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Bilincli Farkindahigin Is Tutumlar ile Arasindaki iliskide Psikolojik Sermayenin
ve Oz-Diizenlemenin Araci Rolii

1980 yilindan itibaren bilingli farkindaligi konu alan ¢alismalarin sayisi incelendiginde,
son yillarda yayin sayisinin katlanarak arttigi  goriilmektedir. Ancak bilingli
farkindaligin calisanlarin is tutumlar {izerine olan etkilerini konu alan arastirmalarin
sayist genel arastirmalar igerisinde oldukga kiiciik bir yiizdeyi kapsamaktadir. Bu
arastirmanin Oncelikli amaci, arastirmaya rehberlik eden teorik g¢erceve kapsaminda
bilin¢li farkindalik ile ¢alisan is tutumlar1 arasindaki iliskiyi incelemek ve bu iliskilerde
psikolojik sermaye ve 6z-diizenlemenin araci rollerini analiz etmektir. Arastirmanin
amacmi gerceklestirebilmek icin arastirma hipotezleri mevcut literatiirdeki agig1
gidermeye yonelik olarak tasarlanmistir. Bilingli farkindaligin orgiitsel stres, is
performansi, is tatmini, ise tutkunluk ve tilkenmislik {izerinde bir etkisi olacagi ve bu
etkide psikolojik sermaye ve o6z-diizenlemenin araci bir role sahip olacag
ongoriilmektedir. Geri doniislerin hizli ve yiiksek oranda olmasi i¢in arastirma verileri
cevrimi¢i anket yonteminden yararlanilarak toplanmistir. Arastirmanin ana kiitlesini
sektor ayrimi gozetmeksizin kurumsal sirketlerde calisan yonetici, beyaz yaka ve mavi

yaka bireyler olusturmaktadir.
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The Mediating Role of Psychological Capital and Self-Regulation on the
Relationship Between Mindfulness and Work Attitudes

When the number of studies on mindfulness since 1980 are examined, it can be seen the
number of publications has increased exponentially in recent years. However, studies
related to the effects of mindfulness on employees' work attitudes only cover a small
portion of these studies. The primary purpose of this research is to examine the
relationship between mindfulness and employee work attitudes and analyze the
mediating roles of psychological capital and self-regulation in these relationships within
the theoretical framework that guiding this research. To study these goals, the research
hypotheses are designed to fill the gap in the literature. It is predicted that mindfulness
will affect organizational stress, job performance, job satisfaction, job engagement,
burnout; and psychological capital and self-regulation will have a mediating role in this
effect. Research data were collected using an online survey method to obtain a fast and
high response rate. The research sample includes managers, white-collar and blue-collar

employees from all industries.
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GIRIS

Oziinde bir tiir i¢ gorii meditasyonu olan ve orijini eski Budist geleneklerine dayanan
bilingli farkindaligi, “yasanilan anda gergeklesen olaylar1 dikkatlilik ve farkindalik ile
deneyimlemek ve tiim bu yasananlar1 yargisizca kabul etmeye hazir bulunmak” seklinde
tanimlamak miimkiindiir.*? Bilingli farkindalik, bireylerin hem giinliik yasamlarinda
hem de is yasamlarinda alicilarinin tamamiyla agik olmasi i¢in miikemmel bir firsat ve
yasanilan durumlar karsisinda daha aktif olmalarini saglayan essiz bir beceridir.® Bazi
bireylerde dogustan gelen bir kisilik 6zelligi veya genetik olarak bir yatkinlik seklinde
yiiksek seviyede mevcut bulunabilen bilingli farkindalik; yetersiz kaldigi durumlarda ise
diizenli uygulanan egzersizler sayesinde gelistirilebilmektedir. Bu egzersizler; kaygi ve
stresten uzaklasmak, gilinliikk yasamda veya is yasaminda daha basarili olmak ve
performans seviyelerini yiikseltmek isteyen bireylerin kendilerine 6zel usul ve sistemler

gelistirmelerine yardim edecek aracilardir.*

Bilingli farkindaligin en giliglii yonii, bilingli farkindaligi baz alan terapilerin
etkinliginin, bilimsel ¢aligmalar 15181inda ve kiiresel anlamda kanitlanmis olmasidir. Bu
tiir terapiler 6zellikle son yillarda ruh sagligi alaninda psikoterapi yontemi olarak yaygin
bir sekilde kullanilmaktadir.® Literatiirde yer alan arastirma sonugclar1 incelendigi
zaman, biling¢li farkindaligin toplumun her kesiminden bireyler i¢in bir takim tutum ve
davraniglar1 iyilestirmesi ve hayat kalitesini arttirmasi bakimindan yararli oldugu
goriilmektedir. Bu calismalardan hareketle, bilingli farkindalik egzersizleri diizenli bir
sekilde is yerlerinde uygulandiginda is gorenlerin olumlu tutum ve davraniglarinin
pekisecegi, bununla beraber olumsuz tutum ve davraniglarinin ise azalacagi yoniinde bir
takim performans arttirict etkilerin meydana gelecegi beklenebilir. Bu sebeple Google,

Apple, Intel, P&G gibi daha pek c¢ok biiyiik kurum, verimliliklerini arttirmak ve

1 Kirk Warren Brown, Richard M. Ryan, J. David Creswell, “Mindfulness: Theoretical Foundations and
Evidence for its Salutary Effects”, Psychological Inquiry, V.18, N.4., 2007, s. 212.

2 Kirk Warren Brown, Richard M. Ryan, “The Benefits of Being Present: Mindfulness and Its Role in
Psychological Well-Being”, Journal of Personality and Social Psychology, C.84, S.4, 2003, ss. 822-825.
3 Christopher Germer, Ronald D. Siegel, Paul R. Fulton, Mindfulness and Psychotherapy, New York:
Guilford Press, 2005.

4 David Brendel, “Mindfulness’in Riskleri”, Duygusal Zekd-Mindfulness: Duygusal Farkindaliginizi
Artirin, Cev. Levent Goktem, Istanbul: Optimist Yayin Dagitim, 2019, ss. 126-127.

5 Ziimra Atalay Ozyesil, "Bilingli Farkindalik Temelli Programlar", Mindfulness Institute, 06 May1s 2016,
https://zumraatalay.com/bilincli-farkindalik-temelli-programlar/ , (28.08.2019).




calisanlarinin memnuniyet seviyelerini yiikseltmek amaci ile farkindaligi 6nemsemeye

ve is yerlerinde bilingli farkindalik uygulamalarindan yararlanmaya baslamistir.°

1980-2020 yillar1 arasinda yayimlanan bilingli farkindalik basliklt makalelerin sayilari
incelendiginde, makalelerin sayisinin ozellikle de son on yil igerisinde, her yil
katlanarak arttig1 gozlemlenmektedir.” Ancak bu artisa ragmen yapilan arastirmalar
incelendiginde, bilingli farkindaligin is yasaminda calisanlarin tutum ve davranislari
tizerine olan etkilerini konu alan arastirmalarin sayisinin, genel arastirmalar igerisinde

oldukga kiigiik bir yiizdeyi kapladig: goriilmektedir.

Arastirmaya rehberlik eden “Bilingli Farkindalig1 isyeri Sonuglariyla Iliskilendiren
Biitiinlestirici Cerceve; bilingli farkindaligin is hayat1 iizerindeki etkilerini mevcut
kanitlartyla birlikte gostermekle birlikte, gelecekte daha fazla arastirmay1 tesvik edecek
bir agik soru satir1 saglama avantajina da sahiptir. Dolayisiyla bu arastirma; bilingli
farkindaligin belirli is yeri sonuglari ile olan iliskisini, teorik ¢ergceve baglaminda kanita
ithtiya¢ duyan agik sorular lizerinden analiz ederek literatiirdeki boglugu doldurmay1 ve
kanitlanmis birtakim degiskenleri daha fazla anlamaya yardimci olarak literatiire
katkida bulunmayi amacglamaktadir. Arastirma; sektdér ayrimi  gozetmeksizin
Tiirkiye’deki kurumsal sirketlerde ¢alisan yonetici, beyaz yaka ve mavi yaka bireylerin
bilingli farkindalik seviyeleri ve is tutumlar1 arasindaki iligkileri ortaya koymakta ve
bilin¢li farkindaligin ¢alisanlarin is tutumlari ile olan iligskisinde psikolojik sermayenin

ve 0z-dliizenlemenin araci roliini analiz etmektedir.

Tezin birinci boliimiinde; bilingli farkindaligin tarihgesi, ¢esitli arastirmalarda
kullanilan farkindalik tanimlari, bilingli farkindaligin psikoterapi yaklagimlart ile
iligkisi, farkindalik anlarindaki temel beceriler, farkindalig arttiran uygulamalar, bilingli
farkindalig1 temel alan terapiler ve bilingli farkindalik 6lcekleri agiklanarak konuya

iliskin kavramsal bir ger¢eve olusturulmustur.

Tezin ikinci boliimiinde; arastirmaya rehberlik eden “Bilingli Farkindaligi Isyeri

Sonuglar1 ile Iliskilendiren Biitiinlestirici Teorik Cergeve” aciklanmakta, bilingli

¢ Ziimra Atalay, Mindfulness-Bilingli Farkindalik, 4. Baski, Istanbul: Inkilap Kitapevi, 2020, ss. 172-173.
" American Mindfulness Resarch Association, 2021, https://goamra.org/Library , (30.06.2021)

& Darren J. Good vd., "Contemplating Mindfulness At Work: An Integrative Review", Journal of
Management, 42(1), 2016, ss. 114-142.




farkindaliga yonelik literatiir taramasi yapilmakta, bilin¢li farkindaligin bireysel ve
orgiitsel is sonuglart ile iliskisi incelenmekte ve is yerlerinde bilingli farkindalik

pratiklerinden yararlanan 6rgiit 6rneklerine yer verilmektedir.

Tezin iiglincii boliimiinde; arastirmanin amaci, kapsami, modeli ve hipotezleri
aciklanmakta; aragtirmanin Orneklemi, veri toplama prosediirii, dl¢iim araglari, veri
analizi i¢in kullanilan istatistiksel teknikler gibi arastirma siirecinde takip edilen yontem

ve analizler sonucu elde edilen bulgular paylasilmaktadir.

Tezin sonu¢ boliimiinde ise; analizler sonucu tespit edilen bulgular ile literatiirdeki
bulgular karsilagtirilarak arastirmanin bulgulari tartisilmakta, aragtirmanin kisitlarina ve

gelecek calismalar i¢in Onerilere yer verilmektedir.



BIiRINCI BOLUM
BIiLINCLi FARKINDALIGA iLiSKiN KAVRAMSAL CERCEVE

1. BILINCLi FARKINDALIGIN TARIHCESI

Bilingli farkindalik terimi Buda’nin 6liimiinden yaklasik 400 sene sonra Ogretilerinin
ve hikayelerinin yaziya gecirildigi Pali dilinde; farkindalik, hatirlama ve dikkat
anlamlarinda kullanilan “sati” kelimesinden tiiretilmistir.® Bu kelime, Ingilizce’ye ilk
defa T.W. Rhys Davids ve William Stede tarafindan 1921 yilinda “mindfulness” olarak
cevrilmistir.2 Tiirkce sozliikte biling kelimesi, “algilarin ve bilgilerin zihinde sade ve
aydinlik bir sekilde izlenme siireci” olarak; farkindalik ise “dikkati kavranmasi gereken

seye vermek, farkinda olmak” olarak tanimlanmaktadir.!!

Bilingli farkindalik 6ziinde bir ¢esit i¢gorii meditasyonudur ve kaynagimi oldukca
kadim Budist geleneklerinden alir. Ancak antik Yunan felsefesi dahil, Batt Avrupa
diisiincesindeki  fenomonoloji, egzistansiyalizm, natiiralizm ve Amerika’daki
transandentalizm ve hiimanizm gibi farkli felsefi ve psikolojik geleneklerin gelistirdigi

fikirler ile de kavramsal benzerlikler gostermektedir.'?

Budizm; kisinin kendi dogasiyla derin bir iligki i¢inde olmasi ve onu bastirmaya
caligmadan akisina birakmasi temeline dayanir. Erken donem Budist metinleri
incelendigi zaman, Buda’nin dini lider konumunda olmaktan ziyade, aydinlanmis bir
insan ve hatta bir psikolog konumunda oldugu goriilmektedir.'® Zaten “Buda” kelimesi
kendi dogasina uyanan kisi anlamina gelmektedir. Bilingli farkindaligi uygulayabilmek
icin Budist ya da yoga sofusu olmaya gerek yoktur. Bilin¢li farkindalik uygulamasi;
bilimsel diisiinceler veya kutsal dinler ile ¢elismemektedir ve asla yeni bir ideoloji ya da

inang sistemi degildir. Bilingli farkindalik; Kisilerin olmadiklar1 bir seye doniismeye

® Bhikkhu Bodhi, A Comprehensive Manual of Abhidhamma, 5th Edition, Onalaska WA: BPS Pariyatti

Editions, 2012, s. 279.

10 T.W. Rhys Davids, William Stede, Pali-English Dictionary, 2th Edition, Delhi: Motilal Banarsidass,

2015.

1 Tiirk Dil Kurumu, http://sozluk.gov.tr/, (Erisim tarihi: 02.07.2019)

12 Brown, Ryan, Creswell, a.g.m., s. 212

13 Christopher K. Germer, Oz Sefkatli Farkindalik: Tahrip Edici Duygularla Basa Cikabilmek, 4. Baski,
Cev. Handan Unlii Haktanir, istanbul: Diyojen Yayncilik, 2009, s. 169.




calismadan, bilingli bir sekilde ve kendi varliklari ile siki bir iliski igerisinde olmalarina

olanak saglayan bir yasam sanatidir.!*

Buda’ya gore acilari huzura, mutluluga ve 0Ozgiirliige ¢evirmenin tek yolu onlari
kabullenmekten ge¢gmektedir. Mutlu olmak igin ac1 ¢ekmek de gereklidir ¢linkii insan
act c¢ekmeden olgunlasamaz ve hak ettigi huzura ulasamaz. Bilingli farkindalik
sayesinde kisiler ac1 igindeyken dahi hayatin sundugu mucizelerden tad alabilirler.'®
Ciinkii bilingli farkindalik; kisilerin, zorlayan duygulart ve kagindiklar1 acilariyla
yilizlesmelerine olanak saglar ve bunlarin aci verici olmayanlara doniismesini

kolaylastirir.1®

Budizm ise diinyevi ve mutlak olmak iizere iki ¢esit gercekten bahseder. Diinyevi yani
goreceli gercekte kisi; mutlulugu ve aciyr taniyarak mutlu olmaya c¢alisirken zaman
icerisinde aslinda mutlulugun ve acinin iki farkli sey olmadigini anlamaktadir. Cektigi
acidan kagmayan ve onu kucaklayan kisi, acinin i¢cinde mutlulugun da oldugunu fark
eder ve yalnmizca gergekte olanlar ile temas halinde oldugunda acinin ve mutlulugun
gercek dogasini kavrayabilir.!’ Bilingli farkindaligin dogas1 Budist literatiiriinde en ince
ayrintisina kadar incelenmesine karsin farkindalik yalnizca bir kavram olarak ele

almmamalidir. Anlasilabilmesi i¢in mutlaka yasanmasi gereklidir.!8

2500 yili askin bir siiredir Budizm dininde, felsefesinde ve zihinsel egitim
geleneklerinde mevcut bulunan bilingli farkindalik, son zamanlarda bat1 kiiltiiriiniin de
ilgi odagi halindedir.’® 1960’1 yillarin sonlarma dogru, ozellikle 68 kusagmin
genisleyen perspektifi ile birlikte, insanlarin sadece maddiyat ile mutlulugu
yakalayamayacagmin farkina varilmis ve 1970’li yillarda, ekseriyetle uzak dogu

kiiltiiriinde bulunan meditasyon ve bilingli farkindalik egzersizleri, kisisel gelisim

14 Jon Kabat-Zinn, Wherever You Go There You Are: Mindfulness Meditation in Everyday Life, 10th
Edition, New York: Hachette Books, 2005, ss. 12-16.

15 Thich Nhat Hanh, The Heart of the Buddha’s Teaching, New York, NY: Broadway Books, 1998, ss.
19-20.

16 John D. Teasdale, “Metacognition, Mindfulness and The Modification of Mood Disorders”, Clinical
Psychology Psychotherapy, Volume:6, Issue:2, 1999, ss. 146-155.

7 Thich Nhat Hanh, The Blooming of a Lotus: Guided Meditation for Achieving The Miracle of
Mindfulness, Boston: Beacon Press, 1993.

18 Richard Chambers, Eleonora Gullone, Nicholas B. Allen, “Mindful Emotion Regulation: An
Integrative Review”, Clinical Psychology Review, 29, 2009, ss. 560-572.

19 Chris Kang, Koa Whittingham, "Mindfulness: A Dialogue Between Buddhism and Clinical
Psychology", Mindfulness, 1(3), 2010, ss. 161-173.



alaninda bat1 diinyasinin ilgisini ¢ekmeyi basarmistir.?% 1979 yilinda Jon Kabat-Zinn’in
“Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi™mi gelistirmesiyle birlikte
farkindalik diinya capinda duyulmaya baslamistir. Kabat-Zinn’e gore bilingli
farkindalik; dikkatin yargisizca yasanan ana odaklanmasidir. Bu galismadan sonraki
yillarda bilingli farkindalik birgok farkli arastirmaya ve tartismaya konu olmus ve
hakkinda birbirine benzeyen bir¢cok tanimlamalar yapilmistir. 1989 yilinda ise Ellen
Langer bilingli farkindalik hakkinda farkli bir yaklasim ile giindeme gelmistir. Langer’a
gore bilingli farkindalik; kreatiflige, 6§renme arzusuna ve farkli perspektiflere dair olan
farkindaliktir. Dar bir perspektifle ve eski deneyimlere gore irade disi tepkilerde
bulunmak ise dalginlik, umursamazlik veya bilingli farkindaligin yoklugu anlamina
gelmektedir. Bilingli farkindaligin tarih boyunca gelisim gosterdigi asamalara
bakildiginda Kabat-Zinn’e ve Langer’a ait iki ana akim oldugu goriilmektedir. Kabat-
Zinn, kisinin dikkatini hissiyat, diisiince ve davranis gibi i¢ uyaranlara yonlendirmesi
gerektigini belirtirken; Langer yeni bakis agilar1 yakalayabilmek i¢in kiginin dikkatini
dis uyaranlara yonlendirmesi gerektigini savunmaktadir. Ancak uygulandigi zaman elde
edilen sonuglari itibariye bu iki akimim birbirinden ¢ok farkli oldugu sdylenemez.?
Kabat-Zinn’in ve Langer’in arastirmalarina ve yayimladiklari ¢aligmalarina ragmen,
bilingli farkindalik kavrami literatiirdeki yerini ancak 1990’11 yillarin sonunda
alabilmistir.?? 2000°li yillara gelindiginde ise farkindaliga olan ilgi artmis ve kavram;
gerek gilinliik yasamda gerekse psikoloji, egitim ve isletme gibi bir¢cok farkli alanda
yayilim gostermistir. Giiniimiizde Google, Apple, P&G, General Mills, Target vb.

biiyiik sirketlerde bilingli farkindaliga dair egitimler ve uygulamalar verilmektedir.?®
2. BILINCLI FARKINDALIK TANIMLARI

Nyanaponika Thera bilingli farkindaligi tanimlarken “Birbirini izleyen anlarda

algilarimizin sadece bizde ve i¢ dilnyamizda aslinda neler olduguna odaklanmas1 ve net

20 Tamer Damct, Bir Yol Var: Mindfulness ile Yasam Bicimini Degistirmek, Istanbul: Dogan Novus,
2010’dan aktaran Sebahat Sevgi Uygur, Ergenlerin Bilingli Farkindaliginin Yordanmasinda Basa Cikma
Stilleri, Empati ve Duygusal Diizenlemenin Rolii, (Yiiksek Lisans Tezi), Izmir: Ege Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisi, 2017, s. 19.

21 Uygur, a.g.e., s. 20.

22 Windy Dryden, Arthur Still, "Historical Aspects of Mindfulness and Self-Acceptance in
Psychotherapy", Journal of Rational-Emotive and Cognitive-Behavior Therapy, 24(1), 2006, ss. 3-28.

2 Atalay, a.g.e., s. 43.



bir sekilde farkinda olmasi durumudur” demistir. “Sati” kelimesi bu modelde “zihnin

var olmas1” anlaminda kullanilmaktadir. 2*

Thich Nhat Hanh’in bakis agisiyla bilingli farkindalik; kisinin kendini yeniledigi ve
gelistirdigi bir mucizedir. Farkindalik farkli yerlere yonelen akli tipki bir sihirbaz gibi
hizlica ana geri dondiiriir, hayati dolu dolu yasayabilmek i¢in ihtiya¢ duyulan biitlinliigi
saglar ve kisinin dikkatini yaptig1 islere yogunlastirarak onu her kosul altinda akilli ve

olgun olmaya hazrlar.?
Hanh’in bahsettigi 7 temel bilingli farkindalik mucizesi;

- Yasanan anda tam anlamryla var olmak.

- Diger insanlarin da yasanan anda tamamen var olmasini saglamak.

- Kisinin dikkat nesnesi her ne ya da her kimse onu desteklemek.

- Diger insanlarin acilarini azaltmak.

- Kendi varligina, diger insanlara ve bu ikisi arasindaki iligkiye derinlemesine
bakmak.

- Daha once goriilmeyeni gérmek ve anlamak.

- Yasamin iyilestirici ve canlandirict yonlerine dokunmak ve bdylece kisinin

acisini ve diinyadaki aciy1 var olmayana doniistiirmek.

Bu mucizeler kisinin huzurlu ve saglikli bir yasam siirmesine ve zamanla acilarini

neseye, barisa ve dzgiirliige doniistiirmesine yardimer olurlar.?®

Bishop ve arkadaslar1, bilingli farkindaligin modern psikolojideki taniminin “duygusal
agidan sikint1 verici ve maladaptif davraniglar besleyen durumlara ustalikla yanit veren
bir yaklasim” oldugunu sdylemektedir.?” Kristin Neff’in goriisii de bu tanima oldukca

yakindir. Neff’gore bilingli farkindalik; insan zihninde rahatsiz edici duygular meydana

24 Nyanaponika Thera, The Power of Mindfulness, der. Sukhi Hotu, Penang: Wheel Publication, 2001, s.
V.

25 Thich Nhat Hanh, The Miracle of Mindfulness: An Introduction to the Practice of Meditation, Boston:
Beacon Press, 1987, s. 14

% Hanh, The Heart of the Buddha’s Teaching, ss. 115-121.

27 Scott R. Bishop vd., "Mindfulness: A Proposed Operational Definition", Clinical Psychology: Science
and Practice, V:11, N:3, 2004, s-230.



geldiginde bu duygular1 bastirmadan, degistirmeden, gormezden gelmeden ve

yargilamadan, tiim olumsuzluklara ragmen duru bir sekilde diisiinebilme yetenegidir.?8

Marlatt ve Kristeller’in bilingli farkindalik tanimi “sefkat ve kabullenme ile yasanan
ana odaklanilmas1” seklindedir.?® Bilincli farkindalik tanimlarinda kullanilan kabul
kelimesiyle; “iyi ya da kotii gerceklesen tiim olaylarin oldugunca ve yargilanmadan
farkina varilmas1” Kkastedilmektedir. Aymi sekilde Brown ve Ryan da bilingli
farkindaliktan “yasanilan anda gerceklesen olaylart dikkatlilik ve farkindalikla

deneyimlemek ve onlar1 kabul etmeye hazir olmak” seklinde bahsetmislerdir.*

Diger bir benzer tanim da, Tirkiye’de bu konu hakkinda ilk bilimsel ¢aligmay1
gerceklestiren ve Bilingli Farkindalik Olgegi’ni Tiirkce’ye adapte eden Ziimra (Ozyesil)
Atalay’dan gelmektedir. Atalay’a gore bilingli farkindalik; yalnizca iginde bulunulan
anda yasamak veya anin farkinda olmak demek degildir. Bilingli farkindalik, “kavrama”
ve “kavrananlart kabullenme” bilesenlerine sahip iki boyutlu bir karigimdan

olusmaktadir.®*

Germer, Siegel ve Fulton’a gore ise bilingli farkindalik, kisilerin alicilarinin tamamen
acik olmasi icin bir firsat ve yasanilan durumlar karsisinda daha aktif olmalarim
saglayan bir beceridir. Farkindalik; olumlu, olumsuz veya nétr tiim durumlarda, 1zdirap
seviyesinin azalmasi ve kisilerin iyi olma halinin artmasi ile yakindan iliskilidir. Bilin¢li
farkindalik insan zihninin oto-pilottan ¢ikarak manuel moduna ge¢mesi ve kisilerin
kendi zihinleri igerisinde uyanik hale gelmesidir. Hatirlama eylemi bilingli farkindalik
haline dahildir. Ancak burada bahsedilen hatirlama, ge¢mis anilara dalma anlaminda
degildir. Kigilerin tiim dikkatini Onyargisiz bir bicimde o an yasanilan olaylara

32

yonlendirmesidir.>> Tim olumsuz diisiince ve duygulari; onlardan ka¢gmadan,

2 Kristin D. Neff, “The Development and Validation of a Scale to Measure Self-Compassion”, Self and
Identity, 2003, s. 224.

29 Gordon A. Marlatt, Jean L. Kristeller, "Mindfulness and meditation", Integrating Spirituality into
Treatment: Resources for Practitioners, Ed. William R. Miller, Washington D.C.: American
Psychological Association, 1999, s. 68

% Brown, Ryan, a.g.m., ss. 822-825.

31 Atalay, a.g.e., s. 15.

32 Christopher Germer, Ronald D. Siegel, Paul R. Fulton, Mindfulness and Psychotherapy, New York:
Guilford Press, 2005 ‘den aktaran; Ziimra Ozyesil, Universite Ogrencilerinin Oz-anlayis Diizeylerinin
Bilingli Farkindalik Kisilik Ozellikleri ve Bazi Degiskenler Acisindan Incelenmesi, (Doktora Tezi),
Konya: Selguk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2011, ss. 32-33.



abartmadan veya degistirmeye calismadan ve onlar1 yargilamadan; dengeli bir bicimde

izleyebilmelerinin yolu, bilingli farkindaliktan gegmektedir.3

Killingsworth ve Gilbert insanlarin diger hayvanlardan farkinin; ge¢miste olmus,
gelecekte olabilecek veya olamayacak olaylar hakkinda diistinmek i¢in vakit
harcamalar1 oldugunu sdyler. Diisiinebilme yetenegi; ge¢mis deneyimlerden ders
cikarmayi, olaylar iizerine akil yiiriitmeyi veya gelecek iizerine plan kurmay1 saglayan
evrimsel bir basaridir ancak bazi anlarda tiim bunlarin duygusal agidan olumsuz bir
karsilig1 da olabilmektedir. Bir¢ok felsefik diisiince veya dini adet, mutlulugun anda
kalarak elde edilecegini sdyler ve mensubu olan kisileri mutsuz olmamalari i¢in dolasan
zihinlerini kontrol etme konusunda egitmeye calisir.3 ilgili makalede “dolasan zihin”
olarak soz edilen durum ile yasanan anda kalamamak yani bir bakima bilingli
farkindaligin yoklugu (mindlessness) kastedilmektedir.

Goriildiigh tizere bilingli farkindalik kavrami, bilingli farkindaligin yoklugu ile de
aciklanabilmektedir. Bilingli farkindalik; kisilerin yasanilan anda aktif olarak yer
aldiklari, yenilikleri fark ettikleri ve daha duyarli olduklar1 esnek bir zihinsel durumdur.
Kisilerin duygu ve diisiincelerini yasadiklar1 ana yonlendirememeleri ise umursamazlik,
farkinda olamama veya dalginlik halinde bulunmalari anlamina gelir. Béyle durumlarda
kisiler var olunan anin farkina varmaktan ziyade, gegmis deneyimlerine gore otomatik
davraniglarda bulunurlar ve perspektiflerini degistirecek veya gelistirecek yeni
seceneklere karsi duyarsiz hale gelirler.®® Ayrica siirekli olarak otomatik davranislar
sergilemek, problemleri analiz etme ve ¢6zme becerilerini de otomatik hale getirir. Bu
durum meydana geldiginde kisi yasadigi sorunlari otomatik pilotta ¢ézme egilimi

gdsterir ve bu yiizden ayn1 sorunu tekrar tekrar yasama olasiligini arttirmis olur.>®

Kisiler, hissettikleri duygulardan veya bulunduklari durumlardan kagmadan dengeli

bir sekilde onlarin bilincine varmali ve onlar1 oldugu gibi kabul etmelidir. Bu siire¢

3 Ahmet Akin, “Oz Duyarlilik ve Boyun Egici Davranis”, Egitim ve Bilim Dergisi, C.34, S.152, 2009, s.
139.

34 Matthew A. Killingsworth, Daniel T. Gilbert, "A Wandering Mind Is an Unhappy Mind", Science(New
Series), V:330, N:6006, 2010, s.932.

% Ellen J Langer, “Mindful Learning”. Current Directions in Psychological Science, C.9, S.6, 2000, ss.
220-221.

% Fatos Kinay, Bes Boyutlu Bilin¢li Farkindalik Olgegi'ni Tiirk¢e've Uyarlama, Gegerlik ve Giivenirlik
Calismasi, (Yiiksek Lisans Tezi), Istanbul: Istanbul Bilim Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2013,
ss. 9-10.



boyunca kendilerine karsi anlayisli olmaya baslayan kisiler; aci veren sorunlarina
odaklanmak yerine asil Sorunlarinin farkina varir ve kendilerine olan 6n yargi ve
elestirileri bir kdseye biraktiklar: ve sadece kendilerini anlamaya yogunlastiklari i¢in 6z

37 Kisilerin kendilerine karsi takindiklar1 bu tavir; yasam

sefkat seviyeleri artar.
doyumlarinin artmasi, depresyon seviyelerinin, miikemmelliyetciliklerinin ve kaygi

bozukluklarmin azalmast ile iliskilendirilmektedir.®®

Ellen Langer’e gore bilingli farkindalik sayesinde kendini ve gevresini daha az
elestiren kisi, kendini ve ¢evresini daha fazla sevecek ve onlar tarafindan da daha fazla
sevilecektir. Farkindaligin; odaklanamama sorununu ortadan kaldirma, daha yaratici
olma, daha gii¢lii hafiza, karsilasilan firsatlar1 hizlica ve dogru sekilde degerlendirme ve
muhtemel tehlikeleri savusturabilme gibi avantajlar1 da bulunmaktadir.®® Bilingli
farkindaligin bu avantajlar tizerindeki kuvvetli etkisi once yapilan pek c¢ok arastirma

kanitlanmustir.*

Bilingli farkindalik, dogustan gelen bir kisilik 6zelligi veya kalitsal bir yatkinlik
olarak mevcut bulunabilir ancak yeterli gelmedigi durumlarda diizenli uygulanmasi
gereken cesitli egzersizler yardimiyla beyin kaslarmi gelistirmek ve farkindalig:
arttirmak miimkiindiir. Bilingli farkindalik egzersizleri; kaygili ruh halinden siyrilmak,
stresten uzaklagsmak, giinliik hayatta veya 1is yasaminda basarili olmak ve
performanslarini yiikseltmek isteyen kisilerin, kendilerine has usul ve sistemleri
bulmalarini saglayan yardimci aracilardir.*! Bu egzersizler; kisilerin karsilastiklari
stresli durumlarda daha saglam durmalarina destek oldugu igin, kaygili olma hallerini
azaltmakta ve iyi olma hallerini arttirmaktadir.*> Benzer sekilde bu egzersizlerin

tiikenmislik ile basa ¢ikmada yardimci oldugu ve disiplinli bir sekilde meditasyon yapan

3" Mehmet Engin Deniz, Sahin Kesici, Adem Serkan Siimer, “The Validity and Reliability of the Turkish
Version of the Self-Compassion Scale”, Social Behavior and Personalit, C.36, S.9, 2008, ss. 1152-1153.
% Mehmet Engin Deniz, Adem Serkan, “Farkli Ozanlay1s Diizeylerine Sahip Universite Ogrencilerinde
Depresyon, Anksiyete ve Stresin Degerlendirilmesi”, Egitim ve Bilim, C.35, S.158, 2010, s. 119.

39 Alison Beard, "Karmasa Caginda Mindfulness", Duygusal Zeka-Mindfulness: Duygusal
Farkindalhiginizi Artirin, Cev. Levent Goktem, Istanbul: Optimist Yaymn Dagitim, 2019, s.13.

40 Ellen J Langer, Mihnea Moldoveanu, "The Construct of Mindfulness”, Journal of Social Issues, 56(1),
2000, ss. 1- 9.

41 Brendel, a.g.e., ss. 126-127.

42 Netta Weinstain, Kirk W. Brown, Richard M. Ryan, “A Multi-Method Examination of The Effects of
Mindfulness on Stres Attribution, Coping, and Emotional WellBeing”, Journal of Research in
Personality, C.43, S.3, 2009, s. 381.
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insanlarin  mutluluk seviyelerinin, yapmayanlara oranla daha yiiksek oldugu

bilinmektedir.*®

Bilingli farkinda olmak igin ayn1 siireg igerisinde ve bir arada meydana gelen ti¢ temel

adim gereklidir. Bunlar; dikkat, niyet ve tutumdur.

- Dikkat; kisinin o anda ve orada gerceklesen olaylar1 anlik olarak
gozlemlemesidir.

- Niyet; kisinin dikkatini neden ve ne yone dogru sekillendireceginin
belirleyicisidir.

- Tutum; kisinin dikkatini ne sekilde yonlendirdigi ile ilgilidir.**

Nasil ki sabitlenmemis bir kamera net ¢ekim yapmaya engel oluyorsa, sabitlenmemis
bir dikkat de yasamda olan bitenin net bir sekilde farkina varilmasina engel olmaktadir.
Bu yiizden bilingli farkindalikta ilk basamak “dikkat”tir. Ancak insanin gerek dis
cevresinde gerekse i¢ diinyasinda dikkatini vermesi gereken ve ayni anda meydana
gelen birden fazla durum vardir ve hepsine birden ayni anda dikkat edilmesi olasi
degildir. Bu yiizden “niyet” de en az dikkat kadar onemlidir. Niyet, dikkatin ne yonde
olacagm belirlemektedir. Ornegin, sosyal anksiyete bozuklugu olan bir kisi, dikkatini
devamli olarak diger kisilerin, kendi hakkindaki diisiincelerine ve sozlerine verir.
Kisinin dikkatini bu yone ¢eken sey, onun niyetidir. Son adim olan “tutum” ise, kisinin
farkinda oldugu durumlar1 hangi tutumla degerlendirecegini deneyimsel bir sekilde
ogrenmesidir.*® Farkindaligin pekistiricisi sayilabilecek bazi tutumlara “Bilingli

Farkindalik Anlarindaki Temel Beceriler” bagliginda detayli bir sekilde yer verilmistir.

Germer, Siegel ve Fulton’a gore tiim bilingli farkindalik anlarinin bazi ortak

Ozellikleri vardir. Bilingli farkindalik anlari;

- Kavramsal degildir(Nonconceptual): Diisinme eylemi ger¢eklesmeden vuku

bulan, bilingli bir sekilde farkinda olma durumudur.

4 Belinda lvanovski, Gin S. Malhi, "The Psychological and Neurophysiological Concomitants of
Mindfulness Forms of Meditation", Acta Neuropsychiatrica, Volume:19, Issue:2, 2007, ss. 76-91.
4 Kinay, a.g.m., ss. 13-15.
4 Atalay, a.g.e., ss. 20-23.
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- Simdi odaklidir(Present- centered): Her zaman yasanmakta olan andadir.
Kisilerin yasadig1 olaylar hakkindaki diisiinceleri, bilingli farkindalik anlariin
bir adim sonrasindadir.

- Yargilayic1 degildir(Nonjudgemental): Yasananlarin daha farkli olmasinin
istendigi durumlarda, bilingli farkindalik serbest¢e meydana gelememektedir.

- Amaghdir(Intentional): Bilingli farkindalik anlarinda dikkat belirli bir yere
yonlendirilmis durumdadir. Kisinin dagildig1 anda dikkatini yeniden yasadigi
ana dondiirmesi zamanla bilingli farkindalig1 siirekli hale getirmektedir.

- Katilimc1 gozlemini gerektirir(Participant observation): Bilingli farkindalik
yasanan olaylara li¢iincii sahis goziiyle bakmak degildir. Bedeni ve zihni daha
yakin bir sekilde hissetmektir.

- Sozel degildir(Nonverbal): Farkinda olma durumu kelimelerden bagimsizdir.
Bilingli farkindalik hali, kisiler kelimeleri zihninde canlandirmadan 6nce olusur.

- Kesfe dayalidir(Exploratory): Bilingli farkindalik algilananin her zaman daha
ince detaylarin1 aragtirmaktir.

- Ogzgiirlestiricidir(Liberating): Bilingli farkindalik anlari, kisilerin kendilerini

sartlandirdig1 kederli ruh halinden kurtulmalaria olanak saglar.*®

Bilingli farkindaligin birden ¢ok bileseni oldugu i¢in iizerinde uzlasilan tek bir tanimi
yoktur ve goriildiigii tizere farkindalikla ilgili yapilan gesitli ¢alismalarda kullanilmig

bircok tanim mevcuttur.*’
3. BILINCLI FARKINDALIK ANLARINDAKI TEMEL BECERILER

Bilingli farkindalik anlarina pekistirici olarak kabul edilen bazi beceriler vardir. Jon
Kabat-Zinn bu becerileri; kabullenmek, yargilamamak, ¢abalamamak, oluruna
birakmak, sabretmek, giivenmek, acemi zihin, siikretmek ve cOmertlik olarak
gruplandirmistir. Ancak daha sonra bu listeye Christiane Wolf ve J. Greg Serpa

tarafindan yapilan bir arastirmada merak, iyilik ve mizah nitelikleri de dahil edilmistir.*®

4 Ozyesil, a.g.e., s. 34.

47 Ruth A. Baer, “Mindfulness Training as A Clinical Intervention: A Conceptual and Empirical Review”,
Clinical Psychology Science Practice, Volume: 10, Issue:2, 2003, ss. 125-143.

8 Beyza Kirca, Ergenler Icin Kapsamh Bilingli Farkindalik Deneyimleri Envanterinin Gegerlik ve
Giivenirlik Calismast, (Yiiksek Lisans Tezi), Istanbul: Sabahattin Zaim Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii, 2017, s. 13.

12



- Kabullenmek:

Kabullenmek kisilerin hosuna gitmeyen duygu, durum ve disiinceleri ile bas
edebilmesinde en etkili yontemdir. Ciinkii sikintt veren olaylar1 gérmezden gelmek,
baskilamaya c¢aligmak veya red etmek kisa donemde giinii kurtarsa dahi uzun dénemde
daha fazla soruna sebep olmaktadir. Burada kabullenmek; olumsuz olaylara zorla razi
gelmek anlaminda degil, mevcut durumu yargilamadan ve harfiyen kucaklayabilmek

anlaminda kullanilmaktadir.*°
- Yargilamamak / Yargilarin Farkinda Olmak:

Giinliik yasamda kisiler yasadiklari her olay, hissettikleri her duygu, karsilastiklar1 her
kisi hakkinda bilingsizce yargida bulunma egilimindedir. Yargida bulunmamak
neredeyse imkansizdir. Kisinin zihninde iyi, kotli ve notr her durum igin belirli yargilar
bulunur ve bu yargilar farkina varilmadig: siirece kisileri an1 yasamaktan uzaklastirir.
Anda kalabilmek ve stres seviyesini kontrol edebilmek icin en etkili yol zihinde olusan
on yargilarm farkina varmaktir. On yargilarin farkinda olunmasi, onlar1 hemen
durdurmaya calismay1 gerektirmez. Ciinkii kisi 6n yargilarini durdurmaya calistikca
yargilarin1 yargilama paradoksuna diisebilir. Boyle durumlarda yapilmasi gereken tek

sey yargilar1 durdurmaya calismadan, sadece neler oldugunun farkinda olmaktir.>
- Oluruna Birakmak:

Insan zihni kendisini iyi hissettiren duygu, diisiince ve olaylarin iizerine diime; kotii
hissettirenlerin ise iizerini kapatma egilimindedir. Oluruna birakmak; zihinde beliren ve
hosa giden veya gitmeyen her tiirlii durumu sadece gézlemlemek, onlar1 abartmamak ya
da yok saymamaktir. Ancak kisiler, duygu ve diislincelerine sikica baglandigi bazi
anlarda, onlar1 oluruna birakma konusunda basarili olamayabilir. Boyle zamanlarda ise
kisinin yapmasi gereken sey; dikkatini sadece bu duygu ve diisiincelere bagli olmanin
nasil bir his oldugunu anlamaya vermektir. Oluruna birakmak umursamamak degildir,
sadece bagl olunan sey her ne ise onu bulmak, ge¢mis ya da gelecek ile olan

baglantilarin1 fark etmek ve bunlara karst mesafeli durmaktir. Bunu yapabilmenin en

4 \Volkan Demir, Bilin¢li Farkindalik Temelli Hazirlanan Egitim Programinin Bireylerin Depresyon ve
Stres Diizeyleri Uzerine Etkisi, (Yiiksek Lisans Tezi), Istanbul: Istanbul Arel Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii, 2014, ss. 29-30.

%0 Atalay, a.g.e., ss. 23-29.
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kolay yolu da kisinin i¢inde bulundugu ana odaklanmasidir. Aslinda oluruna birakmak;
insan dogasina ¢cok da uzak olmayan bir yontemdir. Ciinkii her gece uyuyabilmek icin

yapilan sey bedeni ve zihinde olusan diisiinceleri serbest birakmaktir. >
- Sabretmek:

Sabirsizlik kisinin gelecek odakli diisiinmesine sebep olur ve yasanan andaki
farkindalik seviyesini diislirir. Sabirli olmak ve her seyin zamani geldiginde
gerceklesecegini kabul etmek ise anda kalmaya ve anlamaya olanak saglar. Bilingli
farkindalik meditasyonlarinda; hiclige tahammiil edebilmek, degismenin ve gelismenin

zamanla olacagina sabretmek ve beklemek her zaman vardir. >
- Giivenmek:

Kisi her seyden once kendine giivenmeli ve sadece kendisi olmalidir. Kendine
giivenmekten kasit, is hayatinda bulundugu mevkie ya da digerlerinin goéziindeki
konumuna gilivenmek anlaminda degil; sadece kendi i¢ diinyasina ve hislerine
giivenmek anlamindadir. Hayat uzun bir yol, bu yolda ilerlerken mutlaka rehberlik
edecek kaynaklara, bilgilere, 6gretmenlere veya aile bireylerine ihtiya¢ duyulur ancak
yine de kisi kendisi harig¢ bir bagkasin1 kendine idol olarak belirleyip, ona uygun olacak
sekilde yasamamalidir. Bilingli farkindalik sayesinde kisinin kendine olan giiveni

artar.>
- Cabalamamak:

Kisiler hayatlar1 boyunca yaptiklart cogu seyi cesitli hedefler dogrultusunda
gerceklestirirler. Ancak meditasyondaki tek hedef kisinin kendisi olmasidir. Bu hedefi
gergeklestirebilmenin de tek yolu herhangi bir sey icin cabalamamaktan gecmektedir.
Kisi kendini meditasyondan sonra “daha rahat olmaya, daha iyi hissetmeye, duygu ve
diisiincelerini daha 1yi kontrol edebilmeye” sartlarsa; i¢inde bulundugu anda 1yi
olmadigin1 diistinmeye baglar. Zihinde beliren “Daha iyi olacagim ancak simdi iyi

degilim” fikri bilingli farkindaligin olusmasini engeller. Bu yiizden kisiler meditasyon

51 Atalay, a.g.e., ss. 23-29.
52 Atalay, a.g.e., ss. 23-29.
53 Ozyesil, a.g.e., ss. 41-43.
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sirasinda, herhangi bir seye sartlanmadan, kendini sadece hissettiklerine vermeli ve bir

seyler icin ¢abalamak yerine her seyi mevcut haliyle gérmeli ve kabullenmelidir.>*
- Acemi Zihin:

Kisinin gecmis deneyimleri ve bilgileri, yasadig1 anda gergeklesen seyleri tarafsiz bir
sekilde gormesini engellemektedir. Her seyi oldugu gibi gorebilmek, en kiigiik ayrintiy1
bile fark edebilmek ve yapilan seyler daha 6nce defalarca yapilmis olsa dahi ilk defa
yapiliyormuscasina hevesli olabilmek i¢in acemi bir zihne ihtiya¢ vardir. Tipki kiictik
bir cocuk gibi, anda gerceklesenleri gegmis yasantilarla kiyaslamadan ve beklentiye

% Gegmisi ve

girmeden sadece o an yasanmali ve yeniliklere agik olunmalidir.
beklentileri bir kenara birakmak, muhakeme yeteneginden yoksun yasamak anlamina
gelmemektedir. Burada bahsedilen; onyargili bir sekilde yasamaktan dolay1 g6z ardi

edilen detaylar1 fark edebilme tavridir.
- Siikretmek:

Stikran duygusu ile birlikte; “daha fazlasina ihtiyacim var” diisiincesi yerini “sahip
olduklarim yeterli” diisiincesine birakir. Ciinkli kisi bircok seye sahip olsa dahi
doyumsuz hissederse, bu doyumsuzluk sahip olamadig: kiiglik seylere takili kalmasina,
memnuniyetsiz ve mutsuz bir insan olmasina sebep olur. Siikretmek muhtaclik hissini

yok eder ve daha huzurlu bir yagama olanak saglar.
- Comertlik:

Comertlik slikretmek ile iligkili bir tavirdir. Kisi, siikretme egzersizleri sayesinde
yeterli seye sahip oldugunu diisiindiikge, igerisindeki comertlik kendiliginden ortaya

¢ikacak ve zaman icerisinde ayn1 comertligi baskalarina da aktaracaktir.>®
- Merak:

Anda kalabilmek ve bilingli farkindalig1 saglayabilmek igin kisilerin merak duygusu
igerisinde olmasi gerekir. Merak etmek, sikilganlig1 ve otomatik davranislar sergilemeyi

Onlemektedir.

5 Ozyesil, a.g.e., ss. 41-43.
% Ozyesil, a.g.e., ss. 41-43.
% Ozyesil, a.g.e., ss. 41-43.
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- lyilik:

Iyilik hali arttikga kisi aslinda neler oldugunu farkli bir goz ile gorebilmektedir.
Ciinkii daha nazik bir insan haline gelmekte; yargilama ve kaba davranma egilimi
azalmaktadir. Bilingli farkindalik uygulamalari sayesinde kisi; hosuna giden, gitmeyen
ya da notr olarak degerlendirdigi tiim duygularini diizenleyebilmekte, karsilastigi

zorluklar1 kabullenmekte ve iyi olma halini saglayabilmektedir.®’
- Mizah:

Bilingli farkindalik anlarina eslik eden tavirlar arasinda, belki de en giizel destekleyici
tavir mizahtir. Jon Kabat-Zinn, yasamin ig¢indeki mizahin yerini “Hayat ¢ok ciddiye
alinmayacak kadar ¢ok ciddidir.” climlesiyle ifade etmistir. Mizah; kisinin yasadigi
durumdan bir miiddet uzaklasip, aligkanliklarin1 ve iradesizligini gérmesine ve bazen
insan zihninin ne kadar inatc1 ve giiliing olabilecegini fark etmesine imkan saglar. Bu

sekilde kisi bulundugu durumun iginde kendine ait bir alan yaratma sans1 elde eder.*®
4. BILINCLi FARKINDALIGI ARTTIRAN UYGULAMALAR

Farkindalik arttiran uygulamalar sayesinde Kkisiler, hayatlarindaki zor ve hoslarina
gitmeyen durumlar1 gérmezden gelmek yerine onlarla yiizlesir ve zaman igerisinde 0

durumlarla daha rahat basa ¢ikmay1 6grenirler.
Hanh’a gore bilingli farkindalik uygulamalar1 dokuz basamaktan olugsmaktadir.

