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OZET

Yagantimizda olugan deneyimlerin mevcut zamanda, bilerek, isteyerek ve
yargilamadan an be an dikkat verilerek farkinda olunmasini saglayan bilingli
tarkindalik, gilinimiizde is diinyas: igin gittikge 6nemli bir konu haline
gelmektedir. Siirekli degisim ve gelismelere bagh olarak degisen i diinyasinin
beraberinde getirdigi ilave beklentiler, ¢alisanlarin olumsuz duygular
yasamasina ve hatta saglik durumlarinin bozulmasina sebep olmaktadir. Bu
baglamda, galisanlart olumsuz duygulardan kurtarabilecek bir yontem olan
bilingli farkindalik uygulamalart is diinyasinda uygulanmaya baglamistir.
Cesitli tekniklerle gelistirilebilecek bir durum olan bilingli farkindalik ile
calisanlarin, 6grenecekleri veya sergileyecekleri tutum ve beceriler ile ig
yagamlarinda siirekli bir dikkat yetenegine sahip olarak olumsuz duygularla
bag edebilmenin yani sira daha yliksek performansa da ulagabilecekleri ifade
edilmektedir. Isyerlerinde farkindalik miidahalelerinin etkinligine iligkin
aragtirmalar sinirli olmasina ragmen bu konuda galigmalar yapilmaya devam
etmektedir. Ayrica, bilinirliginin yant sira farkindalik seviyesini geligtirecek
uygulamalara agirlik verilmesi gerektigi de vurgulanmaktadir.

1. GIRIS

Giinliik yagamda insanlar korku, seving, liziintii ve nege gibi temel
duygularin egliginde mutlu veya mutsuz olduklar1 birgok durumlarla
kargilagir. Elbette insanoglunun yaratilig arzusunda her daim mutlu olmak
vardir. Bu nedenle mutlu olmak igin keyifli durumlar: arttirma, bize sikintt

veren ve bizi iizen durumlardan ve duygulardan miimkiin oldugunca
kaginma egiliminde oluruz. Ciinkii ne kadar ¢ok olumsuzluktan kagarsak o
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kadar mutlu olacagimiza inaniriz. Halbuki yagam bir diyalektiktir. Her sey
zit ile var olmaktadir; mutluluk kadar mutsuzluk da seving kadar tiziintii de
yaganmas1 muhtemel kargit duygulardir. Tiim bu duygular an’da gelisir ve
kargt karstya kaldigimiz biitiin duygular anlik deneyimlenmeye muhtagtir.
Bu nedenle maruz kaldigimiz, istenmeyen duygulardan kaginmak veya
onlar1 yok saymak, o duygularin varligim ortadan kaldirmayacagi gibi
zihnimizin en gizemli bolgesi bilingaltina havale edilen bu duygular farkinda
olunmayan otomatiklegmis gizil bir gii¢ olarak yagamamizi olumsuz bigimde
etkileyecektir. Nitekim eger farkindahgina varamazsak davraniglarimizin
biiyiik bir kismi bu gii¢ tarafindan ele gegirilmis olacaktir. Bu baglamda,
kiginin deneyimlerinin farkinda olmasi ve simdiki “anr” amagli, kabul edici ve
yargilamadan dikkat etmesi anlamina gelen ‘bilingli farkindalik® (Lomas vd.,
2017, s. 492) oldukga 6nemlidir. Bilingli farkindalik, yasadigimiz anda olan
bitenlere kars1 objektif olmamizi saglayan bir beceri olup kisaca, wyanmak
veya su anda neler oldugunu fark etmek anlamimna gelen ve davramglarimizi
bilingli bir se¢imle yapmamuzi saglayan bir kavram olarak ¢ok 6nemli bir
yagam argiimanini bize sunmaktadir.

Norobilim ¢aligmalar1 6nemli ilerlemeler gosterse de zihnin sirlarinin
heniiz tam olarak ¢oziildiigiinii soéylemek miimkiin degildir. Fakat insan
zihninin giinde binlerce diigiince {irettigi ve bu diisiincelerin genel olarak
geemig veya gelecekle ilgili oldugu ifade edilmektedir. Bu kadar yogun
diistinen insan glinlik yagaminda nadiren an’a tam dikkatini verebilmektedir.
Ornegin yemek yeme, ise gitme, sohbet etme gibi eylemler igerisinde
bulundugumuz zamanlarda birgok uyarana maruz kalir ve her seyi o kadar
hizli yagariz ki ne yedigimiz yemegin tadina varabiliriz ne de sohbet ettigimiz
esnada gergeklesen konugmalarin farkinda olabiliriz. Bu gibi durumlar
farkindasizlik hali igerisinde yagadigimizi ve yasamimizin kontroliiniin sanki
otomatik pilot modunda oldugunu gostermektedir. Ancak, bunun aksi olan
bilingli farkindalikta, dikkatimiz elimizdeki gorevde olup yargilarimizdan
miimkiin oldugunca uzaklagarak yagadigimiz ana dikkat kesiliriz. Bu durum,
tim deneyimlerimiz ile olumlu, olumsuz veya notr bir iligki kurmanin en
temel yoludur. Boyle zamanlarda dikkatimiz ne gegmis ne de gelecekle
megguldiir; yargilamadan ve inkar etmeden su anki zamandayizdir. Busayede,
acilarimiz azalip esenlik duygumuz artmakta, yasamimiz zenginlesmekte ve
anlamli hale gelmekte, yagamla her an iligki iginde olmaktayizdir (Aktepe ve
Tolan, 2020, s. 535; Germer, 2004, ss. 24-25; Ozye§i1, 2011, s. 33).

Bilingli farkindalik, ¢ok gesitli tekniklerin kullanildig: dikkatli uygulamalar
yoluyla gelistirilebilen hem bir beceri hem de bir var olma bigimi olarak
ifade edilmektedir. Farkindalik tekniklerini uygulayan, odaklanmig dikkati

olan kisiler, kendilerinin daha fazla farkindadirlar ve diigiince ve duygularini
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yonetmeye daha hazirhkhidirlar (Johnson vd., 2020, s. 342). Bu noktada
bilingli farkindalig: gelistirmek i¢in kullanilabilecek teknikler, beden taramast,
duygular1 etiketlemek, farkinda yeme, kendimize sevgi dolu nezaket
sunmak, sefkatli varolug, bilingli farkindalik temelli miidahaleler olarak
siralanabilmektedir. Baglangigta klinik ortamlar ile siurli olan farkindalik
miidahalelerine, 1990’larin sonlarindan giintimiize, ig yasaminda da yalnizca
stres ve akil sagligi sorunlar1 yagayan personel igin degil, daha genel olarak
tim ¢alisanlar igin, refahi artirmanin bir yolu olarak mesleki baglamda
artan bir ilgi olmustur. Bu miidahaleler, performansin yani sira stres ve
titkenmislige kars1 dayaniklilik olusturmak igin de koruyucu bir 6nlem olarak
kabul edilmistir (Lomas vd., 2017, s. 493).

