tizerinden

degerlendirilmistir. Normal dagilim icin bu degerlerin +1 ile -1 araliginda olmasi yeterlidir.

Tablo 4.4. Olceklere iliskin istatistiki bilgiler

Std Carpikhik Basiklik
Minimum | Maksimum | Ortalama Sapnlla (Std. (Std.
Hata=0,221) | Hata=0,438)
Bilincli Farkindalik 1,29 571 3,7607 |1,08657 -,041 -,889
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[yimserlik 1,11

5,00

3,3361

,85685 -,761

,185

ise Adanma 1,00

5,00

3,4000

,94230 -461

-,207

Carpiklik ve basiklik degerleri incelendiginde dagilimin normal oldugunu séylemek

miimkiindiir. Olgek ortalamalar1 gz éniine alindiginda tiim degerlerin ortalamanin iizerinde

yer aldig1 goriilmektedir. Ortalamalarin hi¢biri diistik degildir. Bilingli farkindalik ortalamasi

digerlerine nazaran daha yiiksek olarak 6l¢iilmiistiir. En diisiik ortalama ise yine digerlerine

goreceli olarak iyimserlik dlcegine aittir.

4.7.3. Demografik faktorlere ait verilendin degerlendirilmesi

Arastirmaya katilanlarin bir takim demografik (cinsiyet, yas, medeni durum, egitim, deneyim

ve gelir diizeyi) 6zellikleri asagida yer almaktadir.

Tablo 4.5. Orneklemin demografik % dagilimi

Cinsiyet f % Medeni Durum f %
Kadin 80 66,7 [Evli 66 55,0
Erkek 40 33,3 |Bekar 54 45,0
Yas f % Egitim f %
1946 - 1964 Arasi (Baby Boomers) 2 1,7 Lise 13 10,8
1965 - 1980 Arasi (X Kusagi) 19 15,8 |Onlisans 12 10,0
1981 - 1996 Arasi (Y Kusagi) 77 64,2 |Lisans 69 57,5
1997 - 2012 Arasi (Z Kusagy) 22 18,3 |Lisansiisti 26 21,7
Deneyim f % Gelir f %
1-5y1l 32 26,7 [1-5500 TL 17 14,2
5-9 yil 33 27,5 |5501-10000 TL 35 29,2
10 y1l ve lizeri 55 45,8 [10001-15000TL 39 32,5
15001-20000TL 17 14,2
20001 TL ve tizeri 12 10,0

Tablo 4.5’e gore kadin katihmcilarin orani1 %66,7 erkeklerin orani ise %33,3’diir. Medeni

durum bakimindan katilimcilarin %55’i evli iken geri kalan1 bekardir. Bu sayiya bosananlar ve

esi vefat edenler dahildir. Yas bakimindan Y kusagi %64,2 ile en yiiksek orana sahiptir. Baby
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boomers ise %1,2 ile en diisiik orana sahiptir. Egitim bakimindan lisans mezunlar1 %37,5 ile
en yliksek orana sahiptir. Katilimcilarin ¢alisma deneyimlerine bakildiginda 10 y1l ve tlzeri
deneyime sahip olanlarin oran1 %45,8 ile en yiiksektir. Gelir agisindan bakildiginda 10000 -

150001 TL arasi geliri olanlarin orani %32,5 ile en yliksektir.

4.7.4. Degiskenler arasi korelasyon

Arastirma degiskenleri arasinda bir iliski olup olmadig1 korelasyon analizi ile incelenmistir. Bu
bilgilere asagida yer verilmistir.

Tablo 4.6. Degiskenler arasi korelasyon

(4) (B) ©
Bilingli Farkindalik (A) Korelasyon 1 0,422 0,272
Anlamhhk ,000 ,003
Iyimserlik (B) Korelasyon | 0,422 1 0,607
Anlamlilik ,000 ,000
ise Adanma (C) Korelasyon | 0,272 0,607 1
Anlamhilik ,003 ,000

Tablo 4.6’da goriildigi tizere tiim dl¢clim degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
ve pozitif yonli iliski bulunmaktadir. Diger bir ifade ile aralarindaki iliski dogru orantihidir.
lyimserlik ve ise adanma arasindaki korelasyon biiyiikliigii 0,607 ile en yiiksek degere sahiptir.
Bilin¢li farkindalik ile iyimserlik arasindaki iliskinin biiyiikligi ise 0,422’dir. Bilincli

farkindalik ve ise adanma arasindaki iliskinin biiyikligi ise 0,272’dir.

4.7.5. Degiskenler arasi regresyon

Ol¢iim degiskenleri arasinda hipotezlerin test edilmesi amaciyla dogrusal regresyon analizi

uygulanmistir. Bu bilgilere asagida yer verilmistir.

Tablo 4.7. Bilingli farkindalik ve iyimserlik iliskisi ANOVA analizi

Model Karelerin| sd |Ortalamanin F Anlamlilik
Toplami Karesi
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1 Regresyon| 15,596 1 15,596 25,641 ,000
Artik 71,774 | 118 ,608
Toplam 87,369 | 119

Bagiml degisken: lyimserlik
'Yordayici: (Sabit), Bilingli Farkindalik

Oncelikle ANOVA testi yapilarak degiskenlerin regresyon analizi i¢in uygunluguna bakilmistir.
Tablo 4.7°de goriildigi tlzere bilingli farkindalik ve iyimserlik arasinda regresyon analizi

yapilabilir.
Tablo 4.8. Bilingli farkindalik ve iyimserlik regresyon analizi
Model Standardize Standardize| t |Anlamlilik
edilmemis | edilmis
katsayllar | Katsayilar
B |Std. Beta
Hata
1 (Sabit) 2,083 |,257 8,090, ,000
Bilingli ,333 |,066 422 5,064 ,000
Farkindalik
Bagimli degisken: lyimserlik

Bilingli farkindaligin iyimserlik tzerinde dogrusal bir etkisi bulunmaktadir (p<0,05). Bu
dogrusal etki 0,333 oraninda olup 0,066 hata payina sahiptir. Dolayisiyla H1 Hipotezi (Bilingli
farkindaligin iyimserlik iizerinde anlaml bir etkisi bulunmaktadir) saglanmaktadir.

Tablo 4.9. Bilincli farkindalik ve ise adanma iliskisi ANOVA analizi

Model Karelerin| sd Ortalamanin| F |Anlamlilik|
Toplami Karesi
1 Regresyon| 7,838 1 7,838 9,454 ,003
Artik 97,826 (118 ,829
Toplam 105,664 (119
Bagimli degisken: ise Adanma
'Yordayicr: (Sabit), Bilingli Farkindalik

Tablo 4.9'da goriildiigii gibi ayni sekilde ANOVA testi analizi yapilarak bilingli farkindalik ve ise
adanma arasinda regresyon analizi yapilmasinin uygunluguna bakilmistir. Bilingli farkindalik

ve ise adanma arasinda regresyon analizi yapilabilir.
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Tablo 4.10. Bilingli farkindalik ve ise adanma regresyon analizi

Model Standardize Standardize, t |Anlamhilik
edilmemis | edilmis
katsayilar | Katsayilar
B |Std. Beta
Hata
1 (Sabit) 2,512,301 8,356 ,000
Bilingli ,236/,077 ,2723,075 ,003
Farkindalik|
Bagimh Degisken: ise Adanma

Bilingli farkindaligin ise adanma {izerinde dogrusal bir etkisi bulunmaktadir (p<0,05). Bu

dogrusal etki 0,236 oraninda olup 0,077 hata payina sahiptir. Dolayisiyla H2 Hipotezi (Bilingli

farkindaligin ise adanma iizerinde anlaml bir etkisi bulunmaktadir) saglanmaktadir.

Tablo 4.11. iyimserlik ve ise adanma iliskisi ANOVA analizi

Model Karelerin| sd [Ortalamanin| F |[Anlamlilik|
Toplami Karesi
1 Regresyon| 38,868 | 1 38,868 168,663 ,000
Artik 66,796 [118 ,566
Toplam 105,664 (119

Bagimli degisken: ise Adanma

Yordayici: (Sabit), lyimserlik

Tablo 4.11’de goruldigi gibi ayni sekilde ANOVA testi analizi yapilarak iyimserlik ve ise

adanma arasinda regresyon analizi yapilmasinin uygunluguna bakilmistir. Iyimserlik ve ise

adanma arasinda regresyon analizi yapilabilir.