1- Kisinin nefesinin ne oldugunu ve nasil alinip verildigini 6grenmesi,

2- Nefes verme siiresini uzatmast,

3- Nefesinin bedeniyle zihni arasma koprii vazifesi gordiigiinii fark etmesi ve
bedenini olabildigince sakinlestirmesi,

4- Tium dikkatini bedenine vermesi ve nefes aligverigleriyle birlikte bedenini
rahatlatmasi,

5- Giliimseyerek yiiz bolgesindeki kaslarini gevsetmesi,

6

Sadece nefesiyle tiim bedenini rahatlatabilmesi,

57 Christiane Wolf, J. Greg Serpa, A Clinician's Guide to Teaching Mindfulness: The Comprehensive
Session-by-Session Program for Mental Health Professionals and Health Care Providers, 1 Edition,
California: New Harbinger Publications, 2015'den aktaran Kirca, a.g.e., ss.15—16.

%8 Kirca, a.g.e., s. 17.
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7- Her nefes alisinda bedeninin, zihninin ve buralardaki canlilig1 farkina varmasi ve
her nefes verisinde mutlulugu hissetmesi,

8- Anda kalabilmesi ve canlilik ile mutlulugun yasanan anda var oldugunu fark
etmesi,

9- Bedenini rahat ama dik bir pozisyona getirmesi.*®
Siegel’e gore ise farkindalig arttiracak ii¢ tip uygulama yontemi vardir. Bunlar;

1- Bigimsel Uygulamalar: Belirli bir zamanda ve sessiz bir alanda yapilan meditasyon
uygulamalaridir. Oturarak, uzanarak, ayaktayken veya yiiriirken yapilabilir ve ideal
zaman araligi giinlik olarak yapilmasidir. Konsantre olabilmek i¢in dikkat belli bir
nesneye yonlendirilir. Bu nesne herhangi bir fiziksel duyu ya da geg¢mis duygusal

yasantilar olabilir.

2- Bigimsel Olmayan Uygulamalar: Giinliik aktivitelerimiz sirasinda dikkatimiz
dagildiginda onu tekrar yasadigimiz ana yonlendirmeyi kendimize hatirlatmaktir.
Yiirtirken ¢evrede olan bitenin farkinda olarak yiiriimek veya bir seyler yerken yemegin

tadin1 hissederek yavasca yemek bu uygulamalara 6rnek olarak gosterilebilir.

3- Inziva: Dingin bir ortamda ve miimkiin oldugunca az kisi ile iletisim kurularak
yapilan uygulamalardir. Etrafta dikkat dagitacak ¢ok bir sey olmadigi i¢in giin igerisinde
yapilan tiim etkinlikler(yemek yemek, banyo yapmak, ev temizlemek gibi...) ekstra

bilingli farkindalik ile yapilmaktadir.®°

Germer’e gore farkindalik arttiran bu uygulamalarin hepsinin temelinde tic madde

vardir. Bunlar;

1- Durmak: Eylemler hizlandik¢a yasanan andaki farkindalik azalir. Bir sey yaparken
duraksamak ya da ami yavaglatmak ise o andaki bilingli farkindaligin artmasin

saglamaktadir. Ornegin, yavas yemek yiyen insanlar, yemeklerin tadmin ve ne zaman

9 Thich Nhat Hanh, The Blooming of a Lotus: Guided Meditation for Achieving The Miracle of
Mindfulness, Boston: Beacon Press, 1993°ten aktaran; Azize Sahin, Universite Ogrencilerinde Bilingli
Farkindalik ile Yasam Doyumu Ve Lyi Olus Arasindaki Hliskiler, (Yiiksek Lisans Tezi), Istanbul: T. C.
Uskiidar Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2018, s.11.

€0 Daniel J. Siegel, The Mindful Nyanaponika Therapist, New York: W. W. Norton&Company Inc.,
2010'dan aktaran; Ziimra Ozyesil, Universite dgrencilerinin dz-anlayis diizeylerinin bilingli farkindalik
kisilik ozellikleri ve bazi degiskenler arasindan incelenmesi, (Doktora Tezi), Konya: Selcuk Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2011, ss. 45-46.
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doyduklarinin daha ¢ok farkinda olurlar. Ciinkii kisinin viicut hareketleri yavaslamaya
baslayinca, diisiincelerinin hiz1 da yavaglar ve bdyle zamanlarda kisi diislincelerinin

tizerinde daha fazla kontrole sahip olur.

2- Gozlem Yapmak: Bilingli farkindaligi arttirmak i¢in, yasanan olaydan uzaklasip
tarafsizca gozlem yapmak yerine bizzat olaym igerisinde katilimci gozlemci
olunmalidir. Ornegin, sinirli bir anda nefes alisverislerimize odaklanmak sakinlesmeye

ve farkindaligimizi arttirmaya yardim edecektir.

3- Ana Geri Donmek: Bazi anlarda odak gecmis veya gelecekle ilgili hayallere
kayabilir ancak bu durum fark edildigi an tekrar yasanan ana geri doniilmelidir.
Ornegin, mutfakta meyve dograrken baska bir sey diisiindiigiimiizii fark ettigimizde
dikkatimizi parmaklarimiz ile bicak arasindaki mesafeye vermeli ve bdylece andaki

farkindaligimiz1 arttirmaliyiz.®?

5. BILINCLI FARKINDALIGIN PSIKOTERAPI YAKLASIMLARI iLE
ILISKiSI

Bilingli farkindalik; psikodinamik psikoterapi, bilissel-davranisg1 terapi, gestalt

psikoloji, hiimanistik psikoterapi ve varolus¢u psikoterapi gibi cesitli psikoterapi

yaklasimlartyla iligkilendirilebilir.
5.1.Psikodinamik Psikoterapi

Carl G. Jung doneminden itibaren Budist psikolojiye 6nem veren psikodinamik
psikoterapistler, bilingli farkindalik alistirmalarin1 davranisgr terapistlerden ¢ok daha
once kesfetmislerdir.?? Budist topluluklar ve psikanalistler insan zihninin gizemli
calisma seklini anlamaya yonelik ortak bir ¢abaya ve insanlarin yalin bir zihin ve
farkindalik ile ozgiirlesebilecegine dair ortak bir inanca sahiptir.%® Psikodinamik
psikoterapiler insanlarin kendilerinin ve diger insanlarin zihinsel durumlar1 hakkinda

diisiinebilme kapasitelerini gliglendirmeye calismaktadir ve bu aslen bir bilingli

81 Germer, Oz Sefkatli Farkindalik: Tahrip Edici Duygularla Basa Cikabilmek, s. 82.

62 Yener Ozen, "Farkinda miy1z? (Bilissel Farkindalik ile Psikolojik Iyi Olusun igrellesmesi)", Kesit
Akademi Dergisi, Y1l: 3, Say1:7, 2017, s. 176.

83 Gregory J. Johanson," The Use of Mindfulness in Psychotherapy", Hakomi Institute, Issue 16-17, 2006,
https://www.hakomiinstitute.com/Forum/Issue16-17/3 SurveyMindfulness.pdf, s. 26. (15.09.2020)
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farkindalik  becerisidir.®* Psikodinamik y®onelimli psikoterapide; tipki bilingli
farkindalikta oldugu gibi, insanin i¢ diinyasinin kesfine yonelik miidahaleler vardir ve

“farkinda olmak” ile “kabul etmek” degisimin onciileri olarak ele alinmaktadir.®®
5.2.Biligsel-Davranisci Terapi

Biligsel-davranisgt teori son zamanlarda dogu felsefesiyle de ilgilenmekte ve bu
baglamda yeni yaklasim ve teknikler gelistirmektedir. Budizm felsefesi ve bilissel-
davranig¢1 terapi bir¢ok ortak fikir ve uygulamaya sahiptir. “Diinya insan diisiinceleri ile
olusur” goriisii etrafinda; bazi fikir ve arzularin nasil meydana geldigini ve nasil
sonuclandigint anlatir ve bunlarla bas etmek ic¢in insan zihninin nasil egitilecegi
hakkinda yol gosterirler.®® Bilingli farkindalik, felsefeye yogunlasan psikologlar ile
bilissel psikologlar arasinda bir koprii durumundadir.®’ Bilissel-davranis¢i terapilerin
amaci kisilere yeni diislince tarzlar1 ve karsilastiklart sorunlara yeni ¢6ziim yollar
gelistirebilme becerisi saglamaktir. Bu noktada bu terapilerin bilingli farkindalik
uygulamalari ile birgok benzer dzelligi oldugu géoriiliir. Ornegin tipk1 bilingli farkindalik
uygulamalarindaki “otomatik pilotta olma” kavrami gibi, biligsel-davranis¢1 terapilerde
de otomatik diigiincelerden bahsedilir. Her iki uygulama da kisilerin islevsel olmayan
tutum ve davranislarini degistirmeye yonelik ortak hedeflere sahiptir ancak hedefe giden
yolda kullandiklar1 yontemler farklilasabilir. Biligsel-davranigg1 terapilere gore
diisiincelerin negatif olmasi karigikliga neden olmaktadir. Bu yiizden o diislincelerin
degistirilmesi gerekir. Oysa bilingli farkindalik uygulamalarina gore negatif diisiinceler
de insan zihnine aittir ve zihin gozlemlenirken asil ama¢ meydana gelen diisiincelerin
olduklar1 gibi, yargisizca ve gegici olduklarmin bilinciyle kabul edilmelerini

saglamaktir.%8

64 Mehmet Menekse, Psikolojik Danismanlarin Bilingli Farkandalik Diizeyleri ile Umut ve Siirekli Kaygt
Arasindaki Iliskinin Incelenmesi, (Yiiksek Lisans Tezi), Gaziantep: T.C. Hasan Kalyoncu Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2019, s. 17.

8 Paul R. Fulton, Ronald D. Siegel, "Buddhist and Western Psychology: Seeking Common Ground",
Mindfulness and Psychotherapy, ed. Christopher K. Germer, Ronald D. Siegel, Paul R. Fulton, New
York: Guilford Press, 2005, ss. 55-72

% Paul Gilbert, “Compassion and cruelty: A biopsychosocial approach.”, Compassion:
Conceptualisations, Research and Use in Psychotherapy, Ed. Paul Gilbert, Routledge, 2005, ss. 9-74.

67 Brown, Ryan, Creswell, “Mindfulness: Theoretical Foundations and Evidence for its Salutary Effects ”,
s. 213.

8 John J. Miller, Ken Fletcher, Jon Kabat-Zinn, "Three-year Follow-up and Clinical Implications of A
Mindfulness Meditation-Based Stress Reduction Intervention in The Treatment of Anxiety Disorders.",
General Hospital Psychiatry, 17, 1995, ss. 192-200.
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5.3.Gestalt Psikoloji

Hedonizme gore insanlar yaratiliglar1 geregi aci veren olaylardan kacinma ve haz
aldiklar1 olaylara yogunlasma egilimindedirler.®® Gestalt psikologlar1 “an icinde
yasamanin”(in the present); “an i¢in yasamak’tan(for the present), hazciliktan,
kadercilikten veya sonunu diisiinmeden yasamaktan ¢ok farkli oldugunu iddia eder ve
olaya biitiinciil bir bakis agis1 getirirler. Bilingli farkindalik anda gerceklesen her seye
kars1 tam anlamiyla farkindalig1 igerirken; hazcilik gibi anda yasamanin diger sekilleri,
gerceklesen olaylarla kurulan temasin noksanligin1 veya temas kurmadaki isteksizligi
temsil edebilirler. Bu konuyla ilgili yapilan arastirmalar bilingli farkindaligin hazcilik,
kadercilik ve sonunu diisinmeden yasamak ile ters iliskili oldugunu ileri siirmektedir.”
Gestalt terapileri de tipki bilingli farkindalik uygulamalar1 gibi kisilerin farkindalik
seviyelerini arttirmay1 hedeflemektedir. Gestalt terapisinin babasi olarak bilinen Fritz
Perls, insanlarin ge¢mis ya da gelecek olaylar lizerine ¢ok fazla yogunlagsmamalari

gerektigini ve insanlar i¢in aslolanin i¢inde bulunduklar1 an oldugunu sdylemektedir.”*
5.4.Hiimanistik Psikoterapi

Hiimanistik psikoterapi; varolusculuk(existansiyalizm), yapisalcilik(striiktiiralizm) ve
bendtesicilik(transpersonel) gibi ¢esitli kuramlar1 kapsamaktadir. Yasanan ana, anin ve
hayatin farkinda olmaya, alinan kararlardaki sorumluluklar1 kabul etmeye ve kaygilara
tolerans gostermeye odaklanir. Bu agidan bilingli farkindalik ile bir¢ok ortak noktasi
vardir.”> Bu yaklasima gére kisinin tutum ve davranislarindan sorumlu olan ve hayatini
yasanabilir kilacak olan kisinin yalnizca kendisidir. Fani insan yagaminda 6nemli olan
sey gecmis veya gelecek degil, simdiki zamandir.”® Hiimanistik psikoterapinin
temelinde terapiye bagvuran kisiye tam1 koymak, onu yargilamak veya tedavi etmek
yoktur; sadece empati kurmak, yargisizca dinlemek ve kabullenmek vardir. Asil hedef

Kisinin kendi sorumluluklarmin ve sorumluluklar1 dahilinde yapmasi gerekenlerin

8 James J. Gross, “The Emerging Field of Emotion Regulation: An Integrative Review”, Review of
General Psychology, Vol. 2, No. 3, 1998, s. 286.

70 Brown, Ryan, Creswell, “Mindfulness: Theoretical Foundations and Evidence for its Salutary Effects”, s.
214,

> Nuray Senemoglu, Gelisim Ogrenme Ve Ogretim-Kuramdan Uygulamaya, 1. Baski, Ankara: An
Yayincilik, 2018, s. 246.

2 Brown, Ryan, Creswell, “Mindfulness: Theoretical Foundations and Evidence for its Salutary Effects”,
s. 214.

" Ozen, a.g.e., s. 177.
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farkinda olmasma yardimeci olmaktir.”* Hiimanistik kuramm muhtemelen en dnemli
savunucusu olan Carl Rogers’a gore bu terapi; yargisizca dinlenmenin getirdigi giivende
hissetme duygusuyla kisilerin 6zgilir bir sekilde kesfedebilecegi kabul durumunu

yaratma amaciyla tasarlanmustir.”
5.5.Varoluscu Psikoterapi

Varoluscu psikoterapi, Budist felsefenin giinliik rutin haline getirilmesinden bahsettigi

bes animsama meditasyonu ile yakindan iliskilidir.

1 Dogam geregi yaslanacagim ve bundan kagisim yoktur.

2 Dogam geregi hastalanacagim ve bundan kagisim yoktur.

3. Dogam geregi 6lecegim ve bundan kagisim yoktur.

4 Degerli gordiigiim ve sevdigim herkesin dogasi geregi degisim vardir ve
onlardan ayr1 diismekten kacisim yoktur.

S. Yaptigim her sey benim gercegimdir ve bunlarin sonuglarindan kagigim

yoktur.

Bes animsama meditasyonu; yaslilik, hastalik, ayrilik ve 6liim ile ilgili endiselerle bas
etmeye, yasamin biitiinliyle barismaya, anda gerceklesen olaylara yakindan sahit
olmaya, onlar1 takdir etmeye yardimci olmaktadir’® ve tipki bilingli farkindalik

uygulamalar: gibi, simdiki zamanin yasanmas1 konusunda tetikleyici roldedir.”’
6. BILINCLI FARKINDALIGI TEMEL ALAN TERAPILER

Bilingli farkindaligin iliskilendirilebilecegi terapilerin yani sira, direkt olarak
farkindalig1 temeline alan terapiler de mevcuttur. Zaten bilingli farkindaligin en giiglii
yonii, bilingli farkindalik temali terapilerin etkinliginin, bilimsel arasgtirmalar sonucu
diinya capinda kanitlanmis olmasidir. Bu tiir terapiler 6zellikle son yillarda ruh saglig

alaninda da kullanilmaktadir. Farkindalik temelli bircok yaklasim olmakla birlikte, en

4 Ashi Nihan Celikler, Bir Grup Geng Yetiskinde Bilin¢li Farkindalik Diizeyi ile Basa Cikma Tutumlar:
Ve Psikolojik Iyi Olus Arasindaki Iliskinin Incelenmesi, (Yiiksek Lisans Tezi), Istanbul: Hali¢ Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2017, s. 17.

S Windy Dryden, Arthur Still, "Historical Aspects of Mindfulness and Self-Acceptance in
Psychotherapy", Journal of Rational-Emotive & Cognitive-Behavior Therapy, 24(1), 2006, ss. 3-28.

"8 Hanh, The Heart of the Buddha's Teaching, ss. 209-2010.

77 Tahsin Akgakanat, Serpil Kose, "Bilingli Farkindalik (Mindfulness): Kavramsal Bir Inceleme",
Uluslararast Isletme, Ekonomi ve Yénetim Perspektifleri Dergisi, Y11:3, Cilt:2, Say1:2, 2018, s. 21.
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yaygin olan dort yaklasim; bilingli farkindalik temelli stres azaltma, bilingli farkindalik

temelli biligsel terapi, kabul ve kararlilik terapisi ve diyalektik davranis terapisidir.’

6.1.Bilincli Farkindahk Temelli Stres Azaltma (Mindfulness Based Stress
Reduction Program — MBSR):

Jon Kabat-Zinn tarafindan, kronik agrilar ve strese dair bozukluklar hedef alinarak
gelistirilen program, bilingli farkindalik temelli ilk yaklasimdir. Daha sonraki
donemlerde programin kapsami genisletilmis; stres ve duygularla basa ¢ikma amaciyla
uygulanmaya baglanmistir. Hedef; bedensel ve zihinsel saglik agisindan stres seviyesi
diistirmektir. 8 hafta siiren bu program dahilinde kullanilan uygulamalar; meditasyon
uygulamalari, beden taramasi, beden farkindaligi, farkinda nefes, farkinda oturma,
farkinda yiirtiyilis, farkinda dinlenme, farkinda gorme, sefkat meditasyonu, duygu-
diisiince farkindaligir ve alti saat siiren sessiz inziva giinii seklindedir. Katilimcilar
giinliik hayatlarindaki siradan aktiviteleri sirasinda da farkindalik egzersizleri yapmaya
devam ederler. Program Kkisilere kabullenici tavir sergileme ve iginde bulunduklar
andaki farkindaliklarini arttirma konusunda yardim eder. Boylece kisilerin kendileriyle
ve yasadiklar1 diinyayla daha iyi basa g¢ikabilmesi beklenir. Program her kesimden
insanin katilimina agik degildir. Jon Kabat-Zinn bunun hakkinda “bilingli farkindalik
temelli stres azaltma programi bazi insanlar i¢in baslica stres sebebi olabilir” demistir.
Terapi Oncesinde katilmayi diisiinen kisilerle bir goriisme seansi gerceklestirilir ve

terapiye uygun olan adaylar ile devam edilir. 7

6.2.Bilingli Farkindahk Temelli Bilissel Terapi (Mindfulness Based Cognitive
Therapy — MBCT):

Program; on sene boyunca siiren arastirma ve deneysel uygulamalar 1g181inda; Segal,
Williams ve Teasdale tarafindan, depresyon teshisi konan hastalarin tekrar eden depresif
niikslerini engellemek amaciyla gelistirilmistir. Ancak kullanim alani bununla smirl
kalmamis; ruminasyon, bipolar bozukluk, anksiyete ve uykusuzluk gibi bir¢ok ruhsal

hastaligin tedavisinde de kullanilmaya baslanmistir. Program tipkt MBSR gibi bir 6n

78 Ziimra Atalay Ozyesil, "Bilingli Farkindalik Temelli Programlar", Mindfulness Institute, 06 May1s
2016, https://zumraatalay.com/bilincli-farkindalik-temelli-programlar/ , (28.08.2019).

9 Jon Kabat-Zinn, Full Catastrophe Living : How to Cope With Stress, Pain and IlIness Using
Mindfulness Meditation, 15th Anniversary Edition, England: Piatkus Books, 2001, 496 sayfa.
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goriisme seansiyla baslamakta, 8 hafta siirmekte ve altinci haftadaki alti saatlik sessiz
inziva giinii hari¢ diger haftalar iki saatlik seanslar seklinde gergeklestirilmektedir.
Programin %75’1 Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi’ndan ve %25’1
ise Bilissel Davranis¢t Terapiler’den olusmaktadir.’® Bu bakimdan MBCT igin iki

terapiye ait dgeleri biitiinlestiren bir program da denebilir.

6.3.Kabul ve Kararhlhk Terapisi (Acceptance And Commitment Therapy —
ACT):

Kabul ve kararlilik terapisi; davranis¢1 ve insancil yaklagimlari, bilingli farkindalik ile
birlestiren bir terapi programidir. Alt1 ana ilkeden olusmakta ve terapi boyunca
farkindaligi giinlik hayata entegre etmeye yardim edecek bircok egzersiz
kullanilmaktadir. Bunlar; ana odaklanma, bilissel defiizyon (cognitive defusion), kabul
etme, baglam olarak 6z (self as a context), degerler ve degisime kararli olmaktir.
Programin isminden de belli oldugu gibi asil amag, istenmeyen duygular1 kontrol
etmekten veya onlar1 gérmezden gelmekten ziyade, kisileri gézlemlemeye ve kabul

etmeye yonlendirmektir.®!
6.4.Diyalektik Davrams Terapisi (Dialectical Behavior Therapy — DBT):

Marsha Linehan tarafindan, simirda kisilik bozuklugu(borderline) ve duygu
diizenleme(regiilasyon) tedavisinde kullanmak i¢in gelistirilmis bir terapi programidir.
Seanslar haftalik yapilmakta ve bir y1l boyunca devam etmektedir. Bu programda daha
cok “giinliikk yagamda bilingli farkindalik” adina informel farkindalik yeteneklerine yer
verilmektedir ve katilimcilar takim igerisinde dgrendikleri yetenekleri giinliikk hayata

gecirebilmek igin kisisel terapistleriyle egzersiz yapmaya devam etmektedir.%?

7. BILINCLI FARKINDALIK OLCEKLERI

8 Zindel V. Segal, J. Mark G. Williams, John D. Teasdale, Mindfulness-Based Cognitive Therapy for
Depression: A New Approach to Preventing Relapse, First Edition, New York:The Guilford Press, 2001,
351 sayfa.

8 Steven C. Hayes, "Acceptance and Commitment Therapy and the New Behavior Therapies:
Mindfulness, Acceptance, and Relationship"”, Mindfulness and Acceptance: Expanding the Cognitive-
Behavioral Tradition, Ed. Steven C. Hayes, Victoria M. Follette, Marsha M. Linehan, New York: The
Guilford Press, 2004, ss. 1-29.

82 Marsha M. Linehan, Cognitive-Behavioral Treatment of Borderline Personality Disorder, New York:
Guilford Publications, 1993, 558 sayfa.
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Bilingli farkindaliga olan ilgi diinya capinda arttik¢a farkindaligi 6lgmek amaciyla
kisilerin 6z bildirimine dayali baz1 psikolojik dl¢ekler gelistirilmistir. Literatiirde birgok
bilingli farkindalik tanimi vardir ancak arastirmacilara gore farkindaligin tam olarak

anlasilmasi zordur ve bu yiizden somut ifadeler ile tanimlamak oldukga giictiir.®

Asagida son zamanlarda gelistirilen bazi bilingli farkindalik 6lgeklerine ve

ozelliklerine yer verilmistir.

- Freiburg Bilingli Farkindalik Envanteri (The Freiburg Mindfulness Inventory):
Orijinali 30 maddeli ve 4 dereceli Likert tipinde olan bu 6lgegin® bazi maddeleri
daha once hi¢ meditasyon yapmamis kisiler i¢in anlamasi gii¢ oldugundan; 2006
yilinda 14 madde olarak giincellenmis ve meditasyon deneyimi bulunmayan
kisilerin kullanimina uygun hale getirilmistir. Olgek; yargilardan armmis anlik
gozlemleri ve negatif deneyimlere olan agikhigi degerlendirmektedir.®
Tiirkge’ye uyarlamast 2017 yilinda Kalafatoglu ve Turgut tarafindan
gerceklestirilmistir.8®

- Bilingli Farkindalik Olgegi (The Mindful Attention Awareness Scale): 15
maddeli ve 6 dereceli Likert tipi bir 6lgektir. Yapisi tek faktorliidiir ve toplamda
tek bir puan vermektedir. Olgek sonucu ¢ikan yiiksek puanlar bilingli
farkindaligin  ytiksek, diisiik puanlar ise farkindaligin disiik oldugunu
gostermektedir. Kisilerin giin igerisindeki dikkatlerini ve andaki farkindaliklarini
olcer.®’ Olgegin dilimize uyarlamasi ise 2011 yilinda Ozyesil, Arslan, Kesici ve
Deniz tarafindan yapilmistir.8

- Kentucky Bilingli Farkindalik Becerileri Envanteri (The Kentucky Inventory of
Mindfulness Skills): 39 maddeli ve 5 dereceli Likert tipi bir Olgektir.
Gelistirilme amaci bilingli farkindaligin dort temel boyutunu 6l¢mektir. Bunlar;

anda gerceklesen olaylar1 gbzlemleme, bunlari tanimlama, farkinda davranma ve

8 Ruth A. Baer, "Measuring Mindfulness”, An Interdisciplinary Journal, V.12., N.1., 2011, ss. 241-261.
8 Nina Buchheld, Paul Grossman, Harald Walach, "Measuring Mindfulness in Insight Meditation
(Vipassana) and Meditation-Based Psychotherapy: The Development of the Freiburg Mindfulness
Inventory (FMI)", Journal for Meditation and Meditation Research, N. 1., 2001, ss. 11-34.

8 Harald Walach vd., "Measuring Mindfulness — The Freiburg Mindfulnessinventory (FMI)", Personality
and Individual Differences, N. 40., 2006, ss. 1543-1555.

% Yaprak Kalafatoglu, Tiilay Turgut, "Another Benefit of Mindfulness: Ethical behaviour”, International
Journal of Social Sciences and Education Research, C:3, S:3, 2017, ss. 772-782.

87 Brown, Ryan, a.g.m., 2003, ss. 825-848.

8 Ozyesil vd., “Bilingli Farkindalik Olcegi’ni Tiirk¢eye Uyarlama Calismas1”, Egitim ve Bilim, C:36.,
S:160., 2011, ss. 224-235.
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® Olgegin heniiz Tiirkce

icsel deneyimleri yargisizca kabul etme’dir.®
adaptasyonu bulunmamaktadir.

Bilissel ve Duyussal Bilingli Farkindalik Olgegi - Revize Edilmis Hali
(Cognitive and Affective Mindfulness Scale-Revised): 12 maddeli ve 4 dereceli
Likert tipi bir 6l¢ektir. Kisilerin giindelik yasamlarinda meydana gelen diisiince
ve hislerindeki dikkat, farkindalik, ana odaklilik, kabul etme ve yargisizlik
seviyelerini  6lgmektedir.*® Tiirkce’ye Catak tarafindan 2012 yilinda
uyarlanmugtir.%

Southampton Bilingli Farkindalik Anketi (The Southampton Mindfulness
Questionnaire): 16 maddeli bu olgek; kisilerin akillarinda negatif diisiinceler
belirdiginde onlar1 farkindalikla gézlemleyebilme, serbest birakma(letting go),
gayrimemnun bulunmama(non-aversion) ve yargilamama Seviyelerini 6lgmek
amaciyla gelistirilmistir.®? Olgegin heniiz Tiirk¢e uyarlamasi bulunmamaktadir.
Philadelphia Bilingli Farkindalik Olgegi (The Philadelphia Mindfulness Scale):
20 maddeli bu 6lgek; bilingli farkindaligin farkindalik ve kabullenme boyutlarini
Olcmektedir. Cardaciotto ve diger arastirmacilar ile Brown ve Ryan; bu iki
boyutun bilingli farkinda olmanin ana segmentleri olmasina ragmen birbirine
bagl olmadiklar goriisiindedirler.®® Olgegin Tiirkge’ye adaptasyonu Celik ve
Kocabiyik tarafindan 2018 yilinda yapilmustir.%*

Toronto Bilingli Farkindalik Olgegi (The Toronto Mindfulness Scale): Bu dlgek
farkindaligi bir durum olarak degerlendirmekte ve o sekilde o6lgmektedir.
Katilimcilara ilk basta 15 dakikalik meditasyon yaptirilir ve daha sonra

katilimcilarin deneyimleri karsisindaki farkindaliklart ve kabullenme seviyeleri

8 Ruth A. Baer, Gregory T. Smith, Kristin B Allen, "Assessment of Mindfulness by Self-Report: The

Kentucky Inventory of Mindfulness Skills", Assessment, 11(3), 2004, ss. 191-206.

% Greg V. Feldman vd., "Mindfulness and Emotion Regulation: The Development and Initial Validation
of the Cognitive and Affective Mindfulness Scale-Revised (CAMS-R)", Journal of Psychopathology and

Behavioral Assessment, 29, 2007, ss. 177-190.

1 Pelin D. Catak, "The Turkish Version of the Cognitive and Affective Mindfulness Scale-Revised",

Europe’s Journal of Psychology, 8(4), 2012, ss. 603-619.
92 Paul Chadwick vd., "Responding Minfully to Unpleasant Thoughts and Images: Reliability and

Validity of The Southampton Mindfulness Questionnaire”, British Journal of Clinical Psychology, 47,

2008, ss. 451-455.

9 LeeAnn Cardaciotto vd., "The Assessment of Present-Moment Awareness and Acceptance: The
Philadelphia Mindfulness Scale", Assessment, 15, 2007, ss. 204-223.

% Hilal Celik, Oya Onat Kocabiyik, "Philadelphia Farkindalik Olgegi (PFO)’nin Tiirkce Formunun

Psikometrik Ozellikleri", Marmara Universitesi Atatiirk Egitim Fakiiltesi Egitim Bilimleri Dergisi, C:48,

S:48, 2018, ss. 128-144.
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derecelendirilir.® 2015 yilinda Sahin ve Yenigeri tarafindan Tiirk¢e’ye adapte
edilmistir.%

- Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi (Five Facets Mindfulness
Questionnaire): 39 maddeli bu olgek; Freiburg Bilingli Farkindalik Envanteri,
Bilingli Farkindalik Olgegi, Kentucky Bilingli Farkindalik Becerileri Envanteri,
Bilissel ve Duyussal Bilingli Farkindalik Olcegi ve Southampton Bilingli
Farkindalik Anketi’nin Ol¢lim araglarindan yararlanilarak gelistirilmistir ve
KIMS olgeginde bulunan dort boyuta ek olarak “igsel deneyimlere karsi
tepkisizlik” boyutu eklenmistir.®’ Tiirkce’ye uyarlanmasi 2013 yilinda Kinay

tarafindan gerceklestirilmistir.%

Literatiirde yukarida bahsedilen bilingli farkindalik o6l¢eklerinin puanlamalarinin
birbirleriyle anlamli derecede korelasyon gosterdigini ve tiim oOlgeklerin giivenilir
oldugunu sdylemektedir. Bu arastirmada ise ¢alisanlarin bilingli farkindalik seviyelerini
Olcebilmek i¢cin Brown ve Ryan'n 2003 yilinda gelistirmis oldugu Bilingli Farkindalik
Olgegi’nin, tek faktor altinda toplanan ve 5 soruya indirgenmis versiyonu kullanilmistir.
Orijinal 6l¢ek, bu aragtirmada kullanilmak tizere arastirmaci tarafindan 6nce Tiirkce’ye
ve ardindan tezin damsmani tarafindan tekrar Ingilizce’ye cevrilerek anlam
farkliliklarina bakilmistir. Aragtirma dahilinde 6l¢egin giivenilirligi, i¢ tutarlilik testi ve
Olcegin yap1 gegerliliginin degerlendirilmesi i¢in temel bilesenler analizi ve dogrulayict
faktor analizleri yiritiilmistiir. Bu analizlere dair sonuglar Arastirmanin Bulgular

boliimiinde yer almaktadir.

% Mark A. Lau vd., "The Toronto Mindfulness Scale: Development and Validation", Journal of Clinical
Psychology, 62, 2006, ss. 1445-1467.

% Nesrin Hisli Sahin, Zuhal Yenigeri, "“Farkindalik” Uzerine Ug Arag: Psikolojik Farkindalik,
Biitiinleyici Kendilik Farkindaligi ve Toronto Bilgece Farkindalik Olgekleri", Tiirk Psikoloji Dergisi, 30,
76, 2015, ss. 48-64.

% Ruth A. Baer vd., "Construct Validity of the Five Facet Mindfulness Questionnaire in Mediating and
Nonmediating Samples"”, Assessment, 15.3, 2008, ss. 329-342.

% Kinay, a.g.m., s. 31.
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IKINCi BOLUM
ORGUTLERDE BiLINCLI FARKINDALIK

1. BILINCLIi FARKINDALIGI iSYERi SONUCLARI iLE iLISKILENDIiREN
BUTUNLESTIRICI TEORIK CERCEVE

Bu aragtirmaya rehberlik edecek teorik ¢er¢eve, Good ve digerleri tarafindan 6nerilen
ve ig yerleri lizerine genis bir aragtirma grubunun sentezi olarak gelistirilen “Bilingli
Farkindahig Isyeri Sonuglariyla iliskilendiren Biitiinlestirici Cerceve”dir. (Framework

Relating Mindfulness to Workplace Outcomes - IFRMWO).%

Sekil 2.1. Bilin¢li Farkindahg isyeri Sonuclar ile iliskilendiren Biitiinlestirici

Cerceve
Bilincli Farkimdalhlk
Alanlar Dildcat
E .
S *Istikorar
= *Eontrol
] *Etkinlik
=
=)
=
Bilis Duygu Davrams Fizyoloji
*Biligsel Kapasite *Yasam Dénglist *(Oz-Diizenleme *Stres Tepkisi
*Biligsel Ezneklik *Tepkisellik *Azattimg *MNoroplastisite
*Deger Otomatiklik *Yaslanma
Performans Tliskiler I¥i Olus
—1 = *Tligki & Iletigim
= | Iy *Kalite
g *Gorev *Cahgma Yonetimi *Fiziksel
= *(;:)rgi'ntsel WVatandaghk Davranigi *Empati & Merhamet *Psikolojik
- o | *Orgiitsel Sapma + iderlik *Davranigsal
S| &= a0 S i
= E Orgiitsel Givenlik +Takim Calismast
=
=
S
w2
z
P
=g *Seviveler *Benlik v. Digerleri
= Ty I Lhg .
5 || *Desigkeniik *fklim :;Jelr]\ anklilik
& || *Tamponiama *Paylagilan Zihinsel Modeller *E—;’me’?m
= || *Hedefler & Motivasyon *Bilingli Liderlik Egitimi -
— -

% Darren J. Good vd., "Contemplating Mindfulness At Work: An Integrative Review", Journal of

Management, 42(1), 2016, ss. 114-142.
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- Bilingli Farkindalik ve Dikkat:

Sekil 2.1.’deki ikinci asama, 6zellikle kararlilik, kontrol ve etkinlik nitelikleriyle ilgili
olarak, bilingli farkindaligin dikkati nasil etkiledigini agiklamaktadir.

Dikkat istikrari, bireyin dikkati ve odaklanmay1 siirdiirmeye yonelik egilimidir. Bu

durumun tam tersi, kontrolsiiz (ugusan) zihin gezintisidir.

Dikkat kontrolii, rekabet halindeki taleplerle kars1 karsiya kalirken dikkatin uygun bir
sekilde yonlendirilmesidir.}®® Baska bir deyisle, dikkatin dagilmasina direnme

yetenegidir.%

Dikkat etkinligi ise, biligssel kaynaklarin idareli kullanimidir. Bu durum, istikrar ve
kontrol gelistirmenin dogal bir sonucudur ancak bagimsiz olarak da test edilmis ve

farkindalik uygulamalariyla arttig1 gézlemlenmistir, %2

Birlikte ele alindiginda, bilingli farkindaligin; istikrar, kontrol ve etkinlik olmak tizere

dikkatin ti¢ kritik alanini etkiledigi goriilmektedir.
- Bilingli Farkindalik ve Bilis, Duygu, Davranis ve Fizyoloji:

Bilis: Bilingli farkindalik ile biligsel kapasite ve biligsel esneklik arasinda birtakim
baglantilar bulunmaktadir.® Bilissel kapasite anlaminda bilingli farkindaligin ¢alisma
bellegini artirdigia dair giiclii kanitlar vardir.1% Bilissel esneklik anlaminda ise bilingli
farkindalik; yeni bakis agilari, yaraticilik, farkli diisiinme ve i¢gdrii problem ¢ézme ile

iliskilendirilmektedir.1%

Duygu: duygular, davranisi katalize etmeye hizmet eden ve gozlemlenen uyaranlara

kars1 degerlendirici tepkilerin bir sonucudur. Daha agik bir ifadeyle duygular, bireylerin

100 william Ocasio, "Attention to Attention", Organization Science, 2011, 22, ss. 1286-1296.

101 Heather A. Wadlinger, Derek M. Isaacowitz, "Fixing Our Focus: Training Attention to Regulate
Emotion", Personality and Social Psychology Review, 15, 2011, ss. 75-102.

102 jonathan Erickson, Mindfulness, and Workplace Outcomes for Secondary Teachers, ProQuest
Dissertations Publishing, 2020, ss. 12 - 14.

108 Jonathan Smallwood, Jonathan W. Schooler, "The Science of Mind Wandering: Empirically
Navigating The Stream of Consciousness”, Annual Review of Psychology, 66, 2015, ss. 487-518.

104 Anthonny C. Ruocco, Elif Direkoglu, "Delineating The Contributions of Sustained Attention and
Working Memory To Individual Differences in Mindfulness", Personality and Individual Differences,
2013, 54, ss. 226-230.

105 Brian D. Ostafin, Kyle T. Kassman, ""Stepping Out of History: Mindfulness Improves Insight Problem
Solving", Consciousness and Cognition, 21(2), 2012, ss. 1031-1036.
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hislerine kars1 nasil tepkiler verdigidir. Duygularin iki 6nemli yonii, yasam dongiisii ve
tepkiselliktir. Bilingli farkindalifin hem duygusal tepki yasam dongiilerini kisalttigi
hem de duygusal tepkiselligi azalttigi bilinmektedir. Bunun metodolojisi, uyaranlari
olumlu ya da olumsuz olarak degerlendirmek i¢in dogal tepkiyi kirmaktan gelir ve
zamanla bilingli farkindalik uygulamalar1 bunu destekler. Bilingli farkindalik
uygulayicilarinin duygusal tonu veya degerleri de (genelde daha olumlu veya olumsuz

duygular yastyorlarsa), zamanla daha fazla olumlu yone dogru egilim gostermektedir.%

Davranis: Bilingli farkindalik spesifik olarak bireyin uyaran ve tepki arasinda zihinsel
bir bosluk yaratma yetenegini arttirir, bu durum da bireyin harekete gegmeden Once
(yani bir davranis sergilemeden 6nce) daha bilingli segimler yapmasi i¢in bireye zaman
ve alan saglar. Tekrara dayali ve yenilik icermeyen belirli isler i¢in “otomatiklik” bir
avantaj olarak kabul edilse de'®” daha uyumlu davranislar gerektiren meslek kollarinda,
otomatiklik bir engel teslik edebilir ve boyle durumlarda 6z-diizenlemenin varligina

ihtiya¢ duyulmaktadir. %8

Fizyoloji: Arastirmalar bilingli farkindaligin fizyoloji tizerinde de stres tepkisi, sinirsel
esneklik ve yaslanma alanlarinda olumlu etkileri oldugunu gostermistir. Stresle ilgili
olarak, bilingli farkindaligin, stres reaksiyonlarinin siddetini ve bireylerin kortizol
seviyelerini diisiirdiigiine dair énemli kamtlar vardir.2% Noroplastisite alaninda, dikkat
ile beyindeki amigdalanin kiiciiltiilmesi ve dikkat, hafiza ve duygusal diizenleme ile
baglantili biiyliyen bdlgeler gibi gercek degisiklikler arasinda bir iliski oldugunu
gosteren dikkate deger sonuglar elde edilmistir.!’® Ozellikle deneyimli meditasyon
yapanlar arasinda daha yavas ve daha az beyin dejenerasyonu vakasi gosteren kanitlarla,
bilingli farkindaligin yaslanma ile de baglantili oldugu bilinmektedir. Tiim bu faydalar,

is yerlerinin icindeki ve disindaki insanlar i¢in dogal olarak faydalidir.}!

16 Erickson, a.g.e., ss. 14 - 15.

107 John A. Bargh, Tanya L. Chartand, "The unbearable automaticity of being", American Psychologist,
54, ss. 462-479.

108 Keith Sawyer, "A Call to Action: The Challenges of Creative Teaching and Learning”, Teachers
College Record, 117(10), s. 21.

109 3, David Creswell, Emily Lindsay, "How Does Mindfulness Training Affect Health? A Mindfulness
Stress Buffering Account"”, Current Directions in Psychological Science, 23(6), ss 401-407.

110 Kieran Fox vd., "Is Meditation Associated with Altered Brain Structure? A Systematic Review and
Meta-Analysis Of Morphometric Neuroimaging in Meditation Practitioners”, Neuroscience &
Biobehavioral Reviews 43, 2014, ss.48-73

111 Erickson, a.g.e., s. 15.
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Bilingli Farkindalig1 Isyeri Sonuglariyla Iliskilendiren Biitiinlestirici Cergeve; bilingli
farkindaligin is hayati lizerindeki etkilerini mevcut kanitlartyla birlikte gdstermekle
birlikte, gelecekte daha fazla arastirmayi tesvik edecek bir agik soru satir1 saglama
avantajina da sahiptir. Dolayisiyla bu calisma, bu biitiinlestirici ¢erceveye dayanarak,
bilingli farkindaligin belirli is yeri sonuglari ile olan iliskisini, bu ¢er¢eve baglaminda
daha fazla kanita ihtiya¢ duyan agik sorular iizerinden analiz ederek literatiire katkida
bulunmay1 ve kanmitlanmis birtakim degiskenleri daha fazla anlamaya yardimci olmay1
amaclamaktadir. Calismanin amaci, sektér ayrimi goézetmeksizin kurumsal sirketlerde
calisan yOnetici, beyaz yaka ve mavi yaka bireylerin; bilingli farkindalik seviyeleri ve is
tutumlar arasindaki iligkiyi gérmek ve bilingli farkindaligin ¢alisanlarin is tutumlari ile

olan iligkisinde psikolojik sermayenin ve 6z-diizenlemenin araci roliinii analiz etmektir.

Bilingli farkindalik seviyesi yiiksek bireylerin duygusal tonu ve degerleri genelde
daha olumlu yone meyilli oldugundan ve bu duygularin davraniglar1 katalize ettigi
diistiniildiigiinden arastirma modelinde; 6z etkinlik, umut, iyimserlik ve dayaniklilik
gibi pozitif duygu durumlarinin bir gostergesi olan psikolojik sermayenin, bilingli

farkindalik ve is tutumlar arasi iliskide araci role sahip olacagi diigiiniilmektedir.

Benzer sekilde “Bilingli Farkindalig1 Isyeri Sonuglariyla iliskilendiren Biitiinlestirici
Cerceve™ modelinde bilingli farkindaligin davramislar {izerindeki ilk etkisi, bireyin
uyaran ve tepki arasinda zihinsel bir bosluk yaratma yetenegini arttirarak bireye
davraniglarinda daha bilingli secimler yapmasi i¢in yardimci olmasidir. Bu nedenle,
arastirma modelinde yer alan 6z-diizenleme degiskeninin, bilingli farkindalik ile bireyin

is sonuglar1 arasindaki iliskide araci role sahip olacagi diisiiniilmektedir.

Bu araci degiskenlerin rolii ile bilingli farkindaligin ¢alisanin stres ve tiikenmislik gibi
istenmeyen tutumlariyla negatif iligkisi gosterirken; is performansi, is tatmini ve ise
tutkunluk gibi calisanin pozitif tutumlarmi arttirict yonde bir iliski i¢inde olmasi

beklenmektedir.

Is performansi, is tatmini ve ise tutkunlugun,'? is yasaminda en fazla aranan pozitif

tutumlar oldugu diisiiniildiigii; orgiitsel stres ve tilkenmisligin'®® ise, is yasaminda en

112 Abdulwahab S. Bin Shmailan, "The Relationship Between Job Satisfaction, Job Performance and
Employee Engagement: An Explorative Study", Issues in Business Management and Economics,
Vol.4(1), 2016, ss. 1-8
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¢ok istenmeyen ve hem c¢alisan hem de Orgiit acisindan birgok olumsuz sonuca sebep
olan tutumlar oldugu diisiinildigi icin, arastirmanin bagimli degiskenleri olarak

belirlenmistir.

Asagidaki boliimde bilingli farkindaligin iligkilendirildigi kavramlar ve ozellikle
bireysel ve oOrgiitsel is sonuglartyla bilingli farkindalik arasindaki iliskiye odaklanan

literatiir taramasi yer almaktadir.

2. BILINCLI FARKINDALIGIN BIREYSEL VE ORGUTSEL iS
SONUCLARI ILE ILiSKiSi VE LITERATUR TARAMASI

Giinliik yasamin i¢inde kendine yer edinen bilingli farkindalik uygulamalar1 gerekli
goriildiigiinde klinik ortamlarda psikoterapi yontemi olarak da kullanilabilmektedir.!!*
Bilingli farkindaligin hayatin birgok alaninda kullanilmaya baglanmasinin temel nedeni,
bilingli farkindalik temelli terapilerin pozitif etkilerinin bilimsel ve gilivenilir
arastirmalar ile kanitlanmis ve akademik kurumlar tarafindan da desteklenmis olmasidir.
Omegin; Oxford ve Bangor Universitesi'nde yiiksek lisans seviyesinde bilingli
farkindalik dersleri verilmektedir ve Oxford Universitesi 2008 yilindan itibaren Bilingli
Farkindalik Merkezi'nde konu ile ilgili yapilan arastirmalara Onciililk etmektedir.
California Universitesi ve Illinois Universitesi de dahil olmak iizere ABD genelinde
bircok prestij sahibi kurumun kendilerine ait bilingli farkindalik arastirma ve 6gretme

5

merkezleri bulunmaktadir.® Ayrica 2014 — 2015 yillann arasinda, Ingiltere

Parlamentosu tarafindan bilingli farkindalik egitimlerinin etkinligi iizerine yapilan
bilimsel bir aragtirmanin sonuglart 2015 yilinda ulusal rapor seklinde yayimlanmis ve
bu raporda bilingli farkindaligin; is yerlerinde, adalet, saglik ve egitim kurumlarinda

16

kullanilmasmin  yararli olabilecegi &nerilmistir.! Arastirma  sonrasinda  ise

113 Michael P. O'Driscoll, Cary L. Cooper, "Job-Related Stress and Burnout", Psychology at Work, ed. P.
Warr, England: Penguin Group, 2002, ss. 203-228.