Yagamimizi tam bir dikkat ve farkindalikla yiiriitebilmenin altin anahtari
olan “bilingli farkindalik” 6zellikle i diinyasi i¢in ayr1 bir 6nem arz etmektedir.
Giiniimiizde i§ diinyasi, artan kiiresellesme, siirekli teknolojik gelismeler,
karmagik, rekabetgi ve degisen ortamlardan etkilenmekte; bu da agir is yiikleri
ve yiiksek performans talepleri gibi durumlarla sonuglanmaktadir. Boyle
durumlarda galiganlar, kaygi, stres ve tiikenmiglik gibi ¢aliganin 6grenmesini,
performansini ve orgiitsel etkililigini olumsuz etkileyen duygular yagatmakla
beraber artik otomatik pilota baglanmig calisanlar ordusu, yasamin
farkindahgindan uzak, hayatin higbir alaninda tatmin olamayan bir robotik
duruma gelmis durumdadir. Bu durumun farkinda olan ve ¢alisanin refahini
onemseyen liderler, ¢alisanlarin refahimi ve is performansini iyilestirmek
amaciyla orglitsel ortamlarda popiiler hale gelmekte olan bilingli farkindalik
uygulamalarindan yararlanmaktadirlar (Johnson vd., 2020, ss. 341-342).
Nitekim farkindalik uygulamalarinin ¢alisan ve orgiit tizerindeki yararlar
bilimsel ¢aligmalarla da ortaya konulmaya devam etmektedir. Farkindalig
yiiksek galiganlarin, alict bir farkindalik durumu kullanarak ve ayni anda hem
devam eden i¢ hem de dis olaylar1 gozlemleyerek diigmanca galiyma kosullarini
daha iyi dengeleyebildigi ve diirtiisel tepkiler yerine uyarlanabilir tepkilerle bu
kogullarin tistesinden gelebildigi goriilmektedir (Jahanzeb vd., 2020, s. 592).
Ayrica, Gunasekara ve Zheng (2018, s. 198) tarafindan yiiriitiilen ¢aligmaya
gore, dikkat becerileri geligmig bireylerin, farkindaliklarin1 kaybetmeden
gorevler arasinda dikkat degistirme kapasitesine sahip olduklari, bilimsel
caliymalarda elde edilen bulgular arasinda yer almaktadir. Bu nedenle,
yiksek dikkat diizeyine sahip olmak, galisanlarin dikkatin birinden digerine
kaydirilmasini gerektiren gorevleri yerine getirmesine araci olabilmektedir.
Ozenli olmak, calisanlarin galigirken dikkatlerinin dagilmasini 6nleyerek
hatalardan ve yanlglardan kaginmalarini ve yaptiklari ige ilgi duymalarin ve
meggul olmalarini saglamaktadir. Dikkatli bireylerin su anda olma yetenegi,
yaptiklariyla meggul olma isteklerini artirmakta ve mevcut deneyime olan bu
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agiklik, zorlu ¢aligma kosullar1 karsisinda ¢alisanlarin enerjisini ve zihinsel
dayaniklihgini artirmaya yardimcr olmaktadir.

Netice itibari ile bilingli farkindalik; 1§ yagaminda ¢alisanlarin stres, kaygt
gibi istenmeyen durumlarla miicadele etmelerine yardimcr olan 6nemli
bir konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Kiigiik, 2019, s. 40). Bu amagla,
boliimiimiizde ilk olarak bilingli farkindalik kavrami ve kapsami incelenerek
bilingli farkindaligin hangi kuramsal temellere dayandigi agiklanmaya
caligtlmigti.  Devaminda,  bilingli  farkindahgin  bilesenleri,  bilingli
farkindalikta sergilenen temel tutum ve beceriler ve bilingli farkindaligin
gelistirilmesi amaci ile kullanilan teknikler aktarilmig olup son olarak, bilingli
farkindaligin is yagamindaki 6nemi ve i yasamindaki etkileri yiriitiilen
bilimsel arastirmalar 1g1¢1nda ortaya konulmaya ¢aligiimistur.

2. BILINCLI FARKINDALIK KAVRAMI VE KAPSAMI

Boliimiin bu kisminda, literatiir katkasi ile bilingli farkindalik kavraminin
tanimina ve kapsamina yer verilecektir. Ozellikle bilinglilik ve farkindalik
kavramlar1 kargit anlamlari ile irdelenmeye ¢alisilacaktir.

2.1. Bilingsizlik ve Bilingli Olma Hali

Tirk Dil Kurumu [TDK] (2023a), bilingsizlik kavramini “bilingsiz olma
durumu, nesne, olay ve iglere karg1 uyanik bulunmama durumu, suursuzluk”
olarak tanimlarken; bilingli olma ve bilinglilik kavramini “Nesne, olay ve
edimlere kargt uyanik bulunma durumu, suurluluk” (TDK, 2023b) olarak
tanimlamaktadir. Giinliik yagamda bilingli olmak, an’da olan ve bitene karg
tam bir dikkat hali icinde olmay1 anlatir. Bilingsizlik olma hali ise an’da
bulunan durumla ilgili etkisiz olma durumu, istemsiz davranig ve eylemlerde
bulunma durumu olarak kullanilabilmektedir.

2.2. Farkindalik ve Farkindasizlik

Farkindalik veya farkinda olma durumu yine TDK (2023c) tarafindan
“goriilmesi veya bilinmesi gereken seylerden haberi bulunmak, kavranmasi
gereken bir geye dikkat etme” olarak tanimlanmaktadir. Farkindasizlik ya
da farkinda olmama durumu ise, “bireyin yaganan ana iligkin duygu ve
diisiincelerinin bilincinde olmadan ya da bilingli bir ama¢ olmadan hareket
ettigi bir zihin durumu” olarak ifade edilmektedir. Farkinda olmama hali,
“otomatik pilot” kavramu ile de agiklanabilmektedir. Bu kavram, bireylerin,
yagadiklart ana yonelik duygu ve diisiincelerinin bilincinde olmadan
veya bilingli bir amag i¢ermeden hareket ettikleri zihin durumu olarak
tanimlanabilmektedir (Kiigiik, t.y, s. 10). Kisilerin, bilingsiz olarak veya



Tufice Nur Temiz | Gamze Ebru Ciftei | 199

iginde bulundugu anin farkinda olmadan yakalanabildikleri farkindasizlik
durumunda bireyler, yaptiklar1 eylemleri, farkinda olmadan ve olaylara iliskin
herhangi bir an1 olugturmadan yapmaktadirlar (Arslan, 2018, s. 74; Karadag
Oncel, 2019, s. 22). Farkindasizhik hallerine agagidaki durumlar 6rnek olarak
verilebilir (Germer, 2004, s. 25):

e Aktivitelere dikkat etmeden acele etmek,

* Dikkatsizlik veya bagka bir sey diisiinme nedeniyle bir seyleri kirmak
veya dokmek,

o Ince fiziksel gerginlik veya rahatsizlik duygularini fark edememek,
* Bir kiginin adin1 neredeyse duyar duymaz unutmak,

* Kendimizi gelecek veya ge¢misle meggul bulmak,

* Yemek yediginin farkinda olmadan atigtirmak.