Tablo 4.12. Bilingli farkindalik ve ise adanma regresyon analizi

Model Standardize Standardize| t |Anlamlilik
edilmemis | edilmis
katsayilar | Katsayilar
B Std. Beta
Hata
1 (Sabit) 1,175 |,277 4,239 ,000
iyimserlik | ,667 [,080| ,607 (8,286 ,000

Bagimli degisken: ise Adanma

60



lyimserligin ise adanma iizerinde dogrusal bir etkisi bulunmaktadir (p<0,05). Bu dogrusal etki
0,667 oraninda olup 0,080 hata payina sahiptir. Dolayisiyla H3 Hipotezi (lyimserligin ise
adanma iizerinde anlaml bir etkisi bulunmaktadir) saglanmaktadir.

4.7.6. Degisken ortalamalarinin demografik 6zelliklere gore farklilasma durumunun

incelenmesi

Bu kisimda her bir dlgek ortalamasinin cinsiyet, medeni durum, egitim gibi demografik
degiskenlere gore farkhlasma durumu asagida incelenmistir. ikili gruplar arasindaki degisimin
incelenmesinde Bagimsiz Orneklem T-testi ve ¢oklu gruplarin incelenmesinde ANOVA analizi

kullanilmstir.

Tablo 4.13. Cinsiyete gore degisken ortalamalari

N Ortalama EeAidart
Sapma
Bilingli Kadin 80 3,8071 1,06210

Farkindalik | Erkek 40 3,6679 | 1,14200
Kadin 80 3,4583 ,72514
Erkek 40 3,0917 | 1,04076
Kadin 80 3,4944 ,81052
Erkek 40 3,2111 | 1,15053

Iyimserlik

ise Adanma

Tablo 4.14. Cinsiyete gore degisken ortalamalarinin incelenmesi (t- testi)

Levene
\Varyanslarin Ortalamalarin esitligi icin T testi
Esitligi Testi
%95 Giiven
E ¢ sd Ortalamadaki St?;:::rt Arallgfn.daki
p P Degisim Farki Degisim
Alt | Ust
. [|Varyanslari o0 | 4400 660 | 118 |,510| 13929 | 21091 |-27838|,55695
Bilingli esit
Farkmdathar_yansPr 645 |73,263|,521 113929 ,21611 |-,29140(,56997
esit degil
Var’;ai“tS‘ar 11,794(,001 2,247 | 118 |,026| ,36667 | ,16318 |,04353|,68980
Iyimserlik v 2 1
aryansiar 1,999 (58,528,050 ,36667 ,18345 |-,00047{,73380
esit degil
Variai“tSlar 11,159(,001 | 1,562 | 118 |,121| ,28333 ,18138 |-,07585|,64252
se Adanma Var :nslar
yansi 1,394 58,964,169 | 28333 ,20324 |-,12334|,69001
esit degil
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Tablo 4.14’te goriildiigli lizere cinsiyete gore ortalamalar arasindaki anlamli farklilik sadece

iyimserlik olceginde olusmaktadir. Kadinlarin iyimserlik diizeyleri erkeklere nazaran daha

yuksektir. Bilingli farkindalik ve ise adanma ortalamalar1 cinsiyete gore farklilik
gostermemektedir.
Tablo 4.15. Yasa gore degisken ortalamalari
N Ortalama Standart
Sapma
Bilingli 1946 - 1964 Arasi (Baby Boomers) 2 2,8571 ,10102
Farkindahk 1965 - 1980 Arasi (X Kusagi) 19 3,6504 1,13187
1981 - 1996 Arasi (Y Kusag) 77 3,7931 1,07491
1997 - 2012 Arasi (Z Kusagi) 22 3,8247 1,14598
Toplam 120 3,7607 1,08657
lyimserlik 1946 - 1964 Arasi (Baby Boomers) 2 3,4444 1,41421
1965 - 1980 Arasi (X Kusagi) 19 3,1754 1,06014
1981 - 1996 Arasi (Y Kusagr) 77 3,3622 ,81995
1997 - 2012 Arasi (Z Kusagi) 22 3,3737 ,80017
Toplam 120 3,3361 ,85685
ise Adanma 1946 - 1964 Arasi (Baby Boomers) 2 4,3889 ,86424
1965 - 1980 Arasi (X Kusagi) 19 3,5731 1,06398
1981 - 1996 Arasi (Y Kusagi) 77 3,2987 ,87661
1997 - 2012 Arasi (Z Kusagi) 22 3,5152 1,03583
Toplam 120 3,4000 ,94230
Tablo 4.16. Yasa gore degisken ortalamalarinin incelenmesi (ANOVA)
Kareler Sd Ortalamalarin F Anlamlilik
toplami Karesi
Bilingli Gruplar 2,035 3 ,678 ,568 ,637
Farkindalikjarasi
Grupici | 138,461 116 1,194
Toplam | 140,496 119
Iyimserlik |Gruplar ,597 3 ,199 ,266 ,850
arasi
Grup ici 86,772 116 ,748
Toplam 87,369 119
ise Adanma|Gruplar 3,607 3 1,202 1,367 257
arasi
Grupici | 102,057 116 ,880
Toplam | 105,664 119
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Tablo 4.16'da yasa gore degisken ortalamalarindaki farklilasma ANOVA analizi ile
incelenmistir. Buna gore degiskenlerin hi¢ birisinde ortalamalar yasa goére farklilik
gostermemektedir. Diger bir ifade ile degisken ortalamalarindaki degisim istatistiksel olarak

anlaml degildir.

Tablo 4.17. Egitime gore degisken ortalamalari

N Ortalama Standart Sapma
Lise 13 3,6099 1,26458
o Onlisans 12 3,4405 96065
Fafl':l':g:hk Lisans 69 3,8499 1,13132
Lisansiistii 26 3,7473 ,93900
Toplam 120 3,7607 1,08657
Lise 13 3,4017 , 78113
Onlisans 12 3,0833 ,91149
iyimserlik Lisans 69 3,3462 ,79954
Lisansiistii 26 3,3932 1,03003
Toplam 120 3,3361 ,85685
Lise 13 3,5556 ,94608
On lisans 12 3,5648 1,06412
ise Adanma Lisans 69 3,3784 ,93027
Lisansiistii 26 3,3034 ,95300
Toplam 120 3,4000 ,94230

Tablo 4.18. Egitime gore degisken ortalamalarinin incelenmesi (ANOVA)

Kareler Sd Ortalamalarin F Anlamliliki
toplami Karesi
Bilingli Gruplar 2,080 3 ,693 ,581 ,629
Farkindalik| arasi
Grup ici | 138,417 116 1,193
Toplam | 140,496 119
Iyimserlik | Gruplar 914 3 305 409 747
arasl
Grup ici | 86,455 116 ,745
Toplam | 87,369 119
ise Adanma| Gruplar 915 3 305 338 798
arasl
Grup ici | 104,749 116 ,903
Toplam | 105,664 119
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Tablo 4.18'de gorildiigii iizere degisken ortalamalarinin egitim diizeyine gore farklilik gosterip
gostermedigi Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) ile incelenmistir. Buna gore arastirma
kapsaminda hesaplanan degisken ortalamalar1 egitim dilizeyine gore istatistiksel olarak

anlaml bir farkliliga sahip degildir.

Tablo 4.19. Deneyime gore degisken ortalamalari

N Ortalama Standart Sapma
1-5y1l 32 3,6987 1,05926
5-9yil 33 3,9394 1,05117
Bilingli Farkindalik N

10 y1l ve lizeri 55 3,6896 1,12957

Toplam 120 3,7607 1,08657

1-5y1l 32 3,5035 ,87169

.. . 5-9 yil 33 3,4074 , 74103
Iyimserlik — -

10 y1l ve lizeri 55 3,1960 ,90367

Toplam 120 3,3361 ,85685

1-5 yil 32 3,4479 ,94048

. 5-9 yil 33 3,3434 , 77348
Ise Adanma .

10 y1l ve iizeri 55 3,4061 1,04455

Toplam 120 3,4000 ,94230

Tablo 4.20. Deneyime gore degisken ortalamalarinin incelenmesi (ANOVA)

Kareler sd Ortalamal_arm F Anlamlilik
toplami Karesi
Gruplar 1455 2 727 ,612 ,544
Bilingli arasi
Farkindahk| Grupici | 139,042 117 1188
Toplam | 140,496 119
Gruplar 2144 2 1,072 1,472 ,234
. _ arasi
Iyimserlik Grup ici 85,225 117 ,728
Toplam | 87,369 119
Gruplar 181 2 091 ,100 ,905
_ arasi
Ise Adanma Grupici | 105,483 117 ,902
Toplam | 105,664 119

Tablo 4.20’de goriildiigii lizere degisken ortalamalarinin deneyime gore farklillk gosterip

gostermedigi Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) ile incelenmistir. Buna gore arastirma
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kapsaminda hesaplanan degisken ortalamalar1 deneyime gore istatistiksel olarak anlaml bir

farklihiga sahip degildir.