114 Atalay, a.g.e. s. 37.

115 paul Berret, "Mindfulness in the workplace", Wellbeing Pulse, 13 October 2017,
https://thewellbeingpulse.com/wp-content/uploads/2017/10/Mindfulness-in-the-workplace.pdf, s. 6.
(10.03.2020)

118 Terry Hyland, "Mindful Nation UK — Report by the Mindfulness All-Party Parliamentary Group
(MAPPG)", Journal of Vocational Education and Training, 68(1), 2016, ss. 1-4.
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parlamentoda ¢alisan tim memur ve vekillere bilingli farkindalik egitimleri

verilmistir.!’

Asagida bilingli farkindaligin bireysel sonuglar tizerindeki etkilerini konu alan, farkl
yillarda ve farkli arastirmacilar tarafindan yapilan bazi bilimsel arastirma ve uygulama
orneklerine yer verilmistir. Bu arastirmalarin geneli bilingli farkindalik ile stres,
depresyon, psikolojik iyi olus ve kisilik 6zellikleri arasindaki iliskileri incemekte ve
bilingli farkindaligin hem fiziksel hem de zihinsel saglik acisindan faydalarini

gostermektedir.

2003 yilinda, Brown ve Ryan, lisans seviyesinde egitim goren 313 Ggrenci lizerinde
bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi incelemistir. Bu aragtirmanin
sonuclar1 bilingli farkindalik seviyesi ile duygusal dengesizlik, kaygi bozukluklari ve
depresyon egilimi arasinda negatif yonde; bagimsizlik, yeterlilik hissi, yasam doyumu
ve 6z-saygl arasinda ise pozitif yonde bir iliski oldugu seklindedir.}*® Falkenstrom’iin
deneyimli farkindalik uygulayicilart ile yaptigi farkli bir aragtirmanin sonucu da bu
calismay1 destekler niteliktedir ve bilingli farkindaligin psikolojik iyi olus iizerinde

olumlu etkileri oldugunu géstermektedir.®

2004 yilinda, Ulev’in 414 iiniversite dgrencisi ile gerceklestirdigi bir arastirmaya
gore; bilingli farkindalik ile stresle bas etme yontemlerinin alt basliklar1 olan optimist,
ozglivenli ve sosyal destek arama yaklagimlar1 arasinda pozitif yonde; boyun egen ve
kendini suglayan yaklagimlar arasinda ise negatif yonde bir iliski oldugu sonuglar

ortaya ¢ikmistir.'?°

2005 yilinda, Burpee ve Langer, 95 katilime {izerinde “bilingli farkindalik ve evlilik
tatmini arasindaki iligki” iizerine bir arastirma yapmis ve aralarinda pozitif yonde bir

iliski oldugu sonucuna varmislardir.'?*

117 Atalay, a.g.e., s. 43.

118 Brown, Ryan, a.g.m., 2003, ss. 828-829.

119 Fredrik Falkenstrom, "Studying Mindfulness in Experienced Meditators: A Quasiexperimental
Approach”, Personality and Individual Differences, 48(3), 2010, ss. 305-310.

120 Esra Ulev, Universite Ogrencilerinde Bilingli Farkindalik Diizeyi ile Stresle Basa Ctkma Tarzinin
Depresyon, Kaygi ve Stres Belirtileriyle Iliskisi, (Yiiksek Lisans Tezi), Ankara: Hacettepe Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2004, ss. 55-56.

121 L eslie C. Burpee, Ellen J. Langer, “Mindfulness and Marital Satisfaction”, Journal of Adult
Development, VV.12., N.1., 2005, ss. 43-51.
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Aynt1 y1l igerisinde, Lazar ve diger arastirmacilar, meditasyonun insan beyninin fiziki
yapisinda bir takim degisikliklere sebep olabilecegi varsayimiyla, daha onceden
kapsamli i¢gérii meditasyon deneyimi olan 20 katilimciyla birlikte bir arastirma
gergeklestirmis ve varsayimlarini  dogrulamislardir.’?> Farkli yillarda ve farkh
arastirmacilar tarafindan, diizenli bilingli farkindalik uygulamalarinin insan beyninin
fiziki yapisin1 ve beyin fonksiyonlarini degistirdigini gosteren farkli c¢aligmalar

mevcuttur. 123124

2006 yilinda, Baer ve diger arastirmacilar, psikoloji boliimiinde lisans egitimine
devam eden 881 Ogrenci iizerinde, bilingli farkindaligin baska kisilik 6zellikleri ile
iligkisini incelemislerdir. Bu arastirmanin sonuclar1 bilingli farkindalik seviyesi ile yeni
deneyimlere acik olma, 6z duyarlilik ve duygusal zeka arasinda pozitif yonde bir iliski,
duygu durum diizensizligi, duygusal sagirlik(aleksitimi), dissosiyatif bozukluklar ve

dalgin olma hali arasinda ise negatif yonde bir iliski oldugu seklindedir.?

2006 yilma ait, Bowen ve diger arastirmacilar tarafindan gerceklestirilen bir diger
calismada, bilingli farkindaligin yasadist madde kullanimina ve bagimlilik derecesinde
alkol kullanimima sebep olan zarar verici davranislari azaltmaya yardimci oldugu

goriilmiistiir. 125

2007 yilinda, Brown, Campbell ve Rogge yayinladiklar1 bir ¢aligmada; iliski tatmini
ile bilingli farkindalik seviyesinin pozitif yonde iliskisi oldugundan, bilingli farkindalik
seviyesi yiiksek kisilerin iliskiden kaynakli stres durumlar1 karsisinda daha yapict
tepkiler verdiginden, bilingli farkindaligin hem bireysel hem de profesyonel iliskilerin

saglikli ilerlemesini desteklediginden ve kalitesini arttirdigindan bahsetmislerdir.*?”

122 5ara W. Lazar vd., "Meditation Experience Is Associated with Increased Cortical Thickness",
Neuroreport, 16(17), 2005, ss. 1893-1897.

123 Daniel J. Siegel, "Mindfulness Training and Neural Integration: Differentiation of Distinct Streams of
Awareness and The Cultivation of Well-Being", Social Cognitive and Affective Neuroscience, 2(4), 2007,
ss. 259-263.

124 Britta K. Holzel, "Mindfulness Practice Leads to Increases in Regional Brain Gray Matter Density",
Psychiatry Res, 191(1), 2011, ss. 36-43.

125 Ruth A. Baer vd., “Using Self-report Assessment Methods to Explore Facets of Mindfulness”,
Assessment, 13, N.1., 2006, ss. 27-54.

126 Sarah Bowen vd., "Mindfulness Meditation and Substance Use in An Incarcerated Population”,
Psychology of Addictive Behaviors, 20(3), 2006, ss. 343-347.

127 Brown, “Mindfulness: Theoretical Foundations and Evidence for its Salutary Effects”, ss. 224-225.
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Aym1 yil igerisinde, Oxford Universitesi’nde 17-61 yas araliginda bulunan 20 erkek ve
59 kadmn katilimci ile “Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi” programi
gerceklestirilmis ve katilimcilarin depresyon seviyelerinin anlamli olglide azalis
gosterdigi sonucu elde edilmistir. Ayrica bu program sonrasinda; major depresyon
teshisi konmus ve yatili olarak tedavi goren hastalarin depresif bulgularinda %20

oraninda bir azalis gézlemlenmistir.?®

Yine 2007 yilinda, Farb ve arkadaslarinin yaptigi deneysel bir ¢alismaya gore, 8
haftalik bilingli farkindalik meditasyon programini uygulayan ve farkindalik egzersizleri
yapan grubun empati seviyesinin, meditasyon ve egzersiz yapmayan gruba kiyasla ¢ok

daha yiiksek oldugu sonucu elde edilmistir.1?°

2008 yilinda, Frewen ve diger arastirmacilar; iiniversite 6grenimi goren 64 6grenci
tizerinde “bilingli farkindalik ile otomatik negatif diisiinceler arasindaki iligki” {lizerine
bir arastirma yapmis ve aralarinda negatif yonde bir iliski oldugu sonucuna

varmislardir.t*

Aymni yil, tiniversite okuyan 113 6grenci lizerinde, Dekeyser ve diger arastirmacilar
tarafindan yapilan bir ¢aligmada; bilingli farkindalik ve empati iligkisi incelenmis ve

aralarinda pozitif yonde bir iliski oldugu goézlemlenmistir.**

Yine 2008 yilinda, Carmody ve Baer, “bilingli farkindalik temelli stres azaltma
programi”ni1 gelistirmis ve 174 katilimciyla 8 seans boyunca bilingli farkindalik
uygulamalarn iizerine ¢alismalar yapmislardir. Uygulamanin sonuglarina gore, bilingli
farkindalik ve iyilik hali ayn1 anda artarken; stres belirtilerinde ve seviyesinde azalmalar

meydana gelmektedir.*3?

128 M. A. Kenny, J. M. G. Williams, “Treatment-resistant depressed patients show a good response to
Mindfulness-based Cognitive Therapy”, Behaviour Research and Therapy, V.45., N.3., 2007, ss. 617-
625.

129 Norman Farb vd., "Attending to The Present: Mindfulness Meditation Reveals Distinct Neural Modes
of Self-Reference", Social Cognitive and Affective Neuroscience, 2(4), 2007, ss. 313-322.

130 Paul A. Frewen vd., “Letting Go: Mindfulness and Negative Automatic Thinking”, Cognitive Therapy
and Research, V.32, N.6, 2008, ss. 758-774.

131 Robert M. DeKeyser vd., “Mindfulness skills and interpersonal behaviour”, Personality and Individual
Differences, V.44., S.5., 2008, ss. 1235-1245.

132 James Carmody, Ruth A. Baer, “Relationships Between Mindfulness Practice and Levels of
Mindfulness, Medical and Psychological Symptoms and Well-being in a Mindfulness-based Stress
Reduction Program”, Journal of Behavioral Medicine, V.31., N.1., 2008, ss. 23-33.
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2009 yilinda, Palmer ve Rodger, 135 0Ogrenci iizerinde “bilingli farkindalik ve
algilanan stres ile bag etme stilleri arasindaki iliski” lizerine bir arastirma yapmuislardir.
Bu aragtirmaya gore, bilingli farkindalik seviyesi ile mantikli bir sekilde bas etme stilleri
arasinda pozitif yonde bir iliski; algilanan stres, duygusal bir sekilde ve ¢ekingen bas

etme stilleri arasinda ise negatif yonde bir iliski oldugu ortaya konmustur. 3

Ayni yil icerisinde; Brown, Ryan ve Weinstein tarafindan, bir Onceki arastirmayi
destekler nitelikte bagka bir arastirma daha yapilmistir. Bu arastirmanin sonuglarina
gore; stres ile uyumlu basa ¢ikma stratejilerini daha etkin kullanan kisilerin bilingli

farkindaligmin daha yiiksek oldugu saptanmigtir.:*

2009 yilina ait bir diger calisma ise Giluk’a aittir. Giluk’un arastirmasinin temel
amact bilin¢gli farkindalik ve bes biyiik kisilik 6zelligi arasindaki iligkiye dair
tahminlerin kanitlanmasidir ve arastirmanin sonuglari; bilingli farkindaligin sorumluluk
ile pozitif yonlii, nevrotizm ve olumsuz afekt ile ise negatif yonlii giiglii bir iliskisi

oldugu yoniindedir.*®

2010 yilinda, Willimas ve Raes; tiniversitede okuyan 164 6grenci iizerinde “bilingli
farkindalik ve ruminasyon arasindaki iliski”yi inceleyen bir arastirma yapmuslardir.
Ruminasyon kisaca bazi diisiincelerin insan zihninde dongii halinde stirekli olarak
tekrarlamasidir. Zihinsel gevis getirme olarak da bilinir. Bu arastirmanin sonuglarina
gore; bilingli farkindalik seviyesi ile ruminasyon egilimi arasinda negatif yonde bir

iliski oldugu ortaya ¢ikmistir. 1%

Aynt yil igerisinde, Cash ve Wittingham, lisans seviyesinde &grenim goéren 106
psikoloji boliimii 6grencisi iizerinde “bilingli farkindalik ile stresli, endiseli ve depresif

olma arasindaki iligki”yi inceleyen bir arastirma yapmis ve bilingli farkindalik seviyesi

133 Angéle Palmer, Susan Rodger, "Mindfulness, Stress, and Coping Among University Students",
Canadian Journal of Counselling, V.43., N,3., 2009, s. 198.

134 Netta Weinstain, a.g.m., s.381.

135 Tamara L. Giluk, "Mindfulness, Big Five Personality, and Affect: A Meta-Analysis", Personality and
Individual Differences, 47(8), 2009, ss. 805-811.

136 Filip Raes, J. Mark G. Williams, “The Relationship between Mindfulness and Uncontrollability of
Ruminative Thinking”, Mindfulness, V.1., N.4., 2010, ss. 199-203.
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ile stres, endise ve depresyon egilimi arasinda negatif yonde bir iligski oldugu sonucuna

varmislardir. 3

2010 yilina ait bir diger arastirma ise, Goldin ve Gross tarafindan, bilingli farkindalik
temelli stres azaltma terapisinin, sosyal anksiyete bozuklugu olan kisiler iizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirma sonuglarina gore, programi
tamamlayan kisilerin kaygi bozukluklarinda azalig, Oz-saygilarinda ise artig

gdzlemlenmistir.*3®

2011 yilinda, Rasmussen ve Pidgeon tarafindan yapilan bir bagka aragtirma ise; 205
tiniversite &grencisinin bilingli farkindalik seviyeleri ile 6zsaygi ve sosyal endise
seviyeleri arasindaki iliskisini incelemis ve sonug olarak bilingli farkindalik seviyesi ile
0zsayg1 arasinda pozitif yonde; sosyal endise arasinda ise negatif yonde bir iliski

oldugunu saptamstir.**®

2012 yilinda, Burg, Wolf ve Michalak yaptiklar1 bir arastirmada, bir 6z-diizenleyici
olarak bilingli farkindalik ile kalp hizi atis degiskenligi arasindaki iligkiyi
incelemislerdir. Aragtirma kapsaminda, psikoloji alaninda okuyan 23 lisans Ogrencisi,
meditasyon esnasinda nefes ile dikkatlice temas kurulmasini saglayan “bilingli
farkindalik nefes egzersizi’ni uygulamistir. Egzersizin kisa bir versiyonu sirasinda
ogrencilerin kalp atis hiz1 degiskenligi 6l¢iilmiis ve bilingli farkindalik ile kalp atis hizi
degiskenligi arasinda pozitif yonde bir iliskiye rastlanmistir. Daha onceki yillarda
yapilan bazi ampirik caligmalar, kalp atis hiz1 degiskenliginin anksiyete ve depresyon
egilimi ile negatif; yasam kalitesi ve iyi olma hali ile pozitif yonde bir iliskisi oldugunu
gostermektedir. Bu acidan bu arastirma bilingli farkindalik temelli klinik terapilerin

faydali oldugu fikrini desteklemektedir.4

137 Morgan Cash, Koa Whittingham, “What Facets of Mindfulness Contribute to Psychological Well-
being and Depressive, Anxious, and Stress-related Symptomatology?”, Mindfulness, V.1., N.3., 2010, ss.
177-182.

138 Philip R Goldin, James J. Gross, "Effects of Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) on Emotion
Regulation in Social Anxiety Disorder", Emotion, 10(1), 2010, ss. 83-91

139 Michael K. Rasmussen, Aileen M. Pidgeon, “The direct and indirect benefits of dispositional
mindfulness on self-esteem and social anxiety”, Anxiety, Stress, & Coping, V.24., N.2., 2011, ss. 227-233
140 Jan M. Burg, Oliver T. Wolf, Johannes Michalak, "Mindfulness as Self-Regulated Attention:
Associations with Heart Rate Variability", Swiss Journal of Psychology, 71(3), 2012, ss. 135-139.
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2013 yilinda, Rice ve diger arastirmacilar, orduda aktif olarak gorev alan 30 Amerikan
askeri iizerinde “bilingli farkindalik ile psikolojik dayaniklilik” arasindaki iliskiyi

incelemis ve aralarinda pozitif yonde bir iliski oldugu sonucuna varmislardir.*#*

2014 yilinda, Celik ve Cetin, 321 6grenci iizerinde “catisma ¢ozme yaklasimlarinda
bilingli farkindalik ve 6z-bilincin rolii” iizerine bir arastirma yapmis ve bilingli
farkindalik seviyesinin ¢atisma ¢dzme tizerindeki yapici ve olumlu etkilerini ortaya

koymuslardir.4?

Ayni yila ait, Gantman, Gollwitzer ve Oettingen tarafindan yapilan bir arasgtirmada,
bireylerin hedeflerine yonelik davraniglarinin farkindalik seviyeleriyle iliskili oldugu
iddia edilmistir. Bilingli farkindalik 6z-diizenlemeyi(self-regulation) arttirdigindan
dolay1 hedeflere yonelik muhtemel davramiglari da dolayli olarak arttiracagi one

stiriilmiistiir. 243

2015 yilinda, Yikilmaz ve Giidiil, 509 {iniversite 0grencisi iizerinde yaptiklar1 bir
aragtirmada, bilingli farkindalik seviyesi ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde bir

iliskinin oldugunu gdzlemlemislerdir.'4*

2016 yilinda, Christopher ve arkadaslarinin yaptiklart bir arastirmada, bilingli
farkindaligin 6grenmeyi derinlestirdigine, etik akil ytriitme kapasitesini arttirdigina ve

kisileri daha esnek hale getirdigine dair bulgular bulunmaktadir.'*®

2018 yilinda, Arslan tarafindan, 194 yetigkin lizerinde yapilan bir arastirmada

“Bilingli Farkindalik, Depresyon ve Algilanan Stres Arasindaki Iliski” incelenmis ve

141 Valerie Rice vd., “The Relationship between Mindfulness and Resiliency among Active Duty Service
Members and Military Veterans”, Proceedings of the Human Factors and Ergonomics Society Annual
Meeting, V.57, N.1., 2013, ss. 1387-1391.

142 Duysal Askun Celik, Fatih Cetin, “The Role Mindfulness and Self-consciousness on Interpersonal
Conflict Resolution Approaches”, Research Journal of Business and Management, V.1., N.1., 2014, ss.
29-38.

143 Ana P. Gantman, Peter M. Gollwitzer, Gabriele Oettingen, “Mindful Mindlessness in Goal Pursuit”,
The Wiley Blackwell Handbook of Mindfulness, Ed. Amanda Le, Christelle T. Ngnoumen, Ellen J.
Langer, New York, John Wiley&Sons, 2014, ss. 236-257.

144 Murat Yikilmaz, Meryem Demir Giidiil, “Universite Ogrencilerinde Yasamda Anlam, Bilingli
Farkindalik, Algilanan Sosyoekonomik Diizey ve Yasam Doyumu Arasindaki Iliskiler”, Ege Egitim
Dergisi, V.16., N.2., 2015, ss. 297-315.

145 Michael S. Christopher vd., "A Pilot Study Evaluating The Effectiveness of A Mindfulness-Based
Intervention on Cortisol Awakening Response and Health Outcomes Among Law Enforcement Officers",
Journal of Police and Criminal Psychology, 31(1), 2016, ss.15-28.
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sonu¢ olarak bilingli farkindalik ile algilanan stres ve depresyon seviyesi arasinda

negatif yonde bir iliski oldugu ortaya ¢ikmustir,4

Ayni yil, Vibe ve diger arastirmacilar, bilingli farkindalik programlarinin etkilerinin
kaliciligini 6lgen arastirmalarin sayisinin azligina dikkat ¢ekmis ve konu tlizerine alt1 y1l
siiren deneysel bir arastirma gergeklestirmislerdir. 288 6grenci {izerinde gerceklestirilen
bu arastirmanin sonuglarina gore, bilingli farkindalik programlari kisa ve uzun vadede
problem odakli basa ¢ikma ile pozitif yonde, kaginan basa ¢ikma ile negatif yonde bir

iliski igerisindedir.'4’

2020 yilinda, Hirshberg ve arkadaslari, bilingli farkindaliga dair programlarin
bilinmeyen zararlar1 hakkindaki endiselerden dolayi, Bilingli Farkindalik Temelli Stres
Azaltma Programi’nin(MBSR) zararlarinin yayginlig: ile ilgili bir arastirma yapmustir.
Arastirma sonucuna gore, bilingli farkindalik temelli stres azaltma programlarinin
onemli Ol¢iide yiksek zararlara yol acgtigina dair herhangi bir kanit bulunamamustir.
Zarar goren ve oldukca kiigiik bir oran1 temsil eden program katilimcilarini karakterize

etmek i¢in ise daha fazla arastirma yapilmasi gerektigini bildirmislerdir. 4

(Calisma hayatinda basarili olmak, para kazanmak, terfi almak gibi bir takim olumlu
durumlarin yani sira; yapilan iste tatmin olamamak, stresli bir ortamda bulunmak,
zaman baskis1 altinda c¢alismak, profesyonel ve kisisel yasam arasindaki dengeyi
kuramamak ve hatta tiilkenmislik sendromuna yakalanmak gibi basa ¢ikmasi zor olan
olumsuz durumlar da mevcuttur. Fakat orgiitler iceriden veya disaridan gelen birgok
uyarictya ragmen c¢alisanlarinin performanslarini diisiirmeden islerine devam etmelerini
istemekte ve bu durum bazi anlarda calisanlari sikintiya sokabilmektedir. Ozellikle
doktorluk, polislik gibi mesleklerde galisanlarin her zaman igin dikkat seviyelerinin
yiiksek olmasi kotii sonuglara sebep olmamak adina olduk¢a onemlidir. Sadece bu

meslek c¢alisanlart degil, her tiirden meslek grubunun calisanlar1 daha iyi is sonuglari

146 Irmak Arslan, “Bilingli Farkindalik, Depresyon ve Algilanan Stres Arasindaki Iliski”, Birey ve
Toplum, C.8., S.16., 2018, ss.73-82.

147 Michael de Vibe vd. "Six-Year Positive Effects of A Mindfulness-Based Intervention on Mindfulness,
Coping and Well-Being in Medical and Psychology Students; Results From A Randomized Controlled
Trial", PLos One, 13(4), 2018, ss. 1-17.

148 Matthew J. Hirshberg, "Prevalence of Harm in Mindfulness-Based Stress Reduction", Psyarxiv
Preprints, 30.01.2020, https://psyarxiv.com/d26m4/, ss.1-26. (07.02.2020)
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icin anda kalabilmeli, dikkat ve odaklarin1 yaptiklari ise yoneltebilmelidir.*® Ancak
yapilan arastirmalara gore insanlar zamanlarinin %47’sini yapmakta oldugu islerden
daha farkli seyleri diisiinerek harcamaktadir.'® Ciinkii dogas1 geregi insanlar basa
cikamadiklar1 ve ¢6ziimleyemedikleri problemler karsisinda bir ¢6ziim bulana dek
durmaksizin diistinme egilimine girmektelerdir. Boyle durumlarda bilingli farkindaligin
amact kisilerin i¢ diinyalarindaki diisiince ve duygularini tanimalarint ve bunlari
oldugunca kabul etmelerini saglamak, stres seviyelerini diisiirmek ve dikkatlerini
yasanan ana, bulunan mekana ve yaptiklari ise nazikce geri dondiirmektir.’® Anda
kalabilmek ve tiim ¢alisma ekibinin anda kalmasina imkan vermek hem bireysel hem de

orgiitsel etkinlik a¢isindan olduk¢a 6nemli ve elzem bir konudur.

Yonetim kogu ve Psikiyatrist Dr. David Brendel; bir is iizerinde ¢alisirken anda
kalma, stres ile bas etme, tilkenmislik sendromundan kaginma, liderlige dair yetenekleri
gelistirme gibi konularda ve yapilan is ile ilgili dnemli kararlar alinmasi gereken
zamanlarda bilingli farkindalik egzersizlerinin 6zellikle tist seviye yoneticiler tarafindan
uygulanmasin1 dnermektedir. Orgiitlerde bilingli farkindalik; etkili stres ydnetimi,
bireysel ve oOrgiitsel maksimum performans seviyesine ulasma ve c¢alisanlarin hem
profesyonel hem de 6zel hayatlarinda tatmin seviyelerinin artmasi gibi ¢esitli faydalar
saglamaktadir.®? Kisilerin iyi olma halleri, ruhsal ve fiziksel sagliklar1 {izerindeki
etkileri pozitif olan bilingli farkindaligin 6rgiit i¢erisinde uygulandigi zaman orgiite ve
calisanlara muhtemel etkileri; kisisel ve algilanan stres seviyesini diisiirmek, yaraticilig
ve iretkenligi arttirmak, oOrgiit ici yatay ve dikey iletisimi giiclendirmek, dikkat
seviyesini yiikseltmek, ¢alisanlarin daha dogru kararlar almalarin1 ve zamanlarini etkin
kullanmalarini saglamak, stres seviyesi yiiksek meslek mensuplarinin enerji seviyelerini
ve bagisiklik sistemlerini giiclendirmek, calisanlarin empati yeteneklerini ve duygusal
zekalarin1 gelistirmek, c¢atigmalar1 engellemek, ise bagliligi arttirmak, devamsizligi
azaltmak ve personel devir hizim diisiirmek seklinde olacaktir. Ozellikle stresli calisma

ortami gibi ¢alisanin ruh saglhigini tehdit eden sorunlar 6rgiit i¢i devamsizlik oranlarinin

149 Kiiciik, a.g.e., s. 40.

150 Steve Bradt, "Wandering Mind Not A Happy Mind", The Harvard Gazette, 11.11.2010,
https://news.harvard.edu/gazette/story/2010/11/wandering-mind-not-a-happy-mind/, s.1. (20.04.2020)
151 Kimberly Schaufenbuel, "Bringing Mindfulness to the Workplace", Affinity Work Health and
Wellbeing Hub, http://affinityhealthhub.co.uk/d/attachments/bringing-mindfulness-to-the-workplace-
1498492995.pdf, s. 3. (10.03.2020)

152 David Brendel, "Mindfulness'in Riskleri", Duygusal Zekd-Mindfulness: Duygusal Farkindaliginizi
Artirin, Cev. Levent Goktem, Istanbul: Optimist Yayin Dagitim, 2019, ss. 121-123.
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artmasina ve personel devir hizinin yiikselmesine sebep olmaktadir. Bu durumlarin
meydana gelmesi Orgiitler i¢cin giderek artan maliyetler anlamina gelmektedir. Bu
ylizden bu gibi durumlarla miicadele etmek yerine bu durumlar heniiz ger¢ceklesmeden
onlenmeli ve calisanlarin ruh sagliklar1 korunmalidir. Bilingli farkindalik temelli
terapiler ve egitimler kisilerin psikolojik dayanikliligini arttirmaktadir ve bilingli
farkindalik seviyesi yiiksek kisilerin stres seviyeleri ve tiikenmislik sendromuna

yakalanma oranlar1 digerlerine gore daha diisiik olmaktadir, 15315415

Dogru yerde ve dogru bir sekilde uygulandigi zaman bilingli farkindalik; kisileri
hayallerinin ve kaygilarinin kolesi olmaktan korumakta, Kkisilerin 6zgiirliigiini
yasadiklari anda bulmalarna,'® karsilastiklari sorunlara yeni bir perspektiften
bakmalarina, bu sorunlari anlamlandirmaya calisirken gerceklikten kopmamalarina,
sorun hakkindaki diisiincelerini objektif bir sekilde degerlendirmelerine ve gerekiyorsa
revize etmelerine olanak saglamaktadir. Bu baglamda bilingli farkindalik orgiit
icerisindeki sorunlarla basa c¢ikma konusunda kullanilabilecek giiclii bir strateji ve
calisanlara stres, anksiyete vb. bireysel problemlerini 6nleme konusunda yol gdsterici
olarak 6n plana ¢ikarilmalidir.®®*® 2020 yilinda Sara¢ tarafindan daha &nce
yayimlanmis ve is yerlerinde bilingli farkindaligin olasi is sonuglar1 ile arasindaki
iliskiyi inceleyen ¢alismalarin ayrintili bir incelemesini gergeklestirmistir. Is yasaminda
bilingli farkindaligin incelenmesi, farkindaligin is yerlerinde istenen is tutum ve

davramslarmimn giiglii bir yordayicis1 oldugunu ortaya koymaktadir. Is performans:

158 Atalay, a.g.e., ss. 163-169.

154 Schaufenbuel, a.g.e., s. 4.

1%5 patrick K. Hyland, R. Andrew Lee, Maura J. Mills, "Mindfulness at Work: A New Approach to
Improving Individual and Organizational Performance”, Industrial and Organizational Psychology, 8(4),
2015, s. 585.

1% Nyanaponika Thera, The Heart of Buddhist Meditation: The Buddha's Way of Mindfulness, Boston:
Weiser Books, 1991°den akt. Zehra Sehidoglu, 15-17 Yas Grubu Ergenlerde Bilingli Farkindalik Diizeyi
ile Problemli Internet Kullanim: Arasindaki Iliskinin Incelenmesi, (Yiiksek Lisans Tezi), Istanbul: T.C.
Uskiidar Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2014, ss. 12-13.

157 Ebru Sedef Alcay, Ergenlerde Problemli Internet Kullanimi Ile Bilingli Farkindalik Ve Oz Diizenleme
Arasindaki Iliskilerin Incelenmesi, (Yiiksek Lisans Tezi), Antalya: Akdeniz Universitesi Egitim Bilimleri
Enstitiisii, 2019, s. 21.

158 Kiigiik, a.g.e., s. 40.
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(genel, gorev, problem ¢dzme), ise baglilik, tiikenmislik, orgiitsel vatandaslik davranisi,

is tatmini ve isten ayrilma niyeti bilingli farkindalik ile oldukga ilgili yapilardir.*

Ancak bilingli farkindalik dogru yerde ve dogru bir sekilde uygulanmadigi zaman bir
takim olumsuz sonuglar da dogurabilmektedir. 2017 yilinda gergeklestirilen “Yerinde
Isyeri Miidahalesi Olarak Bilingli Farkindalik Meditasyonu” isimli ¢alismaya gore,
bireyler siirekli olarak bilingli farkinda olursa, yani neredeyse hi¢bir zaman ge¢mise ya
da gelecege odaklanmazsa, bilingli farkindalik bireyler iizerinde olumsuz etkilere sahip
olabilir. Bu durumda bireyler gegmisteki deneyimlerinden daha az ders ¢ikarabilir,
gelecege dair neyi, nasil yonetecegi ve olast hatalar1 nasil 6nleyecegi konusunda daha az
diisiinebilir ve sorunlarin ¢oziimlerine kars1 daha az yaratici olabilirler. Arastirmaya
gore yerinde bilingli farkindalik; gecmis ve gelecekle ilgili gereksiz duyulan endise,
artan baglilik egilimi, 0z-tehdit, asosyallik, saldirganlik, sapkinlik veya siddet gibi
iretken olmayan isyeri davraniglarim1 azaltmaktadir. Ayrica farkindalik yerinde
kullanildig1 zaman bireylerin duygular tizerindeki kontroliinii arttirdig: i¢in duygularini
stratejik olarak kullanmalarina ve daha iyi performans sergilemelerine yardim edebilir
ancak yerinde kullanilmadigi zaman oOfke ve stres gibi duygularin faydali oldugu
durumlarda muhtemel performans sonuclarini olumsuz yonde etkileyebilir. Ayni sekilde
yerinde kullanilmayan farkindalik bireylerin gelecekteki is hayatlart hakkinda elde
etmek istedikleri sonuglar iizerine daha az diistinmelerine ve hedeflerine ulasmak icin

daha az motive olmalarina sebep olabilir.1®

Bolimiin ilerleyen sayfalarinda orgiitlerde bilingli farkindaligin bir takim bireysel ve
orgiitsel sonuglar ile olan iliskisi incelenmistir. Bunlar; orgiitsel stres, is performansi, is
tatmini, ise tutkunluk, tiikenmislik, bilissel hatalar, is-aile dengesi, personel devir hizi,

0z-diizenleme, psikolojik sermaye ve orgiitsel farkindaliktir.
2.1.Bilingli Farkindalik ve Orgiitsel Stres

Insanlar ihtiyaglarini karsilayabilmek, iiretken olabilmek, giiclii durabilmek,

mutlulugu yakalayabilmek ve bagka birine bagimli olmadan yasayabilmek icin i¢ ve dis

159 Mehlike Sarag, "Chapter 4: A Literature Review on Mindfulness at Work Places: Conceptualization,
Measurement, and Outcomes", The Handbook of Research on Positive Organizational Behavior for
Improved Workplace Performance, ed. Elif Baykal, IGI Global, 2020, ss. 55 - 71.

160 Andrew C. Hafenbrack, "Mindfulness Meditation as an On-The-Spot Workplace Intervention”,
Journal of Business Research, 75, 2017, s5.118-129.
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cevresiyle devamli etkilesim iginde ve bir miicadele halindedir. Insan olmanim dogal bir
gerekliligi olarak yeni bir seyler 6grenmek dis ¢evre ile kurulan iletisim sayesinde
gerceklesmekte ve insan ancak bu sekilde kendisini gelistirebilmektedir. Tiim bu siire¢

icerisinde stres insanlar igin ka¢imnilmazdir ve hayatin dogal bir pargasidir.*®*

Farkl1 alanlarda, farkli seckillerde tanimlanan stres kavraminin sik kullanilan
tanimlarindan biri ise; “kisisel farklar ve ruhsal silirecler yoluyla uyum saglamak
amaciyla gosterilen bir tepki olup; kisiler {izerinde fiziki ya da ruhsal baskilara neden
olan herhangi igsel ve digsal durum, olay yahut hareketin kisiye akseden sonucu”
seklindedir.’%? Stres kavrami giiniimiizde hala bir ¢ok arastirmaya konu olmaktadir ve
bu arastirmalar genel olarak bireysel ve oOrgiitsel alanlarda gerceklestirilmektedir.
Orgiitsel alanda stres kavramu; is stresi, orgiitsel gerilim, endiistriyel bask1 ve benzeri
sekillerde de ifade edilebilmektedir.t%® Orgiitsel stres konusu yonetim ve organizasyon
bilimi agisindan bakildiginda; is kazalarinin engellenmesi, insan kaynaklari islevlerinin
daha etkin hale gelmesi, ¢alisanlarin sagliklarinin korunmasi, ¢alisanlara yapilan saglik
harcamalari, g¢alisma giicii kaybi ve tazminat davalari gibi sebepler dolayisiyla
orgiitlerin katlanmak zorunda kaldigi maliyetler bakimmdan hem o&rgiitlerin gelecegi

icin hem de ¢alisanlarin sagliklari igin oldukg¢a hassas ve mithim bir konudur.

Gerek klinik ortamlarda gerekse gilindelik hayatta gerceklestirilen bazi arastirmalar
bilingli farkindaligin kisilerin stres seviyesini azalttigini ve bilingli farkindalik temelli
terapilerin strese baglh bir ¢ok hastaligm tedavisinde kullanildigini gdstermektedir. %
Bu arastirmalardan bazilari; hamile kadinlarda stres seviyesini dengeleme,®® travma

sonrasi stres bozuklugu®®®, ani duygu degisimleri®’, depresyon'®®, bagisiklik sistemini

161 Kamile B. Aydn, Stresle Basa Ctkma, Ed. Ugur Oner, Ankara: Nobel Yaymn Dagitim, 2010, s. 46.

182 Inci Artan, Orgiitsel Stres Kaynaklar: ve Yéneticiler Uzerinde Bir Uygulama, Istanbul: Basisen Egitim
ve Kiiltiir Yayinlari, 1986, s. 39.

163 Andrew T. Gordon, "Organizational Stress and Stress Management Programs", International Journal
of Stress Management, VVol:1, No:4, 1994, s. 309.

164 Baer, “Mindfulness Training as A Clinical Intervention: A Conceptual and Empirical Review”,
Clinical Psychology Science Practice, ss. 125-143.

185 Billie Lever Taylor, Kate Cavanagh, Clara Strauss, "The Effectiveness of Mindfulness-Based
Interventions in the Perinatal Period: A Systematic Review and Meta-Analysis", Plos One, 11(5), 20186, s.
29.

186 Anthony P. King vd., "Altered Default Mode Network Resting State Functional Connectivity
Following A Mindfulness-Based Exposure Therapy For Posttraumatic Stress Disorder in Combat
Veterans of Afghanistan and Iraq”, Depression & Anxiety, 33(4), 2016, ss. 289-299

167 |_auren Armstrong, Katharine A. Rimes, "Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Neuroticism
(Stress Vulnerability): A Pilot Randomized Study", Behavior Therapy, 47(3), 2015, ss 287-298.
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giiclendirme®®®, uyku kalitesini iyilestirme!’®, kaygi bozuklugu ve migren tedavisil’t

tizerine gerceklestirilmistir. Bireysel sorunlarin yant sira, stresli ¢alisma ortaminin bazi
orgiitsel sonuglari da bulunmaktadir. Stres altinda ¢alisan bireyler mental ve fiziksel
sagliklarimi kaybettikleri ve bir takim davranigsal sorunlara sahip olduklari i¢in gergek
kapasitelerinin altinda performans gosterirler ve bu durum hem calisanlarin hem de
orgiitlerin verimliligi distriir. Boyle bir orgiitte; dikkatsizlikler, is kazalar1 ve
devamsizlik orani artar, yapilan tazminat 6demeleri ve saglik harcamalar1 c¢ogalir,
nitelikli ¢alisanlar kaybedilir ve is giicii devir hiz1 yiikselir. Orgiitlerin basarili olup
olmamast hi¢ siiphesiz oOrgiit icerisinde g¢alisan bireylerin basarili olup olmamasina
baglidir. Bu yiizden, belirli bir seviyeye kadar 6rgiit ve ¢alisan agisindan olumlu etkileri
bulunan stresin olumsuz sonuglarin1 engellemek ve stresle basa c¢ikmak igin Orgiit
icerisinde caligsanlar strese sokan faktorler detaylica incelenmeli, asir1 strese neden olan
calisma sartlarinda iyilestirmeler yapilmali ve stres yonetimi konusunda calisanlar
bilinglendirilmelidir.t’> Bunu saglamanin yollarindan biri de ¢alisanlarin bilingli
farkindalik konusunda bilgilendirilmesi ve bilingli farkindalik egzersizlerinin is
yerlerinde kullanilmaya baslanmasidir. Nitekim literatiirde yer alan ¢alismalar bilingli
farkindalik ve stres arasinda negatif yonlii ve anlamli bir iliski oldugunu

gostermektedir. 173174175

2.2.Bilincli Farkindalik ve is Performansi

Is performansi, dis cevrede varlik siirdiirebilmek ve rekabet edebilmek adina orgiitler
tarafindan hem teoride hem de pratikte en ¢cok 6nem verilen is sonuc¢larindan biridir.

Calisanin is performansi kendi is taniminda bulunan goérev ve sorumluluklarini ne

168 Marloes J Huijbers vd., "Patients with A Preference For Medication Do Equally Well in Mindfulness-
Based Cognitive Therapy For Recurrent Depression As Those Preferring Mindfulness", Journal of
Affective Disorders, 195, 2016, ss. 32-39.

169 David S. Black, George M. Slavich, "Mindfulness Meditation and The Immune System: A Systematic
Review of Randomized Controlled Trials", Annals of the New York Academy of Sciences, 1373(1), 2016,
ss. 13-24.

170 Julie Corliss, "Mindfulness meditation may ease anxiety, mental stress”, Harvard Health Blog, 08
January 2014, https://www.health.harvard.edu/blog/mindfulness-meditation-helps-fight-insomnia-
improves-sleep-201502187726, s. 1, (10.03.2020)

111 Alexandra Bowring, "The Use of Hypnosis As An Adjunct to Mindfulness Based CBT and
Psychodynamic Theory to Treat Anxiety and Migraines", Australian Journal of Clinical & Experimental
Hypnosis, 41(1), 2016, ss. 63-72.

172 Okutan, Tengilimoglu, a.g.m., s. 22.

173 Rasmussen, Pidgeon, a.g.m., ss. 227-233

174 Baer, a.g.m., ss. 125-143.

175 Arslan, a.g.m., ss.73-82.
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derece yerine getirdigi ile olgiilen bir davranis tiirii olarak degerlendirilmektedir.!’®
Bilingli farkindalik ve is performansi hakkinda yapilan arasgtirmalar gostermektedir Ki;
bilingli farkindaligin is performansi ve is sonuglart iizerindeki etkileri olumludur ve

aralarinda pozitif yonde iliski vardir, 177178179

Zamanla zihinsel bir yetenek haline gelen, kisilerin dagilan dikkatlerini yagsanan ana
nazik¢e geri dondiiren ve onlarin i¢ ve dis ¢evresinde olan biteni yargisizca
gozlemlemesine yardimei olan bilingli farkindalik egzersizlerinin; insan beynini deyim
yerindeyse sil bastan programladigi ve kisileri bir is hakkinda karar verirken daha
gercekei ve duygulardan arinmis bir yapiya biiriidiigii bilinmektedir. Ciinkii bilingli
farkindalik egzersizlerinden yararlanan kisilerin O6nemli bir karar asamasindayken
beyinlerinin bu siirecten sorumlu olan arka insula bolgesindeki hareketlilik artmaktadir
ve bu durum verilen kararlarin ussal ve somut gergekliklere dayandirilmasini
saglamaktadir.® Ayrica dogru karar verme siirecinde bilingli farkindalik, karar

vericinin pozitif yargilarin arttirmakta ve negatif egilimlerini ise azaltmaktadir.!8!

Bilingli farkindaligin insan beyni iizerindeki yapisal ve islevsel etkilerini arastiran
bazi c¢aligmalar, sekiz haftalik bilingli farkindalik egitimi alan kisilerin sol prefrontal
kortekslerinin gelistigini ve beyinlerindeki gri madde sayilarinda artis oldugunu
gostermektedir. Sol prefrontal korteks iyi olma hali, pozitif ve mutluluk verici duygular
ile iliskili iken; gri madde yogunlugu, yeni seyler 6grenmeyi ve 6grenilenleri kolayca

2

hatirlamay1  saglamaktadir.®2 Bununla birlikte bilingli farkindaligi yiiksek olan

176 Mark A. Griffin, Andrew Neal, Sharon K. Parker, "A New Model of Work Role Performance: Positive
Behavior in Uncertain and Interdependent Contexts", Academy of Management Journal, 50(2), 2007, ss.
327-347.

17 Giilsah Karavardar, “Is Yasaminda Farkindalik: Is-Aile Dengesi ve Is Performansi ile fliskisi”,
Yénetim ve Ekonomi Arastirmalari Dergisi, V.13., N.1., 2015, ss. 186-199.

178 Dane, Brummel, a.g.m., ss. 105-128.

179 Edo Shonin vd., "Meditation Awareness Training (MAT) for Work-related Wellbeing and Job
Performance: A Randomised Controlled Trial", International Journal of Mental Health and Addiction,
12(6), 2014, ss. 806-823

180 Maria Gonzales, "Meditasyon Yapmaya Vakit Bulamayanlar i¢in Mindfulness”, Duygusal Zeka-
Mindfulness: Duygusal Farkindahginizi Artirin, Cev. Levent Goktem, Istanbul: Optimist Yayin Dagitim,
2019, s. 103.

181 |_aura G. Kiken, Natalie J. Shook, "Looking Up: Mindfulness Increases Positive Judgments and
Reduces Negativity Bias", Social Psychological and Personality Science, 2(4), 2011, ss. 425-431.

182 Richard J. Davidson vd., "Alterations in Brain and Immune Function Produced by Mindfulness
Meditation", Psychosomatic Medicine, 65, 2003, ss. 564-570.
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calisanlarin genel olarak daha mutlu, daha iiretken, daha yaratict ve 6grenmeye daha

hevesli olduklar1 gézlemlenmistir.'83

Bilingli farkindalik egzersizlerine yeni baglayan kisiler ile gerceklestirilen bir
arastirmada; calisma Oncesi ve sonrasi kiyaslandiginda ortaya c¢ikan sonuglar arasinda
calisma belleginin kapasitesinde ve performans sirasinda dikkatin siirdiiriilebilirliginde
anlaml dl¢iide farklar oldugu gozlemlenmistir.'®* Hatta dort giinliik kisa bir bilingli
farkindalik meditasyon egitiminin bile ¢alisanlarin performans kalitesini arttirict gesitli
bilissel gorevlerde olumlu yénde etkileri vardir.®® Ayrica Reb, Narayanan ve Ho
tarafindan is yasaminda bilingli farkindalik {izerine yapilan bir arastirmaya gore, bir
caliganin bilingli farkindalig1 ne derece yiiksek olursa, kendi gérev tanimi dogrultusunda
sergiledigi performansinin niteligi ve yoneticisinin c¢alisan hakkinda verdigi gorev

performansi degerlendirme puani da aym &lgiide yiiksek olmaktadir.t8

Bireysel c¢aligmalarin yani sira, oOrgiitlerde ekip calismasi ve ekip {yelerinin
birbirleriyle olan etkilesimleri, calisanlarin performanslarin1 ve yaptiklar1 islerin ne
derece basarili olacagini etkilemektedir. Son yillarda 45 farkli orgiitte yapilan bir
bilingli farkindalik arastirmasi; bilingli farkindaligin 6rgiit ici iligkileri, ¢alisanlar arasi
is birligini ve c¢alisanlarin zor durumlara kargt dayanma seviyelerini gelistirdigini
gostermektedir.®” Ayrica toplanti dncesi yapilan bilingli farkindalik egzersizleri,
toplant1 siirelerinin kisalmasini ve genel olarak tiim toplantilarin daha verimli gegmesini

saglayabilmektedir.188

2.2.1. Bilingli Farkindahk ve Liderlik

183 Gallup Inc., "State of The American Workplace", 2013,
https://www.slideshare.net/davidmalaml/state-of-the-american-workplace-report-2013-35293287 'den
aktaran Atalay, a.g.e., s. 170.

184 Richard Chambers, Barbara Chuen Yee Lo, Nicholas B. Allen, "The Impact of Intensive Mindfulness
Training on Attentional Control, Cognitive Style, and Affect", Cognitive Therapy and Research, (32),
2007, ss. 303-322.

185 Fadel Zeidan vd., "Mindfulness Meditation Improves Cognition: Evidence of Brief Mental Training",
Consciousness and Cognition, 19(2), 2009, ss. 597-605.

186 Jochen Reb, Jayanth Narayanan, Zhi Wei Ho, "Mindfulness at Work: Antecedents and Consequences
of Employee Awareness and Absent-Mindedness", Mindfulness, 6(1), 2013, s. 120.

187 Theresa M. Glomb vd., "Mindfulness at Work", Research in Personnel and Human Resources
Management, V:30, 2011, ss. 115-157.