Bu kelimeleri okumak i¢in su an hem farkindaliginizi hem de dikkatinizi
kullantyorsunuz. Arka planda 1shik galan bir gaydanlik yeterince yiiksek
oldugunda, Ozellikle de bir fincan ¢ay igmek istiyorsaniz, sonunda
dikkatinizi gekebilir. Benzer gekilde, yolun, belli belirsiz farkinda olarak
“otomatik pilotta” tanidik bir rotada gidebilir, ancak 6niimiizde bir ¢ocuk
kogarsa hemen tepki verebiliriz. Farkindalik hali, otomatik pilotta olmanin
tam tersidir; hayal kurmanin zitti- su anda goze ¢arpan seye dikkat etmek
anlamina gelmektedir (Germer, 2004, s. 26).

Farkindalik durumu, {i¢ asamada incelenebilmektedir: Tlk agama, yasami
devam ettirebilmek ve dig etmenlerden korunabilmek igin gerek duyulan en
temel ‘farkindalik’ agamasidir. Bireylerin kendilerini algilayabilme ve fark
edebilme becerisi ‘kendilik farkindahigy’ olarak ikinci asamayt igerirken; son
agamada ise, simdiki zamana 6nyargilardan uzak olarak an be an dikkat etmek
olarak ifade edilen bilingli farkindalik yer almaktadir (Aktepe ve Tolan, 2020,
s. 535). Bilingli farkindalik, bireyler, kargisindakinin davraniglarina, farkinda
olmadan ve dikkat etmeden otomatik olarak veya diirtiiler ile davrandigi

zaman tehlikeye girmektedir (Ozyesil vd., 2011, 5. 227).

2.3. Bilingli Farkindalik

Bilingli farkindalik, Pali’deki “Sati” teriminden tiiretilmig bir kavram
olup bu kavram, farkindalik, ihtiyatlihk, muhakeme ve akilda tutma
anlamlarina gelmektedir. Pali, 2500 yil 6nce Budist psikolojinin dili
olup bilingli farkindalik ise bu gelenegin temel bir 6gretisidir. Sati ise,
“farkindalik”, “dikkat” ve “hatirlama”nin yargilamama, kabullenme, nezaket
ve kendine ve bagkalarina kargi dostluk ile yiiriitiilen yonlerini birlestiren
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bir terim olarak ifade edilmektedir (Black, 2011, s. 1; Germer, 2004, s. 25;
Passmore, 2019, s. 105). Hem farkindaligi hem de dikkati kapsayan biling
igin farkindalik, arka planda siirekli olarak i¢ ve dig gevreyi izleyen “radar”
gorevi gormektedir. Bireyler, dikkatin merkezinde olmadan da uyaranlarin
farkinda olabilmekteyken, dikkat, bilingli farkindaliga odaklanma ve sinirh
bir deneyim yelpazesine yiiksek hassasiyet saglama siireci olarak katk
saglamaktadir. Gergekte, farkindalik ve dikkat i¢ ige gecmistir ve dikkat
stirekli olarak “farkindalik zemininden” “sekilleri” ¢eker ve onlar1 degisen
stireler boyunca odakta tutar (Germer, 2004, s. 25).

M.O. 5. yiizyilda Budizm baglaminda ortaya gikan bilingli farkindalik,
Batr’da Kabat-Zinn araciligiyla 6n plana ¢ikmistir. Siklikla hem bir zihin
durumu veya kalitesine hem de kisinin bunu gelistirmesini saglayan bir
meditasyon bi¢imine génderme yapmak igin kullanilan bilingli farkindalik
(Lomas vd., 2017, s. 492) ile ilgili literatiir incelendiginde, birgok
tanim karsimiza ¢ikmaktadir. Bir biling modu olarak genellikle zihnin
mevcudiyetini ifade eden bilingli farkindalik, her seyden 6nce, herhangi bir
anda var olan duygular, diisiinceler, duyumlar, eylemler veya gevre dahil
olmak {iizere kiginin i¢ ve dig diinyalarinin net bir farkindahgy ile ilgilidir.
Bu nedenle bilingli farkindalik, “giplak dikkat” ve “saf” veya “berrak”
tarkindalik olarak adlandirilmugtir. Farkindalik, gergeklikle dogrudan ve en
yakin temasimizdir. Bir uyaran yeterince giiglii oldugunda, dikkat devreye
girer ve bu, nesnenin ilk “farkina varilmasi” veya dikkatin “nesneye donmesi”
olarak kendini gosterir. Bu baglamda bilingli farkindalik, “devam eden yagam
stirecine uyanik bir katilim” olarak tanimlanabilmektedir (Brown vd., 2007,
s.212,214).

Passmore (2019, s. 105) farkindaligy, sistematik bir kendini gézlemleme,
kendini sorgulama ve dikkatli eylem siireci yoluyla varligin biitiinliigtiyle daha
fazla temas halinde olmanin pratik bir yolu olarak tanimlamaktadir. Hintli
Budist Bilge Asanga, farkindahgin tanimini “Zihnin unutmama, dikkati
dagitmama iglevine sahip olmasr” seklinde yapmistir (Jha vd., 2019,s. 273).
Johnson’a gore (2020, s. 342) bilingli farkindalik, kendimize, bagkalarina
ve gevreye karst dikkatli olurken o anda odaklanmug, bilingli ve anda kalma
becerisini igeren duygusal ve dikkatli diizenlemenin zihinsel egitimidir.

Tek bir kelime ile bilingli farkindalik, ‘farkindalik’tir; ancak, farkindalik
kavrami, bilingli farkindaligin biitiinliigiinii ve oziinii tam olarak
kapsamamaktadir (Kiigiik, t.y., s. 9). Bilingli farkindalik insani insan yapan tam
olarak bilingli ve farkinda olabilme kabiliyetidir. Insanlar ne yazik ki bilingli
tarkindalik durumunda zamanin kisa periyotlarinda nadiren bulunabilmekte,
sonrasinda tekrar aligilagelen giinliik hayallere ve kisisel hikayelere
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dalmaktadir. Aslinda, giinliilk yasamda iginde en yaygin bulundugumuz
durum farkindasizlik olarak adlandirdigimiz durumdur. Hepimiz, iste yeni
tanigtigimiz birinin adini unuttugumuz bir zamanmi hatirlayabiliriz. Belki
isten eve dondiigiimiiz bir giinde siit almamiz gerekirken kendimizi evde
bulmug ve markete gitmeyi unutmusuzdur (Kigik, t.y, s. 9; Passmore,
2019, s. 105). Iste bu tip durumlar, yagantimizdaki anlarin ¢ogunu farkinda
olmadan ge¢irdigimizi gostermektedir.

En kapsamli ve bilinen tanimi ile bilingli farkindalik Kabat-Zinn
(1994°den aktaran Kiigiik, t.y, s. 9) tarafindan “simdiki zamanda ortaya
¢ikan deneyimlerin yargilamadan, bilerek ve isteyerek an be an dikkat verme
yoluyla olugan farkindalik durumu” olarak tanimlanmistir. Bu sekilde bir
farkindalik bir seylere her zaman oldugundan daha fazla dikkat gostermekten
ziyade dikkat verme tarzim geligtirmek; bireylerin bedenlerindeki tiim kaynak
ve duyular1 kullanarak biitiin kalbi ve zihni ile farkli bir sekilde ve akillica
dikkatini yoneltmesi anlamina gelmektedir. Farkindalik, bireylerin genellikle
bir duygu, diigiince ve algr seklinde olugan deneyimlerine odaklanma egilimi
gostermektedir (Germer, 2009, s. 17).