Tablo 4.21. Gelir durumuna gore degisken ortalamalari

N Ortalama Standart
Sapma
1-5500 TL 17 3,5294 1,17723
5501-10000 TL 35 3,9122 1,08688
R 10001-15000TL 39 3,7747 1,05648
Bilingli Farkindalik
15001-20000TL 17 4,0924 ,93021
20001 TL ve tizeri 12 3,1310 1,10985
Toplam 120 3,7607 1,08657
1-5500 TL 17 3,1765 ,89500
5501-10000 TL 35 3,3429 , 76287
. ) 10001-15000TL 39 3,4217 ,82291
Iyimserlik
15001-20000TL 17 3,1765 1,06216
20001 TL ve iizeri 12 3,4907 ,93138
Toplam 120 3,3361 ,85685
1-5500 TL 17 3,0719 1,00304
5501-10000 TL 35 3,5587 ,81671
. 10001-15000TL 39 3,4074 ,93843
Ise Adanma
15001-20000TL 17 3,3464 ,99061
20001 TL ve iizeri 12 3,4537 1,16482
Toplam 120 3,4000 ,94230

Tablo 4.22. Gelir durumuna gore degisken ortalamalarinin incelenmesi (ANOVA)

Kareler sd Ortalamal_arm F Anlamhhk
toplami Karesi
Gruplar
8,351 4 2,088 1,817 ,130
o arasl
Bilingli Farkindalik e 5ei 7132 146 | 115 1,149
Toplam | 140,496 119
Gruplar |, 4, 4 1360 482 749
. ) arasl
lyimserlik Grupici | 85929 | 115 747
Toplam | 87,369 119
. Gruplar |, ;4g 4 ,699 782 539
Ise Adanma arasl
Grupici | 102,867 115 ,894
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Toplam | 105,664 | 119 |

Tablo 4.22’de goriildiigii tizere degisken ortalamalarinin gelir durumuna gore farklilik gosterip
gostermedigi Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) ile incelenmistir. Buna gore arastirma
kapsaminda hesaplanan degisken ortalamalari gelir durumuna gore istatistiksel olarak anlaml

bir farkliliga sahip degildir.

Tablo 4.23. Medeni duruma gore degisken ortalamalari

Standart Standart Hata
N Ortalama
Sapma Ortalamasi

Evli 66 3,6970 1,08400 ,13343
Bilingli Farkindalik -

Bekar 54 3,8386 1,09478 , 14898

_ ) Evli 66 3,2239 ,90613 , 11154
Iyimserlik -

Bekar 54 3,4733 ,77888 ,10599

. Evli 66 3,2795 ,97241 , 11970

Ise Adanma
Bekar 54 3,5473 ,89094 , 12124

Tablo 4.24. Medeni duruma gore degisken ortalamalarinin incelenmesi (t-testi)

Levene
Varyanslarin Ortalamalarin esitligi icin T Testi
Esitligi Testi
%95 Giiven
Ortalama | S3M4art|  Arapsindaki
F p t Sd p .. . .| Hata Degisim
Degisimi | o S151m
Alt Ust
. |Varyanslar| ;.01 g45 |_709| 118 |,480| -14165 | ,19980 |-53731],25400
Bilingli esit
Farkindahik Var_yansnl?lr -,708(112,898| ,480 | -,14165 | ,20000 |-,53789 |,25458
esit degil
Varzai“tSlar 2,573| ,111 |-1,596 118 |,113| -,24935 | ,15621 |-,55869 |,06000
Iyimserlik v ? I
aryansiar -1,621|117,694(,108 | -,24935 | ,15387 |-,55405 |,05536
esit degil
Varza;‘:‘ar 556 | 457 |-1,558 118 |,122| -26786 | ,17188 |-60823,07250
ise Adanma v ? 1
aryans ar -1,572|116,456| ,119 | -26786 | ,17037 |-,60529 |,06957
esit degil

Tablo 4.24'te goriildiigii lizere degisken ortalamalarinin medeni duruma gore farklilik gosterip
gostermedigi Bagimsiz Orneklem T-Testi ile incelenmistir. Buna gore arastirma kapsaminda
hesaplanan degisken ortalamalar1 medeni durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir

farklihiga sahip degildir.
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SONUC VE DEGERLENDIRME

Orgiitlerin elindeki insan kaynagini en etkin sekilde kullanarak rekabet avantaji saglamasina
firsat taniyan orgiitsel davranis alaninda yapilan ¢alismalar her gecen giin artmaktadir. Ayrica
psikoloji alaninda geg¢miste yapilan g¢alismalar incelendiginde olumsuz duygu ve diisiince
durumlarini onarmaya yonelik bir bilim dali olarak kullanilirken pozitif psikoloji sayesinde
olumlu duygu, diisiince ve durumlarin gelistirilmesine yonelik adimlar da atilmaya
baslanmistir. Pozitif psikoloji yalnizca bireysel iyi olusla ilgilenmeyip gruplarin, kurumlarin
islevlerinin uygunlugu ve gelistirilmesi gereken taraflarina da yonelerek ¢alismaktadir. Pozitif
psikoloji, bireysel, kolektif ve toplumsal analiz diizeylerinde olumlu yonde sapma gosteren
davranislarin, sonuglarin ve siireclerin incelenmesine ve gozlemlenmesine odaklanan bir
psikoloji bilimi alanidir (Seligman 2002). Pozitif psikoloji, refah1 ve optimal insan isleyisini
tesvik etmek i¢in beceriler ve araclar gelistirme ve artirma fikrine dayanan bilingli farkindalik
ile ortak bir hedefi paylasmaktadir (Coo ve Salanova, 2018, s. 1693).

Bu tez ¢alismasinda bilingli farkindalik, iyimserlik ve ise adanma arasindaki iliski incelenmistir.
Arastirma kapsami dogrultusunda Corum ilinde gida sektoriinde faaliyet gosteren bir
isletmede ¢alisan 160 beyaz yakali calisandan 120’sine ulasilmis ve anket yontemi ile veri
toplanmistir. Veriler SPSS programi kullanilarak analiz edilmistir. Arastirma kapsaminda yer
alan degiskenlere iliskin (bilingli farkindalik, iyimserlik, ise adanma) tanimlayici istatistikler
incelenmistir. Katilimcilarin bilingli farkindalik, iyimserlik ve ise adanma diizeylerini 6lcmeye
yonelik sorular yoneltilmis ve kendilerini gruplandirmaya yonelik olarak yas, cinsiyet, medeni
durum, egitim, gelir diizeyi, is deneyimi gibi demografik bilgilerine basvurulmustur. Buna goére
katilimcilarin %67,7’si erkeklerden olusmaktadir. Yas dagilimi agisindan %64,2’si Y kusagina
aityas araligindadir. Medeni durum agisindan katilimcilarin %55’i evlidir. Egitim diizeyi olarak
%>57,5'1 lisans mezunudur. Katilimcilarin %45,8'i 10 yil ve {izeri is deneyimine sahiplerdir.
Ayrica gelir diizeyi bakimindan incelendiginde %29,2’si 5501-10000 TL arsinda gelir elde
etmekte ve %33,2’si 10000 ile 15000 TL arasinda gelir elde etmektedir.

Arastirma bulgularina gore katilimcilarin algilanan bilingli farkindalik diizeyi ortalamasi
3,76’'dir. 6'li likert oOlcegine gore bu oran ortalamanin {izerindedir. Anket uygulanan
calisanlarin beyaz yakali olmasi ve toplam %79,2’sinin lisans ve lizeri mezunu olmasinin bu
orani etkiledigi diisiiniilmekle birlikte arastirmaya katilan lise mezunu ¢alisanlarin 6nlisans
mezunu ¢alisanlara oranla bilingli farkindaliklarinin daha yiiksek ¢cikmasi sebebiyle bilingli

farkindalhigin egitim diizeyi arttirkca artacagi yoniinde bir bulguya erisilememistir.

Katilmcilarin iyimserlik diizeyleri 3,33’tiir. Ise adanmada ise bu ortalama 3,40’tir. Bilingli
farkindalik disindaki bu diger iki 6lciim aracinda 5°1i likert 6lcegi ile veri toplanmistir.

Hesaplanan bu degerler de ortalama olarak pozitif yonde bir algiya isaret etmektedir.
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Arastirma degiskenleri arasinda gerceklestirilen korelasyon analizine gore iyimserlik ve ise
adanma arasinda pozitif yonli bir iliski tespit edilmistir. 0,607 degerine sahip olan bu iliski

degisken arasindaki en yliksek korelasyon degeridir.