188 Rasmus Hougaard, Jacqueline Carter, "Mesaide Mindfulness Uygulamalari", Duygusal Zekd-
Mindfulness: Duygusal Farkindahginizi Artirin, Cev. Levent Goktem, Istanbul: Optimist Yayin Dagitim,
2019, s. 51.
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Son zamanlarda “Dikkat Ekonomisi” olarak adlandirilan ve gittik¢e hizlanan yeni bir
yasam donemine girmis bulunmaktayiz. YoOnetimsel ve teknik becerilerin yani sira
odaklanma ve konsantre olma gibi unsurlarin da olduk¢a dnem kazandigir bu dénemde
liderlerin bilgi akisimi sindirebilmek, daha dogru kararlar verebilmek ve daha etkin
calisabilmek icin bilingli farkindalik egzersizleri ile beyinlerini egitmeye ve
konsantrasyonlarmi1 daha iyi bir seviyeye cikarmaya ihtiyaclar1 vardir.!8® Bilingli
farkindalig1 temel alan liderlik gelistirme egitimleri yoneticilerin sezgi ve diistincelerini
tyilestirmekte ve bununla birlikte otomatik tepkiler vermek yerine tlizerine diisliniilmiis
cevaplar verebilme yetenegini de beraberinde getirmektedir. Ayrica bu egitimler
liderlerin deneyimlerinin ve gelecege dair beklentilerinin karar verme asamasindaki
etkilerini anlamalarinda 6nemli bir rol oynamakta, kisilere icinde bulunduklar1 ana dair
bir i¢gérii kazandirmakta, bilgileri nasil islediklerine ve bunun sonucunda
davraniglarinin nasil etkilendigine dair bilinglerini arttirmakta ve tim bu siireglerde
duygularinin roliinii de anlamalarma yardimci olmaktadir. Liderlik, kisinin basarili
olabilmek adina baslangi¢ noktasindan varis noktasina olabildigince hizli ve karli bir
sekilde gitmesi ise; bilingli farkinda liderlik kisinin hirslar1 ve istekleri ile varis
noktasina ilerlerken kendi yasamini ve etrafinda olan biteni ihmal etmemesi ve basari

siirecinde karsilasabilecegi kargasanin oniine gegebilmesi anlamina gelmektedir.1%

Giliniimiiziin rekabeti oldukca yiiksek ve son derece karmasik kiiresel ekonomisinde
bir takim zorluklarla kars1 karsiya kalan yoneticiler bazi1 zamanlar bu zorluklarla bas
etme konusunda basarisiz olabilmektedir. Gittikge artan baski ve tehdit ortaminda
bilingli farkindalik; liderlerin islevsiz davranislariyla miicadelesinde olumlu etkiler
yaratmakta, zihinsel refahlarini arttirma konusunda proaktif katkilar saglamakta ve
psikolojik sermayelerini gelistirmeye yardimci olmaktadir. Liderlerin bilingli
farkindalik seviyelerinin; onlarin kaygi, depresyon, duygusal tiikenme ve sinizm
seviyeler ile negatif iliskili oldugunu dogrulayan ve her seviyeden orgiit yoneticileri ile
gergeklestirilmis  ¢alismalar  mevcuttur.!®  Sekiz haftalik bilingli farkindahk
egzersizlerinin saglik sektoriinde ¢alisan orta kademe yoneticiler tizerindeki etkilerini

inceleyen bir aragtirmaya gore bilingli farkindaligin yoneticilerin kaygi seviyelerini

189 Rasmus Hougaard, Jacqueline Carter, "Mesaide Mindfulness Uygulamalar1”, ss. 47-48.

190 Atalay, a.g.e., ss. 171-179.

191 Maree Roche, Jarrod M. Haar, Fred Luthans, "The Role of Mindfulness and Psychological Capital on
the Well-Being of Leaders", Management Department Faculty Publications, 19:4, 2014, ss. 476-489.
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azalttig1; daha st seviye 6grenme, daha dogru kararlar alabilme, problemleri daha rahat
¢Ozebilme ve belirsizligi yonetebilme becerilerini ise gelistirdigi gozlemlenmistir. Sekiz
haftanin sonunda yapilan 360 derece performans degerlendirme ile yoneticilerin
etkinliklerindeki bu olumlu degisimlerin diger ¢alisanlar tarafindan da algilanabildigi
arastirmanin  sonuclar1 arasindadir.'® Liderlerin bilingli farkindalik seviyelerinin
artmasmin ¢alisanlar1 {izerinde de bir takim olumlu etkileri bulunmaktadir. Konu
hakkinda yapilan aragtirmalara gore yoneticilerin bilingli farkindalik seviyeleri
calisanlarinin is tatminleri, performans seviyeleri, is-yasam dengeleri ve Orgiitsel
vatandaslik davraniglari ile pozitif iligkili iken; ¢alisanlarinin duygusal yorgunluklari ile

negatif iliskilidir.1%

Bilingli farkinda liderler; ge¢mis hatalarindan ders g¢ikarir ve bu hatalarinda israr
etmezler, egolarin1 ustalikla kontrol edebilirler, zorluklart motivasyon ve yaraticilik
kaynag1 olarak degerlendirirler, bir karar verirken duygulari ile mantiklarini birbirine
Karistirmazlar, kurban psikolojisine karsi bagisikliklar1 vardir, davranislarinin
tamamindan sorumlu olduklarini bilirler, objektif degerlendirme yetenekleri giicliidiir,
sosyal iletisim becerileri devamli gelisim gosterir, ¢alisanlarina karsi nazik kisilerdir,
yargilayici olmayan bir diislince yapisina sahiplerdir, zihinsel esneklikleri ve
kapasiteleri geligkindir, dikkat kontrolleri yiiksektir ve en Onemlisi diigiinmek ile

dalginlik arasindaki farki ayirt edebilmektelerdir.'%*

Bilingli farkindalik 6zellikle iist diizey yoneticilerin mesleki gelisimlerinin 6nemli bir
parcast oldugu i¢in lider egitim programlarina mutlaka dahil edilmelidir. Westminster
Universitesi yapilan bir arastirmanin sonucunda bilingli farkindalik egitimlerinin {ist
diizey yoneticilerin orgiit i¢i ortak vizyon yaratma, etik davranislar sergileme ve
calisanlarint motive etme konusunda Ozgiivenlerini arttirdigimi  ve daha iyi

hissetmelerini sagladigint  bildirmistir. Bilingli farkinda bir liderlik yaklagimini

192 Louise Wasylkiw vd., “The Impact of Mindfulness on Leadership Effectiveness in A Health Care
Setting: A Pilot Study”, Journal of Health Organization and Management, Vol.29, Iss.7, 2015, ss. 893-
911.

198 Jochen Reb, Jayanth Narayanan, Sankalp Chaturvedi, "Leading Mindfully: Two Studies of the
Influence of Supervisor Trait Mindfulness on Employee WellBeing and Performance”, Mindfulness, 5(1),
(Research Collection Lee Kong Chian School of Business), 2014, ss. 36-45.

194 Erhan Ali Yilmaz, "Mindfulness ile Liderlikte 25 Adim One Gegmek", Harvard Business Review
Tiirkiye, 7 Kasim 2016, https://hbrturkiye.com/blog/mindfulness-ile-liderlikte-25-adim-one-gecmek, s. 1.
(15.05.2020)
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benimsemek; daha yiiksek performans sergilenen, daha etik, daha insan odakli ve daha

saglikli bir orgiitsel kiiltiir yaratmaya temel olacaktir.1%
2.2.2. Bilingli Farkindahk ve Yaraticihk

Literatiirde yaraticilikla ilgili bircok farkli tanim bulunmakla birlikte genel olarak
alistlmisin disinda ve yararh olan fikirleri iiretebilmeye yaraticilik denmektedir.'%
Yaratic1 fikirlerin ortaya ¢ikmasi i¢in kisinin o konu hakkinda bilgi sahibi olmaya
ihtiyact vardir ancak sadece bilgili olmak yaraticilik icin yeterli gelmemektedir.
Yaraticth@im tetiklenmesi kisinin o bilgiyi kullanma sekliyle alakalidir.'®” Rekabetin
yogun oldugu bu kiiresel ortamda orgiitlerin verimliliklerini artiracak ve maliyetlerini
azaltacak yaratic1 diislinceler varlik siirdiirebilmek acisindan 6rgiit adina hayati 6nem
tasimaktadir.’®® Yaraticiigin rolii yalnizca yeni iiriin veya hizmet gelistirmede degil;
calisanlarin kisisel performanslari, problem ¢ozme sekilleri ve daha etkin yonetim
teknikleri  gelistirebilmeleri agisindan da olduk¢a Onemlidir. Son yillarda
gerceklestirilen arastirmalar gosteriyor ki yaraticilik ve bilingli farkindalik arasinda

giiclii bir iliski bulunmaktadir.1%920

Yaraticilik kurumsal ve bireysel temelde iki yonlidiir. Yaratic1 ¢alisanlar sayesinde
yaratic1 orgiitler olustugu gibi; yaraticiligi destekleyen ve tesvik eden iklimlere sahip
orgiitler sayesinde de yaratici ¢alisanlar meydana gelmektedir.?t Ornegin; Google,
Apple, Target, P&G ve General Mills gibi temeli yaraticiliga ve yenilige dayali tiim
sirketler bilingli farkindalik temelli egitim programlarindan yararlanmaktadir. Orgiitiin
tamaminin dahil edildigi bilingli farkindalik programlar1 sayesinde bilingli farkindalik
kurum igerisinde standartlasmakta ve sosyal bir norm haline gelmektedir. Bu tarz

orgiitlerde c¢alisan kisilerin yaraticiliklari, i¢c ve dis cevrelerinde gerceklesen olaylara

19 Berret, a.g.e., s. 12.

19 Keith James, Karla Clark, Russell Cropanzano, "Positive and Negative Creativity in Groups,
Institutions, and Organizations: A Model and Theoretical Extension"”, Creativity Research Journal, 12(3),
1999, ss. 211-226

197 Nur Serter, Giydirilmis Insan Kimligi, Istanbul: Der Yaynevi, 1996, ss. 185-188.

198 M. Serif Simsek, Yonetim ve Organizasyon, 7. Baski, Konya: Giinay Ofset, 2002, s. 306.

199 Ostafin, Kassman, a.g.m., ss. 1031-1036

200 Emma Schootstra, Dirk Deichmann, Evgenia Dolgova, "Can 10 Minutes of Meditation Make You
More Creative?", Harvard Business Review, 29 Agustos 2017, https://hbr.org/2017/08/can-10-minutes-of-
meditation-make-you-more-creative, s. 1. (15.05.2020)

201 Giizide Karakus, "Orgiitsel Yaraticilig1 Arttirmak icin Oneri Gelistirme Sistemi: Atistirmalik Uretim
Sektoriinde Bir Uygulama", Isletme Arastirmalar Dergisi, 10/1, 2018, ss. 254-274.
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kars1 dikkatleri ve bu olaylara verilen otomatik tepkilere olan farkindaliklari {ist

seviyededir.?%2

Gerek kisisel gerekse orgiitsel seviyede olsun bilingli farkindalik pratikleri kisilerin
ana olan farkindaliklarin1 gelistirir ve gerektigi zamanlarda zihinlerini susturmalarina
yardime1 olur. Zihnin bilingli farkinda bir sekilde susturulmasi kisilerin gereksiz kaygi
ve stresten uzak durmalarina olanak verirken, odaklanma seviyelerini gili¢lendirir ve
onlara yenilikci bir bakis agis1 kazandirir. Orgiitsel seviyede bilingli farkindalik

uygulamalar1 daha yenilik¢i ve yaratici calisma ortamlari igin temel olusturmaktadir.?%®
2.3.Bilincli Farkindahk ve Is Tatmini/Bilin¢li Farkindalik ve ise Tutkunluk

Literatiirde is tatmini “calisanlarin kendi isleriyle alakali olan beklentilerine ve iyi is

53204

sonuclarima ulasabilmesi veya “calisanin kendi is deneyimini degerlendirirken

205 seklinde tamimlanmaktadir. Is

hissettigi olumlu ve olumsuz duygusal durumlar
tatmini c¢alisanin kisisel degerlendirmeleri sonucu meydana geldigi i¢in; o calisanin
onem ve oncelik verdigi degerler direkt olarak is tatminini etkilemektedir. Ornegin bir
calisanin motive olabilmesi i¢in giiclii bir maddi gelir araci roliindeyken, bir diger
calisan icin kendini gelistirebilecegi egitim imkanlart motivasyon kaynagi olabilmekte

ve bu beklentilerin karsilanip karsilanmamasina gore de ¢alisanlarin is tatmini ya da

tatminsizligi meydana gelmektedir.?%®

Is tatmini calisanin degerlendirmeleri sonucu meydana gelen duygusal bir tutum iken;
ise tutkunluk calisanin kendisini yaptig1 ise adadigini gosteren psikolojik bir durum

veya ruh halidir.?°” Ise tutkunluk galisani is rollerini gerceklestirirken isine yansittigi

202 Atalay, a.g.e., ss. 172-173.

203 Elif Baykal, "Chapter 14 - Innovating Through Reflective Learning in Mindful Organizations: Effects
of Authentic Leadership", Handbook of Research on Managerial Thinking in Global Business Economics,
ed. Hasan Dinger, Serhat Yiiksel, Hershey: IGI Global, 2018, ss. 246 — 256.

204 Yavuz Demirel, M. Faruk Ozgmar, “Orgiitsel Vatandashik Davranisinin Is Tatmini Uzerinde Etkisi:
Farkl1 Sektorlere Yonelik Bir Arastirma”, Aksaray Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Dergisi, Vol. 23,
No. 1, 2009, s. 132.

205 Hatice Ozutku, “Yonetici-Ast Etkilesimi ile Is Tatmini Arasindaki iliski”, Amme Idaresi Dergisi, Vol.
40, No. 2, 2007, s. 84.

206 Edip Oriicii vd., “Kalite Yonetimi Cercevesinde Bankalarda Calisan Personelin Is Tatmini ve Is
Tatminini Etkileyen Faktorlerin incelenmesine Yénelik Bir Arastirma”, Celal Bayar Universitesi I.IB.F.
Yonetim ve Ekonomi Dergisi, 13 (1), 2006, s. 40.

207 Junghoon Lee, Antecedents and Consequences of Employee Engagement: Empirical Study of Hotel
Employees and Managers, (Doktora Tezi), Manhattan: Kansas State University, 2012, s. 27.
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pozitif enerjisine dikkat ¢ekmektedir ve isine tutkun c¢alisanlarin daha istekli ve daha

etkin calisanlar oldugu goézlemlenmektedir.?%

Bilingli farkindaligin stres ve duygusal tikenme ile iliskisi negatif yonde iken

calisanlarin psikolojik ihtiyag memnuniyeti,?%®

tyimserligi, umut seviyesi, dayanikliligi,
genel refah seviyesi ve ise katilim seviyesi ile pozitif yondedir.?'? Yapilan arastirmalar
bilingli farkindaligin is tatmininin de anlamli bir yordayicisi oldugunu géstermektedir.
Ciinkii bilingli farkindalig1 yiiksek olan calisanlar duygu ve diislincelerini her zaman
icin tarafsizca degerlendirebilmekte, hosnut kalmadiklar1 ge¢mis deneyimlerinin
etkisinden siyrilabilmekte, dikkatlerini yasadiklar1 ana geri dondiirebilmekte ve isleriyle
alakali sorunlarin iistesinden daha rahat gelebilmektedirler. Bu yiizden de bilingli
farkindalig1 yiiksek olan calisanlarin hem is tatminleri hem de yasam tatminleri diger
calisanlara oranla daha yiiksek seviyededir.?!'?!2 Bilingli farkindalik ile is tatmini
arasinda anlamli ve pozitif yonde iliski oldugunu gdsteren calismalarda ise tutkunlugun

bu iliskide araci roliinde oldugu goézlemlenmistir. Bilingli farkindalik ¢alisanlarin ise

tutkunlugunu olumlu yénde etkilemekte ve iyi olus seviyelerini artirmaktadir.?t®
2.4 Bilincli Farkindalik ve Tiikenmislik

Tlkenmiglik ile ilgili literatiirde oldukg¢a fazla tanimlama bulunmaktadir ancak en
yaygin kullanilan1 Maslach Tiikenmislik Envanteri’ni gelistiren Christina Maslach’a ait
olan tanimdir. Tikenmisligi ti¢ farkli boyutta degerlendiren Maslach bu kavrama;

“Isinin dogas1 geregi insanlarla ¢ok sik iletisim kuran c¢alisanlarda gdzlemlenen

208 Merve Karadeniz, Ise Tutkunluk ve Iskolikligin Is Yiikii, Iy Otonomisi Ve Is-Aile Dengesi Degiskenleri
ile Iliskileri Uzerine Bir Arastirma, (Yiiksek Lisans Tezi), Istanbul: Istanbul Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii, 2019, s. 15.

209 Reb, Narayanan, Ho, a.g.m., s. 119.

210 peter Malinowski, Hui Jia Lim, "Mindfulness at Work: Positive Affect, Hope, and Optimism Mediate
the Relationship Between Dispositional Mindfulness, Work Engagement, and Well-Being", Mindfulness,
6(6), 2015, ss. 1250-1262

211 Burak Karacaoglan, Nesrin Hisli Sahin, “Bilgece Farkindalik ve Duygu Diizenleme Becerisinin Is
Tatminine Etkisi”, Isletme Aragtirmalar: Dergisi, 8(4), 2016, s. 437.

212 Ute R. Hiilsheger vd., "Benefits of Mindfulness At Work: The Role of Mindfulness in Emotion
Regulation, Emotional Exhaustion, and Job Satisfaction.”, Journal of Applied Psychology, 98(2), 2013,
ss. 310-325.

213 Suzanne Zivnuska vd., "Mindfulness At Work: Resource Accumulation, Well-Being, and Attitudes",
Career Development International, 21(2), 2016, ss. 106-124.
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duygusal tiikenme (emotional exhaustion), duyarsizlasma (depersonalization) ve diisiik

kisisel basari hissi (personel accomplishment)” olarak tanimlamaktadir.?'*

Calisanin kisisel 6zellikleri bazi zamanlar tiikenmislige zemin hazirlayabilmekte veya
tilkenmisligin seviyesini artirabilmekte iken bazi zamanlarda ise tlikenmislige karsi
koruyucu olabilmekte veya tiikkenmisligin etkilerini azaltabilmektedir. Literatiirde
bulunan arastirmalara gore; tiikkenmislik, is yeri ile ¢alisan etkilesiminin bir sonucu
olarak meydana geldigi icin tiikenmisligin ¢Oézlimlerinin de c¢alisma ortaminda

bulunmasi gerekmektedir.?t®

Ruhen ve bedenen enerjinin bitmesi olarak da tanimlanabilen ve is hayatinin farkli
evrelerinde farkli sebeplerden ortaya c¢ikabilen tiikenmisligin hem ¢alisanlar hem de
orgiitler acisindan birgok olumsuz etkisi vardir.?!® Tiikenmislik sendromunun kisiler
tizerinde; motivasyon kaybi, Ozgilivensizlik, degersiz hissetme, siiphecilik, sinirli ruh
hali, iletisim kurma isteksizligi, sabirsizlik, alinganlik, yorgunluk, uykusuzluk, enerji
kaybi, nefes almada giicliikk ve mide sorunlart gibi bir ¢ok duygusal, davranigsal ve
fiziksel etkileri olmaktadir. Kisiler ilk asamada kendi i¢ diinyalarinda yasadiklari bu
belirti ve etkileri daha sonra sosyal ve profesyonel hayatlarina da yansimaktalardir. Bu
asamada tiikenmisligin Orgiitler lizerindeki olumsuz etkileri; tiikenmislik sendromun
yakalanan calisanlarin miisterilere ve/veya is arkadaglarina karsi olumsuz tavirlar
sergilemesi, ¢alisanlarin performans seviyelerin diismesi, bu sebeple iiretilen malin ya
da hizmetin kalitesinin bozulmasi, yapilan iste hata oranlarinin, is kazalarinin ve
yaralanmalarin ¢ogalmasi, buna baglh olarak 6rgiit maliyetlerinin artmasi, ¢alisanlarin is
tatminlerinin ve orgiite olan bagliliklarinin azalmasi, ise ge¢ gelme ve devamsizlik
oranlarinin artmasi, ¢alisanlarin is degistirme veya isi birakma egilimi gostermesi

seklinde olacaktir.?!’

Calisanlarin ve dolayisiyla orgiitlerin bu gibi olumsuz etkilerden korunabilmeleri i¢in

kisisel ve orgiitsel seviyede uygulanabilecek birgok ¢6ziim yolu mevcuttur. Etkili

214 Christina Maslach, Philip G. Zimbardo, Burnout: The Cost of Caring, Englewood Cliffs: Prentice-
Hall, 1982, s. 3.

215 Christina Maslach, Susan E. Jackson, "Take This Job and Love It", Psychology Today, October, 1999,
ss. 50-51.

216 Giilay Budak, Olca Siirgevil, "Tiikenmislik ve Tiikenmisligi Etkileyen Orgiitsel Faktorlerin Analizine
[liskin Akademik Personel Uzerinde Bir Uygulama", D.E.U.Il B.F. Dergisi, Cilt:20, Say1:2, 2005, s. 95.
27 Giiler Saglam Ari, Emine Cina Bal, "Tiikenmislik Kavrami: Birey ve Orgiitler Agisindan Onemi",
Yonetim ve Ekonomi, C:15, S:1, 2008, ss. 133 — 134.
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¢Ozlim yollarindan biri olarak kendini gdsteren bilingli farkindalik, tiikenmislige karsi
calisanlar agisindan énemli bir kisilik 6zelligidir.?'® Calisanlar iizerinde yapilan cesitli
arastirmalarda bilingli farkindalik ile tiikenmisligin negatif yonde iliskili oldugu
sonucuna varilmistir.?!%2?% Bilingli farkinda kisiler genel olarak iletisim kurarken
digerlerine karsi daha merhametli, odaklanma konusunda basarili, ¢alisma hayatinda
daha azimli, tiretken ve verimli kisilerdir. Bir insanin bu tiir 6zelliklere sahip olmasi ise
o insanin hayatinda stresin azalmasina veya tamamen ortadan kalkmasma neden
olmaktadir.??! Bilingli farkindalik temelli uygulamalar stresi tanima ve stresle miicadele
etme konusunda calisanlara yol gdstermekte, calisanlarin psikolojik dayanikliligini,???
esnekligini, ise katilimlarini, genel refah seviyelerini artirmakta ve orgiit i¢i algilanan
stres seviyesini diisiirmektedir.??®> Ayrica bilingli farkindalik egitimleri sonucu
calisanlarin yorgunluk, kaygi, stres, depresyon ve tiikenmislik seviyelerinin diistiigii
orgiitlerde buna paralel olarak miisteri memnuniyetinin arttigin1 gosteren ¢aligmalar

mevcuttur.??*

2.5.Bilin¢li Farkindalik ve Bilissel Hatalar

Bir insanin normal sartlar altinda hata yapmadan tamamlayabilmesi gereken basit
gorevlerdeki biligsel tabanli basarisizliklara biligsel hatalar denmektedir. Biligsel
hatalar; can sikintis1 egilimi, kisa siireli bellegin asir1 yiiklenmesi, bir goérev esnasinda
dikkat dagiiklig1 nedeniyle o ise kendini tam olarak verememe veya bu yiizden o isi

hatali yapma gibi bazi kisisel ve davranigsal 6zellikler ile iliskilendirilebilir.

Yapilan caligmalar bilingli farkindalik ile biligsel hatalar arasinda anlamli ve negatif

yonde bir iligki oldugunu gostermektedir. Bilingli farkindalig: yiiksek olan kisilerin dis

218 Natalie Zoe Taylor, Prudence M. R. Millear, "The Contribution of Mindfulness to Predicting Burnout
in The Workplace", Personality and Individual Differences, 89, 2016, ss. 123-128.

219 Jessica Mesmer-Magnus vd., "Trait Mindfulness at Work: A Meta-Analysis of The Personal and
Professional Correlates of Trait Mindfulness”, Human Performance, 30(2-3), 2017, ss. 79-98

220 Robert W. Roeser vd., "Mindfulness Training and Reductions in Teacher Stress and Burnout: Results
From Two Randomized, Waitlist-Control Field Trials", Journal of Educational Psychology, 105(3), 2013,
ss. 787-804

221 Ayman Mukerji Househam, "4 Ways Mindfulness Helps with Burnout", Thrive Global, 12.05.2019,
https://thriveglobal.com/stories/4-ways-mindfulness-helps-with-burnout/, s. 1. (02.06.2020)

222 Atalay, a.g.e., s. 169.

223 Kimberly A. Aikens vd., "Mindfulness Goes to Work: Impact of An Online Workplace Intervention",
Journal of Occupational and Environmental Medicine, 56(7), 2014, ss. 721-731.

224 Simon Grégoire, Lise Lachance, Geneviéve Taylor, "Mimdfulness, Mental Health and Emotion
Regulation Among Workers", International Journal of Wellbeing, V:5, N:4; 2015, ss. 96-119.
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cevrelerine olan mevcut farkindaliklari i¢ diinyalarina olan farkindaliklarindan daha
yiiksektir. Bu yilizden de ¢alisanlarin yiiksek seviye bilingli farkindaliga sahip olmasi
durumunda bilissel hata yapma olasiliklar1 ve buna bagli olarak is yerlerinde meydana
gelebilecek hatalarin orami daha az olacaktir.??®??6 Konu ile ilgili yapilan bir baska
calismada, bilingli farkindalik temelli biligsel terapi uygulamalarindan sonra
katilimcilarin terapi Oncesine gore Onemli Olgiide daha az biligsel hata bildirdigi

sonucuna varilmigtir.??’

Bilingli farkindaligin biligsel hatalar ile olan iligkisinin yan1 sira biligsel kapasite ve
biligsel esneklik gibi diger kognitif kavramlarla olan iliskisi de gesitli arastirmacilar
tarafindan incelenmistir. Biligsel kapasitenin 6nemli bir unsuru olan ¢alisma bellegi
anlik yerine getirilen biligsel fonksiyonlardan sorumludur. Arastirmalar bilingli
farkindalik ile calisma bellegi kapasitesinin pozitif yonde iliskili oldugunu
gostermektedir.??® Bilissel esneklik ise kisinin mevcut fikirleri yerine diger segeneklere
yonlenebilme ve durumu buna gére revize edebilme becerisidir.??® Yapilan ¢alismalar
sonucu bilingli farkindalig1 gelismis bireylerin bilissel esneklik becerilerinin de daha
gelismis oldugu gozlemlenmistir.2® Sonuc¢ olarak konu ile ilgili yapilan tiim
arastirmalar bilin¢gli farkindaligin kisilerin biligsel hatalarim1 azaltirken, biligsel

kapasitelerini ve bilissel esnekliklerini arttirdigini gdstermektedir.?3!

2.6.Bilincli Farkindahk ve is-Aile Dengesi

Is-aile dengesi calisanlarin islerine ve ailelerine olan sorumluluklarinin ifade

edilmesinde kullanilan bir kavramdir. Bu kavram bazi tanimlamalara gore “calisanin

225 Karen Klockner, Richard Edwars Hicks, "Individual Mindfulness, Cognitive Failures and the Big Five
in a Workplace Sample", 10th Industrial and Organisational Psychology Conference, Brisbane, 2012, ss.
1-25.

226 Jonathan S. A. Carriere, J. Allan Cheyne, Daniel Smilek, "Everyday Attention Lapses and Memory
Failures: The Affective Consequences of Mindlessness"”, Consciousness and Cognition: An International
Journal, 17(3), 2008, ss. 835 - 847.

227 Alexandre Heeren, Nady Van Broeck, Pierre Philippot, "The Effects of Mindfulness on Executive
Processes and Autobiographical Memory Specificity", Behaviour Researchand Therapy, 47(5), 2009, ss.
403-409

228 Amishi P. Jha vd., "Examining the Protective Effects of Mindfulness Training on Working Memory
Capacity and Affective Experience”, Emotion, 10(1), 2010, ss. 54-64.

291, Volkan Giiliim, Thsan Dag, "Tekrarlayic1 Diisiinme Olgegi ve Bilissel Esneklik Envanterinin
Tiirkgeye uyarlanmasi, gegerliligi ve giivenilirligi", Anadolu Psikiyatri Dergisi, 13(3), 2012, ss. 216-223.
230 Adam Moore, Peter Malinowski, "Meditation, Mindfulness and Cognitive Flexibility", Consciousness
and Cognition, 18(1), 2009, ss. 176-186.

231 Good vd., a.g.m., ss. 114-142.
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hem is yerindeki hem de ailesindeki sorumluluklarini yerine getirmek igin yeterli
zamani bulabilmesi” seklindeyken; bazi tanimlarda “galisanin is ve aile hayatinda en az

rol gatismasi yasayarak yeterli tatmin ve doyum seviyesine ulasmas1” seklindedir.?%

Hissedilen is-aile dengesi 6zneldir. Bir ¢alisanin dengeli buldugu bir durum diger bir
calisana gore dengesizlik olarak algilanabilmektedir.?®® Is-aile arasindaki denge tam
olarak saglanamadiginda ¢alisanin aile hayatindaki sorunlari is hayatini, is hayatindaki
sorunlar da aile hayatin1 olumsuz etkilemektedir.?3* Ayrica is tatminsizliginin ve diisiik
orgiitsel bagliligin bir nedeni de is-aile arasindaki dengenin diizgiin saglanamamasidir.
Bu dengenin saglanmasinin orgiite olan faydalar ise daha yiiksek elde tutma ve daha

yiiksek devam oranlari ile daha diisiik isten ayrilma niyetidir.2%

Yapilan ¢esitli arastirmalar gostermistir ki, bilingli farkindalik ile is-aile dengesi
arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmaktadir. Bilingli farkindalik, is-aile dengesi,
uyku kalitesi ve yasama giicli arasindaki iligkiyi inceleyen bir arastirmada bilingli
farkindalik ile is-aile dengesi arasindaki pozitif iligkide uyku kalitesinin ve yasama
giiciiniin aracilik ettigi sonucuna varilmistir.*® Ayrica bilingli farkindalik ile aile-is
dengesi ve is performansi arasindaki iliskiler {izerine yapilan bir arastirmanin sonucu
olarak; bilingli farkindalik seviyesinin aile-is dengesi ve is performans seviyesi ile ayni
anda pozitif yonde iliskisi oldugunu belirtmistir. Bilingli farkindaligin yiiksek olmasi
calisanlarin hem is hayatlar1 hem de 6zel hayatlar1 agisindan oldukga faydalidir. Bilingli
farkindalik bazi1 kisilerde dogustan gelen bir kisilik 6zelligi veya yatkinlik olarak
mevcut bulunabilecegi gibi, ¢esitli egitimler araciligiyla da gelistirilebilmektedir. Bu

baglamda orgiitlerin biinyelerinde farkindalik egitimleri vermelerinin calisanlarina is-

232 David Guest, "Perspectives on the Study of Work-Life Balance", Social Science Information, 41(2),
2002, ss. 255-279.

233 Serap Ozen Kapiz, "Is-Aile Yasami1 Dengesi ve Dengeye Yénelik Yeni Bir Yaklagim: Sinir Teorisi",
Dokuz Eyliil Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, C:4, S:3, 2002, s. 140.

234 H. Tlker Carikc1 vd., "Tiirk Yoneticilerinde Ts-Aile Yasam Catismasi1”, I. Uluslararasi Davraz
Kongresi, Isparta, 2009, ss. 1429-1442.

235 T, Alexandra Beauregard, Lesley C. Henry, "Making the Link between Work-Life Balance Practices
and Organizational Performance", Human Resource Management Review, 19(1), 2009, ss. 9-22.

2% Tammy D. Allen, Kaitlin M. Kiburz, "Trait Mindfulness and Work—Family Balance Among Working
Parents: The Mediating Effects of Vitality and Sleep Quality", Journal of Vocational Behavior, (80)2,
2012, ss. 375-377.
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aile dengesi konusunda yardimi olacak, onlarin is performanslarini arttiracak ve

dolayisiyla drgiitiin kendisine de siirdiiriilebilir rekabet avantaji saglayacaktir.?3’
2.7 Bilingli Farkindalik ve Oz-Diizenleme

Igsel denetim saglama mekanizmalarimi agiklamak igin kullanilan &z-diizenleme
kavrami, kisilerin amaclarin1 gerceklestirebilmek adina kendi hislerini, fikirlerini ve
davranislarin1 yonlendirdikleri siiregleri ifade etmektedir.?®® Oz-diizenleme sadece bazi
kisilerin sahip oldugu kisisel bir 6zellik degildir, kazanilmas1 belli siire¢lere bagli olan
bir yetenektir.?® Oz-diizenleme becerileri gelismis kisiler sorumluluk alabilen,
kontroliinii saglayabildikleri diizenli bir hayata sahip ve motivasyon seviyeleri yiiksek

kisilerdir.?4°

Konu ile ilgili ¢aligmalarda bilingli farkindalik saglikli bir 6z-diizenlemenin temeli
olarak tamimlanmaktadir.?*! Bilingli farkindaligi yiiksek olan kisiler dikkatlerini
yasadiklart ana ve gerceklestirdikleri deneyimlere daha iyi yonlendirebildikleri i¢in bu
kisilerin 6z-diizenleme becerileri farkindalig1 diisiik olan kisilere oranla daha yiiksek
seviyededir.?*? Bilingli farkindalik yasanan anda gerceklesen olaylara daha esnek ve
duruma gore revize edilebilir tepkiler verilmesini saglamakta, kisilerin otomatik pilotta
gerceklestirdigi davranis ve aligkanliklarindan kurtulmasina yardim etmekte ve boylece
kisilerin 6z-diizenleme yeteneklerini gelistirmesine destek olmaktadir. Bilingli farkinda
bir dikkate sahip kisiler kendilerini kontrol etme ve diizenleme konusunda yetenekli

kisilerdir.243

Ayrica ¢alisanlarin sahip oldugu 6z-diizenleme yetenegi, bilingli farkindalik ile ig-aile

dengesi arasindaki pozitif yonlii iliskinin de sebeplerinden biridir.?** Oz-diizenleme

237 Karavardar, a.g.m., ss. 186-199.

238 Barry J. Zimmerman, "Attaining Self-Regulation: A Social Cognitive Perspective", Handbook of Self-
Regulation, ed. Monique Boekaerts, Moshe Zeidner, Paul Pintrich, Cambridge: Academic Press, 2000, ss.
13-39.

239 Barry J. Zimmerman, "Becoming a Self-Regulated Learner: An Overview", Theory Into Practice,
41(2), 2002, ss. 64-70.

240 Barry J. Zimmerman, “A Social Cognitive View of Self-Regulated Academic Learning”, Journal of
Educational Psychology, 81(3), 1989, ss. 329 - 339.

241 Brown, Ryan, Creswell, “Mindfulness: Theoretical Foundations and Evidence for its Salutary Effects”,
s. 218.

22 Kiiciik, a.g.e., s. 41.

243 Brown, Ryan, Creswell, “Mindfulness: Theoretical Foundations and Evidence for its Salutary Effects”,
ss. 223-228.

24 Tammy D. Allen, a.g.e., s. 373.
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yetenegi gelismis olan kisiler hem is yasamlarint hem de 6zel hayatlarin1 daha iyi
kontrol etmekte, her iki durumda da daha fazla tatmin saglamakta ve isleri ile aile

yasamlar1 arasindaki dengeyi daha iyi kurmaktalardir.?*

2.8.Biling¢li Farkindalik ve Personel Devir Hizi

Personel devri, bir orgiitte belirli bir zaman araliginda meydana gelen ise girig ve isten
cikis hareketlerinin ifade edilmesinde kullanilan bir kavramdir. Personel devir hizi
orgiitsel faaliyetler ile iliskili ve orgiit ile insan kaynaklar1 departmani agisindan oldukca
onemli bir gostergedir. Personel devir hizinin yiiksek olmasi; yeni ¢alisan istihdami igin
yapilan duyurular, ise alimlar veya ¢alisanlarin yer degisimleri, zaman kayiplari, yeni
calisan egitimleri ve yeni baslayan calisanlarin alisma evresinden Onceki zamanda
meydana gelen mal ve hizmet kayiplar1 gibi direkt ve endirekt maliyet unsurlarinin
sebebi olmaktadir. Bir calisanin isten ayrilmasmin oOrgiite olan maliyeti, Orgiitiin o
calisan1 elde tutmasmin maliyetinden neredeyse iki kat daha yiiksektir. Bu sebeple

personel devir hizinin drgiitler tarafindan kontrol altinda tutulmasi gerekmektedir.?4®

Devamsizlik oranlarinin ya da personel devir hizinin yiiksek olmasinin 6nemli
nedenlerinden biri de ¢alisanlarin stres ve tilkenmislik gibi bir takim ruhsal problemlerle
ugragmalarindan dolay1 diizenli bir sekilde ise gidememeleri veya isi birakma niyetleri
sonucu ise birakmig olmalaridir. Bu yiizden oOrgiitler c¢alisanlarimin bu tiir ruhsal
problemleri ve bu problemlerin orgiite olan olumsuz etkileri ile bas etmek ya da tiim
bunlari en basindan Onlemis olmak icin bilingli farkindalik uygulamalarina
yonlenmelilerdir.?*” Bilingli farkindaligin calisanlarm is performansi ve isten ayrilma
niyeti ile iliskisini incelemek amaciyla yapilan aragtirmalar gostermektedir ki, bilingli
farkindalik 15 performansi ve is sonuclar ile pozitif yonde; isten ayrilma niyeti ile
negatif yonde iliskildir. Bu sebeple bilingli farkindalik seviyeleri yiiksek olan

calisanlarin cogunluk oldugu drgiitlerde personel devir hiz1 da diisiik olmaktadir.?48

2.9.Bilincli Farkindalik ve Psikolojik Sermaye

245 Jochen Reb, Ellen Choi, "Chapter 13: Mindfulness in Organizations”, The Psychology of Meditation,
ed. Nirbhay Singh, New York: Nova Science Publishers, 2014, s. 14.

246 Muharrem Tuna, "Personel Devir Oran1 Analizi: Ankarada Yer Alan Yildizli Otel Isletmelerinde Bir
Uygulama", Anatolia: Turizm Arastirmalar: Dergisi, Cilt 18, Say1 1, 2007, ss. 45-52.

247 Atalay, a.g.e., s. 168.

248 Erik Dane, Bradley J. Brummel, "Examining Workplace Mindfulness and Its Relations to Job
Performance and Turnover Intention", Human Relations, 67(1), 2014, ss. 105-128.
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Psikoloji, uzun yillar boyunca koétii olarak degerlendirilen durumlarin ve sonuglarin
iyi yonde gelisim gostermesine odaklanmistir. Fakat gelistirmek yalnizca istenmeyen
durumlan diizeltmek anlaminda degildir, halihazirda iyi olan durumlar1 ve sonuglar1 da

gelistirmeyi kapsamaktadir.?*

Bu perspektifte ilk kez Maslow tarafindan kavramsallastirilan pozitif psikoloji®,
herhangi bir sorunu olmayan kisilerin 1iyi olus hallerine, iiretkenliklerine,
islevselliklerine ve gercek potansiyellerine odaklanmaktadir. Seligman ve
Csikszentmihalyi ise pozitif psikolojiyi, yasam faydasiz bir hale geldiginde ve anlam
ifade etmediginde bile; pozitif bireysel deneyimi, pozitif bireysel 6zellikleri ve hayat
kalitesini gii¢lendirerek meydana gelen olumsuzluklari 6nlemeyi vaad eden bir bilim

olarak tanimlamislardir.?>!

Kisilerin “aslinda kim olduklarina” ve “kime doniisebileceklerine” yonelik
Olgiilebilen, iyilestirilebilen ve yonetilebilen psikolojik kapasitelerini belirten ve
kisilerin pozitif psikolojik gelisim siirecleri olarak da ifade edilebilen psikolojik

sermaye kavramu;

1. Basariyla tamamlanmasi zor olan gorevler i¢in yeterince caba gdsterme ve
sorumluluk alma giivenine sahip olmak(Ozetkinlik),

2. Yasanan anda veya gelecek zamanda basarili olmak icin iyimser bir tavir
takinmak(Iyimserlik),

3. Amaglara ulagma ugruna azimli olmak ve gerekli oldugunda yeni ¢6ziim yollar
bulmak(Umut),

4. Karsilagilan tiim sorun ve zorluklar karsisinda giiglii bir durus sergilemek ve
basariya ulasabilmek adina kendini toparlayabilmek(Dayaniklilik) olarak dort

ana unsuru kapsamaktadir.

Bu dért ana unsurun Ingiliz dilinde karsilig1 olan kelimelerin bas harfleri HERO dur

(Hope, Efficacy, Resiliency, Optimism) ve Tiirkce’de kahraman anlamina

249 Martin E. P. Seligman, Mihaly Csikszentmihalyi, "Positive psychology: An introduction”, American
Psychologist, 55(1), 2000, ss. 5-14.

250 Abraham H Maslow, Motivation and Personality, Second Edition. New York: Harper & Row
Publishers, 1970.

251 Seligman, Csikszentmihalyi, a.g.e., s. 5.
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gelmektedir.?? Bu unsurlar ile essiz bir iist diizey yap1 olarak ortaya ¢ikan psikolojik
sermaye, “bireylerin motive olmus gayretlerine ve kararliliklarina dayali basari

ihtimallerini ve sartlarimi pozitif degerlendirmelerini” temsil etmektedir.?>

Pozitif orgiitsel davranis konularini calisan arastirmacilar i¢in elzem bir psikolojik
referans olan pozitif psikolojik sermayenin, son dénemlerde popiiler bir konu haline
gelen bilingli farkindalik ile arasindaki iligkiye dair yapilmis calismalarin sayisi

smirlidir.

2008 yilinda Avey, Wernsin, ve Luthans’in; 132 katilimer ile gergeklestirdikleri bir
calismada, pozitif psikolojik sermaye ile bilingli farkindalik arasinda pozitif yonli bir

iliski oldugu sonucuna ulasilmistir.?>

2014 yilinda Roche, Haar ve Luthans’in; alt diizey, orta diizey ve list diizey yoneticiler
ve girisimciler olmak tiizere dort ayr1 orneklemde ve toplamda 697 katilimcr ile
gerceklestirdikleri bir calismada, 6rneklemlerin hepsinde bilingli farkindalik ile pozitif
psikolojik sermaye arasinda pozitif yonde bir iligki oldugu ve bilingli farkindaligin
tilkenmislik, endise ve depresyon ile arasindaki iliskilerde pozitif psikolojik sermayenin
araci rol oynadig1 bulunmustur. Sonug olarak bilingli farkindalik ile ¢alisanlarin iyi olus
halleri arasindaki iligkilerde pozitif psikolojik sermayenin kismi aracilik roli
bulunmaktadir. Bilingli farkindalik ile pozitif psikolojik sermayenin arasindaki pozitif
iligkinin sebebi, bilingli farkindaligin 6z-diizenleme ve dikkat iizerinde pozitif etkili
olmasidir. Buna gore, bilingli farkindalik seviyeleri artig gosteren galisanlarin psikolojik

sermayeleri de ayn1 oranda artis gosterecektir.?>®

2016 yilinda Jain ve Singh, bilingli farkindalik temelli stres azaltma programinin
bireylerin psikolojik sermayelerini ne sekilde etkiledigini saptamak amaciyla deneysel

bir calisma gerceklestirmistir. Ancak bu calismada psikolojik sermaye Orgiitsel bir

252 Fred Luthans, Carolyn M. Youssef, Bruce J. Avolio, Psychological Capital: Developing the Human
Competitive Edge, New York: Oxford University Press, 2007, s. 3.

258 Fred Luthans, Bruce J. Avolio, James B. Avey, Steven M. Norman, "Positive Psychological Capital:
Measurement and Relationship with Performance and Satisfaction”, Personal Psychology, 60(3), 2007, s.
550.

254 James Avey, Tara S. Wernsing, Fred Luthans, " Can Positive Employees Help Positive Organizational
Change? Impact of Psychological Capital and Emotions on Relevant Attitudes and Behaviors", Journal of
Applied Behavioral Science, 44(1), 2008, ss. 48-70.

255 Maree Roche, Jarrod M. Haar, Fred Luthans, "The Role of Mindfulness and Psychological Capital on
the Well-Being of Leaders", Journal of Occupational Health Psychology, 19(4), 2014, ss. 476-489.

58



kaynak olarak degil, genel bir psikolojik kaynak olarak ele alinmistir. Toplamda 136
katilimcidan olusan 6rneklemden, depresyon ve endise puanlar1 ortalama {izerinde olan
64 katilimci secilmis ve bu 64 katilimcidan 32’si deney, 32’si ise kontrol grubuna dahil
edilmistir. Deney grubundaki katilimcilara sekiz haftalik Bilingli Farkindalik Temelli
Stres Azaltma Programi uygulanmigtir. Bu calismay1 diger calismalardan ayiran bir
diger ozellik ise, kisilerin pozitif psikolojik sermaye seviyelerinin Luthans ve
digerlerinin gelistirmis oldugu 6lgek ile degil, her bilesenin kendisine ait 6lgekler ile
Ol¢iilmiis olmasidir. Calismanin bulgular1; deney grubundaki katilimcilarin 6z-etkinlik,
iyimserlik, umut ve dayaniklilik puanlarindaki artislarin, kontrol grubundaki artiglardan

anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugunu gostermektedir.?®

2019 yilinda ise Kiiciik, bilingli farkindalik ve ¢alisan iyi olusu arasindaki iliskiyi
ortaya koyma ve pozitif psikolojik sermayenin bu iliskideki araci roliinii arastirma
amact ile yiiksek lisans tezi kapsaminda ve 210 katilimcidan olusan bir calisma
gerceklestirmistir. Calismanin sonuglarina gore, bilingli farkindalik calisanlarin iyi
oluglarini pozitif yonde ve anlamli bir sekilde yordamaktadir ve bilingli farkindalik ile
pozitif psikolojik sermayenin pozitif yonde ve anlamli bir sekilde iligkili oldugu

goriilmektedir.?’

2.10. Bilingli Farkindahk ve Orgiitsel Farkindalik

Literatiirde orgiitsel farkindaliga ait bir¢ok tanim vardir ancak en genel hatlariyla
orgiitsel farkindalik; orgiit igerisinde simdiki zamana odakli bir galisma seklinin
benimsenmesi, ayrintilara onem verilmesi, farkli perspektiflerin dikkate alinmasi,
basarisizliklarin ivedilikle incelenmesi ve bunlardan gerekli cikarimlarin yapilmasi
seklinde agiklanabilir.®® Orgiitsel farkindalik; orgiit iyelerinin hareketleri ve
birbirleriyle olan etkilesimleri sayesinde ortaklasa olusturulan toplumsal, bilingli ve

ozenli bir drgiitlenme siirecidir.?®® Orgiitsel farkindalik 6rgiitiin tamamina, bir anda

2% Himani Jain, Rohtash Singh, "Devoloping Psychological Capital Through Mindfulness Based Stress
Reduction (MBSR) Therapy", Indian Journal of Health and Wellbeing, 7(1), 2016, ss. 79-84.

7 Emrehan Kiigiik, Bilin¢li Farkindalik ve Psikolojik Sermayenin Calisanlarin Iyi Olus Hali Uzerindeki
Rolii, (Yiiksek Lisans Tezi), Ankara: Hacettepe Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2019, s. 90.

28 Nelson Oly Ndubisi, "Mindfulness, Reliability, Pre-Emptive Conflict Handling, Customer Orientation
and Outcomes in Malaysia's Healthcare Sector", Journal of Business Research, 65(4), 2012, s. 537.