Tiim bu tanimlar bir arada ele alindiginda bilingli farkindalik, (a) su
anda olup bitenlere yonelik agik ve alict bir dikkat ve farkindalik; (b) su
anda ortaya ¢ikan her geye kasith olarak agik, kabul edici ve ayirt edici bir
sekilde katilmakla ortaya ¢ikan bir farkindalik; (c) tiim farkindalik alanina
acik olan ve halihazirda deneyimlenen hislere, diisiincelere, duygulara ve
hatiralara yonlendirilebilmesi igin agik durumda kalan bir dikkat ve (d)
otomatik pilotta ve aligilmig tepkilere dayali olarak yaganan bir hayattan
uyanmay1 igermektedir (Black, 2011, s. 1). Ozetle bilingli farkindalik, kisinin
kendini gimdiki ana yargilamadan yonlendirmesi ve su anki deneyimlerinin
farkindahigini stirdiirmesi olarak ifade edilmektedir (Gunasekara ve Zheng,

2018, s. 195).

2.4. Bilingli Farkindaligin Ozellikleri

Deneyimle iligki kurmanin aldatici derecede basit bir yolu olan bilingli
farkindalik, bireylere ac1 gektikleri, kendilerini elestirdikleri gibi zamanlar
hatirlatmakta, bir ¢ikig yolu gostermekte ve uzun zamandir hayatin
zorluklarinin, ozellikle de goriiniiste kendi kendine dayatilmig olanlarin
acisint azaltmada kullanilmaktadir (Germer, 2004, s. 24; Ozye§il, 2011, s.
33). Ozyesil’e (2011, 5. 33), gore yagadigimiz olaylarin sonucunda, ne kadar
az Uiziintli hissedersek sikintilarimiz o kadar azalabilir ancak tiziintiilerle dolu
olan bir yasamda sevdigimiz seylere yonelerek keyifli durumlari arttirmayi
ve sevmedigimiz seylerden kaginarak sikinti veren durumlari azaltmay:
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diigiinmek, aslinda yasamin olasi zenginliginin de azalmasina sebep
olmaktadir. Ciinkii, yagamimizda olumlu, olumsuz ya da nétr olan her sey
gegip gitmektedir. Bu noktada bilingli farkindalik, su an yaganan olaylara
daha az tepki gostererek tiim bu olumlu, olumsuz ya da nétr durumlarla i¢
ige olmamuzi saglayan bir beceri olarak ifade edilmektedir. Boyle zamanlarda
dikkatimiz ne gegmis ne de gelecekle mesguldiir; yargilamadan ve inkar
etmeden su anki zamandayizdir. Bu sayede, acilarimiz azalip iyi oluglarimiz
artmakta, yasamimiz zenginlesmekte ve anlamli hale gelmekte, yagamla her
an iligki i¢inde olunmaktadir.

Bireylerin, deneyimlerine an be an bilingli olarak katilmasini igeren ve
dogas1 geregi bir biling durumunu ifade eden (Shapiro vd., 2000, s. 374)
bilingli farkindalik anlarinin sahip oldugu ozellikler Germer (2004, s. 27)
tarafindan gu gekilde ifade edilmistir:

* Kavramsal degildir: Farkindalik, diiglince siireglerimizde kendini
kaybetmeden ortaya ¢ikan farkindalik durumudur.

o Simdiki zamana odakhdw: Farkindalik her zaman gimdiki andadir.
Deneyimlerimizle ilgili diisiinceler simdiki anin sonrasidir.

o Yargiayir degildiy:  Deneyimimizin oldugundan farkli  olmasini
istiyorsak farkindalik 6zgiirce gergeklesemez.

*  Kasithdy: Farkindalik her zaman dikkati bir yere yonlendirme niyetini
igerir. Dikkati gimdiki ana dondiirmek, farkindaligin zaman iginde
devamliligini saglar.

*  Katilimcr gozlemi gevektiviy: Farkindalik tarafsiz gozlemcilik degildir.
Zihni ve bedeni daha yakindan deneyimlemektir.

o Sozlii degildir: Farkindalik deneyimi kelimelerle ifade edilemez ¢iinkii
farkindalik kelimeler zihinde ortaya ¢tkmadan 6nce gergeklesir.

* Kesfedicidir:  Dikkatli farkindalik her zaman algimin daha ince
diizeylerini aragtirir.

o Oggiirlestivicidir: Dikkatli farkindaligin her ani, kosullanmig 1stiraptan
kurtulmay1 saglar.

Bu nitelikler, farkindaligin her aninda eszamanli olarak ortaya ¢ikmaktadur.

Nhat Hanh (1987; 1998’den aktaran Ozye§il, 2011, s. 34), bilingli
farkindaligin deneyim ve davraniglari aktarma ozelligine bagl olarak, yedi
mucizesini: i¢inde bulunulan andaki varolug ve farkindalik; bagkalarinin
huzur ve farkindaliklarina yardimci olarak acilarimi hafifletmek; dikkat
nesnesi olan geyi veya kisiyi desteklemek; aciyr azaltma istegi; bagkalarinin ve
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kendimizin dogasina ve aralarindaki dayanigmaya derince bakmak; bireylerin,
gec¢mislerin, gevre ve bizim aramizda olan baglari anlamak ve farkinda olmak;
aciy1 varoluga doniigtiirerek huzur, 6zgiirliik ve seving getirerek, saghkl ve
mutlu bir hayat siirmeye yardim etmek olarak ifade etmistir.

3. BILINCLI FARKINDALIGIN KURAMSAL TEMELLERI

Davranig, zihin bilimi, psikoanaliz, pozitif psikoloji, saglik psikolojisi gibi
birgok disiplin ile baglantili olan bilingli farkindalik, gok genis bir kapsama
sahip olup bu disiplinler tarafindan da tizerinde ¢okga ¢aligma yapilan bir
konudur. Bilingli farkindaligin kuramsal alt yapist “Biligsel-Davranigg Terapi,
Gestalt Psikolojisi, Psikodinamik Psikoterapi, Hiimanistik Psikoterapi ve
Varoluggu Psikoterapi”ye dayanmaktadir (Akgakanat ve Kose, 2018, s. 20;
Ozyesil, 2011, s. 35).

3.1. Biligsel-Davranis¢1 Terapi

Geleneksel Budizm psikolojisinden biligsel-davranisg terapilere pek ¢ok
fikir ve uygulama uyarlanmig olup bunlar arasindaki ortak goriig, diinyanin
diisiinceler ile olusturulacagidir. Ayrica, geleneksel psikoloji ve biligsel-
davranigq1 terapiler bireylere diisiincelerinin nasil olugtugunu ve bazi istek
ve diigiincelerinin sonuglarini anlamalarina yardimer olmakta ve bu istek
ve diisiinceler ile baga ¢ikmada zihinlerini egitme sekli konusunda da yol
gostermektedir (Akgakanat ve Kose, 2018, s. 20; Ozye§il, 2011, s. 35).