Bilingli farkindalik ile ise adanma arasinda 0,272 birimlik pozitif yonlii ve iyimserlik ile 0,422
birimlik pozitif yonlii iliski oldugu tespit edilmistir. Weinstein vd. (2009) bilingli farkindaligin
stresli kogullarin daha olumlu bir sekilde degerlendirilmesini tesvik ettigini ve bilingli
bireylerin stresli taleplerle basa ¢ikmada kaginma stratejilerinden ziyade yaklasma
stratejilerini daha fazla kullandiklarini bulmustur. Ayrica Leroy vd. (2013) yapmis olduklari
arastirmada rapor ettikleri bulgularda bilingli farkindalik ve meditasyon uygulamalarinin ise
bagliigin olumlu ve isle ilgili sonuclarimi destekledigini gostermektedir. lyimserlik ve ise
adanma arasinda da anlamh bir iliski bulunmaktadir. Buradan hareket ile bu algilanan
degerlerin birbirleri ile dogru orantili olduklar ve iliskinin kuvvetine gore biri artarken
digerinin de arttigin1 séylemek miimkiindiir. Bu bulguyu destekler sekilde, Avey vd. (2008)
bilingli farkindalik ve pozitif psikolojik sermaye arasinda pozitif duygularin deneyimlenmesi

tizerinde olumlu bir etkilesim bulmustur.

Arastirma hipotezlerinin test edilmesi baglaminda bilingli farkindahigin iyimserlik ve ise
adanama lizerindeki dogrusal etkisini 6lcmek amaciyla Regresyon Analizi uygulanmistir. Buna
gore bilingli farkindalik iyimserligi ve ise adanmayi pozitif yonlii olarak etkilemektedir.
Boylece H1 (Bilingli farkindaligin iyimserlik tizerinde anlamli bir etkisi bulunmaktadir), H2
(Bilingli farkindahgin ise adanma iizerinde anlamh bir etkisi bulunmaktadir) ve H3
(lyimserligin ise adanma iizerinde anlamli bir etkisi bulunmaktadir) hipotezlerinin

saglandigini s6ylemek mimkiindiir.

Arastirma kapsaminda bilingli farkindalik, iyimserlik ve ise adanma ortalamalarinin
demografik ozelliklere gore istatistiksel olarak anlamli sekilde farklilasma durumu da
incelenmistir. Bu dogrultuda Bagimsiz Orneklem T-testi ve Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) yapilmistir. Elde edilen bulgulara gore cinsiyete gore ortalamalar arasindaki anlamh
farkliligin sadece iyimserlik dlceginde olustugu goriilmektedir. Kadinlarin iyimserlik diizeyleri
erkeklere nazaran daha yiiksektir. Bilingli farkindalik ve ise adanma ortalamalarinin ise
cinsiyete gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Brown vd. (2011) ergenlerin bilincli
farkindalik diizeylerini inceledikleri arastirmalarinda cinsiyete bagh anlaml bir fark olmadigi
gorilmiistir. Ayrica yasa, egitim diizeyine, deneyime, gelir durumuna ve medeni duruma gore
bilincli farkindalik, iyimserlik ve ise adanma diizeylerinin istatistiksel olarak anlaml diizeyde
farklilasma gostermedigi tespit edilmistir. Buradan hareketle katilimcilarin algi diizeylerinin
birbirleri ile oldukca benzer yénde oldugu cinsiyet degiskeni haricinde diger tiim kontrol

degiskenlerine gore bir farklilik ortaya ¢ikarmadigi sonucuna varmak miimkiindiir.

Bu ¢alismada; bilincli farkindalik, iyimserlik ve ise adanma kavramlari Corum ilinde gida
sektoriinde faaliyet gosteren bir isletmede ¢alisan beyaz yakalilar1 kapsamaktadir. Bu nedenle

bu li¢ kavram kullanilarak yine farkli il, sektor ve isletmelerde arastirma yapilabilir. Calismanin
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varsayimlar1 ve kisitlar1 g6z oniinde bulunduruldugunda arastirma tek bir il ve tek bir
isletmede calisan beyaz yakalilar lizerinde gergeklestirildigi icin sonuglar bu isletme
cercevesinde genellenebilir diizeydedir. Bu nedenle elde edilen bulgular yorumlanirken
sonuglarin bu sektérde gorev yapan tiim ¢alisanlar1 kapsamayacagi géz 6niinde tutulmalhdir.
Calismanin gelecekte daha genis orneklemlerle yapilacak arastirmalara 1sik tutmasi umut
edilmektedir.

Pozitif psikoloji konularina daha agirhik veren ozellikle is yeri diizeyinde yapilacak
arastirmalarin gelecek calisma hayati diizenlemeleri icin faydali olacagi diistiniilmektedir.
Bunun yani sira 6zellikle bilingli farkindaligin hem bireysel hem de is yeri seviyesinde
faydalarinin tiim tabana yayilabilmesi icin uygulanabilirligi adina yayginlastirilmasi
gerekmektedir.

Ulkemizde bilingli farkindalik, ise adanma ve iyimserlik konularini tek tek veya farkh
degiskenlerle inceleyen ¢alismalar mevcut olmasina ragmen 6zellikle is yeri boyutunda bilingli

farkindaligin islenmesinin bu konuya ilgiyi arttirabilecegi diisiiniilmektedir.

69



KAYNAKCA

Abramson, LY. Seligman, M.E.P., & Teasdale, ]. (1978). Learned helplessness in humans: Critique and
reformulation. Journal of Abnormal Psychology, 87, 32-48.

Akhtar, S. (2015). Patience. The Psychoanalytic Review, 102(1), 93-122.

Aktepe 1., Tolan O. Bilingli Farkindalik: Giincel Bir Gézden Gegirme. Psikiyatride Giincel Yaklasimlar. 2020;
12(4): 534-561.

Aligavusoglu, E. (2012). Psikanaliz, Freud ve sanat. Sanat Tarihi Yilligi, (20), 1-16.

Allen, T. D., & Kiburz, K. M. (2012). Trait mindfulness and work-family balance among working parents:
The mediating effects of vitality and sleep quality. Journal of vocational behavior, 80(2), 372-379.

Alloy, L. B, Abramson, L. Y., Whitehouse, W. G., Hogan, M. E., Panzarella, C., & Rose, D. T. (2006).
Prospective Incidence Of First Onsets And Recurrences Of Depression in Individuals At High And Low
Cognitive Risk For Depression. Journal Of Abnormal Psychology, 115, 145-156.

Anitha, ]. (2014). Determinants of employee engagement and their impact on employee
performance. International journal of productivity and performance management, 63(3), 308-323.

Ardig, K., Polatgl, S. (2009). Tiikenmislik Sendromu ve Madalyonun Obiir Yiizii: isle Biitiinlesme, Erciyes
Universitesi iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi Dergisi, 26.

Arrosa, M. L., & Gandelman, N. (2016). Happiness decomposition: Female optimism. Journal of Happiness
Studies, 17, 731-756.

Astin, J. A. (1997). Stress reduction through mindfulness meditation. Effects on psychological
symptomology, sense of control, and spiritual experience. Psychotherapy Psychosomatic, 66, 97-106.

Atalay, Z. (2019). Mindfulness-Bilin¢li Farkindalik: Farkindalikla Anda Kalabilme Sanati. istanbul:
Inkilap Kitabevi.

Attridge, M. (2009). Measuring and managing employee work engagement: a review of the research and
business literature. Journal of Workplace Behavioral Health 24: 383-398.

Avey, ]. B.,, Wernsing, T. S., & Luthans, F. (2008). Can positive employees help positive organizational
change? Impact of psychological capital and emotions on relevant attitudes and behaviors. The Journal
of Applied Behavioral Science, 44, 48-70.

Baer, R. A, Smith, G. T., Hopkins, ]., Krietemeyer, ]., & Toney, L. (2006). Using self-report assessment
methods to explore facets of mindfulness. Assessment, 13, 27-45.

Bakker, A. B, & Albrecht, S. (2018). Work engagement: current trends.Career development
international, 23(1), 4-11.

Bakker, A. B., & Demerouti, E. (2007). The Job Demands-Resources Model: State Of The Art. Journal Of
Managerial Psychology, 22(3), 309-328.

Bakker, A. B., & Leiter, M. P. (2010). Work engagement: A handbook of essential theory and research.
Psychology press.

Bakker, A. B. Albrecht, S. L, & Leiter, M. P. (2011). Key Questions Regarding Work
Engagement. European Journal Of Work And Organizational Psychology, 20(1), 4-28.

Bakker, A. B., Demerouti, E., & Sanz-Vergel, A. 1. (2014). Burnout And Work Engagement: The JD-R
Approach. Annu. Rev. Organ. Psychol. Organ. Behav, 1(1), 389-411.