259 Frederick P. Morgeson, David A. Hofmann, "The Structure and Function of Collective Constructs:
Implications for Multilevel Research and Theory Development”, The Academy of Management Review,
Vol. 24, No. 2, 1999, ss. 249 — 265.
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meydana gelen olumsuzluklar hakkinda detaylara hakim olma ve bu detaylara
olabildigince hizli, esnek ve etkili yanit verme yetenegi kazandirmaktadir.?9%%! Bilingli
farkinda orgiitler; hatalarindan 6grenen, bilingli farkindalik seviyeleri yiiksek ¢alisanlara
ve yoneticilere sahip orgiitlerdir.?®? Bilingli farkindalik kavrami ilk olarak calisanlar
seviyesinde incelense de, bilingli farkinda bir oOrgiit, c¢alisanlarin toplam

farkindaligindan ¢ok daha fazlasini ifade etmektedir.?%®

Orgiitlerin bilingli farkinda olmasi hem orgiitiin kendisine hem de calisanlarina
bireysel seviyede bircok fayda saglamaktadir. Orgiitsel farkindalik; kiiresellesme
siireclerinde ya da stratejik bir karar alinmasi gereken durumlarda dis cevreyi ve
tehditleri algilama konusunda 6nemli bir rol oynamakta, orgiit ¢alisanlarinin kisisel
farkindalik  ve dayanikliliklarimi  desteklemektedir.?%4%%°  Orgiitsel  vatandashk
davranislari ile de yakindan ilgili olan 6rgiitsel farkindalik,?® 6rgiit calisanlarinin kisisel
ve profesyonel tavirlari arasinda uyum saglayarak c¢alisanlarin optimal refaha
ulagsmasimna ve oOrglitlerin gbzle goriiliir iyilestirmelere sahip olmasma sebep
olmaktadir.?®” Bilingli farkinda orgiitlerde; ¢alisanlarm bilingli farkindalik seviyeleri
yiiksektir, ¢alisanlar stresi tanima ve yonetme konusunda daha etkilidir, orgiit i¢erisinde
i¢c kaynaklar1 besleyen ile tiiketen tutumlar arasi ayrim nettir ve ¢aliganlar arasi kurulan

iliskinin degerli oldugu bir kiiltiir benimsenmektedir.2®

Yapilan bir aragtirmada Orgiit i¢i bilingli farkindalik pratikleri yapan ve yapmayan

calisanlarda gozlemlenen birtakim farkliliklardan bahsedilmistir. Farkindalik iizerine

260 Karl E. Weick, Kathleen M. Sutcliffe, "Mindfulness and the Quality of Organizational Attention",
Organization Science, Vol. 17, No. 4, 2006, ss. 514 — 524.

261 Mikko Valorinta, "Information Technology and Mindfulness in Organizations", Industrial and
Corporate Change, Volume 18, Issue 5, 2009, ss. 963 — 997.

262 \Wayne K. Hoy, Charles Quincy Gage, C. John Tarter, "Theoretical and Empirical Foundations of
Mindful Schools", Educational Administration, Policy, and Reform: Research and Measurement, ed.
Wayne K. Hoy, Cecil G. Miskel, Greenwich: Information Age Publishing, 2004, ss. 306-307.

263 Wayne K. Hoy, Charles Quincy Gage, C. John Tarter, "School Mindfulness and Faculty Trust:
Necessary Conditions for Each Other?", Educational Administration Quarterly, 42, (2), 2006, s. 239.

264 Timothy J. Vogus, "Mindful Organizing: Establishing and Extending the Foundations of Highly
Reliable Performance”, The Oxford Handbook of Positive Organizational Scholarship, ed. Kim S.
Cameron, Gretchen M. Spreitzer, New York: Oxford University Press, 2011, s. 674.

265 Ahmet Bayraktar, Nelson Oly Ndubisi, "The Role of Organizational Mindfulness in Firms’
Globalization and Global Market Performance", Journal of Research in Marketing and Entrepreneurship,
16(1), 2014, s. 26.

266 Reb, Choi, a.g.e., s. 15.

267 Gazi Islam, Marie Holm, Mira Karjalainen, "Sign of The Times: Workplace Mindfulness as an Empty
Signifier", Organization, 2017, s. 12.

268 The Mindfulness Initiative (TMI), Building The Case for Mindfulness in The Workplace, 2016, s. 9.
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pratik yapan kisilerin; maddi kazanim, taninma ve bagkalarinin goriiglerine 6nem verme
gibi olgulara deger atfetmek yerine, mutluluk ve maneviyat gibi olgular1 6nemsemeye
basladiklar1, yani deger verdikleri odaklarda distan ige dogru bir doniisiim oldugu
gozlemlenmistir. Bunun yaninda farkindalik sahibi kisilerin hayatlarinin anlamini
calistiklar is ile sinirlandirmayip ¢oklu anlam kaynaklarina sahip olduklari, daha az
egoist ve daha fazla Ozverili olduklar1 bildirilmistir. Bilingli farkindaligi yiiksek
calisanlarin orgiit igerisinde daha uyumlu, daha yardimsever ve diger calisanlarla
kurduklar1 iligkilerin daha olumlu oldugu; bu c¢alisanlarin zorlayici sartlarda bile
digerlerine gore daha sakin kalabildikleri hatta is zorluklarini tehdit olarak algilamak
yerine miicadele edecekleri durumlar olarak gordiikleri ve bu sekilde deneyimledikleri

de galismanin bulgular arasindadir.?®°

Orgiitler biinyelerinde bilingli farkindalig1 barmdirabilmek i¢in birtakim ilkelere sahip
olmaldir. Orgiitsel farkindaligm bes ilkesi; proaktif ve koruyucu onlemler alma,
ayrinttya onem verme ve sorgulama, faaliyetlere karsi hassasiyet, esneklige baglilik ve
uzman goriisiine saygili olma seklindedir.?’ {1k ilke olan proaktif ve koruyucu énlemler
alma; kiigiik goriinen hatalarin biiyiime riskine karsi bagarisizlik ihtimali olan konularda
ayrintilara 6nem verme ve tedbir alma ile ilgilidir?™ Ayrintiya 6nem verme ve
sorgulama; devamlilik gosteren faaliyetlerin hem detayli hem de biitiin hallerini
gorebilmek igin, orgiitlerde bilgeligi algilama ve sorgulama yolunda bilingli bir sekilde
adim atmaktir. Faaliyetlere kars1 hassasiyet; calisanlar ile orgiitsel faaliyetlerin devamli
bir iletisim, etkilesim ve paylasim iginde olmasidir. Faaliyetlere karsi hassasiyeti
koruyan orgiitler sistemsel sorunlari daha gerceklesmeden tespit edebilirler. Ilk iig
ilkenin aksine esneklige baglilik onleyici bir ilke olmaktan ziyade; olumsuz olaylar
gerceklestiginde orgiitiin farkindalik kazanmak adina yapmasi gerekenlerin ve durumun
en az hasar ile atlatilmasi i¢in meydana gelenlerin kontrolii ile ilgilenmektedir. Uzman
goriisiine saygili olma ilkesi ise; oOrgiitsel karar alma asamasinda mevkiden ve

pozisyondan bagimsiz olarak sadece uzmanlik sahibi olan kisilerin karar almalarina

269 Jeremy Hunter, Donald W. McCormick, "Mindfulness in the Workplace: An Exploratory Study",
Konferans: Academy of Management Annual Meeting, Anaheim: California, 2008, s. 27.

210 Canan Koger, Bilingli Farkindaligin Anlamli Ise Etkisi Siirecinde Orgiitsel Farkindaligin Moderator
(Diizenleyici) Rolii, (Doktora Tezi), Tekirdag: Tekirdag Namik Kemal Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii, 2019, s. 61.

211 Karl E. Weick, Kathleen M. Sutcliffe, Managing the Unexpected: Sustained Performance in a
Complex World, 3rd Edition, Hoboken, New Jersey: John Wiley & Sons Press, 2015, s. 7.
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imkan saglama siirecidir. Ancak sorunlarin ¢éziimii igin gerekli olan uzmanliklarn
hepsi, her zaman yalniz bir ¢alisganda mevcut olmayabilir. Bu sebeple farkli farkli
calisanlarin uzmanlik alanlarina goére paylasimlarda bulunacagi bilgi, tecriibe ve
O6grenme toplulugunun kurulmasi sorunlarin ¢oziilmesinde ¢ok daha etkili

olacaktir.?7%273

Sonug olarak orgiitsel seviyede incelendiginde bilingli farkindaliklari gelismis
calisanlarin hem kendilerine hem de calistiklar1 orgiitlere sagladiklar katkilar oldukca
fazladir ve aym sekilde Orgiitin farkindaliginin yiiksek olmasmin orgiite ve
calisanlarina sagladig1r bircok avantaj vardir. Bu sebeple orgiitler c¢alisanlarina is
yerinde, is disinda veya ¢evrimigi bilingli farkindalik temelli egitim olanaklar1 saglamali
ve boylece calisanlarinin farkindalik seviyelerini arttirmalarina ve anda kalmalarina
yardimer olmahdir.?”* Bilingli farkindaliklar1 yiiksek calisanlar daha saglikli, daha
mutlu, daha yaratict ve is-aile arasindaki dengeyi daha kolay kurabilen; is
performanslari, is tatminleri, liderlik ve 6z-diizenleme becerileri daha yiiksek; bilissel
hata yapma ihtimalleri ve tiikenmislik seviyeleri daha diisiik kisilerdir. Dolayisiyla bu
kisilerin calistig1 orgiitler daha yenilik¢i, daha iiretken, daha verimli ve daha etkin
orgiitsel iletisime sahip orgiitlerdir ve bu orgiitlerde devamsizlik oranlari ile personel
devir oranlar1 diger orgiitlere oranla daha diisiik seviyededir. Orgiitsel farkindalik &rgiit
igerisinde ¢alisan kisilerin eylemleri ve birbirleriyle olan etkilesimleri sonucunda
olusturulan toplumsal bir siire¢ ve sonug¢ oldugu i¢in; orgiitlerin ¢alisanlarina bilingli
farkindalik egitimleri vermeleri hem calisanlarinin refah1 hem de Orgiitiin basaris1 ve

stirekliligi agisindan olduk¢a 6nemli ve lizerinde durulmasi gereken bir konudur.

Tez i¢in belirlenen anahtar kelimeler ile yapilan tarama sonucu bulunan, son on yil
icerisinde bilingli farkindaligin ¢alisan is sonuglar1 {izerine olan etkilerini konu alan ve

bu arastirmada yararlanmak iizere incelenen caligmalar agagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 2.1.: Bilingli Farkindahigin Cahsan Is Sonuclar1 Uzerine Olan Etkilerini

Konu Alan Cahismalara Yonelik Literatiir Taramasi
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No.1., 2017, s. 49.

213 Koger, a.g.e., ss. 61 — 71.
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Genel olarak incelenen tiim arastirmalarin sonuglarina bakildiginda, bilingli
farkindaligin toplumdaki her kesimden bireyler igin g¢esitli tutum ve davranislari
iyilestirmesi ve genel hayat kalitesini arttirmasit bakimindan oldukca yararli oldugu
goriilmektedir. Bu arastirmalardan hareketle, bilingli farkindalik diizenli olarak is
yerlerinde uygulandigi zaman; ¢alisanlarin olumlu tutum ve davraniglarinin artacagi —
olumsuz olanlarin ise azalacagi yoniinde bir takim performans iyilestirici etkiler
meydana gelebilecegi beklenebilir. Ancak bilingli farkindalik iizerine yapilan
arastirmalar icerisinde, bilingli farkindaligin c¢alisanlarin is sonuglar1 {izerine olan
etkilerini konu alan arastirmalarin sayis1 oldukca azdir. Bu ¢alismanin temel amaci da
bu acig1 gidermeye yonelik olarak, arasgtirmaya rehberlik eden teorik c¢erceve
kapsaminda bilingli farkindaligin ¢alisan i1s tutumlar1 ile arasindaki iliskiyi ve bu

iligkilerde psikolojik sermayenin ve 6z-diizenlemenin araci roliinii incelemektir.
3. ORGUTLERDE BILINCLi FARKINDALIK

Calismanin bu bdliimiinde bilingli farkindaligi is yerlerine getiren, calisanlarini bu
konuda bilinglendiren ve tesvik eden bazi biiyiik oOrgiit Orneklerine ve bilingli
farkindahigin gergek yasamda go6zlenen bireysel ve oOrgiitsel sonuglarma yer

verilmektedir.

“Sosyal bilingli” olma konusunda kendisiyle gurur duyan ve is yerlerinde kendi
calisanlarina birgok farkli avantajlar saglayan Google; bilingli farkindalig1 diger biiyiik
sirketler arasindan belki de en erken benimseyen sirkettir. Bilingli farkindalik duygusal
zekay1 olumlu yonde etkiledigi i¢in, Google, 2007 yilindan itibaren “Kendi Iginde
Ara(Search Inside Yourself)” isimli bir programla c¢alisanlarin1 motivasyon seviyelerini

arttirmalar1 ve potansiyellerini tam kullanabilmeleri i¢in bilingli farkindalik konusunda
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tesvik etmektedir.?’”® Alt1 aylik uzun bir bekleme listesine sahip olan ve bu zamana
kadar binlerce Google ¢alisaninin mezun oldugu bu kurs on dokuz seans veya iki buguk
glin siirecek yogun bir inziva programi seklinde tasarlanmistir. Program; dikkat egitimi,
kendini tanima ve mental aliskanliklar yaratma béliimlerinden olusmaktadir. ilk bdliim
olan dikkat egitimi her an ve her ortamda, sakin ve duru bir zihin gelistirmeye; kendini
tanima boliimii duygusal zekay1 ve 6z farkindalig1 gelistirmeye; son bdliim olan mental
aligkanliklar ise katilimcilarin iyi bir zihinsel aligkanlik edinmelerine ve bu
aligkanliklar1 sayesinde dogal yollardan sefkat seviyelerini arttirmaya odaklanmaktadir.
Programi tamamlayan katilimcilar; empati yeteneklerinin = gelistiginden, stresli
durumlara kars1 verdikleri tepkilerin degistiginden, kisisel krizlerin veya trajedilerinin
iistesinden daha rahat gelebildiklerinden ve evliliklerinin kalitesinin yiikseldiginden s6z
etmislerdir. Program hakkinda verilen geri bildirimlere bakildiginda programin

katilimcilar iizerinde giiglii sonuglarmin oldugunu sdylemek yanlis olmayacaktir.’®

Google’n bilingli farkindaliga olan ilgisinden sonra; Aetna, General Mills, Intel,
Target, Apple, IKEA, General Motors, P&G, Ford, LinkedIn ve Goldman Sachs gibi
daha pek ¢ok biiyiik kurum verimliliklerini ve ¢alisanlarinin memnuniyetini arttirmak

amactyla bilingli farkindalig1 6nemsemeye ve is yerlerinde uygulamaya baslamistir.?”’

Ornegin; saglk devi Aetna; Duke Universitesi, eMindful ve Amerikan Viniyoga
Enstitiisii isbirligi ile, 2010 yilinda, "Viniyoga Stres Azaltma" ve "Is Yerinde Bilingli
Farkindalik" isimleriyle iki adet farkindalik programi gelistirmistir. Programlar hem
sirket calisanlarmin hem de sirketin miisterilerinin katilimina agik bir sekilde
stirdiiriilmektedir ve bu programlarin amaci stres seviyesini azaltmaya yardimci olmak
ve strese karst verilen tepkileri iyilestirmektir. Viniyoga Stres Azaltma programi 12
hafta siiren yoga temelli bir program olup; katilimcilara yoga duruslarini, nefes
tekniklerini, meditasyonu ve mental yetenekler ile stresi yonetmenin ve azaltmanin
yollarin1 dgretmektedir. Is Yerinde Bilingli Farkindalik programi ise isten kaynaklanan

stresi azaltmaya ve ig-aile dengesini iyilestirmeye yonelik ve nispeten daha kisa siireli

215 Silke Astrid Eisenbeiss, Thomas Maak, Nicola M. Pless, "Leader Mindfulness and Ethical Decision
Making", Advances in Authentic and Ethical Leadership, Ed. Linda L. Neider, Chester A. Schriesheim,
Charlotte: Information Age Publishing, 2014, s. 192.

276 Drake Baer, "Here's What Google Teaches Employees in Its 'Search Inside Yourself' Course",
Business Insider, 2014, https://www.businessinsider.com.au/search-inside-yourself-googles-life-
changing-mindfulness-course-2014-8, s. 1. (13.03.2020)

217 Berret, a.g.e., s. 8.
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(5-15 dakika) uygulamalar1 6greten bir programdir. Program sonucunda algilanan stres
seviyelerinde dnemli derecede iyilesmeler gerceklesen program katilimcilarinin; gesitli
kalp atis hiz1 Olglimleri sayesinde yasadiklar1 stresi de daha iyi yOnetebildikleri
goriilmektedir. Bu iki bilingli farkindalik programina sahsen ya da ¢evrimigi olarak
katilan gruplar incelendiginde “istatistiksel olarak esdeger” sonuglar elde edilmistir.
Calisanlarin stres seviyelerini hafifletmeye ve verimliliklerini arttirmaya hizmet eden bu
bilingli farkindalik programlarina katilim arttik¢a sirketin galisanlarina harcadigi saglik
bakim maliyetleri diisiis gostermistir.’’® Bu sonug bilingli farkindalik egitimlerinin

orgiitlere maddi ve Olgiilebilir faydalar sagladiginin kanitlarindan sadece biridir.

General Mills, 2006 yilindan beri ¢alisanlarina goniillii olarak katilabilecekleri bilingli
farkindalik programlar1 sunmaktadir. Sirket; list diizey yoneticilerine dort giinliik bir
geri ¢ekilme(retreat), ise yeni baglayan yoneticilerine iki gilinliik bir egitim programi ve
tim c¢alisanlarina yedi hafta boyunca siiren iki saatlik dersler sunmaktadir. Ayrica
calisanlarin odaklanma seviyelerini ve yaraticiliklarini gelistirmeleri i¢in, sirketin her
binasinda meditasyon odalari vardir ve tiim calisanlar meditasyon seanslari ve yoga

dersleri gibi imkanlara sahiptir.?”

Intel, 2012 yilindan itibaren Oregon ve California yerleskelerinde c¢alisanlarinin
kullanimima "Awake@Intel" adli bir bilingli farkindalik programi sunmaktadir.
Program, katilimcilarin bu program araciligiyla neleri gelistirmeyi istediklerini
bulmalarin1  saglayarak baslamakta, ilk aymn sonunda katilimcilar zihinlerini
susturabilmeyi ve duygusal zekanin bilesenlerini kesfetmeyi 6grenmekte ve programin
son kisminda dikkatli dinleme hakkinda detayli bilgiye sahip olmaktadirlar. Programin
baginda ve sonunda yapilan 1 ile 10 aras1 degerlendirme dlgegine gore, katilimeilarin

stres ve bunalma seviyelerinde 2 puanlik bir azalis, genel refah ve mutluluk

278 Aetna Staff, "Aetna Delivers Evidence-based Mind-Body Stress Management Programs”, Aetna News,
2012, http://myplanportal.com/news/newsReleases/2012/0223-Aetna-Mind-Body.html, s. 1. (13.03.2020)
219 Mike Hughlett, "Mindfulness Arrives in The Workplace", Star Tribune, 24.11.2013,
https://www.startribune.com/mindfulness-arrives-in-the-twin-cities-workplace/233176121/, s. 1.
(14.04.2020)
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seviyelerinde 3 puanlik bir artis ve yaraticiliklarinda, odaklanma yeteneklerinde, proje

ve takim ¢alismalaria katilim seviyelerinde ise 2 puanlik bir artis gézlemlenmistir.2

Target ise 2010 yilinda, sirketin ¢esitli konumlarinda ve tiim ¢alisanlarinin katilimina
acik bir sekilde “Meditasyon Yapan Tiiccarlar(Meditating Merchants)” adinda bilingli

farkindalik meditasyon egitimleri vermeye baslamistir.?!

Apple, yillardir bilingli farkindalik konusunda g¢alisanlarim1 tesvik etmek amaciyla
cesitli aktiviteler diizenlemektedir. Ornegin, 2018 yilinda “10% Happier” uygulamas1
ile ortaklasa bir sekilde ¢alisanlarinin katilimina agik bir meydan okuma diizenlemistir.
Bu meydan okumada katilimcilarin yaklasik bir ay boyunca her giin 1,5 - 10 dakika
arast bu uygulamay1 ya da Apple’in destekledigi herhangi bir saglik uygulamasini
kullanarak meditasyon yapmalar1 gerekmektedir. Sirket meydan okumayi basariyla
tamamlayan ¢alisanlarina Breathe uygulamasmin logosunun basili oldugu t-shirtler

hediye etmistir.?8?

Goldman Sachs, sirketin rekabet giiciiniin korunmasinin nedenini saglikli yasama ve
bilin¢li farkindaliga verilen 6neme baglamakta ve bilingli farkindaligi bankanin esneklik

egitim programinin ana bileseni olarak tanimlamaktadir.?%

LinkedIn de zihinsel olarak saglikli bir igyeri kiiltiirii olusturabilmek adina bilingli
farkindalig1 benimseyen sirketlerden biridir. Oncelik listesinde ¢alisanlarimn ilk sirada
oldugunu belirten sirket 2010 yilindan itibaren her aym belirli bir giiniinii “InDay
(Investmen Day - Yatirnm Giinii)” olarak adlandirmakta ve bu giinii; kendilerine,
topluma veya diinyaya yatirnm yapmalari i¢in calisanlarina ayirmaktadir. Yapilan
incelemeler bir¢ok calisanin geleneksellesmis bugiinii kendi zihinsel sagliklarina olumlu

yatirimlar yapmak i¢in kullandigin1 gostermektedir. Bu sebeple sirketin zihinsel saglik

280 Kristine Wong, "There's No Price Tag on A Clear Mind: Intel yo Launch Mindfulness Program", The
Guardian, 08.04.2014, https://www.theguardian.com/sustainable-business/price-intel-mindfulness-
program-employee, s.1. (14.04.2020)

281 Kimberly Schaufenbuel, "Why Google, Target, and General Mills Are Investing in Mindfulness",
Harvard Business Review, 28.12.2015, https://hbr.org/2015/12/why-google-target-and-general-mills-are-
investing-in-mindfulness, s. 1. (15.04.2020)

282 Mitchel Broussard, "Apple Offering T-Shirt Reward in New Mindfulness Monthly Challenge for
Employees", MacRumors, 01.10.2018, https://www.macrumors.com/2018/10/01/apple-challenge-
mindfulness/, s.1. (21.04.2020)

283 Shana Lebowitz, "The Surprising Way Goldman Sachs Employees Maintain Their Competitive Edge",
Business Insider, 21.07.2015, https://www.businessinsider.com/goldman-sachs-resilience-programs-
2015-77r=UK, s. 1. (21.04.2020)
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problemleriyle ugrasan ¢alisanlarina yardimci olmak igin kurdugu ve 7/24 agik olan
ticretsiz bir “Caligan Yardim Programi (Employee Assistance Program)” vardir. Buna
ek olarak hem is yerinde hem de ¢evrimigi ortamlarda bilingli farkindalik hakkinda bilgi
vermek, tesvik etmek ve cesitli etkinliklere katilim firsat1 sunmak adina ¢alisanlarina;
farkindalik dersleri, meditasyon odalari, konu ile ilgili konusmalar/¢alistaylar, kamuya
acik yerel kaynaklar1 kullanmalart i¢in tesvik edici etkinlikler ve Headspace, Move

Coach vb. farkindalik uygulamalari ile is birlikleri gibi bircok imkan saglamaktadir.?®*

Calisanlarma bilingli farkindaliga dair egitim olanaklari sunan yenilik ve yaraticilik
temelli bu sirketlerin kanitladig1 {izere, bilingli farkindaligi is yerlerine getirmek
caliganlarin stres seviyelerini diisiiriirken ayni zamanda; odaklanma, dinleme, Kkarar
verme ve genel refah seviyelerini yiikseltmektedir. Bunlarin yani sira bilingli
farkindaligin sirket yonetimine belki de en dnemli katkisi, devamsizliklar1 ve personel
devir hizin1 diisiirmesi ve c¢alisan-miisteri iliskileri ile c¢alisanlarin is tatminlerini

arttirmasidir.28®

284 Michael Susi, "How LinkedIn is Fostering a Mentally Healthy Workplace Culture”, Thrive Global, 22
Ekim 2018, https://thriveglobal.com/stories/how-linkedin-is-fostering-a-mentally-healthy-workplace-
culture/, s.1. (20.04.2020)

285 Schaufenbuel, “Bringing Mindfulness to the Workplace”, s. 10.
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UCUNCU BOLUM
BILINCLI FARKINDALIGIN iS TUTUMLARI iLE ARASINDAKI iLiSKiDE
PSIKOLOJIK SERMAYENIN VE OZ-DUZENLEMENIN ARACI ROLUNU
BELIRLEMEYE YONELIK BiR ARASTIRMA

Bu bolimde; ilk olarak arastirmanin amaci, arastirma modeli ve hipotezler
anlatilmakta daha sonra, arastirmanin yiiriitiilmesinde izlenen yontem, 6rneklem se¢imi,
veri toplama, arastirmada kullanilan 6lg¢ekler ve istatistiksel teknikler agiklanmakta ve

son olarak ise arastirmanin sonucunda elde edilen bulgulara yer verilmektedir.

1. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci, bilingli farkindalik ile orgiitsel stres, is performansi, i tatmini,
ise tutkunluk ve tlikenmiglik arasindaki iligkiyi incelemek ve bu iligkide psikolojik
sermayenin ve Oz-diizenlemenin araci roliinii analiz etmektir. Arastirma kapsaminda

olusturulan hipotetik model asagida yer almaktadir.
2. MODEL VE ARASTIRMANIN HIPOTEZLERI
Arastirma kapsaminda sinanacak hipotetik model Sekil 3.1.’de gorsellestirilmektedir.

Sekil 3.1.: Hipotetik Model

Psikolojik Sermaye Orgiitsel Stres

is Performansi

Bilingli Farkindalik is Tatmini

ise Tutkunluk

Oz-Diizenleme Tiikenmislik

20




“Bilingli Farkindalig1 Isyeri Sonuglariyla Iliskilendiren Biitiinlestirici Cerceve?®”

ye
dayanarak olusturulan bu modelde, bilingli farkindaligin is tutumlar ile arasindaki iligki
sorgulanmakta ve bunun yani sira psikolojik sermayenin ve 6z-diizenlemenin arac1 rolii
analiz edilmektedir. Yukaridaki modelde goriildiigii tizere, bilingli farkindaligin 6rgiitsel

289 ise tutkunluk®® ve tiikkenmislik?®! {izerinde bir

stres?®’, is performansi?®, is tatmini
etkisi olacagi ve bu etkide psikolojik sermaye ile 6z-diizenlemenin araci bir role sahip

olacag1 dngoriilmektedir.

Calismanin amag¢ ve hedefini tamamlayabilmek i¢in arastirmanin hipotezleri mevcut
literatiir géz Oniine alinarak tasarlanmis olup, hipotetik model kapsaminda sinanacak

hipotezler asagidaki gibidir:

H1: Bilingli farkindalik Hia) Orglitsel stres, Hip) is performansi, Hi(c) 1s tatmini, Hi(d) iSe

tutkunluk ve Hie) titkenmislik tizerinde etkiye sahiptir.

H2(a): Bilingli farkindalik ile orgiitsel stres arasindaki iliskide psikolojik sermaye / 6z-

diizenleme araci bir role sahiptir.

H3(b): Bilingli farkindalik ile is performansi arasindaki iliskide psikolojik sermaye / 6z-

diizenleme araci bir role sahiptir.

H4ac): Bilingli farkindalik ile is tatmini arasindaki iligkide psikolojik sermaye / 6z-

diizenleme araci1 bir role sahiptir.

Hs(d): Bilingli farkindalik ile ise tutkunluk arasindaki iliskide psikolojik sermaye / 6z-

diizenleme arac1 bir role sahiptir.

He(e): Bilingli farkindalik ile tiikenmislik arasindaki iliskide psikolojik sermaye / 6z-

diizenleme araci bir role sahiptir.

3. ARASTIRMANIN YONTEMI

286 Good vd., a.g.e., ss. 114-142,

%7 Hyland, R. Lee, Mills, a.g.m., ss. 576-602.
28 Reb, Narayanan, Ho, a.g.m., ss. 119-120.
289 Hiilsheger vd., a.g.m., ss. 310-325

29 Zjvnuska vd., a.g.m., ss. 106-124.

291 Taylor, Millear, a.g.m., ss. 123-128.
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Bu boéliimde arastirmada secilen 6rneklem ve veri toplama prosediirii hakkinda bilgiler
verilmekte ve aragtirmada kullanilan Olgekler ile kullanilan istatistiksel teknikler

acgiklanmaktadir.
3.1.Arastirmanin Orneklemi ve Veri Toplama Prosediirii

Bilingli farkindaligin orgiitsel stres, is performansi, is tatmini, ise tutkunluk ve
tilkkenmislik {izerindeki etkisi ve bu etkilerde psikolojik sermayenin ve 6z-diizenlemenin
araci roliinii arastirmak iizere gergeklestirilen bu arastirmanin ana kiitlesini kurumsal

sirketlerde galisan yonetici, beyaz yaka ve mavi yaka bireyler olusturmaktadir.

Orneklem belirleme siirecinde sektdr ayrimma gidilmemistir. Kurumsal firmalarin
insan kaynaklar1 departmani g¢alisanlar1 ile e-mail iizerinden iletisime gecilerek veri
toplama talebinde bulunulmus ve is diinyasindaki kisilerin diger kisilerle iletisim
kurmasini ve bilgi aligverisi yapmasini amaglayan profesyonel bir sosyal paylagim

platformu araciligi ile kurumsal sirketlerde ¢alisan bireylere ulagilmistir.

Bu arastirmada geri doniislerin hizli ve oranmin yiiksek olmasi sebebiyle anket
yonteminden yararlanilmistir. Anket formu olusturmadan 6nce konuyu derinlemesine
anlamak i¢in bir literatlir taramasi yapilmigtir. Daha sonra, birincil veri toplama
yapilandirilmis ve Tiirk¢e olarak yayinlanan ¢evrimigi bir anket formu olusturulmustur.
Anket yontemi genellikle daha biiyilk bir poplilasyondan veri toplamak i¢in
kullanilmaktadir. Bu yontemde her katilimcinin ayni sorular1 yanitlamasi istenir. Ayrica
bu yontem, nicel analizden once genis bir 6rneklemden yanit toplamada verimli bir yol
saglamaktadir. Arastirmada kullanilan anket 8 boliimden ve 64 sorudan olusmaktadir.
Anketin basinda ise calismanin amacim1 ve igerigini acgiklayan bir giris bdliimii

hazirlanmstir.

Arastirmanin koronaviriis pandemisi siirecinde gerceklestirilmis olmasi nedeniyle bu
stire¢ igerisinde Ozel sektorde esnek ve uzaktan caligma sistemine gecildigi igin Vveri
toplamada online anket yontemi tercih edilmistir. Anket yontemi biiyiik bir popiilasyona
ulasmaya yardimci olmaktadir ancak internet araciligiyla yapilan anketler niteligi bir
adim daha ileri tasimakta ve daha fazla katilimciya ulasmayr miimkiin kilmaktadir.

Arastirmada kullanilan online anket formu 1 Mart 2021 — 1 Nisan 2021 tarihleri

72



arasinda yaymlanmistir. Belirlenen tarihler arasinda toplam 390 anket saglanmis olup

aragtirmanin sonucglart SPSS ve AMOS programu ile analiz edilmistir.

Yapilan On analizler sonucunda; manipiilasyon kontroliinii gegemedigi igin alti
katilimcinin anket verileri ile yanitlarin %85’inden fazlasi icin ayni Likert puanini
kullanan dort katilimciin anket verileri analize dahil edilmemistir ve toplamda

n=380’lik bir son 6rneklem biiyiikliigi elde edilmistir.
3.2.Arastirmanin Degiskenleri ve Kullanilan Olcekler

Bu arastirmanin bagimsiz degiskenini olusturan bilingli farkindalik ve bagimli
degiskenlerinden biri olan ige tutkunluk degiskeninin Olgiimiinde 6-I1 likert tipi
Olceklerden; aragtirmanin diger bagimli degiskenlerini olusturan Orgiitsel stres, is
performansi, is tatmini, tlikenmislik ve araci degiskenlerini olusturan psikolojik sermaye

ve 0z-dlizenleme Ol¢timiinde ise 5-1i likert tipi 6l¢eklerden yararlanilmisgtir.

5°1i likert tipi 6lgeklerde, her bir 6lgek igin katilimeilarin 6lgeklerde yer alan sorular
1-“Kesinlikle katilmiyorum” ile 5-“Kesinlikle katiltyorum” arasinda degerlendirmeleri;
6’11 likert tipi 6lgeklerde yer alan sorulari ise 1-“Hemen hemen higbir zaman” / “Asla-
Yilda birka¢ ya da daha az” ile 6-“Hemen hemen her zaman” / “Her zaman-Her giin”
arasinda degerlendirmeleri istenmistir. Asagida aragtirmada yer alan tiim degiskenlerin

6lciimiinde kullanilan 6lgekler ve 6l¢eklerde yer alan tiim maddeler agiklanmaktadir.
3.2.1. Bilingli Farkindalik Olcegi

Bu arastirmada ¢alisanlarin bilingli farkindalik seviyelerini dl¢ebilmek i¢in Brown ve
Ryan'm (2003) gelistirmis oldugu bilingli farkindalik Olceginin, tek faktdr altinda

toplanan ve 5 soruya indirgenmis versiyonu kullanilmistir.?%2

Olgegin Tiirkgce ¢evirisi bu arastirmada kullanmak {izere arastirmaci tarafindan
yapilmistir. Olgek once Tiirkge’ye ve ardindan tezin danismani tarafindan tekrar
Ingilizce’ye ¢evrilerek anlam farkliliklarina bakilmistir. Arastirma dahilinde 6lgegin
giivenilirligi, i¢ tutarlilik testi ve dlcegin yapr gegerliliinin degerlendirilmesi i¢in temel

bilesenler analizi ve dogrulayic1 faktor analizleri yiiriitiilmiistiir. Bu analizlere dair

292 Kirk Warren Brown. Richard M. Ryan, a.g.e, 2003, ss. 822-848.
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bulgular ileriki boliimde yer almaktadir. Asagidaki Tablo 3.1.’de Bilingli Farkindalik

Olgegi’nde bulunan tiim sorular bulunmaktadir.

Tablo 3.1.: Bilingli Farkindahk Olgegi

Maddeler

1. Su anda olana odaklanmakta zorlanirim. (R)

2. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum. (R)

3. Kendimi gelecek veya gegmisle mesgul bulurum. (R)

4. Yaptiklarimi farkinda olmadan otomatige baglanmig gibi yaparim. (R)

5. Aktiviteleri ne olduklarina dikkat etmeden acele ile yerine getiririm. (R)

R: Ters Kodlama
3.2.2. Genel Is Stresi Olcegi

Arastirmada kullanilan, 9 sorudan olusan ve tek faktor altinda toplanan genel is stresi
dlgeginin orijinali Gideon P. De Bruin (2006)?% tarafindan gelistirilmis olup, Tiirkce’ye
adaptasyonu, giivenilirlik ve gecerlilik analizleri Teles (2020) tarafindan
gerceklestirilmistir. (¥2/sd=1.96; RMSA=0.06; CFI=0.99; IFI=0.99; GFI= 0.97;
RMR=0.04; NFI=0.99)(0= 0.91).2%* Asagidaki Tablo 3.2.’de genel is stresi 6l¢eginde

bulunan tiim sorular yer almaktadir.

Tablo 3.2.: Genel is Stresi Olgegi

Maddeler

1. Isiniz, farkl bir is sahibi olmay1 dileyecek kadar sizi stresli kiliyor mu?

. Istifa etmeyi isteyecek kadar is sirasinda stres yastyor musunuz?

. Sabahlar1 kalkip ise gitme konusunda kaygi duyuyor musunuz?

. Isinizle ilgili kayg1 duydugunuz i¢in geceleri uyumakta zorluk yastyor musunuz?

. Onemli gérevleri yapmay1 unutacak kadar is sirasinda stres yasiyor musunuz?

. Gorevlerinize odaklanmay1 zorlastiracak kadar is sirasinda stres yastyor musunuz?

N N | B W

. Isiniz i¢in kaygilanarak ¢ok zaman harciyor musunuz?

2% Gideon P. De Bruin, "The Dimensionality of The General Work Stress Scale: A Hierarchical
Exploratory Factor Analysis", SA Journal of Industrial Psychology, 32(4), 2006.

2% Mesut Teles, “Validity and Reliability of The Turkish Version of The General Work Stress Scale”,
Journal Of Nursing Management, 2020.
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8. Artik iginizle bag edemeyeceginizi diisliniiyor musunuz?

9. Isiniz 6fkelenecek kadar sizi strese sokuyor mu?

3.2.3. Is Performans1 Olcegi

Aragtirmada kullanilan ve tek faktor altinda toplanmig 4 sorudan olusan is
performansi 6l¢egi; Kirkman ve Rosen (1999)?%° tarafindan gelistirilmis olup, Sigler ve
Pearson (2000)?*® tarafindan kullamilmistir. Degiskenlerin giivenilirliklerinin kabul
edilebilir 0,70’lik Cronbach a seviyesinin iizerinde oldugu tespit edilmistir. Olcegin
Tiirk¢e’ye cevirisi, giivenilirlik ve gecerliligi Col (2008) tarafindan gergeklestirilmistir.
(0=0.8277)%" Asagidaki Tablo 3.3.’te is performansi dlgeginde bulunan tiim sorular yer

almaktadir.

Tablo 3.3.: Is Performans1 Olcegi

Maddeler

1. Gorevlerimi tam zamaninda tamamlarim.

2. Is hedeflerime fazlasiyla ulasirim.

3. Sundugum hizmet kalitesinde standartlara fazlasiyla ulasti§imdan eminim.

4. Bir sorun giindeme geldiginde en hizli sekilde ¢6ziim tliretirim.

3.2.4. Is Tatmini Olcegi

Bu arastirmada is tatmini 6lgegi olarak Cammann vd. (1979)?®® tarafindan gelistirilen

Olcegin; Tak ve Ciftgioglu (2009) tarafindan Tiirk¢e’ye adapte edilen versiyonu

2% Bradley L. Kirkman, Benson Rosen, "Beyond Self-Management: Antecedents and Consequences of
Team Empowerment"”, The Academy of Management Journal, Vol. 42, No. 1, 1999, ss. 58-74.

2% Tracey Honeycutt Sigler, Christine M. Pearson, "Creating An Empowering Culture: Examining The
Relationship Between Organizational Culture and Perceptions of Empowerment”, Journal of Quality
Management, 5, 2000, ss. 27-52.

297 Giiner C6l, "Algilanan Giiglendirmenin Isgéren Performansi Uzerine Etkileri", Dogus Universitesi
Dergisi, 9(1), 2008, ss. 35-46.

2% Cammann vd., “The Michigan Organizational Assessment Questionnaire”, Uupublished Manuscript,
University of Michigan, Ann Arbor Michigan, 1979, ss. 1-46.
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kullanilmistir. Bu 6lgek tek faktorlii bir yapr altinda 3 sorudan olusmaktadir.(a=0,77)%%°

Asagidaki Tablo 3.4.’te is tatmini 6lgeginde bulunan tiim sorular yer almaktadir.

Tablo 3.4.: Is Tatmini Olgegi

Maddeler

1. Genel olarak diisiindiigtimde isimi sevmedigim kanisina variyorum. (R)

2. Isim, ¢alisma hayatindan beklentilerimi tiimiiyle karsilamaktadir.

3. Genel olarak burada ¢alismaktan memnunum.

R: Ters Kodlama

3.2.5. Tse Tutkunluk Olgegi (UWES-3)

Bu arastirmada calisanlarin ise tutkunluklarmi &lgmek icin Schaufeli vd. (2017)3%

tarafindan gelistirilen ve 6lgegin Tiirkge’ye cevirisi, gegerlilik ve giivenilirlik analizleri
Giiler, Cetin ve Basim tarafindan yapilan versiyonu kullanilmistir. (%2/sd=2.405;
RMSEA=0.057; CFI=0.923; NFI=0.877, TLI=0.905)(o= 0.85)3%! Olgek tek faktorlii
yapi altinda 3 sorudan olusmaktadir. Asagidaki Tablo 3.5.’te ise tutkunluk 6lgeginde yer

alan sorular bulunmaktadir.

Tablo 3.5.: Ise Tutkunluk Olgegi (UWES-3)

Maddeler

1. Isimde kendimi enerji dolu hissederim.

2. Isime kars istekli ve hevesliyim.

3. Calisirken kendimi isime kaptiririm.

3.2.6. Shirom-Melamed Tiikenmislik Olgegi

29 Bil¢in Tak, Aydem Ciftcioglu, “Algilanan Orgiitsel Prestij ile Orgiitsel Baglilik ve Orgiitsel
Ozdeslesme Arasindaki Tliskilerin Incelenmesine Yonelik Bir Arastirma”, Akdeniz Universitesi Iktisadi ve
Idari Bilimler Fakiiltesi Dergisi, N0:18, 2009, s.105.

300 Wilmar B. Schaufeli, Akihitp Shimazu, Jari J. Hakanen., Marisa Salanova, Hans De Witte, "An Ultra-
Short Measure for Work Engagement: The UWES-3 Validation Across Five Countries", European
Journal of Psychological Assessment, 2017.

301 Murat Giiler, Fatih Cetin, H. Nejat Basim, "ise Tutulma Olgegi Cok Kisa Versiyonu (UWES-3)
Gegerlilik ve Giivenilirlik Caligmasi: Alternatif Bir Versiyon (UWES-6) Onerisi", Is ve Insan Dergisi,
6(2), 2019, ss. 189-197.
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Bu arastirmada calisanlarin tilkenmislik seviyelerini 6lgmek amaciyla Shirom ve
Melamed (2002)%%? tarafindan gelistirilen ve Alanyali (2006) tarafindan Tiirkge’ye
adapte edilen, gegerlilik ve giivenilirlik analizleri yapilan o6l¢ek kullanilmistir.(a=
0.92)33

Ug boyutlu Shirom-Melamed Tiikenmislik Olcegi 12 sorudan olusmaktadir ve dlgegin
alt boyutlarim1 fiziksel yorgunluk, duygusal tiikenme ve biligsel yorgunluk
olusturmaktadir. Asagidaki Tablo 3.6.’da tlikenmislik oOlgeginde yer alan sorular

bulunmaktadir.

Tablo 3.6.: Shirom-Melamed Tiikenmislik Ol¢egi

Maddeler

1. Kendimi yorgun hissederim.

2. Kendimi fiziksel enerjisi ¢ekilmis gibi hissederim.

3. Kendimi fiziksel olarak asir1 yorgun hissederim.

4. Sabahlar ise gitmek i¢in hi¢ enerjim yok.

5. Kendimi bikkin hissederim.

6. Kendimi sanki duygusal pilim bitmis gibi hissederim.

7. Kendimi isimde duygusal olarak tilkenmis hissederim.

8. Kendimi duygusal olarak yorgun hissederim.

9. Kendimi saglikli diisiinemeyecek kadar yorgun hissederim.

10. Konsantre olmakta gii¢liik ¢cekerim.

11. Diigiinme siirecimin yavas oldugunu hissederim.

12. Karmagik konular diisiinmekte gii¢liik ¢ekerim.

3.2.7. Kisa Oz-Diizenleme Olgegi

302 Arie Shirom, Samuel Melamed, "A comparison of The Construct Validity of Two Burnout Measures
in Two Groups of Professionals", International Journal of Stress Management, 13(2), 2006, 176-200
303 1. Kemal Alanyali, Orgiitsel Stress Kaynaklarinin Is Tatminine Olan Etkilerinin Tiikenmislik ve
Dinglik (Cosku) Etkileri Baglaminda Incelenmesi (Uygulamali Bir Arastirma), Yiiksek Lisans Tezi,
Bursa: T.C. Uludag Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2006, s. 104.
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Bu aragtirmada ¢alisanlarin 6z-diizenleme seviyelerini tespit etmek amaciyla Tangney,
Baumeister ve Boone (2004)*** tarafindan gelistirilen ve Nebioglu vd. (2012) tarafindan
Tiirkge’ye ¢evrilen, gegerlilik ve giivenilirlik analizleri yapilan iki boyutlu kisa 6z-
diizenleme 6l¢egi kullanilmistir. (o= 0.92)3% Olgek, 6z disiplin ve diirtiisellik olmak
tizere 2 alt boyuttan ve 13 sorudan olugmaktadir. Asagidaki Tablo 3.7.’de kisa 6z-

diizenleme 6lgeginde yer alan sorular bulunmaktadir.

Tablo 3.7.: Kisa Oz-Diizenleme Olcegi

Maddeler

1. Insanlarm beni kétiiliige yonlendirmesine karsi koymada basariliyimdar.

. Kotii aligkanliklarimi terk etmekte zorlanirim. (R)

. Tembel biriyim. (R)

. Uygun olmayan seyler sdylerim. (R)

. Eglenceli olmalari durumunda benim igin kotii olan bazi seyleri yaparim. (R)

. Benim i¢in kotii olan seyleri redderim.

. Daha fazla 6z-disipline sahip olmayi isterdim. (R)

. Insanlar giiclii bir 6z-disipline sahip oldugumu ifade ederler.

O 0| | & | | W| N

. Zevkli ve eglenceli seyler yapacagim isten beni alikoyar. (R)

10. Konsantrasyon sorunum var. (R)

11. Uzun vadeli amaglarima ulagmak igin verimli bicimde ¢alisabilirim.

12. Bazen yanlis oldugunu bilsem de bazi seyleri yapmaktan kendimi alamam. (R)

13. Siklikla biitiin segenekler lizerinde diisiinmeden hareket ederim. (R)

R: Ters Kodlama
3.2.8. Psikolojik Sermaye Olgegi

Bu arastirmada psikolojik sermayenin 6lgiilmesinde Luthans vd. (2007)3% tarafindan

gelistirilen Olcegin, Tiirkce’de glivenilirlik ve gegerlilik analizleri Akgay (2014)

304 June P Tangney, Roy F Baumeister, Angie Luzio Boone, "High Self-Control Predicts Good
Adjustment, Less Pathology, Better Grades, and Interpersonal Success", Journal of Personality, 72, 2004,
ss. 271-324.

305 Melike Nebioglu, Numan Konuk, Sirri Akbaba & Yuksel Eroglu, "The Investigation of Validity and
Reliability of the Turkish Version of the Brief Self-Control Scale", Klinik Psikofarmakoloji Biilteni-
Bulletin of Clinical Psychopharmacology, 22:4, 2012, ss. 340-351.

306 |_uthans vd., a.g.m., ss. 541-572.
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tarafindan gerceklestirilen Tiirkge cevirisi kullanilmaktadir. (o= 0.97)*%" Olgek; 6z
yeterlilik, umut, esneklik ve iyimserlik olmak iizere 4 alt boyuttan olusmaktadir.
Aragtirma kapsaminda Akgay tarafindan Tirkgelestirilen 6l¢egin her alt boyutundan
ikiser soru alinmistir ve toplam 8 soruluk bir 6l¢ek olusturulmustur. Asagidaki Tablo

3.8.’de psikolojik sermaye 6lgeginde yer alan tiim sorular bulunmaktadir.

Tablo 3.8.: Psikolojik Sermaye Olcegi

Maddeler

1. Uzun vadeli bir probleme ¢6ziim bulma konusunda kendime giivenirim.

2. Calistigim alana iliskin hedef ve amaglarin belirlenmesine katkida bulunma

konusunda kendime giivenirim.