Shapiro ve digerleri (2006, s. 376), biligsel-davranig¢1 terapinin igsel ve
digsal davraniglara dikkat etme (yani gozlemleme) kapasitesine dayandigini
ifade ederek bu kuramda farkindahigin 6ziinde yer alan ‘dikkat’in 6nemini
vurgulamgtir. Ona gore, biligsel psikoloji, dikkat becerilerinin bir nesneye
uzun siire dikkat etme kapasitesi (uyaniklik veya siirekli dikkat), dikkat
odagini nesneler veya zihinsel setler arasinda isteyerek kaydirma yetenegi
(degistirme) ve diigiincelerin, duygularin ve duyumlarin ikincil ayrintili
islenmesini engelleme yetenegini (biligsel engelleme) igeren birgok farkl
yoniinii tanmimlar. Dikkatin bu farkindalik aksiyomunda tanimlandig: gibi
0z-diizenlemesinin, bu becerilerin tigiiniin de gelistirilmesiyle sonuglanacagi
tahmin edilmektedir.

3.2. Gestalt Psikolojisi

Kurucusu Fritz Perls olan Gestalt psikolojisi, zahmetli, kontrol odakl
dikkat yerine “rahat” dikkatin gimdiki anda goze ¢arpan seyin kendiliginden
ortaya ¢ikacagi “verimli bir bogluk™ yaratilmasina izin verdigi mevcudiyete
odaklanmakta ve gimdiki anin farkindahigini vurgulamaktadir (Brown vd.,
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2007, s. 216; Shapiro vd., 2006, s. 376). Perls’in “Gegmis bitmigtir. Gelecek
gelmemigtir. Asil olan su andir. $u anin diginda higbir ey yoktur” sozii, bu
kuramin simdiki anda ve burada olmanin 6nemine degindigini gostermektedir

ve kuramin temelinde farkindalig: yiikseltme fikri bulunmaktadir (Albayrak,
2020, s. 13)

Bu psikoloji kurami, “iginde bulundugumuz anda yagama (hedonizm)”
ile “iginde bulundugumuz an igin yasamak (kadercilik)” felsefelerinin
kesinlikle birbirinden farkli oldugunu savunmakta ve bilingli farkindalik igin,
i¢ginde bulundugumuz anin farkinda olmak ve o an yaganan her seyi dogru
algilamak temeldir. Sonug olarak kuram, mevcut andaki tiim yagananlar
kabullenmeyi gerektirmektedir (Akgakanat ve Kose, 2018, s. 20; Ozye§il,
2011, s. 36).

3.3. Psikodinamik Psikoterapi

Bu kuramin savunuculari, zihnin ¢aligma sekline odaklanarak 6zgiirliigiin,
zihnin sade ve gozlemsel bir farkindaligy ile saglanabilecegini savunmuglardir.
Bu nokta, bilingli farkindalik ile psikodinamik terapinin ortak yoniinii
vurgulamaktadir. Aslinda her ikisi de ayni 6zelliklere sahip olup i¢ yagamin
kesfedilmesine yonelik miidahaleleri i¢ermekte ve degisimin 6n gartinin
stirecler 6nem tagimaktadir (Akgakanat ve Kose, 2018, s. 21; Ozyesil, 2011,
s. 36).

3.4. Himanistik Psikoterapi

Kisilerin 1yi yonlerinin yani sira kotii taraflarinin da olmasini esas alan bu
kuram, iyi yonler kigiler tarafindan nasil seviliyorsa, bizlerden bir par¢a olan
kotii ya da olumsuz yonlerin de benimsenmesi ve adim adim kabul edilmesi
gerektigini savunmaktadir (Akgakanat ve Kose, 2018, s. 21; Ozye§il, 2011,
s. 37). Bu akimin 6nemli diigiiniirlerinden biri olan Roger diisiincesinde,
kisilerin kendi duygu ve diigiincelerini elegtirmekten korkmadan giiven
duygusu iginde 6zgiirce kabul etmesi gerekliligini vurgulamigtir (Albayrak,
2020, s. 12).

3.5. Varoluscu Psikoterapi

Bu kuram, her giin tekrarlanmasi gereken “Bes Animsama”dan
bahsetmektedir (Ak¢akanat ve Kose, 2018, s. 21; Albayrak, 2020, s. 13;
Ozyesil, 2011, s. 37):

* Yaglanmak, tabiatimda var ve bundan kagamam.

¢ Hastalanmak, tabiatimda var ve bundan kagamam.
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e Oliim, tabiatimda var ve bundan kagamam.

* Herkesin tabiatinda degisim mevcuttur ve deger verdiklerim ve
sevdiklerimden ayrilmaktan kagamam.

* Yapugim eylemler benim tek ger¢egimdir ve bunun sonuglarindan
kagamam.

Bu amimsamalar, yaghlik, hastalik, 6liim, ayrilma gibi korkular ile baga
ctkmaya ve her geye karsi hazirlik olmaya yardimer olacaktir. Bu baglamda
bilingli farkindalikta oldugu gibi, bu kuram da iginde bulundugumuz
zamanin yaganmasini tegvik etmektedir.

4. BILINCLI FARKINDALIGIN BILESENLERI

Literatiirde bilingli farkindaliga yonelik ortak bazi goriiglerin yaninda
kavramsallagtirilmasi ile ilgili de farkli goriigler bulunmaktadir. Brown ve
Ryan (2003°den aktaran Kiigiik, 2019, ss. 38-39), bilingli farkindaligin
tek boyutlu bir yapida oldugunu ve farkindalik ve dikkatin ise bu yapiyi
olusturan iki ozellik oldugunu ifade etmektedir. Farkindaligi herhangi bir
anda gergekligi olusturan durumlarin tam olarak algilanmasi; dikkati ise bu
anlardaki gergekliklerin segilmis yonlerine farkindaligi odaklamak olarak
tanimlayan bu yazarlar, bilingli farkindalikta, o an ger¢eklesmis olan igsel
ve digsal deneyimlere karsi farkindalik ve dikkatin bulundugunu ifade
etmektedir.

Bishop ve digerleri (2004’den aktaran Pepping vd., 2013, s. 376)
farkindaligin (1) dikkatin kendi kendini diizenlemesi ve (2) belirli bir
deneyim yonelimi olmak iizere iki bileseni bulundugunu 6ne siirmiistiir. Oz-
dikkat diizenlemesi, simdiki ana odaklanmug dikkat anlamina gelmekte ve her
an stirekli degigen duygu, diistince ve duyum akigini gézlemleme ve bunlara
katilma becerisini i¢ermektedir. Tkinci bileseni olan belirli bir deneyim
yonelimi, kiginin gimdiki an deneyimine kars1 yargilayici olmayan ve merakli
bir tutum ve her an ortaya ¢ikan her seye kargt bir kabul ve agiklik durusu
anlamina gelmektedir.

Bishop ve digerleri (2004’den aktaran Gunasekara ve Zheng, 2018, s.
195) tarafindan one siirtilen farkindaligin iki bilegeni Onerisi, Feldman ve
digerleri (2007°den aktaran Gunasekara ve Zheng, 2018, s. 195) tarafindan
farkindaligin dort yonii olarak kategorize edilmistir: deneyim farkindaligy,
dikkati diizenleme yetenegi, mevcut deneyime yonelim ve mevcut deneyime
karg1 bir kabullenme veya yargilamama tutumudur.

Shapiro ve digerleri (2006, s. 374), Kabat Zinn (1994) tarafindan
kiginin deneyimlerinin farkinda olmasi ve gimdiki ana amagli, kabul edici
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ve yargilamadan dikkat etmesi geklinde ifade edilen bilingli farkindalik
tanimindan yola ¢ikarak ii¢ bilesenden olusan bir farkindalik modeli 6ne
stirmiigtiir. Bu ti¢ bilegen, niyet, dikkat ve tutumu igermektedir. Bu g
bileseni agagidaki gekilde agiklamak miimkiindiir.