Bakker, A. B, Schaufeli, W. B., Leiter, M. P., & Taris, T. W. (2008). Work Engagement: An Emerging
Concept in Occupational Health Psychology. Work & Stress, 22(3), 187-200.

70



Balyemezler, H. A., & Sarag, M. (2022). Bilingli farkindalik ve is performansi arasindaki iliskide 6z-
diizenlemenin araci rolii. Business & Management Studies: An International Journal, 10(4), 1454-1473.

Banihani, M., Lewis, P., & Syed, ]. (2013). Is work engagement gendered? Gender in Management: An
International Journal, 28(7), 400-423.

Barkhuizen, N., Rothmann, S., & Van De Vijver, F. ]. (2014). Burnout and work engagement of academics
in higher education institutions: Effects of dispositional optimism. Stress and Health, 30(4), 322-332.

Bartlett, L., Martin, A, Neil, A. L., Mermish, K., Otahal, P., Kilpatrick, M., & Sanderson, K. (2019). A
systematic review and meta-analysis of workplace mindfulness training randomized controlled trials.
American Psychological Association, 24(1). 108-126.

Basoda, A. (2017). ise Tutkunluk: Kavramsal A¢idan Bir inceleme.

Bazzano, M. (Ed.). (2014). After mindfulness: New perspectives on psychology and meditation. Springer.
Beck, J. S. (1964). Cognitive Therapy: Basics and Beyond. New York: Guildford Press.

Beck, J. S. (2011). Cognitive-behavioral therapy. Clinical textbook of addictive disorders, 491, 474-501.

Bishop, S. R, Lau, M,, Shapiro, S., Carlson, L., Anderson, N. D., Carmody, ], Segal, Z. V., Abbey, S., Speca, M,,
Velting, D., & Devins, G. (2004). Mindfulness: A proposed operational definition. Clinical Psychology:
Science and Practice, 11(3), 230-241.

Boehm, ]J. K, & Kubzansky, L. D. (2012). The heart's content: the association between positive
psychological well-being and cardiovascular health. Psychological bulletin, 138(4), 655.

Boeree, C. G. (2006). Personality theories: An introduction. Psychology Department, 1-7.

Bondar, R. Z., Bertollo, M., di Fronso, S., & Robazza, C. (2021). Mindfulness to performance enhancement:
A systematic review of neural correlates. International Review of Sport and Exercise Psychology, 1-29.

Brantley, ]. (2005). Mindfulness-based stress reduction. InAcceptance and mindfulness-based
approaches to anxiety: Conceptualization and treatment (pp. 131-145). Boston, MA: Springer US.

Brown, K. W.,, & Ryan, R. M. (2003). The benefits of being present: mindfulness and its role in
psychological well-being. Journal of personality and social psychology, 84(4), 822.

Brown, K. W,, Ryan, R. M., Loverich, T. M., Biegel, G. M., & West, A. M. (2011). Out of the armchair and into
the streets: Measuring mindfulness advances knowledge and improves interventions: Reply to
Grossman (2011).

Brown, KW., Ryan, R. ve Creswell, ]. D. (2007). Mindfulness: Theoretical foundations and evidence for
its salutary effects. Psychological Inquiry, 18(4), 211-237.

Cabaniss, D. L. (2016). Psychodynamic Psychotherapy: A clinical manual. John Wiley & Sons.

Carver, C. S., Kus, L. A,, & Scheier, M. F. (1994). Effects of good versus bad mood and optimistic versus
pessimistic outlook on social acceptance versus rejection. Journal of Social and Clinical Psychology, 13(2),
138-151.

Carver, C. S, Scheier, M. F., & Segerstrom, S. C. (2010). Optimism. Clinical psychology review, 30(7), 879-
889.

Carver, C., Scheier, M., Miller, C., Fulford, D., (2009). Optimism. In: Snyder, C., Lopez, S. (Eds.), Oxford
handbook of positive psychology. Oxford University Press, New York, 303-311.

Chatzisarantis, N. L. D., & Hagger, M. S. (2007). Mindfulness and the intention-behavior relationship
within the theory of planned behavior. Personality and Social Psychology Bulletin, 33(5), 663-676.

71



Chen, S. L. (2015). The relationship of leader psychological capital and follower psychological capital, job
engagement and job performance: a multilevel mediating perspective. The International Journal of
Human Resource Management, 26(18), 2349-2365.

Chhajer, R., Rose, E. L., & Joseph, T. (2018). Role of self-efficacy, optimism and job engagement in positive
change: Evidence from the middle east. Vikalpa, 43(4), 222-235.

Chrobot-Mason, D., Ruderman, M. N., & Nishii, L. (2014). Leadership in a diverse workplace.

Clarke, V. A, Lovegrove, H., Williams, A., & Machperson, M. (2000). Unrealistic optimism and the health
belief model. Journal of behavioral medicine, 23, 367-376.

Coo, C.,, & Salanova, M. (2018). Mindfulness can make you happy-and-productive: A mindfulness
controlled trial and its effects on happiness, work engagement and performance. Journal of Happiness
Studies, 19, 1691-1711.

Cooper, M. (2008). Existential psychotherapy. Twenty-first century psychotherapies: Contemporary
approaches to theory and practice, 237-276.

Creswell, ]. D., & Lindsay, E. K. (2014). How does mindfulness training affect health? A mindfulness stress
buffering account. Current directions in psychological science, 23(6), 401-407.

Deci, E.L. and Ryan, R.M. (1987), “The support of autonomy and the control of behaviour”, Journal of
Personality and Social Psychology, Vol. 53 No. 6, 1024-1037.

Demirtas, A. S. (2020). Optimism and happiness in undergraduate students: Cognitive flexibility and
adjustment to university life as mediators. Anales de Psicologia/Annals of Psychology, 36(2), 320-329.

Dienesch, R. M., & Liden, R. C. 1986. Leader-member exchange model of leadership: A critique and further
development. Academy of Management Review, 11: 618-634

Ding, X.,, Tang, Y.-Y,, Cao, C., Deng, Y., Wang, Y., Xin, X., & Posner, M. 1. 2015. Short-term meditation
modulates brain activity of insight evoked with solution cue. Social Cognitive and Affective Neuroscience,
10: 43-49.

Doénmez, A. (1992). Bilissel sosyal semalar.

Dutton, J. E, Worline, M. C, Frost, P. ], & Lilius, ]J. (2006). Explaining compassion
organizing. Administrative science quarterly, 51(1), 59-96.

Euronews (2022). Tiirkiye’de kisi basina antideprasan kullanim miktar1 12 yilda ytizde 76 artti. Erisim
tarihi: =~ 31 Mayis 2023.  https://tr.euronews.com/next/2022/11/08/turkiyede-kisi-basina-
antideprasan-kullanim-miktari-12-yilda-yuzde-76-artti-grafik

Ewen, R. B. (2014). An introduction to theories of personality. Psychology Press.

Farb, N. A. S, Anderson, A. K,, Irving, J. A., & Segal, Z. V. (2014). Mindfulness interventions and emotion
regulation. In J. J. Gross (Ed.), Handbook of emotion regulation. (2nd ed., pp. 548-567). New York:
Guilford Press.

Fenn, K., & Byrne, M. (2013). The key principles of cognitive behavioural therapy. InnovAiT, 6(9), 579-
585.

Forgeard, M. ]. C,, & Seligman, M. E. P. (2012). Seeing the glass half full: A review of the causes and
consequences of optimism. Pratiques psychologiques, 18(2), 107-120.

Fowler, J. H,, & Kam, C. D. (2006). Patience as a political virtue: Delayed gratification and turnout. Political
Behavior, 28(2), 113-128.

Freeney, Y. M., & Tiernan, J. (2009). Exploration of the facilitators of and barriers to work engagement
in nursing. International journal of nursing studies, 46(12), 1557-1565.

72


https://tr.euronews.com/next/2022/11/08/turkiyede-kisi-basina-antideprasan-kullanim-miktari-12-yilda-yuzde-76-artti-grafik
https://tr.euronews.com/next/2022/11/08/turkiyede-kisi-basina-antideprasan-kullanim-miktari-12-yilda-yuzde-76-artti-grafik

Friedman, H. S., & Kern, M. L. (2014). Personality, well-being, and health. Annual review of psychology, 65,
719-742.

Furnham, A. (1997). The half full or half empty glass: The views of the economic optimist vs
pessimist. Human Relations, 50(2), 197-209.

Gallup (2002), “The high cost of disengaged employees”, Gallup Business Journal, April 15, available at:
http://businessjournal.gallup.com/content/247 /the-high-cost-of-disengagedemployees.aspx
(accessed 22 February 2014).