3. Halihazirda is hedeflerime enerjik bir sekilde ulagsmaya ¢aligirim.

4. Is hedeflerime ulasmak icin pek cok yol bulabilirim.

5. Stresli isleri kendime dert etmem, sogukkanlilikla halletmeye bakarim.

6. Deneyimlerim sayesinde is yerindeki zorluklarin iistesinden gelebilirim.

7. Isimle ilgili belirsizliklerle karsilastigimda genellikle en iyi sonucu beklerim.

8. Isimle ilgili konularda bardaga hep dolu tarafindan bakarim.

3.3.Arastirmada Kullanilan istatistik Teknikleri

Veri toplama siireci sonunda elde edilen veriler “SPSS 26 istatistik programina
girilmistir. Verilerin dogru girildigini kontrol etmek ve gilivence altina almak i¢in her bir
degisken i¢in en diisiik ve en yiiksek degerler hesaplanmis ve yanlis girislerden kaynakli
degerler diizeltilmistir.  Online anket formunda, bir katilmcinin anketi
tamamlayabilmesi igin her soruyu doldurmasi zorunlu tutuldugundan anket formlarinda
doldurulmasi gereken eksik veri bulunmamaktadir. Bu islemlerin ardindan c¢aligmada
kullanilan biitiin oOlgeklere dair giivenilirlik ve faktor analizleri yiriitilmustiir.
Calismada kullanilan biitiin degiskenler arasindaki korelasyon katsayilar1 tek tek
incelenmis ve calismanin amacina ve hipotezlerin testine yonelik olarak yorumlanmastir.

Ongoriilen hipotezlerin test edilmesi amaciyla Yapisal Esitlik Modeli’nden (YEM)

%7 Vildan Hilal Akgay, "Psikolojik Sermaye Olgegi Uyarlamasi: Gegerlik Ve Giivenilirlik Calismas”,
Uciincii Sektor Sosyal Ekonomi, 49, (2), 2014, ss. 72-84.
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faydalanilmistir. YEM analizleri i¢in “AMOS” programindan yararlanilmigtir. YEM ile
tim hipotezleri degerlendirmek icin yol (path) analizi uygulanmistir. YEM igin

varsayimlar karsilanmis ve maksimum olabilirlik tahmini uygulanabilmistir.
Asagidaki boliimde analizler sonucunda elde edilen bulgulara yer verilmektedir.
4. ARASTIRMANIN BULGULARI

Bu ¢alismaya dair elde edilen bulgular sirasiyla; demografik 6zelliklere dair bulgular,
Olceklere dair tanimlayici istatistikler, giivenilirlik analizi ve faktor analizi sonuglari,
arastirma modeli dogrulayici faktdr analizi sonuclari, bilingli farkindalik 6lgeginin
dogrulayici faktor analizi sonuglari, arastirma degiskenleri arasindaki korelasyonlar ve

i¢ tutarlilik katsayilar1 ve hipotez sinamalar1 bagliklar1 altinda verilmektedir.
4.1.Demografik Ozelliklere Dair Bulgular

Arastirmaya dahil olan katilimcilarin n= 186 kisi ve %48,9 oranla “kadin”, n= 194
kisi ve %51,1 oranla “erkek” oldugu; yas grubu olarak katilimcilarin en ¢ok n= 193 kisi
ve %50,8 oranla “30 yas ve alti”oldugu, n=139 kisi ve %36,6 oranla “31 — 40 yas”
araliginda, n= 33 kisi ve %8,7 oranla “41-50 yas” araliginda ve n= 15 ve %3,9 oranla
“51 yas ve tizeri” oldugu sonucuna ulasilmistir. Katilimcilarin n=207 kisi %54,5 oranla
“bekar”, n= 162 kisi %42,6 oranla “evli”, n= 11 ve %2,9 oranla “dul/bosanmis” oldugu;
egitim durumu olarak katilimcilarin en ¢ok n= 215 kisi ve %56,6 oranla “lisans”
mezunu, n= 128 ve %33,7 oranla “yiiksek lisans veya doktora” mezunu, n= 22 ve %5,8
oranla “On lisans” mezunu ve n= 15 ve %3,9 oranla “lise” mezunu bireyler oldugu tespit
edilmistir. Katilimeilar “Calistigimiz  Sektéor Nedir?” sorusuna vermis olduklari
yanitlarda sirasiyla en ¢ok; n=75 kisi ve %19,7 oranla “Otomotiv”’, n=49 kisi ve %12.,9
oranla “Egitim”, n=33 kisi ve %8,7 oranla “Hizl1 Tiiketim” ve n=32 kisi ve %8,4 oranla
“Tekstil” sektorlerinde calistiklarin1  belirtmislerdir. Diger sektér calisanlart ise
bankacilik, danigmanlik, dayanikli tiiketim, elektronik, enerji, gayrimenkul, gida,
havacilik, lojistik, perakende, saglik, savunma, sigorta, tarim, teknoloji/yazilim,
telekomiinikasyon, turizm, iretim ve diger alanlarda calistiklarimi ifade etmislerdir.
Aragtirmanin katilimcilart n=80 kisi ve %21,1 oranla “yonetici”, n=285 kisi ve %75
oranla “beyaz yakali” ve n=15 kisi ve %3,9 oranla “mavi yakali” olduklarin1 ifade

etmislerdir. Katilimcilar arasinda “3 yildan az” calisma stiresi bulunanlar n= 165 kisi ve
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%43,4 oranla; “3-6 yil caligma siiresi” bulunanlar n= 92 kisi ve %24,2 oranla, “7-10 yil
arasi ¢aligma siiresi” olanlar n= 61 kisi ve %16,1 oranla, “11-14 yil aras1 ¢aligma siiresi”
bulunanlar n= 27 ve %7.1 oranla, “15 yil ve {izeri ¢alisma siiresi” olanlar ise n= 35 ve

%9.2 oranla bulunmaktadir.

Asagidaki Tablo 4.1’de oOrneklemin demografik Ozelliklerine dair bilgilere yer

verilmektedir.

Tablo 4.1.: Demografik Ozellikler

Cinsiyet Say1 (N) Yiizde (%)
Kadin 186 48,9
Erkek 194 511
Toplam 380 100,0
Yas Say1 (N) Yiizde (%)
30 yas ve alt1 193 50,8
31-40 139 36,6
41-50 33 8,7

51 yas ve lizeri 15 3,9
Toplam 380 100,0
Egitim Say1 (N) Yiizde (%)
Lise 15 3,9

On lisans 22 5,8
Lisans 215 56,6
Yiiksek Lisans + 128 33,7
Toplam 380 100,0
Medeni Durum Say1 (N) Yiizde (%)
Bekar 207 54,5
Evli 162 42,6
Dul/bosanmig 11 2,9
Toplam 380 100
Kurum i¢i pozisyon Say1 (N) Yiizde (%)
Y Onetici 80 21,1
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Beyaz yakali 285 75,0
Mavi yakali 15 3,9
Toplam 380 100
Kurumda calisma siiresi Say1 (N) Yiizde (%)
3 yildan az 165 43,4
3-6 yil 92 24,2
7-10 y1l 61 16,1
11-14 y1l 27 7,1
15 yil ve iizeri 35 9,2
Toplam 380 100

4.2.Ol¢eklere Dair Tammlayic Istatistikler, Giivenilirlik Analizi ve Faktor

Analizi Sonuclari

Yapisal esitlik modellemesiyle (YEM) hipotez simamalarina baslamadan Once
arastirma Orneklemi {izerinden her Olcek icin gilivenilirlik analizleri ve Olceklerin
faktoriyel yapilarini arastirmak icin agiklayici faktor analizleri (temel bilesenler
analizleri) yiiriitiilmiis, ayrica Bilingli Farkindalik Olgegi bu arastirmada kullanilmak
tizere cevirilen bir dlgek oldugundan dolayr bu dlgek igin ayrica dogrulayici faktor

analizi yapilmistir.

Asagida bu arastirmada kullanilan tanimlayici istatistikler, giivenilirlik analizleri ve

faktor analizlerinin sonuglar1 her bir 6lcek i¢in sirasiyla verilmektedir.
4.2.1. Bilincli Farkindalik Olcegi

Bes sorudan olusan Bilingli Farkindalik Olgegi'ne yénelik giivenilirlik ve temel
bilesenler analizleri, faktor sayisi belirlenerek, varimax dondiirme metodu kullanilarak
elde edilmistir. KMO degeri (0,839) ve Barlett kiiresellik testi sonuglar1 (X2 (10)
=908,167; p<0,001) verinin faktdr analizi i¢in uygun oldugunu gostermektedir. Elde
edilen faktdr analizi sonuglari, giivenilirlik katsayisi ve tanimlayict istatistikler

asagidaki Tablo 4.2.’de paylasilmaktadir.
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Tablo 4.2. Bilingli Farkindalik Olcegine Ait Faktor Analizi Sonuclar1 Betimleyici

Istatistikler ve Giivenilirlik Katsayisi

Sorular Ortalama | Standart | Madde- Soru Faktor

Korelasyon | Alfa

M1: Su anda olana odaklanmakta 459 1,242 0,731 0,825 0,843
zorlanirim.

M2: Kendimi yaptigim islere 471 1,216 0,732 0,826 0,843
dikkatimi vermemis bulurum.

M3: Kendimi gelecek veya 3,94 1,553 0,714 0,831 0,828
geemisle mesgul bulurum.

M4: Yaptiklarimi farkinda 413 1,368 0,678 0,838 0,794
olmadan otomatige baglanmis

gibi yaparim.

M5: Aktiviteleri ne olduklarina 494 1,245 0,592 0,857 0,728
dikkat etmeden acele ile yerine

getiririm.

Olgegin Toplam1 o = 0,864 Aciklanan toplam varsayans yiizdesi = 65,38

Sapma | Toplam Silinirse | yiikii

Maddeler arasi ort. Korelasyon= 0,565

Tablo 4.2.’de goriildiigii tizere 5 sorudan olusan tek faktorlii yapi toplam varyansin
%65,38°ini agiklamaktadir ve maddelerin faktor yiikleri 0,728 ile 0,843 arasinda
degismektedir. Yiiriitilen gilivenilirlik analizi sonucunda 6lgegin cronbach alfa degeri
(0)=0,864 ve maddeler arasi ortalama korelasyon 0,565 olarak hesaplanmistir. Her bir
soruya ait madde toplam korelasyonlar1 0,592 ile 0,732 arasinda degerler almaktadir.
Giivenilirlik analiz sonuglart  6lgegin i¢ tutarliliginin iyi seviyede oldugunu
gostermektedir.

4.2.2. Genel Is Stresi Olgegi

Dokuz sorudan olusan Genel Is Stresi Olgegi’ne ait giivenilirlik ve temel bilesenler
analizleri, faktor sayisi belirlenerek, varimax dondiirme metodu kullanilarak elde
edilmistir. KMO degeri (0,917) ve Barlett kiiresellik testi sonuglar1 (X2 (36) =2455,356;

p<0,001) verinin faktor analizi i¢in uygun oldugunu gostermektedir. Elde edilen faktor
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analizi sonuglari, giivenilirlik katsayis1 ve tanimlayici istatistikler asagida, Tablo 4.3.°de

paylasilmaktadir.

Tablo 4.3. Genel Is Stresi Olcegine Ait Faktor Analizi Sonuclar1 Betimleyici

Istatistikler ve Giivenilirlik Katsayis

Sorular Ortalama | Standart | Madde- Soru Faktor

Sapma | Toplam Silinirse | yiikii
Korelasyon | Alfa

ISO1: Isiniz, farkls bir is sahibi 2,49 1,138 0,725 0,923 0,785

olmay1 dileyecek kadar sizi

stresli kiltyor mu?

1SO2: istifa etmeyi isteyecek 2,24 1,173 0,802 0,918 0,849

kadar is sirasinda stres yastyor

musunuz?

ISO3: Sabahlar1 kalkip ise gitme 2,31 1,187 0,714 0,924 0,777

konusunda kaygi duyuyor

musunuz?

I1SO4: Isinizle ilgili kaygi 2,15 1,067 0,742 0,922 0,800

duydugunuz icin geceleri

uyumakta zorluk yastyor

musunuz?

ISO5: Onemli gorevleri yapmayi 1,73 1,013 0,669 0,926 0,740

unutacak kadar is sirasinda stres

yasiyor musunuz?

ISO6: Gorevlerinize 1,93 1,057 0,737 0,922 0,798

odaklanmay1 zorlastiracak kadar

is sirasinda stres yastyor

musunuz?

ISO7: Isiniz igin kaygilanarak 2,05 1,127 0,782 0,919 0,836

¢ok zaman harciyor musunuz?

ISO8: Artik isinizle bas 1,77 1,042 0,773 0,920 0,827

edemeyeceginizi diisliniiyor
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musunuz?

1SO9: Isiniz 6fkelenecek kadar 2,34 1,123 0,735 0,922

sizi strese sokuyor mu?

Olgegin Toplami

0,796

a = 0,930 Agiklanan toplam varsayans ylizdesi = 64,24

Maddeler aras1 ort. Korelasyon= 0,597

Tablo 4.3.te goriildiigii tizere 9 sorudan olusan tek faktorlii yapr toplam varyansin
%64,24‘tinti agiklamaktadir ve maddelerin faktor yiikleri 0,740 ile 0,849 arasinda
degismektedir. Yiiriitiilen giivenilirlik analizi sonucunda 6l¢egin cronbach alfa degeri
(0)=0,930 ve maddeler arasi ortalama korelasyon 0,597 olarak hesaplanmistir. Her bir
soruya ait madde toplam korelasyonlar1 0,669 ile 0,802 arasinda degerler almaktadir.

ic tutarliliginin seviyede oldugunu

Giivenilirlik analiz sonuglar1 6lgegin iyi
gostermektedir.

4.2.3. Ts Performansi Olcegi

Dért sorudan olusan Is Performansi Olgegi’ne ait giivenilirlik ve temel bilesenler
analizleri, faktor sayisi belirlenerek, varimax dondiirme metodu kullanilarak elde
edilmistir. KMO degeri (0,831) ve Barlett kiiresellik testi sonuglar1 (X2 (6) =1174,389;
p<0,001) verinin faktor analizi i¢in uygun oldugunu gostermektedir. Elde edilen faktor
analizi sonuclari, glivenilirlik katsayis1 ve tanimlayicr istatistikler asagida, Tablo 4.4.te

paylasilmaktadir.

Tablo 4.4. is Performans1 Olcegine Ait Faktor Analizi Sonuclari Betimleyici

Istatistikler ve Giivenilirlik Katsayisi

Sorular Ortalama | Standart | Madde- Soru Faktor

Sapma | Toplam Silinirse | yiikii
Korelasyon | Alfa

IPO1: Gorevlerimi tam 4,37 0,877 0,820 0,896 0,901

zamaninda tamamlarim.

IPO2: Is hedeflerime fazlasiyla 415 0,869 0,853 0,885 0,922

ulasirim.

IPO3: Sundugum hizmet 4,17 0,899 0,813 0,898 0,897

kalitesinde standartlara fazlasiyla

ulastigimdan eminim.
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IPO4: Bir sorun giindeme 414 0,908 0,783 0,909

geldiginde en hizli sekilde ¢6ziim

dretirim.

Olgegin Toplami

0,877

o = 0,921 Agiklanan toplam varsayans yiizdesi = 80,87

Maddeler aras1 ort. Korelasyon= 0,745

Tablo 4.4.te goriildiigli tizere 4 sorudan olusan tek faktorlii yapr toplam varyansin
%80,87‘sini agiklamaktadir ve maddelerin faktér yikleri 0,877 ile 0,922 arasinda
degismektedir. Yiiriitiilen giivenilirlik analizi sonucunda 6lgegin cronbach alfa degeri
(2)=0,921 ve maddeler arasi ortalama korelasyon 0,745 olarak hesaplanmigtir. Her bir
soruya ait madde toplam korelasyonlar1 0,783 ile 0,853 arasinda degerler almaktadir.
Olgegin i¢ tutarhiliginin iyi Seviyede oldugunu

Giivenilirlik analiz sonuglari

gostermektedir.
4.2.4. Ts Tatmini Olcegi
Ug sorudan olusan Is Tatmini Olgegi’ne ait giivenirlik ve temel bilesenler analizleri,

faktor sayisi belirlenerek, varimax dondiirme metodu kullanilarak elde edilmistir. KMO

degeri (0,663) ve Barlett kiiresellik testi sonuglari (X2 (3) =481,819; p<0,001) verinin
faktor analizi i¢in uygun oldugunu gostermektedir. Elde edilen faktor analizi sonuglari,

giivenilirlik katsayis1 ve tanimlayici istatistikler agagida, Tablo 4.5.‘te paylasilmaktadir.

Tablo 4.5. Is Tatmini Olcegine Ait Faktér Analizi Sonuclar1 Betimleyici

Istatistikler ve Giivenilirlik Katsayis

Sorular Ortalama | Standart | Madde- Soru Faktor

Sapma | Toplam Silinirse | yiikii
Korelasyon | Alfa

ITOL: Genel olarak 4,05 1,091 0,550 0,866 0,770

diistindiigiimde isimi sevmedigim

kanisina vartyorum.

ITO2: Isim, ¢alisma hayatindan 3,22 1,158 0,721 0,701 0,889

beklentilerimi tiimiiyle

karsilamaktadir.

ITO3: Genel olarak burada 3,64 1,173 0,759 0,659 0,908
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calismaktan memnunum.

Olgegin Toplam1

o = 0,818 Aciklanan toplam varsayans ylizdesi = 73,56

Maddeler arasi ort. Korelasyon= 0,599

Tablo 4.5.’te goriildiigl lizere 3 sorudan olusan tek faktorlii yap1 toplam varyansin
%73,56’sin1 agiklamaktadir ve maddelerin faktor yiikleri 0,770 ile 0,908 arasinda
degismektedir. Yiriitilen gilivenilirlik analizi sonucunda 6lgegin cronbach alfa degeri
()=0,818 ve maddeler arasi ortalama korelasyon 0,599 olarak hesaplanmistir. Her bir
soruya ait madde toplam korelasyonlart 0,550 ile 0,759 arasinda degerler almaktadir.
Giivenilirlik  analiz tutarliligmmin  iyi seviyede oldugunu

sonuclart  dlgegin i¢

gostermektedir.

4.2.5. Tse Tutkunluk Olgegi (UWES-3)

Uc sorudan olusan Ise Tutkunluk Olgegi'ne ait giivenirlik ve temel bilesenler

analizleri, faktor sayisi belirlenerek, varimax dondiirme metodu kullanilarak elde

edilmistir. . KMO degeri (0,728) ve Barlett kiiresellik testi sonuglari (X2 (3) =783,487,;
p<0,001) verinin faktor analizi i¢in uygun oldugunu gostermektedir. Elde edilen faktor
analizi sonuglari, giivenilirlik katsayisi ve tanimlayici istatistikler asagida, Tablo 4.6.°da

paylasilmaktadir.

Tablo 4.6. iIse Tutkunluk Olgegine Ait Faktor Analizi Sonucglar1 Betimleyici

Istatistikler ve Giivenilirlik Katsayisi

Sorular Ortalama | Standart | Madde- Soru Faktor
Sapma | Toplam Silinirse | yiikii
Korelasyon | Alfa
ITUL: Isimde kendimi enerji 4.49 1,324 0,822 0,849 0,923
dolu hissederim
ITU2: Isime kars1 istekli ve 4,66 1,343 0,856 0,819 0,940
hevesliyim.
ITU3: Calisirken kendimi isime 4,98 1,250 0,749 0,909 0,883
kaptiririm.
Olgegin Toplam1 o = 0,903 Agiklanan toplam varsayans yiizdesi = 83,77
Maddeler arasi ort. Korelasyon= 0,756
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Tablo 4.6.’da goriildiigi iizere 3 sorudan olusan tek faktorlii yapt toplam varyansin
%83,77’sini agiklamaktadir ve maddelerin faktor yiikleri 0,883 ile 0,940 arasinda
degismektedir. Yiriitilen gilivenilirlik analizi sonucunda 6lgegin cronbach alfa degeri
(0)=0,903 ve maddeler aras1 ortalama korelasyon 0,756 olarak hesaplanmistir. Her bir
soruya ait madde toplam korelasyonlar1 0,749 ile 0,856 arasinda degerler almaktadir.
Giivenilirlik analiz sonuglart 6l¢egin i¢ tutarliliginin iyi seviyede oldugunu

gostermektedir.
4.2.6. Shirom-Melamed Tiikenmislik Olcegi

On iki sorudan olusan Shirom-Melamed Tiikenmislik Olgegi’'ne ait giivenirlik ve
temel bilesenler analizleri, faktor sayist 12 sorudan olusan Ol¢ek analizi sonucunda

arastirmaci tarafindan belirlenerek, varimax dondiirme metodu kullanilarak elde

edilmistir. KMO degeri (0,931) ve Barlett kiiresellik testi sonuglari (X2 (66) =4977,367;
p<0,001) verinin faktor analizi igin uygun oldugunu gostermektedir. Elde edilen faktor
analizi sonuglari, giivenilirlik katsayisi1 ve tanimlayici istatistikler asagida, Tablo 4.7.de

paylasilmaktadir.

Tablo 4.7. Shirom-Melamed Tiikenmislik Olcegine Ait Faktor Analizi Sonuglar

Faktor 1 | Faktor 2 | Faktor 3
TKOL1: Kendimi yorgun hissederim. 0,768
TKO2: Kendimi fiziksel enerjisi ¢ekilmis gibi | 0,795
hissederim.
TKO3: Kendimi fiziksel olarak asir1 yorgun [ 0,816
hissederim.
TKOA4: Sabahlar ise gitmek i¢in hi¢ enerjim yok. [0,781
TKOS5: Kendimi bikkin hissederim. 0,727 0,727
TKOG6: Kendimi sanki duygusal pilim bitmis gibi 0,685
hissederim.
TKO7: Kendimi isimde duygusal olarak tiikenmis 0,706
hissederim.
TKOS8: Kendimi duygusal olarak yorgun 0,812
hissederim.
TKO9: Kendimi saglikli diistinemeyecek kadar 0,588
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yorgun hissederim.

TKO10: Konsantre olmakta giicliik cekerim. 0,622
TKO11: Diislinme siirecimin yavas oldugunu 0,864
hissederim.

TKO12: Karmasik konular1 diisiinmekte giigliik 0,912
cekerim.

Aciklanan varyans % 0025,27 231,82 %25,79
Aciklanan toplam varyans %82,88

Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) katsayisi: 0,931

Barlett kiiresellik testi: p<0,001, Ki kare: 4977,367 df: 66

Olgekte yer alan maddelerin faktdr yiikleri 0,637 ile 0,895 arasinda degismektedir.

Elde edilen bulgulara gore, orijinal dlgek ile tutarli olarak; 1. faktor altinda toplanan 4

soru Tiikenmislik 6lgeginin fiziksel yorgunluk alt boyutunu, 2.faktér altinda toplanan 4

soru Tiikenmislik 6lgeginin duygusal tiikenme alt boyutunu, 3. faktor altinda toplanan 4

soru ise Tiikenmislik 6lceginin bilissel yorgunluk alt boyutunu olusturmaktadir. Ug

faktorlii bu yapi toplam varyansin %82,88’ini agiklamaktadir.

Shirom-Melamed Tiikenmislik 6l¢eginin alt faktorlerine iligskin giivenilirlik katsayilari

ve tanimlayici istatistikler asagida Tablo 4.8.”de yer almaktadir.

Tablo 4.8. Shirom-Melamed Tiikenmislik Olgeginin Alt Faktorlerine iligkin

Tamimlayic Istatistikler ve Giivenilirlik Katsayilar

Faktor 1: Fiziksel yorgunluk Ortalama | Standart | Madde- Soru Faktor
Sapma | Toplam Silinirse | yiikii
Korelasyon | Alfa
TKOL1: Kendimi yorgun 2,95 0,921 0,825 0,876
hissederim.
TKO2: Kendimi fiziksel enerjisi 2,51 1,142 0,880 0,847
cekilmis gibi hissederim.
TKO3: Kendimi fiziksel olarak 2,39 1,168 0,828 0,867
asir1 yorgun hissederim.
TKO4: Sabahlari ise gitmek igin 2,48 1,149 0,665 0,926
hi¢ enerjim yok.
o = 0,907 Maddeler arasi ort. Korelasyon= 0,796
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Faktor 2: Duygusal tiikenme Ortalama | Standart | Madde- Soru Faktor
Sapma | Toplam Silinirse | yiikii
Korelasyon | Alfa
TKOS5: Kendimi bikkin 2,34 1,084 0,813 0,935
hissederim.
TKOG6: Kendimi sanki duygusal 2,19 1,199 0,895 0,909
pilim bitmis gibi hissederim.
TKO7: Kendimi isimde 2,05 1,211 0,894 0,909
duygusal olarak tiikenmis
hissederim.
TKO8: Kendimi duygusal olarak 2,39 1,157 0,830 0,930
yorgun hissederim.
o = 0,940 Maddeler arasi ort. Korelasyon= 0,561
Faktor 3: Bilissel yorgunluk Ortalama | Standart | Madde- Soru Faktor
Sapma | Toplam Silinirse | yiikii
Korelasyon | Alfa
TKO9: Kendimi saglikli 1,83 1,094 0,742 0,888
diisiinemeyecek kadar yorgun
hissederim.
TKO10: Konsantre olmakta 2,07 1,050 0,760 0,879
giicliik cekerim.
TKO11: Diisiinme siirecimin 1,89 1,027 0,854 0,845
yavas oldugunu hissederim.
TKO12: Karmasik konulari 1,84 0,970 0,768 0,877

diisiinmekte giicliik cekerim.

0 =0,901 Maddeler arasi ort. Korelasyon= 0,698

Shirom-Melamed Tiikenmislik Olgegi’nin alt faktorlerine yonelik yiiriitiilen

giivenirlik analizi sonuglari; fiziksel yorgunluk (o) = 0,907, duygusal tikenme (o) =

0,940 ve bilissel yorgunluk (a) = 0,901 alt 6lgeklerinin i¢ tutarliliginin yeterli seviyede

oldugunu gostermektedir. Fiziksel yorgunluk, duygusal tiikenme ve bilissel yorgunluk

alt 6lcekleri icin maddeler arasi ortalama korelasyon degerleri sirasiyla 0,796, 0,561 ve

0,698 olarak bulunmustur.

90




Fiziksel yorgunluk, duygusal tiikkenme ve biligsel yorgunluk alt faktorlerinde yer alan
maddelerin, madde toplam korelasyonlar1 sirasi ile 0,665-0,880, 0,813-0,895 ve 0,742-
0,854 arasinda degerler almaktadir. Elde edilen bu sonuglara gore Fiziksel yorgunluk,
duygusal tiikenme ve biligssel yorgunluk alt Olgeklerinin i¢ tutarliliklarinin yeterli

seviyede oldugu séylenebilir.
4.2.7. Kisa Oz-Diizenleme Olcegi

Kisa Oz-Diizenleme Olgegine ait giivenirlik ve temel bilesenler analizleri, faktdr
sayist 13 sorudan olusan 6l¢ek analizi sonucunda arastirmaci tarafindan belirlenerek,

varimax dondiirme metodu kullanilarak 9 madde iizerinden elde edilmistir.

Elde edilen faktor analizi sonuglari, glivenilirlik katsayisi ve tanimlayici istatistikler

asagida Tablo 4.9.’da paylasilmaktadir.

Tablo 4.9. Kisa Oz-Diizenleme Olcegine Ait Faktor Analizi Sonuclari

Faktor | Faktor
1 2
1 | KOZ1: insanlarin beni kétiiliige yonlendirmesine karst 0,739
koymada basariliyimdir.
6 | KOZ2: Benim i¢in kotii olan seyleri ret ederim. 0,696
8 | KOZ3: Insanlar giiclii bir 6z-disipline sahip oldugumu 0,742
ifade ederler.
11 | KOZ4: Uzun vadeli amaglarima ulasmak i¢in verimli 0,771
bicimde ¢alisabilirim.
2 | KOZ5: Kotii aliskanliklarimi terk etmekte zorlanirim. 0,717
5 | KOZ6: Eglenceli olmalari durumunda benim i¢in kotii 0,799
olan bazi seyleri yaparim.
9 | KOZT7: Zevkli ve eglenceli seyler yapacagim isten beni 0,656
alikoyar.
10 | KOZ8: Konsantrasyon sorunum var. 0,575
12 | KOZ9: Bazen yanlis oldugunu bilsem de bazi seyleri 0,852
yapmaktan kendimi alamam.
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Agiklanan varyans %

%26,31

%30,78

Agiklanan toplam varyans

%57,09

Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) katsayisi: 0,804

Barlett kiiresellik testi: p<0,001, Ki kare: 1126,632 df: 36

Olgekte yer alan maddelerin faktor yiikleri 0,575 ile 0,852 arasinda degismektedir. 1.

faktdr altinda toplanan 4 soru Kisa Oz-Diizenleme 6lgeginin 6z disiplin alt boyutunu,

2.faktor altinda toplanan 5 soru Kisa Oz-Diizenleme 6l¢eginin diirtiisellik alt boyutunu

olusturmaktadir. Iki faktorlii bu yapi1 toplam varyansm %57,09’unu agiklamaktadir.

Kisa Oz-Diizenleme o&lgeginin alt faktorlerine iliskin giivenilirlik katsayilarr ve

tanimlayic istatistikler asagida Tablo 4.10.’da yer almaktadir.

Tablo 4.10. Kisa Oz-Diizenleme olceginin Alt Faktérlerine iliskin Tammlayici

Istatistikler ve Giivenilirlik Katsayilari

Faktor 1: Oz Disiplin Ortalama | Standart | Madde- Soru Faktor
Sapma | Toplam Silinirse | yiikii
Korelasyon | Alfa
KOZ1: Insanlarin beni kétiiliige 4,30 1,01 0,507 0,718
yonlendirmesine kars1 koymada
basarilryimdir.
KOZ2: Benim igin kotii olan 4,07 1,14 0,563 0,691
seyleri ret ederim.
KOZz3: insanlar giiclii bir 6z- 3,91 0,95 0,550 0,697
disipline sahip oldugumu ifade
ederler.
KOZ4: Uzun vadeli amaglarima 4,12 1,02 0,584 0,677
ulagmak i¢in verimli bigimde
calisabilirim.
a = 0,753 Maddeler arasi ort. Korelasyon= 0,410
Faktor 2: Diirtiisellik Ortalama | Standart | Madde- Soru Faktor
Sapma | Toplam Silinirse | yiikii
Korelasyon | Alfa

92




KOZ5: Kotii aliskanliklarimi 3,87 1,239 0,524 0,778

terk etmekte zorlanirim.

KOZ6: Eglenceli olmalari 3,79 1,169 0,614 0,748
durumunda benim i¢in kotii olan

bazi seyleri yaparim.

KOZT7: Zevkli ve eglenceli 3,97 1,139 0,573 0,761
seyler yapacagim isten beni

alikoyar.

KOZ8: Konsantrasyon sorunum 3,94 1,142 0,471 0,791
var.

KOZ9: Bazen yanlis oldugunu 3,61 1,216 0,722 0,711

bilsem de baz1 seyleri yapmaktan

kendimi alamam.

o = 0,798 Maddeler arasi ort. Korelasyon= 0,440

Kisa Oz-Diizenleme alt faktorlerine yonelik yiiriitiilen giivenirlik analizi sonuglari;
1.faktor (o) = 0,753 olarak, 2.faktor ve (o) = 0,798 olarak ve dlgegin giivenilirligi (o) =
0,813 olarak bulunmus olup alt 6l¢eklerinin i¢ tutarliliginin yeterli seviyede oldugunu
gostermektedir. 1.faktor ve 2.faktor i¢in maddeler arasi ortalama korelasyon degerleri
sirastyla 0,435 ve 0,440 olarak bulunmustur. 1.faktor ve 2.faktérde yer alan maddelerin,
madde toplam korelasyonlar1 sirasi ile 0,505-0,584 ve 0,471-0,722 arasinda degerler
almaktadir. Elde edilen bu sonuglara gore 1.faktor ve 2.faktor i¢in i¢ tutarhiliklarinin

yeterli seviyede oldugu sdylenebilir.
4.2.8. Psikolojik Sermaye Olgegi

Psikolojik Sermaye Olgegi’ne ait giivenirlik ve temel bilesenler analizleri, 8 sorudan
olusan dlgek analizi sonucunda arastirmaci tarafindan faktor sayisi belirlenerek, varimax

dondiirme metodu kullanilarak 8 madde iizerinden elde edilmistir. KMO degeri (0,892)

ve Barlett kiiresellik testi sonuglari (X2 (28) =2211,602; p<0,001) verinin faktor analizi
i¢cin uygun oldugunu gostermektedir. Elde edilen faktor analizi sonuglari, gilivenilirlik

katsayis1 ve tanimlayici istatistikler asagida, Tablo 4.11.‘de paylasilmaktadir.
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Tablo 4.11. Psikolojik Sermaye Olgegine Ait Faktor Analizi Sonuclar

Faktor | Faktor | Faktor | Faktor
1 2 3 4
1 | PSOL1: Uzun vadeli bir probleme ¢6ziim 0,795
bulma konusunda kendime giivenirim.
2 | PSO2: Calistigim alana iligkin hedef ve 0,852
amaglarin belirlenmesine katkida bulunma
konusunda kendime giivenirim.
3 | PSO3: Halihazirda is hedeflerime enerjik 0,766
bir sekilde ulagmaya ¢alistyorum.
4 | PSOA4: is hedeflerime ulasmak igin pek ¢ok 0,830
yol bulabilirim.
5 | PSO5: Stresli isleri kendime dert etmem, 0,821
sogukkanlilikla halletmeye bakarim.
6 | PSO6: Deneyimlerim sayesinde is 0,820
yerindeki zorluklarin iistesinden
gelebiliyorum.
7 | PSOT7: Isimle ilgili belirsizliklerle 0,817
karsilagtigimda genellikle en 1yi sonucu
beklerim.
8 | PSOS8: Isimle ilgili konularda bardaga hep 0,840
dolu tarafindan bakarim.
Agiklanan varyans % 236,92 | %14,41 | %13,92 | %22,72
Agiklanan toplam varyans 987,98

Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) katsayist: 0,892

Barlett kiiresellik testi: p<0,001, Ki kare: 2211,602 df: 28

Olgekte yer alan maddelerin faktor yiikleri 0,766 ile 0,852 arasinda degismektedir. 1.

faktor altinda toplanan 2 soru Psikolojik Sermaye 6l¢eginin 6z yeterlilik alt boyutunu,

2.faktor altinda toplanan 2 soru Psikolojik Sermaye o6lgeginin umut alt boyutunu, 3.

faktor altinda toplanan 2 soru Psikolojik Sermaye 6lgeginin esneklik alt boyutunu, 4.

94




faktor altinda toplanan 2 soru Psikolojik Sermaye o6l¢eginin iyimserlik boyutunu

olusturmaktadir. Dort faktorlii bu yap1 toplam varyansin %87,98’ini agiklamaktadir.

Psikolojik Sermaye oOlgeginin alt faktorlerine iliskin gilivenilirlik katsayilart ve

tanimlayici istatistikler asagida Tablo 4.12.°de yer almaktadir.

Tablo 4.12. Psikolojik Sermaye olceginin Alt Faktorlerine iliskin Tammlayici
Istatistikler ve Giivenilirlik Katsayilar:

Faktor 1: Oz yeterlilik Ortalama | Standart | Madde- Soru Faktor
Sapma | Toplam Silinirse | yiikii
Korelasyon | Alfa
Uzun vadeli bir probleme ¢6ziim 431 0,936 0,805 -
bulma konusunda kendime
giivenirim.
Calistigim alana iliskin hedef ve 4,34 0,862 0,805 -

amaglarin belirlenmesine katkida
bulunma konusunda kendime
glivenirim.

a =0,890 Maddeler arasi ort. Ko

relasyon= 0,805

Faktor 2: Umut Ortalama | Standart | Madde- Soru Faktor
Sapma | Toplam Silinirse | yiikii
Korelasyon | Alfa
Halihazirda is hedeflerime 413 0,972 0,787 -
enerjik bir sekilde ulasmaya
caligtyorum.
Is hedeflerime ulasmak icin pek 4,27 0,873 0,787 -
cok yol bulabilirim.
o = 0,878 Maddeler arasi ort. Korelasyon= 0,787
Faktor 3: Esneklik Ortalama | Standart | Madde- Soru Faktor
Sapma | Toplam Silinirse | yiikii
Korelasyon | Alfa
Stresli isleri kendime dert 3,51 1,089 0,519 -
etmem, sogukkanlilikla
halletmeye bakarim.
Deneyimlerim sayesinde is 411 0,882 0,519 -

yerindeki zorluklarin iistesinden
gelebiliyorum.

a = 0,684 Maddeler arasi ort. Ko

relasyon= 0,519

Faktor 4: Tyimserlik Ortalama | Standart | Madde- Soru Faktor
Sapma | Toplam Silinirse | yiikii

Korelasyon | Alfa

Isimle ilgili belirsizliklerle 3,82 0,993 0,693 -
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karsilagtigimda genellikle en iyi
sonucu beklerim.

Isimle ilgili konularda bardaga 3,63 1,112 0,693 -
hep dolu tarafindan bakarim.

o = 0,816 Maddeler arasi ort. Korelasyon= 0,693

Psikolojik Sermaye Olgeginin alt faktdrlerine yonelik vyiiriitiilen giivenirlik analizi
sonuglart; toplam giivenilirlik (o) = 0,914, Oz yeterlilik (o)) = 0,890, Umut () = 0,878,
Esneklik (o) = 0,684 ve lyimserlik (o) = 0,816 olarak hesaplanmis olup Slgegin ig
tutarliligimin yeterli seviyede oldugunu géstermektedir. Oz yeterlilik, Umut, Esneklik ve
Iyimserlik alt dlgekleri i¢in maddeler arasi ortalama korelasyon degerleri sirasiyla

0,805, 0,787, 0,519 ve 0,693 olarak bulunmustur.

Oz yeterlilik, Umut, Esneklik ve Iyimserlik alt faktorlerinde yer alan maddelerin,
madde toplam korelasyonlar1 0,519-0,805 arasinda degerler almaktadir. Elde edilen bu
sonuglara gore Oz vyeterlilik, Umut, Esneklik ve Iyimserlik alt 6lgeklerinin ig

tutarhiliklarinin yeterli seviyede oldugu sdylenebilir.
4.3.Dogrulayici Faktor Analizi

Bu asamada oncelikle 6l¢iim modeli uyumunu ve gozlenen degisken faktor yiiklerini
degerlendirmek icin; “Psikolojik Sermaye Araci Degiskeni ile Kurulan Model” ve “Oz-
Diizenleme Aract Degiskeni ile Kurulan Model” olmak iizere her iki arac1 degigken ile

ayr1 ayri model kurularak Dogrulayict Faktor Analizleri gergeklestirilmistir.

Dogrulayict faktor analizinden elde edilen sonuglara gore, dlgeklerin uyum iyiligi
cesitli endekslere dayanarak degerlendirilmektedir. Uyum tyiliginin
degerlendirilmesinde kullanilan baslica Olciit ise Ki-kare istatistigidir. Bu istatistik,

model ile veri arasindaki uyumu degerlendirmektedir.

Psikolojik Sermaye Aract Degiskeni ile Kurulan Model’de [2 = 3229,786, Sd = 884,
p<.01, (32/Sd = 3,654)] olarak bulunmustur. Oz-Diizenleme Araci Degiskeni ile
Kurulan Model’de ise [y2 = 3173,657, Sd = 929, p<.01, (x2/Sd = 3,416)] olarak
bulunmustur. Ki-kare degerinin serbestlik derecesine boliinmesi ile elde edilen degerin
0< %2/Sd<3 olmasi model ile veri arasindaki uyumun iyi oldugunu, 3< ¥2/Sd<5 olmasi

ise model ile veri arasindaki uyumun kabul edilebilir oldugunu gosterir. Elde edilen
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sonuglar her iki modelin de iyiye yakin bir kabul edilebilir uyum iyiligi degeri oldugunu

gostermektedir.

Dogrulayict faktor analizleri sonucunda diger uyum degerlerine bakildiginda ise;
Psikolojik Sermaye Araci Degiskeni ile Kurulan Model’de [RMSEA=0,083, CFI =
0.85, NFI = 0.80, AGFI = 0.65, GFI=0.69] olarak bulunmustur. Oz Diizenleme Araci
Degiskeni ile Kurulan Model’de ise [RMSEA=0,079, CFI = 0.85, NFI = 0.80, AGFI =
0.67, GF1=0.70] olarak bulunmustur.

Her iki modelin de RMSEA, CFI ve NFI degerleri kabul edilebilir uygunluk icin
beklenen seviyeler olan; 0.05<RMSEA<0.08, 0.80<CFI<0.90 ve NFI>0.80%®
kosullarini saglamaktadir. Modellerin bu degerler icin kabul edilebilir uyuma sahip
olduklar1 sdylenebilir. Ancak AGFI ve GFI degerleri kabul edilebilir uygunluk i¢in
beklenen seviyeler olan; 0.80<AGFI<0.95 ve GFI>0.80%% kosullarini her iki modelde
de saglayamamaktadir. Bu degerler igin ise modellerin zayif uyuma sahip olduklar

sOylenebilir.

Bununla birlikte uyum iyiligi degerlerinden hangilerinin sonucunun standart kabul
edilecegine dair bir goriis birligi bulunmamaktadir.3!° Literatiir incelendiginde AGFI ve
GFI degerlerinin 6rneklem biiyiikliiklerinden etkilenebildikleri goriilmektedir.®!* Bu
sebeple, Orneklem biiytlikligi etkilerinden armndirilmis uyum 1yiligi degerlerinin
incelenmesinin daha dogru sonuglar ortaya c¢ikarabilecegi ve dolayisiyla dogrulayict
faktor analizinde kabul edilebilirlik sinir1 altinda kalan bu iki degerin, arastirmanin
orneklem  biytikliiglinden  etkilendikleri igin  bu  seviyede olabilecekleri

distiniilmektedir.
Arastirma modeli dogrulayici faktor analizleri Sekil 4.1.”de gosterilmektedir.

Sekil 4.1. Arastirma Modelleri Dogrulayici Faktor Analizi

398 Simon vd., “Confirmatory Factor Analysis and Recommendations For Improvement Of The
Autonomy-Preference-Index (API)”, Health Expectations, 13(3), 2010, ss. 234-243.

309 Simon vd., a.g.m., ss. 234-243.

310 Barbara Hazard Munro, Statistical Methods For Health Care Research, Philadelphia: Lippincott
Williams & Wilkins, 2005. ss.351-376.

311 Omer Faruk Simsek, Yapisal Esitlik Modellemesine Giris Temel Ilkeler ve LISREL Uygulamalart,
Ankara: Ekinox, 2007, s. 48.
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4.4. Bilingli Farkindahk Olgegine Iliskin Dogrulayict Faktér Analizi

Sonuglar

Bilingli Farkindalik Olgegi’nin yap1 gegerliligini degerlendirmek amaciyla dogrulayici

faktor analizi ylriitilmiistiir.

Ik olarak modelde iyilestirme yapilmistir. Iyilestirme yapilirken modifikasyon
degerleri en yliksek olan alt boyut hatalar arasinda kovaryans olusturulmustur (el-e2,
e2-e4). Olgegin yapisiin teorik yapiya uygunlugunun 6l¢iilmesinde analiz sonucunda

ortaya ¢ikan uyum indekslerinden ilk olarak ki-kare ve serbestlik derecesi ele alinmigtir
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ve Ki-kare degeri serbestlik derecesine boliindiigiinde ortaya ¢ikan deger modelin iyiye
yakin kabul edilebilir uyuma sahip oldugunu gdstermistir. [x2 = 9,814, Sd = 3 p <.05
(2/Sd = 3,271)]

Dogrulayict faktér analizi sonucunda diger uyum endekslerine bakildiginda da
[RMSEA=0,07, CFI = 0,99, AGFI = 0,95, GFI=0,99] olarak bulunmustur. Dogrulayic1
faktor analizi ile elde edilen veriler sonucu, dlgegin teorik modelle iyi uyum gosterdigi

tespit edilmistir. Elde edilen sonuglar asagida Sekil 4.2.’de gosterilmektedir.

Sekil 4.2. Bilingli Farkindahk Olg¢egi Dogrulayic1 Faktor Analizi

M1 M2 M3 M4 M5
!. ,! a7
-,32

4.5. Arastirma Degiskenleri Arasindaki Korelasyonlar

Bu aragtirmada yer alan hipotezleri test edecek modellere ve gerekli analizlere
gecmeden Once, arastirmada incelenmesi gereken korelasyonlar1 gostermek
gerekmektedir. Pearson korelasyon katsayisi iki degisken arasi iligkinin siddetini

belirlemeyi amaglayan bir analiz yontemidir.

)
T

Bu katsay1 “r” harfiyle gosterilir ve r, -1 ile +1 arasinda herhangi bir degerde olabilir.

I'nin +1 olmasi, iki degisken arasinda kusursuz ve dogrusal bir iliski; -1 olmasi ise iki

312

degisken arasi kusursuz ve ters yonli bir iligki oldugunu gdésterir.>*“ r’nin 0 olmasi ise

312 Recai Coskun, Remzi Altunisik, Engin Yildirim, Sosyal Bilimlerde Arastirma Yontemleri: SPSS
Uygulamali, 8. Baski, Sakarya: Sakarya Yayincilik, 2015, s. 228.
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bu iki degisken arasinda dogrusal bir iligski olmadig1 seklinde yorumlanir ama bu durum,
bu degiskenler arasinda herhangi bir iliski olmadig1 seklinde yorumlanamaz c¢iinkii

degiskenler arasi giiglii ve anlamli bir dogrusal olmayan iliski mevcut olabilir.3'®

Arastirmada kullanilan tiim degiskenlerin birbirleriyle korelasyonlar1 incelenmistir.
Bu degiskenler sirasiyla; bilingli farkindalik, orgiitsel stres, is performansi, is tatmini,
ise tutkunluk, tikenmislik, 0z-diizenleme ve psikolojik sermaye olarak
siralanabilmektedir. Arastirma kapsaminda kullanilan degiskenler arasinda bulunan

korelasyon katsayilarina Tablo 4.13.’te yer verilmektedir.

Tablo 4.13. Korelasyonlar ve Tamimlayic1 Istatistikler

Ort SS 1 2 3 4 5 6 7
1. Bilingli Farkindalik| 4,46 1,07 1
2. Orgiitsel Stres 2,11 0,88 |-0,578** 1
3. Is Performansi 421 0,80 |0,208**|-0,170** 1
4. Is Tatmini 3,64 | 0,98 [0,484**|-0,665**| 0,399** 1
5. Ise Tutkunluk 4,71 | 1,20 |0,411**|-0,519**|0,476** | 0,716** 1
6. Tikenmislik 2,33 | 0,94 (-0,638**|0,734**|-0,231**|-0,662**| -0,572** 1
7. Oz-Diizenleme 35,57 | 7,49 |0,574**|-0,445**| 0,422**|0,525** | 0,532** | -0,626** 1
8. Psikolojik Sermaye| 32,10 | 6,13 |0,439**|-0,399**| 0,446** |0,514** | 0,607** | -0,484** | 0,554**

Olgekler icin alfa katsayist diyagonal olarak yazilmistir. ** p<.01, *p>.05

r= 0.00 — 0.30 ise degiskenler aras1 zay1f seviye, r = 0.30 — 0.70 ise orta seviye ve r =

0.70 — 1.00 ise yiiksek seviye bir iligki bulundugu anlamina gelmektedir.