4.1. Niyet

Niyet, bireylerin dikkatini ni¢in yonlendirdigini ve dikkatinin yoniini
belirlemesini  saglamaktadir (Kinay, 2013, ss. 14-15). Kabat-Zinn’in
(1994’den aktaran Shapiro vd., 2006, s. 376) ifadesi ile “Niyetleriniz
miimkiin olana zemin hazirlar. Tlk etapta neden pratik yaptiginizt an be an
size hatirlatir” ve niyetin (yani kiginin neden pratik yaptiginin) farkindaligin
merkezi bir bileseni olarak dahil edilmesi, siireci bir biitiin olarak anlamak
i¢in olduk¢a 6nemli goriilmektedir.

4.2. Dikkat

Dikkat, bireylerin elindeki gorevlere odaklanarak ve diger uyaranlari
gormezden gelerek biligsel kaynaklarini esnek bir gekilde kullanma yetenegini
ifade etmektedir (Liu vd., 2023, s. 1). Farkindalik pratigi baglaminda dikkat
etmek, kiginin an be an, igsel ve digsal deneyimlerinin igleyigini gozlemlemeyi
igermektedir. Husserl’in “seylerin kendilerine doniigii” olarak bahsettigi sey
de budur, yani deneyimi yorumlamanin tiim yollarin askiya almak ve burada
ve simdi sundugu sekliyle deneyimin kendisine katilmaktir (Shapiro vd.,
2006, s. 376).

Farkindalik uygulamalarinin ¢ogu, kiginin dikkatini belirli bir siire nefes
gibi belirli bir nesneye odaklamasi ile baglamakta ve daha genis fikirli bir
agik izleme durumuyla devam etmektedir. Dikkat uygulamalari, dig veya ig
(0rnegin diiglinceler) geldiricileri tespit edip onlardan ayrilirken ve dikkati
tekrar hedefe yonlendirirken, secilen bir hedef {izerinde goniillii olarak
siirdiiriilen dikkat gerektirmektedir. Agik izleme uygulamalari, tek bir
nesneye agik bir gekilde dikkat odaklanmadan deneyim akigina iliskin daha
genis, tepkisel olmayan bir farkindaligi igermekte ve bir ‘meta-farkindalik’
siirecini (Ornegin farkindalik farkindahigr) kapsayabilmektedir (Bondar vd.,

2021,s. 1).

4.3. Tutum

Shapiro ve digerleri (2006, s. 376) bu bileseni, kisinin dikkatine
sundugu tutumun esast oldugunu iddia etmektedirler. Yazarlar, bireylerin,
degerlendirme veya yorumlama olmaksizin kendi i¢ ve dig deneyimleriyle
ilgilenmeyi 6grenebileceklerini ve deneyim alaninda olup bitenlere karsi,
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derinde tutulan isteklere veya beklentilere aykir olsa bile kabul, nezaket ve
aciklik uygulayabileceklerini varsaymaktadirlar. Bununla birlikte, dikkatin
tutumsal niteligini agik hale getirmek ve uygulayicinin bilingli olarak
taahhiitte bulunmasi (6rnegin, “Farkindahgima nezaket, merak ve agiklik
getirebilir miyim, farkindahigimi ....... ile agilayabilir miyim?) o6nemli
goriilmektedir. Bilingli farkindahigin 6ziinii olugturan tutumlar, bireylerin
istenmeyen durumlara kargt kaginma ve siirekli istenen durumlara ulagma
miicadelesini igermeyip sabur, sefkat, merak, agiklik, sevecenlik ve kabullenisi
igeren tutumlar kapsamaktadir (Kinay, 2013, ss. 14-15).

Shapiro ve digerlerine (2006, s. 377) gore, ii¢ bilesenden olusan
farkindahgin asil Onemi, yeniden algilama olarak bilinen bir meta-
mekanizma igermesidir. Farkindalik siireci ile kigi, bilincin igeriginden yani
diisiincelerinden siyrilarak anbean deneyimlerini daha net ve nesnel bir sekilde
gorebilmektedir. Perspektifte temel bir degisiklik olusturmasi nedeniyle
bu siire¢ yeniden algilama olarak adlandirilmaktadir. Nitekim kendi kisisel
veya hayat hikayemizin dramasimna dalmak yerine, geride durarak ona tanik
olabiliyoruz.

5. BILINCLI FARKINDALIKTA TEMEL TUTUM VE
BECERILER

Bilingli farkindalikta sergilenen bazi tutumlar, 6grenme siireci iginde
bireyin bagarisini artirici ya da engelleyici etkilere sahip olabilmektedir.
Bilingli farkindalik iginde yer alan temel tutumlar Kabat Zinn (1994°den
aktaran Akgakanat ve Kose, 2018, s. 22) tarafindan, akigina birakmak,
giiglii olmak, comert olmak, sabirli olmak, giivenmek, 6n yargili olmamak,
konsantre olmak, sade olmak ve vizyon sahibi olmak seklinde ifade edilmistir.

Zhang ve digerleri (2021, s. 42), diigiincelerin, duygularin, bedensel
duyumlarin ve ¢evrenin an be an farkindaligi anlamina gelen bilingli
farkindahgin, dikkatli olmak, agik olmak, yargilayict olmamak, arkadag
canlist olmak, merakli olmak, kabul etmek, sefkatli ve nazik olmakla ilgili
oldugunu belirtmislerdir.

Karadag ve Oncel (2019, 5. 24) ise bilingli farkindalikta yer alan becerilerin
yargilamama, simdiye odaklanma, serbest birakma, mesafe koyma ve kabul
etme olarak tanimlandigini ifade etmistir.

Genel olarak ilgili literatiir incelendiginde bilingli farkindalikta yer
alan temel tutum ve becerilerin; kabul, yargilamama, acemi zihni, giiven,
hirslanmamak, sabirli olmak ve akigmna birakmak oldugu gortlmiistiir

(Akgakanat ve Kose, 2018; Albayrak, 2020; Kinay, 2013; Ozye§il, 2011).



208 | Is Yasamunda Bilingli Farlimdalik

5.1. Kabul

Bilingli farkindahigin kabul tutumu, bireylerin korkulari, endigeleri,
iiziintiileri, depresyon hali, fiziksel agrilari veya iliskilerindeki giigliikleri
gibi duygu, diigiince ve durumlari kabullenmesini reddetmesinden dolay1
olusabilecek problemler ile bag etmesini saglayan onemli bir tutum olarak
kargimiza ¢ikmaktadir. Bilingli farkindalik ile birey, her seyi oldugu gibi
goriip kabul ederek iyi olusa dogru ulagmaktadir (Kinay, 2013, s. 21).
Bilingli farkindalik uygulayicilari, gimdiki gergegi kabul etme tavriyla,
su anin ne olmast ya da olmamasi gerektigine dair Onyargili beklentiler
getirmezler, bunun yerine simdiki an1 tam olarak yagsanmug haliyle kabul
ederler (Gunasekara ve Zheng, 2018, s. 195). Gunasekara ve Zheng (2018,
s. 195), “kabullenme”nin, bireysel ¢aliganlarin duygusal zekasini ve kigisel
dayanikliigini artirmaya yardimci olan bir duygu diizenleme stratejisi olarak
bulundugunu aktarmaktadir. Ayrica zihinsel bir kabullenme tutumunun da
duygusal diizenleme ve kisilerarasr iliskilerle olumlu bir gekilde iligkili kabul
edildigini ve bunun da ¢aligma motivasyonunu artirmaya ve ige baglihgi
gelistirmeye yardimc oldugunu ifade etmiglerdir.