Gaudiano, B. A. (2008). Cognitive-behavioural therapies: achievements and challenges. BM] Ment
Health, 11(1), 5-7.

Germer, C. (2004). What is mindfulness, Insight Journal, 22, 24-29.

Germer, C. K. (2005). What is it? What Does it Matter. Mindfulness and psychotherapy. New York: Guilford,
3-27.

Gillham ]. ve Reivich, K. (2004). Cultivating optimism in childhood and adolescence. Annals of the
American Academy of Political and Social Science, 591, 146 - 163.

Glomb, T. M., Duffy, M. K, Bono, J. E., & Yang, T. (2011). Mindfulness at work. In Research in personnel
and human resources management. Emerald Group Publishing Limited. 115-157.

Good, D. |, Lyddy, C. ]J., Glomb, T. M., Bono, ]J. E., Brown, K. W., Duffy, M. K,, ... & Lazar, S. W. (2016).
Contemplating mindfulness at work: An integrative review. Journal of management, 42(1), 114-142.

Green, K. W., Medlin, B., & Whitten, D. (2004). Developing optimism to improve performance: an
approach for the manufacturing sector. Industrial Management & Data Systems, 104(2), 106-114.

Hanh, N. (1987). The miracle of mindfulness: A manual on meditation (Vol. 546). Beacon Press (MA).

Hansen, E. (2016). The Effects of Mindfulness on Work-Related Stress, Wellbeing, Recovery Quality, and
Employee Resilience.

Harju, B. L., & Bolen, L. M. (1998). The effects of optimism on coping and perceived quality of life of
students. Journal of Social Behavior & Personality, 13(2).

Harter, ]J.K,, Schmidt, F.L. and Hayes, T.L. (2002) ‘Business-unit level relationship between employee
satisfaction, employee engagement, and business outcomes: a meta- analysis’, Journal of Applied
Psychology, Vol 87, pp268-79.

Hashemi, R, Moustafa, A. A., Rahmati Kankat, L., & Valikhani, A. (2018). Mindfulness and suicide ideation
in Iranian cardiovascular patients: Testing the mediating role of patience. Psychological reports, 121(6),
1037-1052.

Hossain, M. M. (2017). Psychoanalytic theory used in English literature: A descriptive study. Global
Journal of Human-Social Science: Linguistics & Education, 17(1), 41-46.

Hough, C., Sumlin, C, & Green, K. W. (2020). Impact of ethics, trust, and optimism on
performance. Management Research Review, 43(9), 1135-1155.

Hyland, P. K, Lee, R. A., & Mills, M. ]. (2015). Mindfulness at work: A new approach to improving
individual and organizational performance. Industrial and organizational Psychology, 8(4), 576-602.

Jacobson, N. S., Christensen, A., Prince, S. E., Cordova, |., & Eldridge, K. (2000). Integrative behavioral
couple therapy: an acceptance-based, promising new treatment for couple discord. Journal of consulting
and clinical psychology, 68(2), 351.

James, W. (1985). The varieties of religious experience (Vol. 15). Harvard University Press.

Jensen, S. M., Luthans, K. W., Lebsack, S. A., & Lebsack, R. R. (2007). Optimism and employee performance
in the banking industry. Journal of Applied Management and Entrepreneurship, 12(3), 57.

73



Johnson, K. R, Park, S., & Chaudhuri, S. (2020). Mindfulness training in the workplace: Exploring its scope
and outcomes. European Journal of Training and Development, 44(4/5), 341-354.

Kabat-Zinn, J. (1990). Full catastrophe living: The program of the stress reduction clinic at the University
of Massachusetts Medical Center.

Kabat-Zinn, ]. (1994). Wherever you go, there you are: Mindfulness meditation in everyday life. New
York: Hyperion.

Kabat-Zinn, J. (2003). Mindfulness-based interventions in context: past, present, and future. Clinical
Psychology: Science and Practice, 10(2), 144-156

Kabat-Zinn, J. (2013). The foundations of mindfulness practice: Attitudes and commitment. Full Catastr.
Living Using Wisdom Your Mind Face Stress Pain Illn, 19-38.

Kabat-Zinn, ]. (2021). The liberative potential of mindfulness. Mindfulness, 12(6), 1555-1563.

Kahn, W. A. (1990). Psychological conditions of personal engagement and disengagement at
work. Academy of management journal, 33(4), 692-724.

Karabulut, M. (2022). Freud ve Jung 1s181inda masal ve psikanaliz. RumeliDE Dil ve Edebiyat Arastirmalari
Dergisi, (26), 756-764.

Keng, S. L., Smoski, M. ., & Robins, C. ]. (2011). Effects of mindfulness on psychological health: a review
of empirical studies. Clinical Psychology Review, 31(6), 1041-1056.

Khormaei, F., & Farmani, A. (2015). Surveying the role of Big Five personality factors in prediction of
patience and its components in students. Clinical Psychology and Personality, 2(11), 11-24.

Kotzé, M. (2018). The influence of psychological capital, self-leadership, and mindfulness on work
engagement. South African Journal of Psychology, 48(2), 279-292.

Kular, S., Gatenby, M., Rees, C., Soane, E., & Truss, K. (2008). Employee engagement: A literature review.

Leroy, H., Anseel, F., Dimitrova, N. G., & Sels, L. (2013). Mindfulness, authentic functioning, and work
engagement: a growth modeling approach. Journal of Vocational Behavior, 82(3), 238-247.

Liang, L. H., Lian, H., Brown, D. |, Ferris, D. L,, Hanig, S., & Keeping, L. M. (2016). Why are abusive
supervisors abusive? A dual-system self-control model. Academy of Management Journal, 59(4), 1385-
1406.

Locke, E. A, & Taylor, M. S. (1991). Stress, coping, and the meaning of work. In Stress and coping: An
anthology (pp. 140-157). Columbia University Press.

Loewald, H. W. (1970). Psychoanalytic theory and the psychoanalytic process. The Psychoanalytic Study
of the Child, 25(1), 45-68.

Luders, E., Cherbuin, N., & Kurth, F. 2015. Forever young(er): Potential age-defying effects of long-term
meditation on gray matter atrophy. Frontiers in Psychology, 5: 1551.

Luthans, F., Avolio, B. ], Avey, ]. B, & Norman, S. M. (2007). Psychological capital: Measurement and
relationship with performance and job satisfaction. Personnel Psychology, 60, 541-572.

Luthans, K. W., & Jensen, S. M. (2005). The linkage between psychological capital and commitment to
organizational mission: A study of nurses. JONA: The Journal of Nursing Administration, 35(6), 304-310.

Lyubomirsky, S., King, L., & Diener, E. (2005). The benefits of frequent positive affect: Does happiness
lead to success? Psychological Bulletin, 131(6), 803-855.

Macey, W. H, & Schneider, B. (2008). The meaning of employee engagement. Industrial and
organizational Psychology, 1(1), 3-30.

74



Malinowski, P., & Lim, H. J. (2015). Mindfulness at work: Positive affect, hope, and optimism mediate the
relationship between dispositional mindfulness, work engagement, and well-being. Mindfulness, 6,
1250-1262.

Maslach, C., & Leiter, M. P. (1997). The truth about burnout: How organizations cause personal stress
and what to do about it. San Francisco, CA: Jossey-Bass.

Maslach, C., & Leiter, M. P. (2008). Early predictors of job burnout and engagement. Journal of applied
psychology, 93(3), 498.

May, D. R, Gilson, R. L., & Harter, L. M. (2004). The psychological conditions of meaningfulness, safety
and availability and the engagement of the human spirit at work. Journal of occupational and
organizational psychology, 77(1), 11-37.

Medlin, B., & Green, K. W. (2009). Enhancing performance through goal setting, engagement, and
optimism. Industrial Management & Data Systems, 109(7), 943-956.

Mens, M. G., Scheier, M. F., & Carver, C. S. (2016). Optimism.

Nanda, J. (2009). Mindfulness: A lived experience of existential-phenomenological themes. Existential
Analysis, 20, 146-162.

Neff, K. D, & Dahm, K. A. (2015). Self-compassion: What it is, what it does, and how it relates to
mindfulness. Handbook of mindfulness and self-regulation, 121-137.

Neff, K. D., & Seppal3, E. (2016). Compassion, well-being, and the hypo-egoic self. The Oxford handbook
of hypo-egoic phenomena, 189-203.

Neff, K. D, Kirkpatrick, K. L., & Rude, S. S. (2007). Self-compassion and adaptive psychological
functioning. Journal of Research in Personality, 41, 139-154.

Ninivaggi, F.]. (2019). Learned mindfulness: Physician engagement and MD wellness. Academic Press.