314

Tablo 4.13.'"de goriildiigii lizere, bilingli farkindalik ile arastirma modelinde yer alan

degiskenler arasinda istatistiksel agidan anlamli korelasyonlar goriilmektedir.

Bilingli farkindaligin yiiksek iliski ig¢inde oldugu bagimli degiskenler sirasiyla,

tilkenmiglik ve orgiitsel strestir ve iligkisi negatif yonlidir. (r = -0,638, p<.01 ; r = -
0,578, p<.01) Bunun yaninda is tatmini ve ise tutkunluk ile iligkisi tiikenmislik ve
orgiitsel strese gore daha diisiik seviyededir. (r = 0,484, p<.01 ; r = 0,411 p<.01) Bilingli

813 Ayse Oguzlar, Istatistiksel Veri Analizi 1: SPSS ve Minitab Uygulamalz, Istanbul: Er¢in Ofset, 2007, s.
62.

314 Sener Biiyiikoztiirk, Sosyal Bilimler I¢in Veri Analiz El Kitabi. 7. Bask1. Ankara: Pegem Yayinlari,
2007, s. 32.
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farkindaligin en disiik iliski i¢inde oldugu bagimli degisken ise is performansidir. (r =

0,208, p<.01)

Ayrica bilingli farkindalik, arastirma modelinde araci degisken olarak kullanilan

psikolojik sermaye ve Oz-diizenleme degiskenleri ile de anlamli iliski i¢indedir. (r

=0,439, p<.01; r =0,574, p<.01)
4.6.Hipotez Sinamalari

Bu adimda hipotetik modelde yer alan yapisal iligkiler; Yapisal Esitlik Modellemesi
(YEM) yontemi kullanilarak analiz edilmektedir. YEM ile tiim hipotezleri ayn1 anda
degerlendirmek i¢in yol (path) analizi uygulanmistir. YEM igin varsayimlar kargilanmig
ve maksimum olabilirlik tahmini uygulanabilmistir. Sekil 4.3.’te hipotez testlerine dair

analizler ve elde edilen bulgular yer almaktadir.

Sekil 4.3. Hipotez Analizi Modelleri
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4.6.1. Arastirma Bulgularinin Degerlendirilmesi

Analiz sonuglar1 ve bulgular1 Tablo 4.14, Tablo 4.15 ve Tablo 4.16’da

gosterilmektedir.

Tablo 4.14. Hipotez Sinamalari

Direkt Etki

Hipotezler Estimate Eﬁ?gi{gized S.E. C.R. P
OrgiitselStres € BFO -A77 |- 578 034 | -13,975 | ***
IsPerformans: € BFO ,155 ,208 ,037 | 4,205 Fkk
IsTatmini ¢ BFO 442 ,484 ,041 | 10,916 | ***
IseTutkunluk € BFO ,459 411 ,052 | 8,904 falaiel
Tiikenmislik € BFO -,564 -,642 ,034 | -16,508 | ***
** p<.01, *p<.05

Tablo 4.15. Psikolojik Sermaye Araci Degiskeni ile Hipotez Sinamalari

Dolayh Etki

Hipotezler p Etki Katsayis1 Araligi | Sonug

BFO - PS > 0,007* | (-0,520)-(-0,251) Aracilik etkisi
Orgiitsel Stres anlaml

BFO 2> PS > Is 0,006* | 0,249-0,397 Aracilik etkisi
Performansi anlaml

BFO 2> PS > Is 0,007* | 0,335-0,577 Aracilik etkisi
Tatmini anlaml

BFO - PS> Ise | 0,007* | 0,372-0,517 Aracilik etkisi
Tutkunluk anlaml

BFO 2> PS > 0,006* | (-0,556)-(-0,283) | Aracilik etkisi
Tikenmislik anlaml

** p<.01, *p<.05

Tablo 4.16. Oz-Diizenleme Araci1 Degiskeni ile Hipotez Stnamalari
Dolayli Etki

Hipotezler p Etki Katsayis1 Arahg1 | Sonug

BFO > OD > 0,005* | (-0,652)-(-0,498) Aracilik etkisi
Orgiitsel Stres anlamli

103



BFO = OD - Is | 0,019* | 0,269-0,414 Aracilik etkisi

Performansi anlaml
BFO - OD - is | 0,005* | 0,563-0,683 Aracilik etkisi
Tatmini anlaml
BFO > OD > 0,008* | 0,511-0,632 Aracilik etkisi
Ise Tutkunluk anlamli

BFO > OD > | 0,0011* | (-0,699)-(-0,580) | Aracilik etkisi

Tikenmislik anlaml

** n<.01, *p<.05

Direkt Etki

H1(a) : “Bilingli farkindalik orgiitsel stres tizerinde bir etkiye sahiptir.” KABUL
H1(b) : “Bilingli farkindalik is performansi iizerinde bir etkiye sahiptir.” KABUL
H1(c) : “Bilingli farkindalik is tatmini tizerinde bir etkiye sahiptir.” KABUL
H1(d) : “Bilingli farkindalik ise tutkunluk {izerinde bir etkiye sahiptir.” KABUL
H1(e) : “Bilingli farkindalik tiilkenmislik tizerinde bir etkiye sahiptir.” KABUL
Dolayh Etki

H2(a) : “Bilingli farkindalik ile orgiitsel stres arasindaki iliskide 6z-diizenleme araci bir

role sahiptir.” KABUL

H2(a) : “Bilingli farkindalik ile orgiitsel stres arasindaki iliskide psikolojik sermaye
arac1 bir role sahiptir.” KABUL

H3(b) : “Bilingli farkindalik ile is performansi arasindaki iliskide 6z-diizenleme araci

bir role sahiptir.” KABUL

H3(b) : “Bilingli farkindalik ile is performansi arasindaki iliskide psikolojik sermaye
araci bir role sahiptir.” KABUL
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H4(c) : “Bilingli farkindalik ile is tatmini arasindaki iliskide 6z-diizenleme araci bir role

sahiptir.” KABUL

H4(c) : “Bilingli farkindalik ile is tatmini arasindaki iliskide psikolojik sermaye araci
bir role sahiptir.” KABUL

H5(d) : “Bilingli farkindalik ile ise tutkunluk arasindaki iliskide 6z-diizenleme araci bir
role sahiptir.” KABUL

H5(d) : “Bilingli farkindalik ile ise tutkunluk arasindaki iliskide psikolojik sermaye
araci bir role sahiptir.” KABUL

H6(e) : “Bilingli farkindalik ile tiikenmislik arasindaki iliskide 6z-diizenleme araci bir

role sahiptir.” KABUL

H6(e) : “Bilingli farkindalik ile tiikenmislik arasindaki iliskide psikolojik sermaye araci
bir role sahiptir.” KABUL

Bu sonuglardan hareketle;

- Bilingli farkindalik orgiitsel stres iizerinde negatif bir etkiye sahiptir.
Calisanlarin bilingli farkindalik seviyeleri arttikga Orgiitsel stres seviyeleri
azalmaktadir ve bu iligkide psikolojik sermaye ve 0Oz-diizenlemenin araci
roliinde oldugu goriilmektedir.

- Bilingli farkindalik is performansi {izerinde pozitif bir etkiye sahiptir.
Calisanlarin bilingli farkindalik seviyeleri arttik¢a is performans seviyeleri de
artmaktadir ve bu iligskide psikolojik sermaye ve 6z-diizenlemenin araci roliinde
oldugu goriilmektedir.

- Bilingli farkindalik is tatmini {izerinde pozitif bir etkiye sahiptir. Calisanlarin
bilingli farkindalik seviyeleri arttik¢a is tatmin seviyeleri de artmaktadir ve bu
ilisgkide psikolojik sermaye ve 0z-diizenlemenin araci roliinde oldugu
goriilmektedir.

- Bilingli farkindalik ise tutkunluk tizerinde pozitif bir etkiye sahiptir. Calisanlarin
bilingli farkindalik seviyeleri arttik¢a ise tutkunluk seviyeleri de artmaktadir ve
bu iliskide psikolojik sermaye ve Oz-diizenlemenin aract roliinde oldugu

goriilmektedir.
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Bilingli farkindalik titkenmislik iizerinde negatif bir etkiye sahiptir. Calisanlarin
bilingli farkindalik seviyeleri arttik¢a tiikenmislik seviyeleri azalmaktadir ve bu
iliskide psikolojik sermaye ve 0z-diizenlemenin araci roliinde oldugu

goriilmektedir.
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SONUC

Bu ¢alismanin amaci, ¢alisanlarin bilingli farkindalik seviyelerinin; orgiitsel stres, is
performansi, is tatmini, ise tutkunluk ve tiikenmislik tizerindeki etkilerini arastirmak ve
bu etkilerde psikolojik sermayenin ve 6z-diizenlemenin araci roliinii incelemektir. Bu
dogrultuda bu ¢alismada, ¢alisanlarin bilingli farkindalik seviyelerinin 6rgiitsel stres, is
performansi, is tatmini, ise tutkunluk ve tiikenmislik {izerinde bir etkiye sahip olacagi ve
bu etkilerde psikolojik sermayenin ve 0z-diizenlemenin araci bir role sahip olacagi
varsaytllmistir. Caligmanin amaci dogrultusunda nicel arastirma yontemi kullanilarak
arastirma modelinde bulunan degiskenler arasindaki iliskiler ve araci degiskenlerin bu

iliskilerdeki rolii test edilmistir.

“Bilingli Farkindaligi Isyeri Sonuglariyla iliskilendiren Biitiinlestirici Teorik
Cergeve”ye dayanarak olusturulan modelde, ¢alismanin bagimli degiskenleri olarak; is
performansi, is tatmini ve ise tutkunluk secilmesinin sebebi is yerlerinde en fazla aranan
pozitif tutumlar oldugu diisiiniilmesi; orgiitsel stres ve tilkenmisligin se¢ilmesinin sebebi
ise hem caligsanlar hem de Orgiitler acisindan istenmeyen ve olumsuz sonuglara sebep
olan tutumlar oldugu disiinilmesidir. Bilingli farkindalik seviyesi yiiksek olan
calisanlarin duygusal tonu ve degerleri genel olarak daha olumlu yone meyilli
oldugundan ve bu duygularin davranislar1 katalize ettigi diisiiniildiigiinden arastirma
modelinde; 6z etkinlik, umut, iyimserlik ve dayaniklilik gibi pozitif duygu durumlarinin
gostergesi olan psikolojik sermayenin, bilingli farkindalik ile is tutumlar1 arasi iliskide
araci bir role sahip olacagi diisiiniilmektedir. Bununla birlikte, bilingli farkindaligin
davraniglar iizerindeki ilk etkisi, kisilerin uyaran ve tepki arasinda zihinsel bir bosluk
yaratma yetenegini arttirarak kisiye davranislarinda daha bilingli se¢imler yapmasi igin
yardimc1 olmasidir. Bu nedenle, arastirma modelinde yer alan 06z-diizenleme
degiskeninin, bilingli farkindalik ile ¢alisanin is sonuglar1 arasindaki iliskide araci role

sahip olacagi digiiniilmektedir.

Arastirma kapsaminda bilingli farkindalik ile bagimli degiskenler (orgiitsel stres, is
performansi, is tatmini, ige tutkunluk ve tilkenmislik) arasindaki iligkiyi arastirmak
tizere kurulan bes hipotez sinanmis (H1(a), H1(b), H1(c), H1(d), H1(e)) ve hepsi kabul
edilmistir. Bununla birlikte, bilingli farkindalik ile bagimli degiskenler arasindaki

iligkilerde psikolojik sermaye ve Oz-diizenlemenin araci bir role sahip oldugu
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varsayimlarina dayanarak kurulan bes hipotezin (H2(a), H3(b), H4(c), H5(d), H6(e)) de
her biri kabul edilmistir.

Kabul edilen H1(a) hipotezine gore, bilingli farkindalik orgiitsel stres tizerinde negatif
bir etkiye sahiptir. Bireylerin bilingli farkindalik seviyeleri ylikseldikge 6rgiitsel stresleri
azalmaktadir. Literatiirde gegen ve bilingli farkindalik ile stres arasindaki negatif yonlii
ve anlaml iligkiye yonelik diger calismalardan elde edilen bulgular, bu bulguyu
destekler niteliktedir.3'® 316 317 Bununla birlikte, bilingli farkindaligin psikolojik sermaye
ve Oz-diizenleme araci degigkenleri iizerinden orgiitsel stresi azaltacagi varsayimina
dayanarak kurulan H2(a) hipotezi de kabul edilmistir. Bilingli farkindalik ile orgiitsel
stres arasindaki iliskide psikolojik sermaye ve 6z-diizenlemenin araci bir role sahip

oldugu aragtirmanin bulgular1 arasindadir.

Kabul edilen H1(b) hipotezine gore, bilingli farkindalik is performansi {izerinde
pozitif bir etkiye sahiptir. Bireylerin bilingli farkindalik seviyeleri arttik¢a is performans
seviyeleri de artmaktadir. Arastirma sonucu elde edilen bu bulgu, literatiirde yer alan
bilin¢li farkindalik ile is performansi arasinda pozitif yonde iliski olduguna dair
bulgular: desteklemektedir.31® 31° 320 Kabul edilen H3(b) hipotezine gore ise, bilingli
farkindalik ile is performansi arasindaki iliskide psikolojik sermaye ve 6z-diizenleme
araci bir role sahiptir. Bilingli farkindalik ile hedefler ve somut sonuglar ile iligkili bir
tutum olan is performansi arasindaki iliskide psikolojik sermaye ve 6z-diizenlemenin

araci role sahip olmasi beklenen bir sonugtur.

Kabul edilen H1(c) hipotezine gore, bilingli farkindalik is tatmini tizerinde pozitif bir
etkiye sahiptir. Bireylerin bilingli farkindalik seviyeleri arttik¢a is tatmin seviyeleri de
artmaktadir. Bu bulgu, literatiirdeki bilingli farkindalik ile 1s tatmini arasindaki iliskiyi

inceleyen diger calismalarin bulgularmi destekler niteliktedir. 32 322 323 Kapul edilen

315 Rasmussen, Pidgeon, a.g.m., ss. 227-233
316 Baer, a.g.m., ss. 125-143.

817 Arslan, a.g.m., ss.73-82.

318 Reb, Narayanan, Ho, a.g.m., ss. 119-120.
319 Dane, Brummel, a.g.m., ss. 105-128.

320 Shonin vd., a.g.m., ss. 806-823.

321 Karacaoglan, a.g.m., s. 437.

322 Zivnuska vd., a.g.m., ss. 106-124.

323 Hiilsheger vd., a.g.m., ss. 310-325.
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H4(c) hipotezine gore ise, bilingli farkindalik ile is tatmini arasindaki iligskide psikolojik

sermaye ve 0z-diizenleme araci bir role sahiptir.

Kabul edilen H1(d) hipotezine gore, bilingli farkindalik ise tutkunluk iizerinde pozitif
bir etkiye sahiptir. Bireylerin bilingli farkindalik seviyeleri arttik¢a ise tutkunluk
seviyeleri de artmaktadir. Elde edilen bu bulgu, literatiirdeki bilingli farkindalik ile ise
tutkunluk arasinda pozitif ve anlamli bir iliski oldugunu gdosteren bulgular
desteklemektedir.®?* Kabul edilen H5(d) hipotezine gore ise, bilingli farkindalik ile ise

tutkunluk arasindaki iliskide psikolojik sermaye ve 6z-diizenleme araci bir role sahiptir.

Kabul edilen H1(e) hipotezine gore, bilingli farkindalik tiikenmislik tizerinde negatif
bir etkiye sahiptir. Bireylerin bilingli farkindalik seviyeleri arttik¢a tiikkenmislik
seviyeleri azalmaktadir. Bu bulgu, literatiirdeki bilingli farkindalik ile tiikkenmislik
arasindaki negatif yonlii iliskiden bahseden calismalari desteklemektedir.3% 326 327
Bunun yani sira, kabul edilen H6(e) hipotezine gore, bilingli farkindalik ile tiikenmislik
arasindaki iliskide psikolojik sermaye ve 6z-diizenleme araci bir role sahiptir. Bu bulgu;
Roche, Haar ve Luthans’in bilingli farkindalik ile tiikkenmislik arasindaki iliskide
psikolojik sermayenin araci rolde oldugu bulgusuna ulastigi calismasini destekler

niteliktedir.3%8

Bu arastirma, ¢alisanlarin yasamlariin ve tutumlarinin her zamankinden farkli oldugu
pandemi siirecinde gerceklesmesine ragmen, bilingli farkindaliklar gelismis ¢alisanlarin
hem kendi yasamlarima hem de calistiklar1 orgiitlere sagladiklari bir takim katkilari
ortaya koymaktadir. Calisanlarin bireysel bilingli farkindaliklarinin yani sira, orgiitsel
farkindaligin da yiiksek olmasinin, orgiite ve ¢alisanlarina sagladigi birgok avantaj g6z
oniine alindiginda, orgiitlerin ¢alisanlarina is yerlerinde, is disinda ya da ¢evrimigi
platformlarda bilingli farkindalik temelli egitim ve uygulama imkanlar1 saglamalar1 ve

bu sekilde ¢alisanlariin bilingli farkindalik seviyelerini arttirmalar1 gerekmektedir.

Her galismanin oldugu gibi, bu ¢alismanin da birkag 6nemli kisit1 vardir ve bulgular

degerlendirilirken bu kisitlar mutlaka g6z 6niinde bulundurulmalidir.

324 Zivnuska vd., a.g.m., ss. 106-124.

325 Roeser vd., a.g.m., ss. 787-804.

326 \Mesmer-Magnus vd., a.g.m., ss. 79-98.

327 Grégoire, Lachance, Taylor, a.g.m., ss. 96-119.
328 Roche, Haar, Luthans, a.g.m., ss. 476-489.
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Bu kisitlardan ilki, orneklemin arastirmacinin profesyonel aglart araciligiyla
erisebildigi kurumsal sirketler ile smirli kalmasi ve her bir sirketten calisanlarin
katiliminin goniilliiliik esasina dayali olmasidir. Goniillii katilim, kendi rizasi ile katilan
birey tiplerinde ortak olan belirli 6zellikler varsa, sonuglar1 olumlu veya olumsuz yonde
etkileyebilir. Ayrica tiim veriler katilimcilarin kendileri hakkinda 6z-bildirim
vermelerine bagli oldugu i¢in bu konuda da dogal bir kisit mevcuttur. Nitekim 6z-
bildirim 0Olgeklerinin, katilimcilarin cevaplarinda tarafliliga zemin olusturabilecegi

bilinmektedir.

Bir diger kisit ise, bu ¢alisma, son yiiz yilda benzeri goriilmemis bir olay olan Covid-
19 pandemisi nedeniyle Orgiitlerin uzaktan ve esnek calisma sistemine gectigi siiregte
yapildigi i¢in, bu durum sonuglarin tiim zamanlara genellenebilirligini sinirlamaktadir.
Calisanlarin birdenbire uzaktan ve esnek calisma saatlerine gegis yapmak zorunda
olmalar1 sebebiyle is-aile dengesi anlaminda sikinti yasayabilme ihtimalleri olabilir.
Bununla birlikte hiikiimet tarafindan alinan "evde kal" ve "sosyal mesafeye uy"
kararlarinin, halka agik alanlarda maske takmayla ilgili yeni politikalarin varliginin ve
pandemi silirecinde yasanan durgunluk sebebiyle isten g¢ikarmalarin yogun oldugu
sektorlerde ¢alisan katilimcilarin islerini kaybetme korkusu yasamalarinin, anketi
yanitlarken pandemi Oncesindeki ruh hallerine gore tamamen farkli hisler icinde

olmalarina sebep olmus olmasi muhtemeldir.

Gelecek arastirmalar icin cesitli sektorlerden daha fazla sayida katilimci ile daha genis
bir kiilmeden 6rneklem goriilmesi ve 6zellikle de pandemi sonrasi karma yontemden
yararlanarak daha zengin bir ¢aligma gergeklestirilmesi 6nerilebilir. Bunun yani sira,
calismanin degiskenleri arasindaki iliskiler, bu iligkileri etkileyebilecegi varsayilan

farkli degiskenler ile tekrar incelenebilir.

110



KAYNAKCA

Kitaplar

ARTAN Inci, Orgiitsel Stres Kaynaklar: ve Yoneticiler Uzerinde Bir Uygulama,
Istanbul: Basisen Egitim ve Kiiltiir Yayinlari, 1986, s. 39.

ATALAY Ziimra, Mindfulness-Bilin¢li Farkindalik, 4. Baski, Istanbul: inkilap
Kitapevi, 2020.

AYDIN Kamile B., Stresle Basa Ctkma, Ed. Ugur ONER, Ankara: Nobel Yayin
Dagitim, 2010, s. 46.

BAYKAL Elif, "Chapter 14 - Innovating Through Reflective Learning in Mindful
Organizations: Effects of Authentic Leadership”, Handbook of Research on Managerial
Thinking in Global Business Economics, ed. Hasan DINCER, Serhat YUKSEL,
Hershey: 1GI Global, 2018, ss. 246 — 256.

BEARD Alison, "Karmagsa Caginda Mindfulness", Duygusal Zeka-Mindfulness:
Duygusal Farkindaliginizi Artirin, Cev. Levent GOKTEM, Istanbul: Optimist Yayin
Dagitim, 2019, s.13.

BINGOL Dursun, /nsan Kaynaklar: Yonetimi, istanbul: Beta Basim Yayin, 2010, s.2.
BODHI Bhikkhu, A Comprehensive Manual of Abhidhamma, 5th Edition, Onalaska
WA: BPS Pariyatti Editions, 2012, s. 279.

BRENDEL David, "Mindfulness'in Riskleri", Duygusal Zekd-Mindfulness: Duygusal
Farkindaliginizi Artirin, Cev. Levent GOKTEM, Istanbul: Optimist Yayin Dagitim,
2019, ss. 121-123.

BRENDEL David, “Mindfulness’in Riskleri”, Duygusal Zekd-Mindfulness: Duygusal
Farkindaliginizi Artirin, Cev. Levent GOKTEM, Istanbul: Optimist Yayin Dagitim,
2019, ss. 126-127.

BUYUKOZTURK Sener, Sosyal Bilimler Icin Veri Analiz El Kitabi. 7. Baski. Ankara:
Pegem Yayinlari, 2007, s. 32.

CERTO Samuel C., Modern Management: Quality, Ethics, and The Global
Environment, Fifth Edition, Boston: Allyn and Bacon, 1992, s. 366.

COSKUN Recai, Remzi ALTUNISIK, Engin YILDIRIM, Sosyal Bilimlerde Arastirma
Yontemleri: SPSS Uygulamali, 8. Baski, Sakarya: Sakarya Yayincilik, 2015, s. 228.

DAMCI Tamer, Bir Yol Var: Mindfulness ile Yasam Bicimini Degistirmek, Istanbul:
Dogan Novus, 2010.

DAVIDS T.W. Rhys, William STEDE, Pali-English Dictionary, 2th Edition, Delhi:
Motilal Banarsidass, 2015.

111



EISENBEISS Silke Astrid, Thomas MAAK, Nicola M. PLESS, "Leader Mindfulness
and Ethical Decision Making", Advances in Authentic and Ethical Leadership, Ed.
NEIDER Linda L., Chester A. SCHRIESHEIM, Charlotte: Information Age Publishing,
2014, s. 192.

ERICKSON Jonathan, Mindfulness, and Workplace Outcomes for Secondary Teachers,
ProQuest Dissertations Publishing, 2020, ss. 12 — 14

EROGLU Feyzullah, Davranis Bilimleri, Istanbul: Beta Bastm Yayim, 2006, s. 429.

GANTMAN Ana P., Peter M. GOLLWITZER, Gabriele OETTINGEN, “Mindful
Mindlessness in Goal Pursuit”, The Wiley Blackwell Handbook of Mindfulness, Ed.
Amanda LE, Christelle T. NGNOUMEN, Ellen J. LANGER, New York, John
Wiley&Sons, 2014, ss. 236-257.

GERMER Christopher K., Oz Sefkatli Farkindalik: Tahrip Edici Duygularla Basa
Cikabilmek, 4. Baski, Cev. Handan UNLU HAKTANIR, Istanbul: Diyojen Yayincilik,
2009, ss. 82-169.

GERMER Christopher, Ronald D. SIEGEL, Paul R. FULTON, Mindfulness and
Psychotherapy, New York: Guilford Press, 2005.

GUNEY Salih, Liderlik, 1. Baski, Ankara: Nobel Akademik Yayincilik, 2012, s. 290.

HANH Thich Nhat, The Blooming of a Lotus: Guided Meditation for Achieving The
Miracle of Mindfulness, Boston: Beacon Press, 1993.

HANH Thich Nhat, The Heart of the Buddha’s Teaching, New York, NY: Broadway
Books, 1998.

HANH Thich Nhat, The Miracle of Mindfulness: An Introduction to the Practice of
Meditation, Boston: Beacon Press, 1987, s. 14.

HAYES Steven C., "Acceptance and Commitment Therapy and the New Behavior
Therapies: Mindfulness, Acceptance, and Relationship”, Mindfulness and Acceptance:
Expanding the Cognitive-Behavioral Tradition, Ed. Steven C. HAYES, Victoria M.
FOLLETTE, Marsha M. LINEHAN, New York: The Guilford Press, 2004, ss. 1-29.

HOUGAARD Rasmus, Jacqueline CARTER, "Mesaide Mindfulness Uygulamalar1",
Duygusal Zeka -Mindfulness: Duygusal Farkindaliginizi Artirin, Cev. Levent
GOKTEM, Istanbul: Optimist Yayin Dagitim, 2019, ss. 47 - 51.

KABAT-ZINN Jon, Full Catastrophe Living: How to Cope With Stress, Pain and

IlIness Using Mindfulness Meditation, 15th Anniversary Edition, England: Piatkus
Books, 2001.

112



KABAT-ZINN Jon, Wherever You Go There You Are: Mindfulness Meditation in
Everyday Life, 10th Edition, New York: Hachette Books, 2005, ss. 12-16.

LINEHAN Marsha M., Cognitive-Behavioral Treatment of Borderline Personality
Disorder, New York: Guilford Publications, 1993.

LUTHANS Fred, Carolyn M. YOUSSEF, Bruce J. AVOLIO, Psychological Capital:
Developing the Human Competitive Edge, New York: Oxford University Press, 2007, s.
3.

MASLACH Christina, Philip G. ZIMBARDO, Burnout: The Cost of Caring,
Englewood Cliffs: Prentice-Hall, 1982, s. 3.

MASLOW Abraham H., Motivation and Personality, Second Edition. New York:
Harper & Row Publishers, 1970.

MUNRO Barbara Hazard, Statistical Methods For Health Care Research, Philadelphia:
Lippincott Williams & Wilkins, 2005. ss. 351-376.

OGUZLAR Ayse, Istatistiksel Veri Analizi 1: SPSS ve Minitab Uygulamali, Istanbul:
Ercin Ofset, 2007, s. 62.

OZEN Serap, "Isyerinde Psikolojik Siddet", Calisma Yasaminda Davranis: Giincel
Yaklasimlar, 4. Baski, Ed. Askin KESER, Gézde YILMAZ, Senay YURUR, Kocaeli:
Umuttepe Yayinlari, 2018, s.233.

REB Jochen, Ellen CHOI, "Chapter 13: Mindfulness in Organizations", The Psychology
of Meditation, ed. Nirbhay SINGH, New York: Nova Science Publishers, 2014, ss. 14-
15.

SEGAL Zindel V., J. Mark G. WILLIAMS, John D. TEASDALE, Mindfulness-Based
Cognitive Therapy for Depression: A New Approach to Preventing Relapse, First
Edition, New York: The Guilford Press, 2001.

SENEMOGLU Nuray, Gelisim Ogrenme Ve Ogretim-Kuramdan Uygulamaya, 1. Baski,
Ankara: An1 Yayincilik, 2018, s. 246.

SERTER Nur, Giydirilmis Insan Kimligi, istanbul: Der Yaymevi, 1996, ss. 185-188.

SIEGEL Daniel J., The Mindful Nyanaponika Therapist, New York: W. W.
Norton&Company Inc., 2010.

SOLMUS Tarik, Is Yasanminda Duygular ve Kisilerarasi Iligkiler, Istanbul: Beta Basim
Yayim, 2004, ss. 81-82.

SIMSEK M. Serif, Yénetim ve Organizasyon, 7. Baski, Konya: Giinay Ofset, 2002, s.
306.

113



SIMSEK Omer Faruk, Yapisal Esitlik Modellemesine Giris Temel Ilkeler ve LISREL
Uygulamalari, Ankara: Ekinox, 2007, s. 48.

THERA Nyanaponika, The Power of Mindfulness, der. Sukhi Hotu, Penang: Wheel
Publication, 2001, s. v.

TOBIAS MORTLOCK J. M., "More Than Meditation: How Managers Can Effectively
Put The Science of Workplace Mindfulness to Work", The Routledge Companion to
Mindfulness at Work, ed. S. DHIMAN, London: Routledge, 2021, ss. 251-265.

TUTAR Hasan, Is Yerinde Psikolojik Siddet, Platin Yayinlari, 2003, ss. 10-11.

WEICK Karl E., Kathleen M. SUTCLIFFE, Managing the Unexpected: Sustained
Performance in a Complex World, 3rd Edition, Hoboken, New Jersey: John Wiley &
Sons Press, 2015, s. 7.

WOLF Christiane, J. Greg SERPA, A Clinician's Guide to Teaching Mindfulness: The
Comprehensive Session-by-Session Program for Mental Health Professionals and
Health Care Providers, 1 Edition, California: New Harbinger Publications, 2015

Makaleler

AIKENS Kimberly A., John ASTIN, Kenneth R PELLETIER, Kristin LEVANOVICH,
Catherine M BAASE, Yeo Yung PARK, Catherine M BODNAR, "Mindfulness Goes to
Work: Impact of An Online Workplace Intervention", Journal of Occupational and
Environmental Medicine, 56(7), 2014, ss. 721-731.

AKBOLAT Mahmut, Oguz ISIK, Ozgiir UGURLUOGLU, "Saglik Calisanlarinin
Kontrol Odag1, Is Doyumu, Rol Belirsizligi ve Rol Catismasimin Karsilastirilmasi”,
H.U. Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi Dergisi, Cilt:29, Say1:2, 2011, s. 28.

AKCAKANAT Tahsin, Serpil KOSE, "Bilingli Farkindalik (Mindfulness): Kavramsal
Bir inceleme", Uluslararasi Isletme, Ekonomi ve Yénetim Perspektifleri Dergisi, Y1l:3,
Cilt:2, Say1:2, 2018, ss. 21 — 26.

AKCAY Vildan Hilal, "Psikolojik Sermaye Olgegi Uyarlamasi: Gegerlik Ve
Giivenilirlik Calismas1", Ugiincii Sektor Sosyal Ekonomi, 49, (2), 2014, ss. 72-84.

AKIN Ahmet, “Oz Duyarlilik ve Boyun Egici Davranis”, Egitim ve Bilim Dergisi, C.34,
S.152, 20009, s. 139.

ALLEN Tammy D., Kaitlin M. KIBURZ, "Trait Mindfulness and Work—Family
Balance Among Working Parents: The Mediating Effects of Vitality and Sleep
Quiality", Journal of Vocational Behavior, (80)2, 2012, ss. 373-377.

ARI Giiler Saglam, Emine Cina BAL, "Tiikenmislik Kavrami: Birey ve Orgiitler
Acisindan Onemi", Yénetim ve Ekonomi, C:15, S:1, 2008, ss. 133 — 141.

114



ARMSTRONG Lauren, Katharine A. RIMES, "Mindfulness-Based Cognitive Therapy
for Neuroticism (Stress Vulnerability): A Pilot Randomized Study", Behavior Therapy,
47(3), 2015, ss 287-298.

ARSLAN Irmak, “Bilin¢li Farkindalik, Depresyon ve Algilanan Stres Arasindaki
Iliski”, Birey ve Toplum, C.8., S.16., 2018, ss.73-82.

AVEY James, Tara S. WERNSING, Fred LUTHANS, " Can Positive Employees Help
Positive Organizational Change? Impact of Psychological Capital and Emotions on
Relevant Attitudes and Behaviors™, Journal of Applied Behavioral Science, 44(1), 2008,
ss. 48-70.

BAER Ruth A., "Measuring Mindfulness", An Interdisciplinary Journal, V.12., N.1.,
2011, ss. 241-261.

BAER Ruth A., “Mindfulness Training as A Clinical Intervention: A Conceptual and
Empirical Review”, Clinical Psychology Science Practice, Volume: 10, Issue:2, 2003,
ss. 125-143.

BAER Ruth A., Gregory T SMITH, Emily LYKINS, Daniel BUTTON, Jennifer
KRIETEMEYER, Shannon SAUER, Erin WALSH, Danielle DUGGAN, J Mark G
WILLIAMS "Construct Validity of the Five Facet Mindfulness Questionnaire in
Mediating and Nonmediating Samples", Assessment, 15.3, 2008, ss. 329-342.

BAER Ruth A., Gregory T SMITH, Jaclyn HOPKINS, Jennifer KRIETEMEYER,
Leslie TONEY, “Using Self-report Assessment Methods to Explore Facets of
Mindfulness”, Assessment, 13, N.1., 2006, ss. 27-54.

BAER Ruth A., Gregory T. SMITH, Kristin B. ALLEN, "Assessment of Mindfulness
by Self-Report: The Kentucky Inventory of Mindfulness Skills", Assessment, 11(3),
2004, ss. 191-206.

BARGH John A., Tanya L. CHARTAND, "The Unbearable Automaticity of Being",
American Psychologist, 54, ss. 462-479.

BAYRAKTAR Ahmet, Nelson Oly NDUBISI, "The Role of Organizational
Mindfulness in Firms’ Globalization and Global Market Performance", Journal of
Research in Marketing and Entrepreneurship, 16(1), 2014, s. 26.

BEAUREGARD T. Alexandra, Lesley C. HENRY, "Making the Link between Work-
Life Balance Practices and Organizational Performance”, Human Resource
Management Review, 19(1), 2009, ss. 9-22.

BISHOP Scott R., Mark LAU, Shauna SHAPIRO, Linda CARLSON, Nicole D.
ANDERSON, James CARMODY, Zindel V. SEGAL, Susan ABBEY, Michael
SPECA, Drew VELTING, Gerald DEVINS., "Mindfulness: A Proposed Operational
Definition™, Clinical Psychology: Science and Practice, V:11, N:3, 2004, s-230.

115



BLACK David S., George M. SLAVICH, "Mindfulness Meditation and The Immune
System: A Systematic Review of Randomized Controlled Trials", Annals of the New
York Academy of Sciences, 1373(1), 2016, ss. 13-24.

BOWEN Sarah, Katie WITKIEWITZ, Tiara M DILLWORTH, Neharika CHAWLA,
Tracy L SIMPSON, Brian D OSTAFIN, Mary E LARIMER, Arthur W BLUME,
George A PARKS, G Alan MARLATT, "Mindfulness Meditation and Substance Use in
An Incarcerated Population™, Psychology of Addictive Behaviors, 20(3), 2006, ss. 343-
347.

BOWRING Alexandra, "The Use of Hypnosis As An Adjunct to Mindfulness Based
CBT and Psychodynamic Theory to Treat Anxiety and Migraines”, Australian Journal
of Clinical & Experimental Hypnosis, 41(1), 2016, ss. 63-72.

BROWN Kirk Warren, Richard M. RYAN, J. David CRESWELL, “Mindfulness:
Theoretical Foundations and Evidence for its Salutary Effects”, Psychological Inquiry,
V.18, N.4., 2007, ss. 212-225.

BROWN Kirk Warren, Richard M. RYAN, “The Benefits of Being Present:
Mindfulness and Its Role in Psychological Well-Being”, Journal of Personality and
Social Psychology, C.84, S.4, 2003, ss. 822-848.

BRUIN Gideon P. De, "The Dimensionality of The General Work Stress Scale: A
Hierarchical Exploratory Factor Analysis", SA Journal of Industrial Psychology, 32(4),
2006.

BUCHHELD Nina, Paul GROSSMAN, Harald WALACH, "Measuring Mindfulness in
Insight Meditation (Vipassana) and Meditation-Based Psychotherapy: The Development
of the Freiburg Mindfulness Inventory (FMI)", Journal for Meditation and Meditation
Research, N. 1., 2001, ss. 11-34.

BUDAK Giilay, Olca SURGEVIL, "Tiikenmislik ve Tiikenmisligi Etkileyen Orgiitsel
Faktérlerin Analizine [liskin Akademik Personel Uzerinde Bir Uygulama",
D.E.U.IL.B.F. Dergisi, Cilt:20, Say1:2, 2005, s. 95.

BURG Jan M., Oliver T. WOLF, Johannes MICHALAK, "Mindfulness as Self-
Regulated Attention: Associations with Heart Rate Variability", Swiss Journal of
Psychology, 71(3), 2012, ss. 135-139.

BURPEE Leslie C., Ellen J. LANGER, “Mindfulness and Marital Satisfaction”,
Journal of Adult Development, VV.12., N.1., 2005, ss. 43-51.

CAMMANN vd., “The Michigan Organizational Assessment Questionnaire”,
Uupublished Manuscript, University of Michigan, Ann Arbor Michigan, 1979, ss. 1-46.

CARDACIOTTO LeeAnn, James D. HERBERT, Evan M. FORMAN, Ethan MOITRA,

Victoria FARROW, "The Assessment of Present-Moment Awareness and Acceptance:
The Philadelphia Mindfulness Scale”, Assessment, 15, 2007, ss. 204-223.

116



CARMODY James, Ruth A. BAER, “Relationships Between Mindfulness Practice and
Levels of Mindfulness, Medical and Psychological Symptoms and Well-being in a
Mindfulness-based Stress Reduction Program”, Journal of Behavioral Medicine, V.31.,
N.1., 2008, ss. 23-33.

CARRIERE Jonathan S. A, J. Allan CHEYNE, Daniel SMILEK, "Everyday Attention
Lapses and Memory Failures: The Affective Consequences of Mindlessness™,
Consciousness and Cognition: An International Journal, 17(3), 2008, ss. 835 - 847.

CASH Morgan, Koa WHITTINGHAM, “What Facets of Mindfulness Contribute to
Psychological Well-being and Depressive, Anxious, and Stress-related
Symptomatology?”’, Mindfulness, V.1., N.3., 2010, ss. 177-182.

CHADWICK Paul, Martin HEMBER, Janette SYMES, Emmanuelle PETERS,
Elizabeth KUIPERS, Dave DAGNAN, "Responding Minfully to Unpleasant Thoughts
and Images: Reliability and Validity of The Southampton Mindfulness Questionnaire”,
British Journal of Clinical Psychology, 47, 2008, ss. 451-455.

CHAMBERS Richard, Barbara Chuen Yee LO, Nicholas B. ALLEN, "The Impact of
Intensive Mindfulness Training on Attentional Control, Cognitive Style, and Affect”,
Cognitive Therapy and Research, (32), 2007, ss. 303-322.

CHAMBERS Richard, Eleonora GULLONE, Nicholas B. ALLEN, “Mindful Emotion
Regulation: An Integrative Review”, Clinical Psychology Review, 29, 2009, ss. 560-
572.

CHRISTOPHER Michael S., Richard GOERLING, Brant S. ROGERS, Matthew
HUNSINGER, "A Pilot Study Evaluating The Effectiveness of A Mindfulness-Based
Intervention on Cortisol Awakening Response and Health Outcomes Among Law
Enforcement Officers", Journal of Police and Criminal Psychology, 31(1), 2016, ss.15-
28.

CARIKCI H. Ilker, Miinire CIFTCI, Seher DERYA, "Tiirk Y®éneticilerinde Is-Aile
Yasam Catismas1”, I. Uluslararasi Davraz Kongresi, Isparta, 2009, ss. 1429-1442.

CATAK Pelin D., "The Turkish Version of the Cognitive and Affective Mindfulness
Scale-Revised", Europe’s Journal of Psychology, 8(4), 2012, ss. 603-619.

CELIK Duysal Askun, Fatih CETIN, “The Role Mindfulness and Self-consciousness on
Interpersonal Conflict Resolution Approaches”, Research Journal of Business and
Management, V.1., N.1., 2014, ss. 29-38.

CELIK Hilal, Oya Onat KOCABIYIK, "Philadelphia Farkindalik Olgegi (PFO)’nin

Tiirkce Formunun Psikometrik Ozellikleri", Marmara Universitesi Atatiirk Egitim
Fakiiltesi Egitim Bilimleri Dergisi, C:48, S:48, 2018, ss. 128-144.

117



COL Giiner, "Algilanan Giiglendirmenin isgéren Performansi Uzerine Etkileri", Dogus
Universitesi Dergisi, 9(1), 2008, ss. 35-46.

DANE Erik, Bradley J. BRUMMEL, "Examining Workplace Mindfulness and Its
Relations to Job Performance and Turnover Intention", Human Relations, 67(1), 2014,
ss. 105-128.

DAVIDSON Richard J., Jon KABAT-ZINN, Jessica SCHUMACHER, Melissa
ROSENKRANZ, Daniel MULLER, Saki F. SANTORELLI, Ferris URBANOWSKI,
Anne HARRINGTON, Katherine BONUS, John F. SHERIDAN, "Alterations in Brain
and Immune Function Produced by Mindfulness Meditation", Psychosomatic Medicine,
65, 2003, ss. 564-570.

DECI Edward L., Richard M. RY AN, Patricia P. SCHULTZ, Christopher P. NIEMIEC,
"Being Aware and Functioning Fully: Mindfulness and Interest Taking Within Self-
Determination Theory", Handbook Of Mindfulness: Theory, Research, and Practice, ed.
K. W. BROWN, J. D. CRESWELL, R. M. RYAN, The Guilford Press, 2015, ss. 112-
129.

DEFRANK Richard S., John M. IVANCEVICH, "Stress on the Job: an Executive
Update"”, The Academy of Management Executive, V:12, N:3, 1998, s. 55-56.

DEKEYSER Robert M., Filip RAES, Mia LEIJSSEN, Sara LEYSEN, David
DEWULF, “Mindfulness skills and interpersonal behaviour”, Personality and
Individual Differences, V.44., S.5., 2008, ss. 1235-1245.

DEMIREL Yavuz, M. Faruk OZCINAR, “Orgiitsel Vatandaslik Davranisinin Is
Tatmini Uzerinde Etkisi: Farkli Sektorlere Yonelik Bir Arastirma”, Aksaray
Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Dergisi, Vol. 23, No. 1, 2009, s. 132.

DENIZ Mehmet Engin, Adem Serkan SUMER, “Farkli Ozanlayis Diizeylerine Sahip
Universite Ogrencilerinde Depresyon, Anksiyete ve Stresin Degerlendirilmesi”, Egitim
ve Bilim, C.35, S.158, 2010, s. 119.

DENIZ Mehmet Engin, Sahin KESICI, Adem Serkan SUMER, “The Validity and
Reliability of the Turkish Version of the Self-Compassion Scale”, Social Behavior and
Personalit, C.36, S.9, 2008, ss. 1152-1153.

DRYDEN Windy, Arthur STILL, "Historical Aspects of Mindfulness and Self-
Acceptance in Psychotherapy”, Journal of Rational-Emotive and Cognitive-Behavior
Therapy, 24(1), 2006, ss. 3-28.

DRYDEN Windy, Arthur STILL, "Historical Aspects of Mindfulness and Self-

Acceptance in Psychotherapy”, Journal of Rational-Emotive & Cognitive-Behavior
Therapy, 24(1), 2006, ss. 3-28.

118



FALKENSTROM Fredrik, "Studying Mindfulness in Experienced Meditators: A
Quasiexperimental Approach”, Personality and Individual Differences, 48(3), 2010, ss.
305-310.

FARB Norman, Zindel V. SEGAL, Helen MAYBERG, Jim BEAN, Deborah
MCKEON, Zainab FATIMA, Adam K. ANDERSON, "Attending to The Present:
Mindfulness Meditation Reveals Distinct Neural Modes of Self-Reference™, Social
Cognitive and Affective Neuroscience, 2(4), 2007, ss. 313-322.

FELDMAN Greg V., Adele HAYES, Sameet KUMAR, Jeff GREESON, Jean-Philippe
LAURENCEAU, "Mindfulness and Emotion Regulation: The Development and Initial
Validation of the Cognitive and Affective Mindfulness Scale-Revised (CAMS-R)",
Journal of Psychopathology and Behavioral Assessment, 29, 2007, ss. 177-190.

FISHER Richard T., "Role Stress, the Type A Behavior Pattern, and External Auditor
Job Satisfaction and Performance™, Behavioral Research in Accounting, Vol:13, No:1,
2011, s. 147.

FOX Kieran, Savannah NIJEBOER, Matthew L DIXON, James FLOMAN, Melissa
ELLAMIL, Samuel P. RUMAK, Peter SEDLMEIER, Kalina CHRISTOFF "Is
Meditation Associated with Altered Brain Structure? A Systematic Review and Meta-
Analysis of Morphometric Neuroimaging in Meditation Practitioners”, Neuroscience &
Biobehavioral Reviews, 43, 2014, $5.48-73

FREWEN Paul A. vd., “Letting Go: Mindfulness and Negative Automatic Thinking”,
Cognitive Therapy and Research, V.32, N.6, 2008, ss. 758-774.

FULTON Paul R., Ronald D. SIEGEL, "Buddhist and Western Psychology: Seeking
Common Ground", Mindfulness and Psychotherapy, ed. Christopher K. GERMER,
Ronald D. SIEGEL, Paul R. FULTON, New York: Guilford Press, 2005, ss. 55-72.

GILBERT Paul, “Compassion and cruelty: A biopsychosocial approach.”, Compassion:
Conceptualisations, Research and Use in Psychotherapy, Ed. Paul Gilbert, Routledge,
2005, ss. 9-74.

GILUK Tamara L., "Mindfulness, Big Five Personality, and Affect: A Meta-Analysis",
Personality and Individual Differences, 47(8), 2009, ss. 805-811.

GLOMB Theresa M., Michelle K. DUFFY, Joyce E. BONO, Tao YANG, "Mindfulness
at Work", Research in Personnel and Human Resources Management, V:30, 2011, ss.
115-157.

GOLDIN Philip R., James J. GROSS, "Effects of Mindfulness-Based Stress Reduction

(MBSR) on Emotion Regulation in Social Anxiety Disorder", Emotion, 10(1), 2010, ss.
83-91.

119



GONZALES Maria, "Meditasyon Yapmaya Vakit Bulamayanlar i¢in Mindfulness",
Duygusal Zeka-Mindfulness: Duygusal Farkindaliginizi Artirin, Cev. Levent
GOKTEM, Istanbul: Optimist Yayin Dagitim, 2019, s. 103.

GOOD Darren J., Christopher J. LYDDY, Theresa M. GLOMB, Joyce E. BONO, Kirk
Warren BROWN, Michelle K. DUFFY, Ruth A. BAER, Judson A. BREWER, Sara W.
LAZAR, "Contemplating Mindfulness at Work: An Integrative Review", Journal of
Management, 42(1), 2016, ss. 114-142.

GORDON Andrew T., "Organizational Stress and Stress Management Programs",
International Journal of Stress Management, VVol:1, No:4, 1994, s. 309.

GREGOIRE Simon, Lise LACHANCE, Geneviéve TAYLOR, "Mimdfulness, Mental
Health and Emotion Regulation Among Workers", International Journal of Wellbeing,
V:5, N:4; 2015, ss. 96-119.