5.2. Yargilamama

Bilingli farkindalikta yer alan bir diger tutum olan yargiamama, bireyin
tizlintli veya ofke duydugu olaylar kargisinda “Neden boyle hissediyorum?
Zayifim/ giigsliziim” gibi diigiinmesi yerine duygularine kabullenmesi ve
kendisini yargilamamas: noktasina vurgu yapmaktadir. Bireyin duygularina
yonelik olumsuz degerlendirmelerinin, bireyi siirecin iginden ¢ikilmaz bir
duruma getirdigi, kabul etmedigi duygularinin ise bireye 1stirap verdigi
diistiniildiigiinde, kabul etme ve yargilamama tutumu bireye izleyecegi farkl
bir yol gostermektedir (Arslan, 2018, s. 74).

Yargilayic1 olmayan birey, yliksek duygusal bir zihin durumu yagadiktan
sonra bile olumlu bir sekilde ise girebilen kisidir. Bunun nedeni, yargilayict
olmayan bir zihniyete sahip bireylerin, ge¢mis deneyimler yoluyla geligen
olumsuz disiincelerle durumlar1 degerlendirmek yerine, igyerindeki stresli
olaylar1 kabul edebilmeleridir (Gunasekara ve Zheng, 2018, s. 198).

5.3. Acemi Zihni

Genel olarak inanglarin, kiiltiiriin, toplumsal ve kigisel degerlerin
gergekleri oldugu gibi algilamaya engel oldugu diistincesi ile acemi zilmi,
yagamin zenginliginin anlagilmasi i¢in ig¢inde bulunulan anda yaganan her
seyin ilk defa oluyormus gibi goriilmesini saglayan bir tutum olarak ifade
edilmektedir (Kinay, 2013, s. 20).
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Ibn Haldun, bilingli farkindalik ve farkindasizhik durumlaria birey-
toplum perspektifi ile yaklagtigi ¢aligmasinda, bireyin yasaminin toplumun
yagamindan ayri diigiiniilemeyecegini ve bireyin sahip oldugu bilgilerin, dil
aracihigy ile aktarildigini ve toplumsal bir olgu olarak dilin bireyi kusattigini
belirtmistir. Bu baglamda, yagamilan toplum 6nem kazanmakta ve bireyin
anlagilmasinda 6nemli bir etkiye sahip olmaktadir; giinkii toplumun sahip
oldugu degerler, dil bagta olmak iizere her tiirlii ifade bigimini etkilemektedir.
Ibn Haldun, toplumun birey yagamindaki bu etkisinden bahsederken,
bireylerin yagamlar1 ve algilar1 temeline yerlestirdigi bilingli veya bilingsiz
yaklagimlarin, toplumun tiimiinii bir zaman igerisinde niteleyebilecek bir
isleve doniistiigii diiglincesindedir. Bireylerin, genellikle farkinda olmadiklar:
bilingsizce davramiglarinin 6ne ¢iktigin ileri siiren Ibn Haldun, “Insan,
ahigkanliklarinin ¢ocugudur. Tabiatinin ve mizacinin {iriinii degildir, iginde
yagadigi ortam onun tabiatina yerlesir” ifadesi ile bireylerin bilingsizlik
hallerinin temeline aligkanliklar1 yerlestirmekte ve bu aliskanliklarin temel
etkeninin de aktivite yoksunlugu oldugunu 6ne siirmektedir. Ona gore,
bireylerin tabiati her daim ayni olup, siirekli tireterek ortaya bir seyler koyan
bireyler zihinsel siiregler ile birlikte olgunlagmakta ve bu olgunlagma, bireyi
bilingli olma haline getirmektedir. Iste bireylerin sahip oldugu uyanik bilingler
de onlar bilingsizlikten kurtaracak 6nemli bir etken olarak goriilmektedir
(Dogan, 2017, ss. 112-115).

Bilinglilik halinin 6énemli bir tutumunu ifade eden acem: zilmi bireylere
yeni seylere hazir olmayr ve bilinenlere tutsak olmamayr 6gretmektedir.
Yagamda her an, birbirinden farkli ve kendine 6zgiidiir. Bu baglamda bu
tutum, yasamdaki her geyin ve yaganan her anin asil gergekliginin fark
edilmesini saglamaktadir (Ozyesil, 2011, s. 41).

5.4. Guven

Bilingli farkindaligin gelistiriimesinde 6nemli bir yere sahip olan giiven,
bireyin 6znel deneyimiyle temasta kalma becerisine kargt duydugu giiven
duygusunu ifade etmektedir (Ak¢akanat ve Kose, 2018, s. 23). Bireyin
kendisine ve hislerine giivenerek verdigi kararlarin sonuglari yanlglar
yapmaya sebep olsa da bu, bireyin kendisi digindaki seylere bakmasindan ve
kendilerinden daha istiin olduklarini diigiindiigii bireyleri taklit etmesinden
daha iyi kabul edilmektedir. Bireyin hayatinda rehber veya yol haritasi
olarak nitelendirdigi bagka bireyler bulunsa da birey, her ani ile sadece
kendi yagamini yagamalidir. Bu baglamda, bilingli farkindalik ile birey kendi
olmasinin sorumlulugunu alarak kendi varligina giivenmeyi ve kendisini
dinlemeyi Ogrenmektedir. Yasamda da zaten asil olan, kendi varligina
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giivenen bireyin, bagkalarina giivenmesi ve onlardaki iyilikleri gérmesinin
daha kolay oldugudur (Ozyesil, 2011, s. 41).

5.5. Hirslanmamak

Bireyler yagami boyunca beklentileri dogrultusunda planlar ve amaglar
belirleyerek bunlar dogrultusunda miicadele edebilir ve ¢aba gosterebilir. Yine,
yagami boyunca herkes mutlu olmak istedigi i¢in kendisini mutlu edecegini
diisiindiigii seylere yonelebilir. Ancak bu durum, kimi zaman bireylerin daha
fazla ac1 gekmesine sebep olabilir ve bilingli farkindaligin 6ziine ters diiger.
Bu baglamda, beklentilerin, sahip oldugumuz mevki, {in veya zenginlik
gibi durumlarin sahip oldugumuz mutluluga engel olabilecegine yonelik
farkindalik kazanmali ve bu gibi seylerden kurtulmaya galigmaliyiz (Kinay,
2013, s. 20; Ozyesil, 2011, s. 41). Birey bilingli farkindalik uygulamalarint
bile eger “daha iyi olmak”, “rahatlamak”, “aydinlanmug bir insan olmak™ gibi
amaglar1 ulagmak igin yapiyorsa, bu, bir seyin bagka bir seyin elde edilmesi
i¢in yapildig1 anlamina gelir ve bilingli farkindaliga aykiri olur. Bu noktada
bilingli farkindalik uygulamalari, bireye ¢aba gostermemeyi, gozlem yapmayi
ve hirslanmadan her seyi oldugu gibi gérmeye ve kabul etmeye odaklanmay1
ogretmektedir (Kinay, 2013, s. 20; Ozyesil, 2011, s. 41).