Nolen-Hoeksema, S., Wisco, B. E.,, & Lyubomirsky, S. (2008). Rethinking rumination. Perspectives on
psychological science, 3(5), 400-424.

Ocasio, W. (2011). Attention to attention. Organization science, 22(5), 1286-1296.
Ogel, K. (2012). Farkindalik (Ayrimsama) ve Kabullenme Temelli Terapiler. Ankara: HYB Basim Yayin.

Ozkalp, E., & Meydan, B. (2015). Schaufeli ve Bakker tarafindan gelistirilmis olan ise Angaje Olma
6lceginin Tiirkce’'de giivenilirlik ve gecerliliginin analizi. ISGUC The Journal of Industrial Relations and
Human Resources, 17(3), 1-19.

Ozyesil, Z. (2011). Oz anlayzs ve bilincli farkindalik. Maya Akademi.

Ozyesil, Z., Arslan, C,, Kesici, S., & Deniz, M. E. (2011). Bilingli farkindalik dl¢egi'ni Tiirk¢eye uyarlama
calismasi. Egitim ve Bilim, 36(160).

Pacheco, B., & Kamble, D. S. (2016). The role of optimism in stress and coping of undergraduate students
in Goa. The International Journal of Indian Psychology, 3(2), 60-68.

Peterson, C. (1991). The meaning and measurement of explanatory style. Psychological Inquiry, 2(1), 1-
10.

Peterson, C. (2000). The future of optimism. American psychologist, 55(1), 44.

Rasmussen, H. N., Scheier, M. F., & Greenhouse, ]J. B. (2009). Optimism and physical health: A meta-
analytic review. Annals of behavioral medicine, 37(3), 239-256.

Rasmussen, H. N., Wrosch, C,, Scheier, M. F., & Carver, C. S. (2006). Self-regulation processes and health:
the importance of optimism and goal adjustment. Journal of personality, 74(6), 1721-1748.

75



Reb, ]., Narayanan, J., & Chaturvedi, S. 2014. Leading mindfully: Two studies on the influence of
supervisor trait mindfulness on employee well-being and performance. Mindfulness, 5: 36-45

Robinson, D., Perryman, S., & Hayday, S. (2004). The drivers of employee engagement. (No Title).

Roemer, L., Orsillo, S. M., & Salters-Pedneault, K. (2008). Efficacy of an acceptance-based behavior
therapy for generalized anxiety disorder: evaluation in a randomized controlled trial. Journal of
consulting and clinical psychology, 76(6), 1083.

Rosch, E. (2008). Beginner’s mind: Paths to the wisdom that is notlearned. In Teaching for wisdom: Cross-
cultural perspectives on fostering wisdom (pp. 135-162). Dordrecht: Springer Netherlands.

Rowan, J. (2014). Existential analysis and humanistic psychotherapy. The handbook of humanistic
psychology: Theory, research, and practice, 549-561.

Saks, A. M. (2006). Antecedents and consequences of employee engagement. Journal of managerial
psychology, 21(7), 600-619.

Schaufeli, W. (2013). Work engagement.

Schaufeli, W. B.,, Salanova, M., Gonzalez-Rom3, V. & Bakker, A. B. (2002). The measurement of
engagement and burnout: A two sample confirmatory factor analytic approach. Journal of Happiness
studies, 3, 71-92.

Scheier, M. F,, & Carver, C. S. (1985). Optimism, coping and health: Assessment and implications of
generalized outcome expectancies. Health Psychology, 4, 219-247.

Scheier, M. F,, & Carver, C. S. (1992). Effects of optimism on psychological and physical well-being:
Theoretical overview and empirical update. Cognitive therapy and research, 16(2), 201-228.

Scheier, M. F., Carver, C. S., & Bridges, M. W. (1994). Distinguishing optimism from neuroticism (and trait
anxiety, self-mastery, and self-esteem): a reevaluation of the Life Orientation Test. Journal of personality
and social psychology, 67(6), 1063.

Scheier, M. F., Carver, C. S., & Bridges, M. W. (2001). Optimism, pessimism, and psychological well-being.

Scheier, M. F., Matthews, K. A., Owens, ]. F., Schulz, R,, Bridges, M. W., Magovern, G. ]., Sr., & Carver, C. S.
(1999). Optimism and rehospitalization following coronary artery bypass graft surgery. Archives of
Internal Medicine, 159, 829-835.

Schneider, K. J.,, & Leitner, L. M. (2002). Humanistic psychotherapy. Encyclopedia of psychotherapy, 1,
949-957.

Segal, Z. V., Williams, ]. M. G., & Teasdale, ]. D. (2002). Mindfulnessbased cognitive therapy for depression:
a new approach to preventing relapse. New York: Guilford.

Sekhon, A. (2023). Mindfulness and its Impact on Mental Health: A Review. Indian Journal of Positive
Psychology, 14(2), 252-255.

Seligman, M. E. (2002). Authentic happiness: Using the new positive psychology to realize your potential
for lasting fulfillment. Simon and Schuster.

Seligman, M. E. (2006). Learned optimism: How to change your mind and your life. Vintage.

Seligman, M. E. P., & Csikszentmihalyi, M. (2000). Positive psychology. American Psychologist, 55(1), 5-
14.

Seligman, M.E. (2020). Ger¢cek Mutluluk. cev. Semra Kunt-Akbas. istanbul: Eksi Kitaplar.
Shahrokh, N. C,, & Hales, R. E. (2003). American psychiatric glossary. (No Title).

Shapiro, S. L., Carlson, L. E., Astin, ]. A,, & Freedman, B. (2006). Mechanisms of mindfulness. Journal of
clinical psychology, 62(3), 373-386.

76



Shedler, J. (2010). The efficacy of psychodynamic psychotherapy. American psychologist, 65(2), 98.

Siegel, D.]. (2007). Siegel/mindful Brain: Reflection And Attunement In The Cultivation Of Well Being. WW
Norton & Company.

Siegel, R. D., Germer, C. K, & Olendzki, A. (2009). Mindfulness: What is it? Where did it come
from? Clinical handbook of mindfulness, 17-35.

Singh, N. N,, Lancioni, G. E., Wahler, R. G., Winton, A. S., & Singh, J. (2008). Mindfulness approaches in
cognitive behavior therapy. Behavioural and Cognitive Psychotherapy, 36(6), 659-666.

Smallwood, ], & Schooler, J. W. (2015). The science of mind wandering: Empirically navigating the
stream of consciousness. Annual review of psychology, 66, 487-518.

Snyder, C. R., & Lopez, S. ]. (2009). Oxford handbook of positive psychology. New York, NY: Oxford
University Press.

Srivastava, S., & Angelo, K. M. (2009). Optimism, effects on relationships. Encyclopedia of human
relationships. Thousand Oaks, CA: Sage, 10(9781412958479), n383.

Stevens, ]. R., & Stephens, D. W. (2008). Patience. Current Biology, 18(1), 11-12.
San, E. (2017). Algiya gore diistinmek. Cogito, 88, 63-83.

Terry, M. L., & Leary, M. R. (2011). Self-compassion, self-regulation, and health. Self and identity, 10(3),
352-362.

Thompson, C. (2010). Everyday mindfulness: A guide to using mindfulness to improve your well-being and
reduce stress and anxiety in your life. Retrieved from www.stillmind. com.au/Mindfulnessbook.htm

Thurschwell, P. (2009). Sigmund Freud. Routledge.
Tiger, L. (1979). Optimism: The biology of hope (p. 84).

Trunnell, E. P,, & Braza, J. F. (1995). Mindfulness in the workplace. Journal of Health Education, 26(5),
285-291.

Truss, C., Shantz, A., Soane, E., Alfes, K., & Delbridge, R. (2013). Employee engagement, organisational
performance and individual well-being: exploring the evidence, developing the theory. The international
journal of human resource management, 24(14), 2657-2669.

Tuckey, M. R, Sonnentag, S., & Bryan, J. (2018). Are state mindfulness and state work engagement related
during the workday?. Work & Stress, 32(1), 33-48.

Tiirkgapar, H. (2023). Fark et Diisiin Hisset Yaga. Epsilon yayinlari, 15. Baski, Istanbul.

Ugwu, F. 0. (2012). Are good morals often reciprocated? Perceptions of organizational virtuousness and
optimism as predictors of work engagement. work, 1(3), 188-198.

Ulev, E. (2014). Universite 6grencilerinde bilingli farkindalik diizeyi ile stresle basa ¢ikma tarzinin
depresyon, kaygi ve stres belirtileriyle iliskisi. Yiiksek Lisans Tezi, Hacettepe Universitesi Sosyal Bilimler
Enstittisi, Ankara.