GRIFFIN Mark A., Andrew NEAL, Sharon K. PARKER, "A New Model of Work Role
Performance: Positive Behavior in Uncertain and Interdependent Contexts"”, Academy of
Management Journal, 50(2), 2007, ss. 327-347.

GROSS James J., “The Emerging Field of Emotion Regulation: An Integrative
Review”, Review of General Psychology, Vol. 2, No. 3, 1998, s. 286.

GUEST David, "Perspectives on the Study of Work-Life Balance", Social Science
Information, 41(2), 2002, ss. 255-279.

GULER Murat, Fatih CETIN, H. Nejat BASIM, "Ise Tutulma Olgegi Cok Kisa
Versiyonu (UWES-3)~ Gegerlilik ve Giivenilirlik Calismasi: Alternatif Bir Versiyon
(UWES-6) Onerisi", Is ve Insan Dergisi, 6(2), 2019, ss. 189-197.

GULUM 1. Volkan, Thsan DAG, "Tekrarlayici Diisinme Olgegi ve Bilissel Esneklik
Envanterinin Tiirkgeye uyarlanmasi, gecerliligi ve giivenilirligi", Anadolu Psikiyatri
Dergisi, 13(3), 2012, ss. 216-223.

GUMUSTEKIN Giilten E., A. Bircan OZTEMIZ, “Orgiitlerde Stresin Verimlilik ve
Performansla Etkilesimi”, Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi,
C:14, S:1, 2005, s. 276-286.

HAFENBRACK Andrew C., "Mindfulness Meditation as an On-The-Spot Workplace
Intervention”, Journal of Business Research, 75, 2017, ss.118-129.

HEEREN Alexandre, Nady Van BROECK, Pierre PHILIPPOT, "The Effects of
Mindfulness on Executive Processes and Autobiographical Memory Specificity",
Behaviour Researchand Therapy, 47(5), 2009, ss. 403-409.

HOSSEINZADEH ASL Navid R., Kiibra DOLEK, Sunay iL, “Sosyal Hizmet ve
Bilingli Farkindalik Uygulamalar1”, Toplum ve Sosyal Hizmet, 32(2), 2021, ss. 643-659.

120



HOY Wayne K., Charles Quincy GAGE, C. John TARTER, "School Mindfulness and
Faculty Trust: Necessary Conditions for Each Other?", Educational Administration
Quarterly, 42, (2), 2006, s. 239.

HOY Wayne K., Charles Quincy GAGE, C. John TARTER, "Theoretical and Empirical
Foundations of Mindful Schools", Educational Administration, Policy, and Reform:
Research and Measurement, ed. Wayne K. Hoy, Cecil G. Miskel, Greenwich:
Information Age Publishing, 2004, ss. 306-307.

HOLZEL Britta K., "Mindfulness Practice Leads to Increases in Regional Brain Gray
Matter Density"”, Psychiatry Res, 191(1), 2011, ss. 36-43.

HU Li-tze, Peter M. BENTLER, "Cutoff Criteria for Fit Indexes in Covariance
Structure Analysis: Conventional Criteria Versus New Alternatives”, Structural
Equation Modeling: A Multidisciplinary Journal, 6(1), 1999, ss.1-55.

HUIJBERS Marloes J., Philip SPINHOVEN, Digna J. F. Van SCHAIK, Willem A.
NOLEN, Anne E. M. SPECKENS, "Patients with A Preference For Medication Do
Equally Well in Mindfulness-Based Cognitive Therapy For Recurrent Depression As
Those Preferring Mindfulness”, Journal of Affective Disorders, 195, 2016, ss. 32-39.

HUNTER Jeremy, Donald W. MCCORMICK, "Mindfulness in the Workplace: An
Exploratory Study", Konferans: Academy of Management Annual Meeting, Anaheim:
California, 2008, s. 27.

HULSHEGER Ute R., Hugo J. E. M. ALBERTS, Alina FEINHOLDT, Jonas W. B.
LANG, "Benefits of Mindfulness At Work: The Role of Mindfulness in Emotion
Regulation, Emotional Exhaustion, and Job Satisfaction", Journal of Applied
Psychology, 98(2), 2013, ss. 310-325.

HYLAND Patrick K., R. Andrew LEE, Maura J. MILLS, "Mindfulness at Work: A
New Approach to Improving Individual and Organizational Performance”, Industrial
and Organizational Psychology, 8(4), 2015, s. 585.

HYLAND Terry, "Mindful Nation UK — Report by the Mindfulness All-Party
Parliamentary Group (MAPPG)", Journal of Vocational Education and Training, 68(1),
2016, ss. 1-4.

IVANOVSKI Belinda, Gin S. MALHI, "The Psychological and Neurophysiological
Concomitants of Mindfulness Forms of Meditation", Acta Neuropsychiatrica,
Volume:19, Issue:2, 2007, ss. 76-91.

ISLAM Gazi, Marie HOLM, Mira KARJALAINEN, "Sign of The Times: Workplace
Mindfulness as an Empty Signifier", Organization, 2017, s. 12.

121



JAIN Himani, Rohtash SINGH, "Devoloping Psychological Capital Through
Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) Therapy", Indian Journal of Health and
Wellbeing, 7(1), 2016, ss. 79-84.

JAMES Keith, Karla CLARK, Russell CROPANZANO, "Positive and Negative
Creativity in Groups, Institutions, and Organizations: A Model and Theoretical
Extension”, Creativity Research Journal, 12(3), 1999, ss. 211-226.

JHA Amishi P., Elizabeth A STANLEY, Anastasia KIYONAGA, Ling WONG, Lois
GELFAND, "Examining the Protective Effects of Mindfulness Training on Working
Memory Capacity and Affective Experience"”, Emotion, 10(1), 2010, ss. 54—64.

JORESKOG Karl G., Dag SORBOM, "Recent developments in structural equation
modeling”, Journal of Marketing Research, 19(4), 1982, ss. 404-416.

JUDEH Mahfuz, "Role Ambiguity and Role Conflict as Mediators of the Relationship
Between Orientation and Organizational Commitment"”, International Business
Research, 4(3), 2011, s. 173.

KALAFATOGLU Yaprak, Tiillay TURGUT, "Another Benefit of Mindfulness: Ethical
behaviour", International Journal of Social Sciences and Education Research, C:3, S:3,
2017, ss. 772-782.

KANG Chris, Koa WHITTINGHAM, "Mindfulness: A Dialogue Between Buddhism
and Clinical Psychology", Mindfulness, 1(3), 2010, ss. 161-173.

KAPIZ Serap Ozen, "1$-Aile‘ Yasami Dengesi ve Dengeye Yonelik Yeni Bir Yaklagim:
Sinir Teorisi", Dokuz Eyliil Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, C:4, S:3,
2002, s. 140.

KARACAOGLAN Burak, Nesrin Hisli SAHH_\I, “Bilgece Farkindalik ve Duygu
Diizenleme Becerisinin Is Tatminine Etkisi”, Isletme Arastirmalar: Dergisi, 8(4), 2016,
S. 437.

KARAKUS Giizide, "Orgiitsel Yaraticilig1 Arttlrl_nak i¢in Oneri Gelistirme Sistemi:
Atistirmalik Uretim Sektdriinde Bir Uygulama", Isletme Arastirmalar: Dergisi, 10/1,
2018, ss. 254-274.

KARAVARDAR Giilsah, “Is Yasaminda Farkindalik: Is-Aile Dengesi ve Is
Performansi ile Iliskisi”, Yonetim ve Ekonomi Arastirmalar: Dergisi, V.13., N.1., 2015,
ss. 186-199.

KENNY M. A., J. M. G. WILLIAMS, “Treatment-resistant depressed patients show a
good response to Mindfulness-based Cognitive Therapy”, Behaviour Research and
Therapy, V.45., N.3., 2007, ss. 617-625.

KING Anthony P., Stefanie R BLOCK, Rebecca K SRIPADA, Sheila RAUCH,
Nicholas GIARDINO, Todd FAVORITE, Michael ANGSTADT, Daniel KESSLER,

122



Robert WELSH, Israel LIBERZON, "Altered Default Mode Network Resting State
Functional Connectivity Following A Mindfulness-Based Exposure Therapy For
Posttraumatic Stress Disorder in Combat Veterans of Afghanistan and Iraq”, Depression
& Anxiety, 33(4), 2016, ss. 289-299.

KIKEN Laura G., Natalie J. SHOOK, "Looking Up: Mindfulness Increases Positive
Judgments and Reduces Negativity Bias", Social Psychological and Personality
Science, 2(4), 2011, ss. 425-431.

KILLINGSWORTH Matthew A., Daniel T. GILBERT, "A Wandering Mind Is an
Unhappy Mind", Science (New Series), V:330, N:6006, 2010, s. 932.

KIRKMAN Bradley L., Benson ROSEN, "Beyond Self-Management: Antecedents and
Consequences of Team Empowerment™, The Academy of Management Journal, Vol. 42,
No. 1, 1999, ss. 58-74.

KLOCKNER Karen, Richard Edwars HICKS, "Individual Mindfulness, Cognitive
Failures and the Big Five in a Workplace Sample", 10th Industrial and Organisational
Psychology Conference, Brishane, 2012, ss. 1-25.

KUMAR Sachin, Tapan K. PANDA, Krishan Kumar PANDEY, "Mindfulness at The
Workplace: An Approach To Promote Employees Pro-Environmental Behaviour™,
Journal of Indian Business Research, 2021, ss. 1-20.

LANGER Ellen J., “Mindful Learning”. Current Directions in Psychological Science,
C.9, S.6, 2000, ss. 220-221.

LANGER Ellen J., Mihnea MOLDOVEANU, "The Construct of Mindfulness", Journal
of Social Issues, 56(1), 2000, ss. 1- 9.

LAU Mark A., Scott R BISHOP, Zindel V SEGAL, Tom Buis, Nicole D ANDERSON,
Linda CARLSON, Shauna SHAPIRO, James CARMODY, Susan ABBEY, Gerald
DEVINS, "The Toronto Mindfulness Scale: Development and Validation", Journal of
Clinical Psychology, 62, 2006, ss. 1445-1467.

LAZAR Sara W., Catherine E. KERR, Rachel H. WASSERMAN, Jeremy R. GRAY,
Douglas N. GREVE, Michael T. TREADWAY, Metta MCGARVEY, Brian T. QUINN,
Jeffery A. DUSEK, Herbert BENSON, Scott L. RAUCH, Christopher I. MOORE,
Bruce FISCHL, "Meditation Experience Is Associated with Increased Cortical
Thickness", Neuroreport, 16(17), 2005, ss. 1893-1897.

LUTHANS Fred, Bruce J. AVOLIO, James B. AVEY., Steven M. NORMAN,
“Positive Psychological Capital: Measurement and Relationship with Performance and

Satisfaction”, Personnel Psychology, 60, 2007, ss. 541-572.

MAGNANO Paola, Silvia PLATANIA, Tiziana RAMACI, Giuseppe SANTISI,
"Validation of The Italian Version of the Mindfulness Organizing Scale (MOS) in

123



Organizational Contexts", Testing, Psychometrics, Methodology in Applied Psychology
Journal, Vol.24, No.1., 2017, s. 49.

MALINOWSKI Peter, Hui Jia LIM, "Mindfulness at Work: Positive Affect, Hope, and
Optimism Mediate the Relationship Between Dispositional Mindfulness, Work
Engagement, and Well-Being", Mindfulness, 6(6), 2015, ss. 1250-1262.

MARLATT Gordon A., Jean L. KRISTELLER, "Mindfulness and meditation”,
Integrating Spirituality into Treatment: Resources for Practitioners, Ed. William R.
Miller, Washington D.C.: American Psychological Association, 1999, s. 68.

MASLACH Christina, Susan E. JACKSON, "Take This Job and Love It", Psychology
Today, October, 1999, ss. 50-51.

MASLACH Christina, Susan E. JACKSON, "The Measurement of Experienced
Burnout”, Journal of Organizational Behavior, 2(2), 1981, s. 111.

MESMER-MAGNUS Jessica, Archana MANAPRAGADA, Chockalingam
VISWESVARAN, Josh W. ALLEN, "Trait Mindfulness at Work: A Meta-Analysis of
The Personal and Professional Correlates of Trait Mindfulness", Human Performance,
30(2-3), 20017, ss. 79-98.

MILLER John J., Ken FLETCHER, Jon KABAT-ZINN, "Three-year Follow-up and
Clinical Implications of A Mindfulness Meditation-Based Stress Reduction Intervention
in The Treatment of Anxiety Disorders."”, General Hospital Psychiatry, 17, 1995, ss.
192-200.

MOORE Adam, Peter MALINOWSKI, "Meditation, Mindfulness and Cognitive
Flexibility", Consciousness and Cognition, 18(1), 2009, ss. 176-186.

MORGESON Frederick P., David A. HOFMANN, "The Structure and Function of
Collective Constructs: Implications for Multilevel Research and Theory Development”,
The Academy of Management Review, Vol. 24, No. 2, 1999, ss. 249 — 265.

NDUBISI Nelson Oly, "Mindfulness, Reliability, Pre-Emptive Conflict Handling,
Customer Orientation and Outcomes in Malaysia's Healthcare Sector", Journal of
Business Research, 65(4), 2012, s. 537.

NEBIOGLU Melike, Numan KONUK, Sirri AKBABA, Yuksel EROGLU, "The
Investigation of Validity and Reliability of the Turkish Version of the Brief Self-
Control Scale", Klinik Psikofarmakoloji Biilteni-Bulletin of Clinical
Psychopharmacology, 22:4, 2012, ss. 340-351.

NEFF Kiristin D., “The Development and Validation of a Scale to Measure Self-
Compassion”, Self and Identity, 2003, s. 224.

O'DRISCOLL Michael P., Cary L. COOPER, "Job-Related Stress and Burnout",
Psychology at Work, ed. P. Warr, England: Penguin Group, 2002, ss. 203-228.

124



OCASIO William, "Attention to Attention”, Organization Science, 2011, 22, ss. 1286-
1296.

OKUTAN Mustafa, Dilaver TENGILIMOGLU, "Is Ortaninda Stres ve Stresle Basa
Cikma Yontemleri: Bir Alan Uygulamasi1”, Gazi Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler
Fakiiltesi Dergisi, Cilt:4, Say1:3, 2002, ss. 20 — 22.

OSTAFIN Brian D., Kyle T. KASSMAN, "Stepping Out of History: Mindfulness
Improves Insight Problem Solving”, Consciousness and Cognition, 21(2), 2012, ss.
1031-1036.

ORUCU Edip, Recep KILIC, Adem ERGUL, "Calisma Yasaminda Stresin Bireysel
Performans Uzerindeki Etkileri: Egitim ve Saglik Calisanlarina Yonelik Bir Aragtirma",
Akademik Bakig Dergisi, Say1:26, 2011, s. 6.

ORUCU Edip, Sedat YUMUSAK, Yasin BOZKIR, “Kalite Y&netimi Cergevesinde
Bankalarda Calisan Personelin Is Tatmini ve Is Tatminini Etkileyen Faktorlerin
Incelenmesine Yénelik Bir Arastirma”, Celal Bayar Universitesi I.I.B.F. Yonetim ve
Ekonomi Dergisi, 13 (1), 2006, s. 40.

OZEN Yener, "Farkinda Miy1z? (Bilissel Farkindalik ile Psikolojik Iyi Olusun
Icrellesmesi)", Kesit Akademi Dergisi, Yil: 3, Say1:7, 2017, ss. 176-177.

QZUTKU Hatice, “Y®&netici-Ast Etkilesimi ile Is Tatmini Arasindaki iliski”, Amme
Idaresi Dergisi, Vol. 40, No. 2, 2007, s. 84.

OZYESIL Ziimra, Coskun ARSLAN, Sahin KESICI, Engin M. DENIZ “Bilingli
Farkindalik Olgegi’ni Tiirkgeye Uyarlama Calismas1”, Egitim ve Bilim, C:36., S:160.,
2011, ss. 224-235.

PALMER Angele, Susan RODGER, "Mindfulness, Stress, and Coping Among
University Students”, Canadian Journal of Counselling, V.43., N,3., 2009, s. 198.

RAES Filip, J. Mark G. WILLIAMS, “The Relationship between Mindfulness and
Uncontrollability of Ruminative Thinking”, Mindfulness, V.1., N.4., 2010, ss. 199-203.

RASMUSSEN Michael K., Aileen M. PIDGEON, “The direct and indirect benefits of
dispositional mindfulness on self-esteem and social anxiety”, Anxiety, Stress, & Coping,
V.24.,N.2., 2011, ss. 227-233.

REB Jochen, Jayanth NARAYANAN, Sankalp CHATURVEDI, "Leading Mindfully:

Two Studies of the Influence of Supervisor Trait Mindfulness on Employee WellBeing
and Performance”, Mindfulness, 5(1), (Research Collection Lee Kong Chian School of
Business), 2014, ss. 36-45.

125



REB Jochen, Jayanth NARAYANAN, Zhi Wei HO, "Mindfulness at Work:
Antecedents and Consequences of Employee Awareness and Absent-Mindedness”,
Mindfulness, 6(1), 2013.

RICE Valerie, Gary BOYKIN, Angela JETER, Jessica VILLARREAL, Cory
OVERBY, Petra ALFRED, “The Relationship between Mindfulness and Resiliency
among Active Duty Service Members and Military Veterans”, Proceedings of the
Human Factors and Ergonomics Society Annual Meeting, V.57., N.1., 2013, ss. 1387-
1391.

ROCHE Maree, Jarrod M. HAAR, Fred LUTHANS, "The Role of Mindfulness and
Psychological Capital on the Well-Being of Leaders™, Management Department Faculty
Publications - Journal of Occupational Health Psychology, 19:4, 2014, ss. 476-489.

ROESER Robert W., Kimberly A. SCHONERT-REICHL, Amishi JHA, Margaret
CULLEN, Linda WALLACE, Rona WILENSKY, Eva OBERLE, Kimberly
THOMSON, Cynthia TAYLOR, Jessica HARRISON, "Mindfulness Training and
Reductions in Teacher Stress and Burnout: Results From Two Randomized, Waitlist-
Control Field Trials", Journal of Educational Psychology, 105(3), 2013, ss. 787-804.

RUOCCO Anthonny C., Elif DIREKOGLU, "Delineating The Contributions of
Sustained Attention and Working Memory To Individual Differences in Mindfulness”,
Personality and Individual Differences, 2013, 54: 226-230.

SAWYER Keith, "A Call to Action: The Challenges of Creative Teaching and
Learning", Teachers College Record, 117(10), s. 21.

SCHAUFELI Wilmar B., Akihitp SHIMAZU, Jari J. HAKANEN., Marisa
SALANOVA, Hans De WITTE, "An Ultra-Short Measure for Work Engagement: The
UWES-3 Validation Across Five Countries"”, European Journal of Psychological
Assessment, 2017.

SECKIN Seyda Nur, "Yapilan Isin Anlamlilig: ve Ise Tutkunluk iliskisi
Akademisyenler Uzerine Bir Arastirma", CAKU Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, V9,
S:1, 2018, ss. 143-160.

SELIGMAN Martin E. P., Mihaly CSIKSZENTMIHALY], "Positive psychology: An
introduction”, American Psychologist, 55(1), 2000, ss. 5-14.

SHIROM Arie, Samuel MELAMED, "A comparison of The Construct Validity of Two
Burnout Measures in Two Groups of Professionals”, International Journal of Stress
Management, 13(2), 2006, ss. 176-200.

SHMAILAN Abdulwahab S. Bin, "The Relationship Between Job Satisfaction, Job
Performance And Employee Engagement: An Explorative Study", Issues in Business
Management and Economics, Vol.4 (1), 2016, ss. 1-8.

SHONIN Edo, William Van GORDON, Thomas J. DUNN, Nirbhay N. SINGH, Mark
D. GRIFFITHS, "Meditation Awareness Training (MAT) for Work-related Wellbeing

126



and Job Performance: A Randomised Controlled Trial", International Journal of Mental
Health and Addiction, 12(6), 2014, ss. 806-823.

SIEGEL Daniel J., "Mindfulness Training and Neural Integration: Differentiation of
Distinct Streams of Awareness and The Cultivation of Well-Being", Social Cognitive
and Affective Neuroscience, 2(4), 2007, ss. 259-263.

SIGLER Tracey Honeycutt, Christine M. PEARSON, "Creating An Empowering
Culture: Examining The Relationship Between Organizational Culture and Perceptions
of Empowerment”, Journal of Quality Management, 5, 2000, ss. 27-52.

SIMON Daniela, KRISTON Levente, LOH Andreas, SPIES Claudia, SCHEIBLER
Fueloep, WILLS Celia, HARTER Martin “Confirmatory Factor Analysis and
Recommendations For Improvement Of The Autonomy-Preference-Index (API)”,
Health Expectations, 13(3), 2010, ss. 234-243.

SMALLWOOD Jonathan, Jonathan W. SCHOOLER, "The Science of Mind
Wandering: Empirically Navigating The Stream of Consciousness"”, Annual Review of
Psychology, 66, 2015, ss. 487-518.

SAHIN Nesrin Hisli, Zuhal YENICERI, "“Farkindalik” Uzerine Ug Arag: Psikolojik
Farkindalik, Biitiinleyici Kendilik Farkindalig: ve Toronto Bilgece Farkindalik
Olgekleri", Tiirk Psikoloji Dergisi, 30, 76, 2015, ss. 48-64.

TAK Bilgin, Aydem CIFTCIOGLU, “Algilanan Orgiitsel Prestij ile Orgiitsel Baghlik ve
Orgiitsel @zdeslesme ‘Arasmdaki. [liskilerin Incelenmesine Yonelik Bir Arastirma”,
Akdeniz Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi Dergisi, N0:18, 2009, s.105.

TANGNEY June P., Roy F. BAUMEISTER, Angie Luzio BOONE, "High Self-Control
Predicts Good Adjustment, Less Pathology, Better Grades, and Interpersonal Success",
Journal of Personality, 72, 2004, ss. 271-324.

TAYLOR Billie Lever, Kate CAVANAGH, Clara STRAUSS, "The Effectiveness of
Mindfulness-Based Interventions in the Perinatal Period: A Systematic Review and
Meta-Analysis", Plos One, 11(5), 2016, s. 29.

TAYLOR Natalie Zoe, Prudence M. R. MILLEAR, "The Contribution of Mindfulness
to Predicting Burnout in The Workplace", Personality and Individual Differences, 89,
2016, ss. 123-128.

TEASDALE John D., “Metacognition, Mindfulness and The Modification of Mood
Disorders”, Clinical Psychology Psychotherapy, Volume:6, Issue:2, 1999, ss. 146-155.

TELES Mesut, “Validity and Reliability of The Turkish Version of The General Work
Stress Scale”, Journal Of Nursing Management, 2020.

127



TUNA Muharrem, "Personel Devir Orani Analizi: Ankarada Yer Alan Yildizli Otel
Isletmelerinde Bir Uygulama", Anatolia: Turizm Arastirmalar: Dergisi, Cilt 18, Say1 1,
2007, ss. 45-52.

VALORINTA Mikko, "Information Technology and Mindfulness in Organizations",
Industrial and Corporate Change, Volume 18, Issue 5, 2009, ss. 963 — 997.

VIBE Michael de, Ida SOLHAUG, Jan H ROSENVINGE, Reidar TYSSEN, Adam
HANLEY, Eric GARLAND, "Six-Year Positive Effects of A Mindfulness-Based
Intervention on Mindfulness, Coping and Well-Being in Medical and Psychology
Students; Results From A Randomized Controlled Trial", PLos One, 13(4), 2018, ss. 1-
17.

VOGUS Timothy J., "Mindful Organizing: Establishing and Extending the Foundations
of Highly Reliable Performance”, The Oxford Handbook of Positive Organizational
Scholarship, ed. Kim S. CAMERON, Gretchen M. SPREITZER, New York: Oxford
University Press, 2011, s. 674.

WADLINGER Heather A., Derek M. ISAACOWITZ, "Fixing Our Focus: Training
Attention To Regulate Emotion”, Personality and Social Psychology Review, 15, 2011,
ss. 75-102.

WALACH Harald, Nina BUCHHELD, Valentin BUTTENMULLER, Norman
KLEINKNECHT, Stefan SCHMIDT, "Measuring Mindfulness — The Freiburg
Mindfulnessinventory (FMI)", Personality and Individual Differences, N. 40., 2006, ss.
1543-1555.

WASYLKIW Louise vd., “The Impact of Mindfulness on Leadership Effectiveness in
A Health Care Setting: A Pilot Study”, Journal of Health Organization and
Management, VVol.29, Iss.7, 2015, ss. 893-911.

WEICK Karl E., Kathleen M. SUTCLIFFE, "Mindfulness and the Quality of
Organizational Attention", Organization Science, Vol. 17, No. 4, 2006, ss. 514 — 524.

WEINSTAIN Netta, Kirk W. BROWN, Richard M. RYAN, “A Multi-Method
Examination of The Effects of Mindfulness on Stres Attribution, Coping, and Emotional
WellBeing”, Journal of Research in Personality, C.43, S.3, 2009, s. 381.

YIKILMAZ Murat, Meryem Demir GUDUL, “Universite Ogrencilerinde Yasamda
Anlam, Bilingli Farkindalik, Algilanan Sosyoekonomik Diizey ve Yasam Doyumu
Arasindaki Iliskiler”, Ege Egitim Dergisi, V.16., N.2., 2015, ss. 297-315.

ZEIDAN Fadel, Susan K. JOHNSON, Bruce J. DIAMOND, Zhanna DAVID, Paula

GOOLKASIAN, "Mindfulness Meditation Improves Cognition: Evidence of Brief
Mental Training", Consciousness and Cognition, 19(2), 2009, ss. 597-605.

128



ZIVNUSKA Suzanne, K. Michele KACMAR, Merideth FERGUSON, Dawn S.
CARLSON, "Mindfulness At Work: Resource Accumulation, Well-Being, and
Attitudes”, Career Development International, 21(2), 2016, ss. 106-124.

ZIMMERMAN Barry J., "Attaining Self-Regulation: A Social Cognitive Perspective",
Handbook of Self-Regulation, ed. Monique Boekaerts, Moshe Zeidner, Paul Pintrich,
Cambridge: Academic Press, 2000, ss. 13-39.

ZIMMERMAN Barry J., "Becoming a Self-Regulated Learner: An Overview", Theory
Into Practice, 41(2), 2002, ss. 64-70.

ZIMMERMAN Barry J., “A Social Cognitive View of Self-Regulated Academic
Learning”, Journal of Educational Psychology, 81(3), 1989, ss. 329 - 339.

Tezler

ALANYALI L. Kemal, Orgiitsel Stress Kaynaklarlm(z Is Tatminine Olan Etkilerinin
Tiikenmislik ve Dinglik (Cosku) Etkileri Baglaminda Incelenmesi (Uygulamalr Bir

Arastirma), Yiiksek Lisans Tezi, Bursa: T.C. Uludag Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisi, 2006, s. 104.

ALCAY Ebru Sedef, Ergenlerde Problemli Internet Kullanimi ile Bilingli Farkindalik
Ve Oz Diizenleme Arasindaki Iliskilerin Incelenmesi, (Yiiksek Lisans Tezi), Antalya:
Akdeniz Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, 2019, s. 21.

BALCI Ahmet, Calisanlarda Stres Kaynaklari, Stres_l_e Basa Cikma Yontemleri ve
Saglik Sektorii, (Yiksek Lisans Tezi), T.C. Beykent Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii, 2014, ss. 38 — 41.

CELIKLER Asli Nihan, Bir Gn;p Geng Yetiskinde Biling’li F qumdalzk Diizeyi ile Basa
Cikma Tutumlart ve Psikolojik Iyi Olus Arasindaki Illigkinin Incelenmesi, (Yiiksek
Lisans Tezi), Istanbul: Hali¢ Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2017, s. 17.

DEMIR Volkan, Bilin¢li Farkindalik T emelli Hazirlanan Egitim Programinin
Bireylerin Depresyon ve Stres Diizeyleri Uzerine Etkisi, (Yiksek Lisans Tezi), Istanbul:
Istanbul Arel Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2014, ss. 29-30.

ERDEM Ha!.uk, Algilanan Orgiitsel Destek ve Kontrol Odaginin Stresle Basa Cikma
Yontemleri Uzerine Etkileri: Psikolojik Sermayenin Bu Stire¢teki Rolii ve Bir Alan

Arastirmast, (Doktora Tezi), Malatya: inonii Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii,
2014, s.20.

KARADENIZ Merve, Ise Tutkunluk ve Iskolikligin Is Yiikii, Is Otonomisi ve Is-Aile

Dengesi Degiskenleri ile Iliskileri Uzerine Bir Arastirma, (Yiiksek Lisans Tezi),
Istanbul: Istanbul Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2019, s. 15.

129



KINAY Fatos, Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik _Olgegi ni T tirkge'ye Uyaiilama, Gegerlik
ve Giivenirlik Calismasi, (Yiksek Lisans Tezi), Istanbul: Istanbul Bilim Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2013, ss. 9-31.

KIRCA Beyza, Ergenler Icin Kapsamli Bilingli F arkindalik Deneyimleri Envanterinin
Gegerlik ve Giivenirlik Caligsmasi, (Yiiksek Lisans Tezi), Istanbul: Sabahattin Zaim
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2017, ss. 13 — 17.

KOCER Canan, Bilin¢li Farkindaligin Anlamli Ise Etkisi Siirecinde Orgiitsel
Farkindaligin Moderatér (Diizenleyici) Rolii, (Doktora Tezi), Tekirdag: Tekirdag
Namik Kemal Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2019, ss. 61 — 71.

KUCUK Emrehan, “Bilin¢li Farkindalik ve Psikolojik Sermayenin Calisanlarin Iyi Olus
Hali Uzerindeki Rolii”, (Yiiksek Lisans Tezi), Ankara: Hacettepe Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiist, 2019.

LEE Junghoon, Antecedents and Consequences of Employee Engagement: Empirical
Study of Hotel Employees and Managers, (Doktora Tezi), Manhattan: Kansas State
University, 2012, s. 27.

MANAV Semih, Hastanelerde Orgiit_s.‘el Stres Kaynaklari ve Stres Yonetimi, (Yiksek
Lisans Tezi), Istanbul: T.C. Uskiidar Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, 2018, s.
28.

MENEKSE Mehmet, Psikolojik Danismanlarin Bilingli Farkindalik Diizeyleri ile Umut
ve Siirekli Kaygi Arasindaki Iliskinin Incelenmesi, (Yuksek Lisans Tezi), Gaziantep:
T.C. Hasan Kalyoncu Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2019, s. 17.

OZYESIL Ziimra, U'i‘aiversite Osrencilerinin Oz-anlays Diizeylerinin Bilin¢li
Farkindalik Kigilik OZgllikleri ve Bazi Degiskenler A¢isindan Incelenmesi, (Doktora
Tezi), Konya: Sel¢uk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2011, ss. 32-46.

SAHIN Azize, Ui?iversite Ogrencilerinde Bilingli Farkindalik ile Yasam Doyumu ve Lyi
Olus Arasindaki Iliskiler, (Yiiksek Lisans Tezi), Istanbul: T. C. Uskiidar Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2018, s.11.

SEHiDOGLU Zehra, 15-17 Yas Grubu Ergenlerde Bilingli Farkindalik Diizeyi ile
Problemli Internet Kullanimi Arasindaki Iligkinin Incelenmesi, (Yiiksek Lisans Tezi),
Istanbul: T.C. Uskiidar Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2014, ss. 12-13.

UYGUR Sebahat Sevgi, Ergenlerin Bilingli Farkindaliginin Yordanmasinda Basa
Cikma Stilleri, Empati ve Duygusal Diizenlemenin Rolii, (Yiiksek Lisans Tezi), Izmir:
Ege Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2017.

ULEV Esra, Universite Ogrencilerinde Bilingli Farkindalik Diizeyi ile Stresle Basa

Cikma Tarzinin Depresyon, Kaygi ve Stres Belirtileriyle [liskisi, (Yiiksek Lisans Tezi),
Ankara: Hacettepe Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2004, ss. 55-56.

130



Diger

Aetna Staff, "Aetna Delivers Evidence-based Mind-Body Stress Management
Programs", Aetna News, 2012, http://myplanportal.com/news/newsReleases/2012/0223-
Aetna-Mind-Body.html , s. 1. (13.03.2020)

American Mindfulness Resarch Association, 2021, https://goamra.org/Library ,
(30.06.2021)

ATALAY OZYESIL Ziimra, "Bilingli Farkindalik Temelli Programlar", Mindfulness
Institute, 06 Mayis 2016, https://zumraatalay.com/bilincli-farkindalik-temelli-
programlar/ , (28.08.2019)

BAER Drake, "Here's What Google Teaches Employees in Its 'Search Inside Yourself'
Course", Business Insider, 2014, https://www.businessinsider.com.au/search-inside-
yourself-googles-life-changing-mindfulness-course-2014-8 , s. 1. (13.03.2020)

BERRET Paul, "Mindfulness in the workplace”, Wellbeing Pulse, 13 October 2017,
https://thewellbeingpulse.com/wp-content/uploads/2017/10/Mindfulness-in-the-
workplace.pdf, ss. 6 — 12. (10.03.2020)

BRADT Steve, "Wandering Mind Not A Happy Mind", The Harvard Gazette,
11.11.2010, https://news.harvard.edu/gazette/story/2010/11/wandering-mind-not-a-
happy-mind/ , s.1. (20.04.2020)

BROUSSARD Mitchel, "Apple Offering T-Shirt Reward in New Mindfulness Monthly
Challenge for Employees”, MacRumors, 01.10.2018,
https://www.macrumors.com/2018/10/01/apple-challenge-mindfulness/, s.1.
(21.04.2020)

CORLISS Julie, "Mindfulness meditation may ease anxiety, mental stress”, Harvard
Health Blog, 08 January 2014, https://www.health.harvard.edu/blog/mindfulness-
meditation-helps-fight-insomnia-improves-sleep-201502187726 , s. 1, (10.03.2020)

Gallup Inc., "State of The American Workplace", 2013,
https://www.slideshare.net/davidmalam1/state-of-the-american-workplace-report-2013-
35293287 (15.05.2020)

HIRSHBERG Matthew J., "Prevalence of Harm in Mindfulness-Based Stress
Reduction", Psyarxiv Preprints, 30.01.2020, https://psyarxiv.com/d26m4/ , ss.1-26.
(07.02.2020)

HOUSEHAM Ayman Mukerji, "4 Ways Mindfulness Helps with Burnout”, Thrive
Global, 12.05.2019, https://thriveglobal.com/stories/4-ways-mindfulness-helps-with-
burnout/ , s. 1. (02.06.2020)

131



HUGHLETT Mike, "Mindfulness Arrives in The Workplace", Star Tribune,
24.11.2013, https://www.startribune.com/mindfulness-arrives-in-the-twin-cities-
workplace/233176121/, s. 1. (14.04.2020)

JOHANSON Gregory J.," The Use of Mindfulness in Psychotherapy", Hakomi Institute,
Issue 16-17, 2006, https://www.hakomiinstitute.com/Forum/Issuel6-
17/3_SurveyMindfulness.pdf, s. 26. (15.09.2020)

LEBOWITZ Shana, "The Surprising Way Goldman Sachs Employees Maintain Their
Competitive Edge", Business Insider, 21.07.2015,
https://www.businessinsider.com/goldman-sachs-resilience-programs-2015-7?r=UK , s.
1. (21.04.2020)

SCHAUFENBUEL Kimberly, "Bringing Mindfulness to the Workplace", Affinity Work
Health and Wellbeing Hub, http://affinityhealthhub.co.uk/d/attachments/bringing-
mindfulness-to-the-workplace-1498492995 , ss. 3-11 (10.03.2020)

SCHAUFENBUEL Kimberly, "Why Google, Target, and General Mills Are Investing
in Mindfulness", Harvard Business Review, 28.12.2015, https://hbr.org/2015/12/why-
google-target-and-general-mills-are-investing-in-mindfulness , s. 1. (15.04.2020)

SCHOOTSTRA Emma, Dirk DEICHMANN, Evgenia DOLGOVA, "Can 10 Minutes
of Meditation Make You More Creative?", Harvard Business Review, 29 Agustos 2017,
https://hbr.org/2017/08/can-10-minutes-of-meditation-make-you-more-creative , s. 1.
(15.05.2020)

SUSI Michael, "How LinkedIn is Fostering a Mentally Healthy Workplace Culture”,
Thrive Global, 22 Ekim 2018, https://thriveglobal.com/stories/how-linkedin-is-
fostering-a-mentally-healthy-workplace-culture/ , s.1. (20.04.2020)

TMI - The Mindfulness Initiative, Building The Case for Mindfulness in The
Workplace, 2016, s. 9.

TDK - Tirk Dil Kurumu, http://sozluk.gov.tr/, (Erisim tarihi: 02.07.2019)

WONG Kiristine, "There's No Price Tag on A Clear Mind: Intel yo Launch Mindfulness
Program”, The Guardian, 08.04.2014, https://www.theguardian.com/sustainable-
business/price-intel-mindfulness-program-employee , s.1. (14.04.2020)

YILMAZ Erhan Ali, "Mindfulness ile Liderlikte 25 Adim One Ge¢mek", Harvard
Business Review Tiirkiye, 7 Kasim 2016, https://hbrturkiye.com/blog/mindfulness-ile-
liderlikte-25-adim-one-gecmek , s. 1. (15.05.2020)

132



133



EK1: ARASTIRMADA KULLANILAN ANKET FORMU

Degerli katilimer;

Bursa Uludag Universitesi, Yonetim ve Organizasyon Bilim Dali’nda yiiksek lisans
yapmakta olup; “Bilingli Farkindaligin Is Tutumlari ile Arasindaki Iliskide Psikolojik
Sermayenin ve Oz-Diizenlemenin Araci Rolii” adli tezimi hazirliyorum. Bu tezin amac1
bilingli farkindaligin; orgiitsel stres, is performansi, is tatmini, ise tutkunluk ve
tiikkenmislik gibi is tutumlart ile olan iligkisinde psikolojik sermayenin ve 6z-
diizenlemenin araci roliinii incelemektir. Bu amagla hazirlanan anket ¢alismasina
katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir ve anketi tamamlamak yaklagik
10 dakikanizi alacaktir. Bu anketten elde edilecek veriler sadece bu ¢alismanin amaci
dogrultusunda kullanilacaktir ve yanitlarinizin dogrulugunun ¢alismanin amacina
onemli katkilar1 olacaktir. Liitfen her anket 6ncesi lizerinde yazan talimatlar1 dikkatlice
okuyarak isaretleme yapiniz. Ilginiz ve vaktiniz igin simdiden tesekkiir eder, is
hayatinizda basarilar dilerim.

Saygilarimla,

Hiilya AKDENIZ
701820018@ogr.uludag.edu.tr

Damigman: Dr. Ogr. Uyesi Mehlika SARAC
msarac@uludag.edu.tr

DEMOGRAFIK BiLGi FORMU
Cinsiyetiniz:

o Kadin
o Erkek

Yasmiz:

30 ve alt1
31-40

41 -50

o 51 veiizeri

0O 0O

Medeni Durumunuz;

o Evli
o Bekar
o Bosanmis / Dul
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Egitim Durumunuz:

O 0 0 0O

[kogretim

Lise

Onlisans

Lisans

Yiksek Lisans +

Calistiginiz sektor:

O 00000000 O0OODODODOODOOOOOOOODO

Kurum Igerisindeki Pozisyonunuz:

o
o
o

Bankacilik ve Finans
Danismanlik
Dayanikli Tiiketim
Egitim

Elektronik

Enerji
Gayrimenkul

Gida

Havacilik

Hizli Tiiketim
Lojistik

Otomotiv
Perakende

Saglik

Savunma

Sigorta

Tarim
Teknoloji/Yazilim
Tekstil
Telekomiinikasyon
Turizm

Ulasim

Uretim

Diger

Y Onetici
Beyaz Yakali
Mavi Yakah

Kurumda Calisma Siireniz:

O 0 0 0O

3 yildan az
3-6yil
7-10y1l

11- 14 y1l

15 yil ve iizeri
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Liitfen her maddeyi dikkatlice okuyunuz ve en uygun goérdiigiiniiz tek bir ifadeyi

isaretleyiniz.

Hemen
Hemen
Hi¢bir
Zaman

Oldukca
Seyrek

Nadiren

Bazen

Cogu
Zaman

Hemen
Hemen Her
Zaman

Su anda olana
odaklanmakta
zorlanirim.

Kendimi yaptigim
islere dikkatimi
vermemis bulurum.

Kendimi gelecek veya
geemisle mesgul
bulurum.

Yaptiklarimi farkinda
olmadan otomatige
baglanmis gibi
yaparim.

Aktiviteleri ne
olduklarina dikkat
etmeden acele ile
yerine getiririm.

Liitfen her maddeyi dikkatlice okuyunuz ve en uygun gordiigiiniiz tek bir ifadeyi

isaretleyiniz. Toplam 9 madde vardir.

Higbir
Zaman

Nadiren

Bazen

Cogunlukla

Her
Zaman

Isiniz, farkli bir is sahibi
olmay1 dileyecek kadar sizi
stresli kiltyor mu?

Istifa etmeyi isteyecek kadar

is sirasinda stres yastyor
musunuz?

Sabahlar1 kalkip ise gitme
konusunda kayg1 duyuyor
musunuz?

Isinizle ilgili kayg1
duydugunuz i¢in geceleri
uyumakta zorluk yastyor
musunuz?

Onemli gérevleri yapmay1
unutacak kadar ig sirasinda
stres yastyor musunuz?

Gorevlerinize odaklanmay1
zorlastiracak kadar is
sirasinda stres yastyor
musunuz?

Isiniz i¢in kaygilanarak ¢ok
zaman harctyor musunuz?
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Artik iginizle bas

edemeyeceginizi diisliniiyor

musunuz?

Isiniz 6fkelenecek kadar sizi

strese sokuyor mu?

Liitfen her maddeyi dikkatlice okuyunuz ve en uygun gordiigiiniiz tek bir ifadeyi

isaretleyiniz. Toplam 4 madde vardir.

Kesinlikle Katilmiyoru | Ne Katihyoru | Kesinlikle
Katilmiyoru | m Katillyorum m Katiliyoru
m Ne m
Katilmiyorum

Gorevlerimi tam

zamaninda

tamamlarim.

Is hedeflerime

fazlasiyla ulagirim.

Sundugum hizmet
kalitesinde standartlara
fazlasiyla ulagtigimdan
eminim.

Bir sorun giindeme
geldiginde en hizlt
sekilde ¢6ziim
iretirim.

Liitfen her maddeyi dikkatlice okuyunuz ve en uygun gordiigiiniiz tek bir ifadeyi

isaretleyiniz. Toplam 3 madde vardir.

Kesinlikle Katilmiyorum | Ne Katihyorum | Kesinlikle
Katilmiyorum Katillyorum Katillyorum
Ne
Katilmiyorum

Genel olarak
diistindiigiimde
isimi sevmedigim
kanisina
vartyorum.

Isim, calisma
hayatindan
beklentilerimi
tiimiiyle
karsilamaktadir.

Genel olarak
burada

calismaktan
memnunum.
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Liitfen her maddeyi dikkatle okuyunuz ve simdiye kadar bdyle hissedip
hissetmediginizi en iyi tanimlayan tek bir ifadeyi isaretleyiniz. Toplam 3 madde

vardir.
Asla/Yilda | Nadiren/Ayd
Birkac ya aBiryada
da Daha Daha Az
Az

Bazen/
Ayda
Birkag

Sikca/ Cok Si1k/
Haftada | Haftada
Bir Birkac¢

Her
Zaman/
Her giin

Isimde kendimi enerji
dolu hissederim

Isime kars1 istekli ve
hevesliyim.

Calisirken kendimi
isime kaptiririm.

Liitfen her maddeyi dikkatlice okuyunuz ve sizin mesleginize iliskin durumunuza en
uygun gordiigiiniiz tek bir ifadeyi isaretleyiniz. Toplam 12 madde vardir.

Hicbir
Zaman

Bazen

Cok
Nadir

Cogu
Zaman

Her
Zaman

1 | Kendimi yorgun hissederim.

2 | Kendimi fiziksel enerjisi ¢ekilmis gibi hissederim.

3 | Kendimi fiziksel olarak asir1 yorgun hissederim.

4 | Sabahlar1 ise gitmek i¢in hi¢ enerjim yok.

5 | Kendimi bikkin hissederim.

6 | Kendimi sanki duygusal pilim bitmis gibi hissederim.

7 | Kendimi isimde duygusal olarak tiikenmis hissederim.

8 | Kendimi duygusal olarak yorgun hissederim.

9 | Kendimi saglikli diisiinemeyecek kadar yorgun
hissederim.

10 | Konsantre olmakta giicliik ¢ekerim.

11 | Diistinme siirecimin yavas oldugunu hissederim.

12 | Karmasik konulari diisiinmekte giigliik ¢ekerim.

Liitfen her maddeyi dikkatlice okuyunuz ve size en uygun gordiigiiniiz tek bir
ifadeyi isaretleyiniz. Toplam 13 madde vardir.
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Tamaman | Olduk¢a | Kararsizim | Olduk¢a | Tamamen
Aykir Aykir Uygun Uygun
1 | Insanlarin beni kétiiliige
yonlendirmesine kars1 koymada
basariliyimdir.
2 | Kotii aligkanliklarimi terk etmekte
zorlanirim.
3 | Tembel biriyim.
4 | Uygun olmayan seyler sOylerim.
5 | Eglenceli olmalar1 durumunda benim
icin kotii olan bazi seyleri yaparim.
6 | Benim i¢in kotii olan seyleri redderim.
7 | Daha fazla 6z-disipline sahip olmay1
isterdim.
8 | Insanlar giiglii bir 6z-disipline sahip
oldugumu ifade ederler.
9 | Zevkli ve eglenceli seyler yapacagim
isten beni alikoyar.
10 | Konsantrasyon sorunum var.
11 | Uzun vadeli amaglarima ulagmak i¢in
verimli bi¢cimde ¢aligabilirim.
12 | Bazen yanlis oldugunu bilsem de bazi
seyleri yapmaktan kendimi alamam.
13 | Siklikla biitiin se¢enekler lizerinde
diisiinmeden hareket ederim.
Liitfen her maddeyi dikkatlice okuyunuz ve en uygun gordiigiiniiz tek bir ifadeyi
isaretleyiniz. Toplam 8 madde vardir.
Beni Hic Beni Biraz | Kararsizim | Beni Iyi Beni Cok
Tanmmlamiyor | Tammmhyor Tanumhyor | lyi
Tanumhyor
1 | Uzun vadeli bir probleme
¢Oziim bulma konusunda
kendime giivenirim.
2 | Calistigim alana iligskin hedef
ve amaglarin belirlenmesine
katkida bulunma konusunda
kendime giivenirim.
3 | Halihazirda is hedeflerime
enerjik bir sekilde ulasmaya
calistyorum.
4 | Is hedeflerime ulasmak icin
pek ¢ok yol bulabilirim.
5 | Stresli igleri kendime dert
etmem, sogukkanlilikla
halletmeye bakarim.
6 | Deneyimlerim sayesinde is

yerindeki zorluklarin
iistesinden gelebiliyorum.
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Isimle ilgili belirsizliklerle
karsilagtigimda genellikle en
iyi sonucu beklerim.

Isimle ilgili konularda
bardaga hep dolu tarafindan
bakarim.

YANITLARINIZ ICIN TESEKKUR EDERIM.
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