Van Knippenberg, D. (2000). Work motivation and performance: A social identity perspective. Applied
psychology, 49(3), 357-371.

Wani, M,, & Dar, A. A. (2017). Optimism, happiness, and self-esteem among university students. Indian
Journal of Positive Psychology, 8(3), 275-279.

Weinstein, N., Brown, K. W.,, & Ryan, R. M. (2009). A multi-method examination of mindfulness on stress
attribution, coping and emotional well-being. Journal of Research in Personality, 43, 374-385.

Weiss, H. (2009). The use of mindfulness in psychodynamic and body oriented psychotherapy. Body,
Movement and Dance in Psychotherapy, 4(1), 5-16.

77



Williams, B. (2021). Hume's Optimism and. Recasting Hume and Early Modern Philosophy: Selected
Essays, 265.

Williams, M., & Penman, D. (2020). Mindfulness: A practical guide to finding peace in a frantic world.
Hachette UK.

Williamson, D. A, White, M. A, York-Crowe, E., & Stewart, T. M. (2004). Cognitive-behavioral theories of
eating disorders. Behavior modification, 28(6), 711-738.

Wilson, T. D., & Gilbert, D. T. (2003). Affective forecasting.

Xanthopoulou, D., Bakker, A. B.,, Demerouti, E., & Schaufeli, W. B. (2007). The role of personal resources
in the job demands-resources model. International Journal of Stress Management, 14(2), 121-141.

Yontef, G., & Jacobs, L. (1989). Gestalt therapy. Current psychotherapies, 4, 59491012-604.
Younie, L. (2017). Beginner’s mind. London Journal of Primary Care, 9(6), 83-85.

Zerubavel, N., & Messman-Moore, T. L. (2015). Staying present: Incorporating mindfulness into therapy
for dissociation. Mindfulness, 6, 303-314.

78



EKLER

EK-1. Calisanlarda Bilingli Farkindahigin iyimserlik ve ise Adanmaya Etkisi Hakkinda
Anket Formu

ARASTIRMA ANKETI
KiSiSEL BiLGI FORMU
Degerli katilimc,

Bu arastirmanin amaci, ¢calisanlarda bilingli farkindaligin iyimserlige ve ise adanmaya etkisini
incelemektir. Arastirmada kisisel bilgilere yer verilmemekle birlikte sonuglar1 Dog¢. Dr. Gamze
Ebru CIFTCI damigmanhginda gerceklestirilecek olan tez calismasinda kullanilacaktir.

Arastirmada gostereceginiz 6zen ve yardimlarinizdan dolay1 simdiden tesekkiir ederim.
Makbule Biisra ANGAY

Yiiksek Lisans Ogrencisi

1. Cinsiyetiniz: Kadin () Erkek ()
2. Yasiniz: 1946 - 1964 Arasi (Baby Boomers) | ()
1965 - 1980 Arasi (X Kusag) )
1981 - 1996 Arasi (Y Kusag) @)
1997 - 2012 Arasi (Z Kusagi) )
3. Medeni durumunuz: Bekar ()
Evli ()
Esi Vefat Etmis @)
Bosanmig Q)
4, Egitim durumunuz: Lise ()
On lisans @]
Lisans ()
Yiiksek Lisans ve tisti ()
5. Kag yildir ¢alisma hayatindasiniz: 1- 5yl )
5-9yl 0)
10 y1l ve tizeri ()
6. Gelir diizeyiniz: 1.000 TL - 5.500 TL ()
5.501 TL - 10.000 TL 0
10.001 TL - 15.000 TL @)
16.000 TL - 20.000 TL ()
21.000 TL ve tlizeri ()
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EK-1. (Devam) Calisanlarda Bilingli Farkindaligin lyimserlik ve Ise Adanmaya Etkisi Hakkinda

Anket Formu
BILINCLI FARKINDALIK OLCEGI

Bu boliimde giinliik deneyimlerimizle ilgili olarak bazi ifadelere yer verilmistir. Asagidaki
deneyimlerden size ne kadar uygun olduguna dikkat ederek isaretleme yapiniz. Her ifadenin
karsisinda yer alan, (1) hemen hemen her zaman, (2) ¢ogu zaman, (3) bazen, (4) nadiren, (5)

oldukca seyrek ve (6) hemen hemen hi¢cbir zaman anlamina gelmektedir.

Bilingli Farkindalikla ilgili ifadeler

Hemen Hemen Her
Zaman
Cogu Zaman
Bazen
Nadiren
Oldukca Seyrek
Hemen Hemen
Hicbir Zaman

1. Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygulari

[UnN
N
w
S
vl
(o))

yasayabilirim.

2. Esyalar1 6zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir

seyleri diislindiigiim icin kirarim veya dokerim.

3. Su anda olana odaklanmakta zorlanirim. 1 2 3 4 5 6

4. Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat

etmeksizin hizlica yiirtiyerek gitmeyi tercih ederim.

5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik iceren uygulari,
gercekten dikkatimi ¢ekene kadar fark etmeme| 1 2 3 4 5 6

egilimim vardir.

6. Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra

unuturum.

7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige

baglanmis gibi yapiyorum.

8. Aktiviteleri gercekte ne olduklarina dikkat

etmeden acele ile yerine getiririm.

9. Basarmak istedigim hedeflere d&yle ¢ok
odaklanirim Ki o hedeflere ulagsmak icin su an ne| 1 2 3 4 5 6

yapiyor oldugumun farkinda olmam.

10. Isleri veya gorevleri ne yaptigimin farkinda

olmaksizin otomatik olarak yaparim.

11. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken ayni

zamanda baska bir seyi de yaparken bulurum.

80



EK-1. (Devam) Calisanlarda Bilingli Farkindaligin lyimserlik ve Ise Adanmaya Etkisi Hakkinda

Anket Formu

12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor,
sonra da oraya neden gittigime sasiriyorum.

13. Kendimi gelecek veya gecmisle mesgul bulurum. | 1 2 3 4 5 6

14. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis

bulurum.

15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atistirtyyorum. 1 2 3 4 5 6

iYIMSERLIK OLCEGI

Burada (1) kesinlikle katilmiyorum, (2) katilmiyorum, (3) kararsizim, (4) katiliyorum, (5)

kesinlikle katiliyorum ifadelerinden size en uygun olani seginiz.

Iyimserlikle ilgili ifadeler

Kesinlikle
Katilmiyorum
Katilmiyorum

Kararsizim
Katiliyorum
Kesinlikle
Katiliyorum

N
w
o~
51

1. Arkadaslarimdan olduk¢a hosnudum. 1

2. Daima bir seylerle mesgul olmaya énem veririm 1 2 3 4 5

3. Genellikle, basima kotii seylerden c¢ok, iyi seyler

gelecegini diisliniirim

4. Hayatimda her sey tam da benim istedigim gibi yolunda

gitmektedir.
5. Gelecegim hakkinda daima olumlu diistiiniirtim. 1 2 3 4 5
6. Olaylara her zaman iyi tarafindan bakarim. 1 2 3 4 5

7. Neredeyse her zaman bir seylerin benim istedigim gibi

gidecegini diistinliriim.

8. Nadiren basima iyi seyler gelecegini diistiniiriim. 1 2 3 4 5
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EK-1. (Devam) Calisanlarda Bilingli Farkindaligin lyimserlik ve Ise Adanmaya Etkisi Hakkinda

Anket Formu

9. Bir seyler yolunda gitmezse, sonrasinda yolunda
gidecektir, diye diistintiriim.

10. Belirli zamanlarda, genellikle en iyi seyin olacagini
beklerim.

iSE ADANMA OLCEGI

Asagida yer alan ise adanmaya iliskin ifadelerden size en uygun olani isaretleyiniz.

s 55|88 |g¢

: A 25 s | 8§ |5 |Z&

Ise Adanma Ilgili Ifadeler = E E‘ g g, = g

ST 5|35 |83

3 S 4 4
1. Isimi yaparken kendimi ¢ok enerjik hissederim. 1 2 3 4 5
2. Isimi yaparken kendimi ¢ok giiclii ve ding hissederim. 1 2 3 4 5
3. Sabah uyandigimda ise gitme istegini hissederim. 1 2 3 4 5
4. Isim bana cosku veriyor. 1 2 3 4 5
5. Isim bana ilham veriyor. 1 2 3 4 5
6. Yaptigim isle gurur duyuyorum. 1 2 3 4 5
7. Calisirken kendimi mutlu hissediyorum. 1 2 3 4 5
8. Ise gobmiilmiis durumdayim. 1 2 3 4 5
9. Calisirken kendimi tamamen isime veriyorum. 1 2 3 4 5

Anketimiz bitmistir. Degerli katilimlariniz i¢cin tesekkiirler.
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