5.6. Sabirli Olmak

Her seyin, vakti geldigi zaman gergeklesecegini anlama ve kabul etme
becerisi olan sabu; yaganan her ana agik olmayi, bu anlar1 oldugu haliyle kabul
etmeyi ve her geyin bir zamani oldugunu bilmeyi kapsamaktadir. Bu sayede
bireyler, iginde bulundugu ani algilamasini etkileyen ve o anla baglantisinin
kopmasina neden olan diigiinceleri bir kenara birakarak tiim zamanlarinin su
anki yasami oldugunu fark edebilir (Ozyesil, 2011, s. 40).

5.7. Izin Vermek (Akigina Birakmak)

Alssina birakmak, sadece “soylenen gey” anlamina gelmektedir. Bagka
bir ifadeyle, bir olay, fikir, zaman, arzu vb. herhangi bir seye tutunmayi
sonlandirarak bu geyler ortaya ¢iktig1 siirece gekigme, direnme, miicadele
etme, reddetme veya o seyin cazibesine yakalanma duygularinin etkisinde
kalmadan mevcut ani tam olarak kabul etmeyi, bilingli olarak yaganan her geyi
akigina birakmay1 ve bu hali ile bir geyleri istemeyi veya onlardan vazgegmeyi
gerektirmektedir (Akgakent ve Kose, 2018, s. 23).

Karadag ve Oncel (2019, s. 24) tarafindan bilingli farkindalikta amacin ve
zorlugun, bu tutumve becerilerin hayata gegirilmesi oldugu ifade edilmektedir.
Onemli olan, bireyin bir andan bagka ana gectigi sirada yaptigi seyi gergekten
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bilmesidir ve bu ise yagamda aligilan veya otomatiklesen davraniglarin
(yeme, i¢me, temizlik vb.) azaltilmas: ile miimkiin olabilmektedir. Bilingli
farkindalik, bireyin yaptig1 isleri daha hizli yapmamasi veya birden fazla isi
ayni anda yapmamast anlamina gelmemekte, sadece bu iglerin yapilirken
farkindalik hali i¢inde olunmasi anlami tagimaktadir.

Germer (2009, s. 110), gii¢ duygular ile bag etmede kullanilabilecek
ti¢ farkindalik becerisi oldugunu belirtmektedir: Bu becerilerden ilki,
tek bir nesne lizerinde odaklanmayi ifade eden odakls farkindaliktir. Bu
sayede zihin sakinleserek istikrar kazanacaktir. Tkinci beceri olan agk alan
Sfarkimdalyy, bireylerin giinliik yasamda kargilagtiklar1 gii¢ durumlara egit
ve dengeli olarak cevap vermeyi igermektedir. Aslinda bu iki beceri ile
birey yagsaminda olan bitenleri gorerek deneyimlerini dostga bir sekilde ve
huzurla kucaklayabilmektedir. Sevgiyle dolu sefkati igeren son beceride, sevgi,
bir bagkasinin mutlulugunu istemek; sefkat ise onun istiraptan kurtularak
Ozgiir olabilmesini dilemek anlamina gelmektedir. Bireyin istirap ¢ektigi bir
zamanda kendisine yardim etmek istemesiyle deneyimlenen duygu ise oz
sefkat olarak ifade edilmektedir.

6. BILINCLI FARKINDALIK TEMELLI BECERILERIN

GELISIMI

Bilingli farkindalik, artan dikkat ve konsantrasyon seviyeleri, duygusal
zeka, esneklik ve gelismig iliskilerle sonuglanan, gevsemeyi tegvik etmek
i¢in tasarlanmig ok cesitli tekniklerin kullanildig: dikkatli uygulamalar
yoluyla gelistirilebilen hem bir beceri hem de bir var olma bigimi olarak
ifade edilmektedir. Farkindalik tekniklerini uygulayan, odaklanmig dikkati

olan kisiler, kendilerinin daha fazla farkindadirlar ve diisiince ve duygularini
yonetmeye daha hazirhklidirlar (Johnson vd., 2020, s. 342).

Zhang ve digerleri (2021, s. 42), farkindalik durumunu geligtirmeyi
amaglayan farkindalik uygulamalarinin resmi (nefes alma, oturma, yiiriime,
viicut taramast vb.) veya gayri resmi (giinliik yasamda farkindalik vb.)
olabilecegini ifade etmistir.

Siegel (2010°dan aktaran Ozyesil, 2011, ss. 45-46), bilingli farkindaligin
bigimsel uygulamalar, bigimsel olmayan uygulamalar ve inziva olmak tizere
{i¢ tiir uygulamayla artirilabilecegini ifade etmistir. Tlk uygulama sekli, belirli
bir anda ve sessiz bir ortamda yapilan meditasyonlar1; ikinci uygulama seKkli,
giin igerisinde gergeklestirilen aktiviteleri farkinda olarak gergeklestirmeyi
ve dikkat dagildig1 zaman dikkati yeniden yaganan o ana yonlendirmeyi
hatirlatan uygulamalari; inziva ise, sakin bir ortamda ve miimkiin oldugunca
az sayida kigiyle iletigim kurarak gergeklestirilen uygulamalar kapsamaktadir.
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Bilingli farkindalik temelli becerilerin gelisimi i¢in uygulanan teknikler alt
basliklar halinde siralanmistir (Aktepe ve Tolan, 2020, s. 542).

6.1. Beden Taramasi

Bu teknigin temelini, farkindaligin bedenin her bir alanina yonlendirilerek
duyumlara dikkat edilmesi olugturmaktadir. Bireylerin bedenleri ile ilgili
bilince sahip olabilmesinin amaglandigi bu teknikte, birey, viicudunda
dikkatini odakladig1 her bir bolgede neler hissettigine odaklanmaktadir.

6.2. Duygular: Etiketlemek

Duygularin fark edilmesi temeline dayanan bu teknik, bireylerin tepki
verme siirecinden uzaklagarak o duyguya karg1 bir bakig agis1 kazanabilmesi
amactyla uygulanmaktadir. Duygulara karg1 kabul ve farkindalik saglanarak
uygulamaya gegilen teknikte, duygulari analiz etmek veya duygular ile ilgili
ge¢migte yagananlara takilmak gibi eylemlerden uzak kalinarak yalmizca o
duygular kabul edilmekte ve etiketlenip birakilmaktadur.

Duygulan etiketlemek, deneyimlenenlere belirgin olarak unvan vermek
anlamina gelmektedir. Bireyi deneyimlerin i¢ine daha da dahil etmekle birlikte
mesafe ve perspektif de saglamaktadir. Bu sayede duygulara gonderme
yapilmaktadir (Germer, 2009, s. 97).

6.3. Farkinda Yeme

Genel olarak yeme bozuklugu bulunan bireylerde etkili bir uygulama
olacag diigliniilen bu yontemde, kullamilacak olan besin, birey tarafindan
incelenerek besine yonelik algilar olusturulmaya ¢alisiimaktadir. Daha sonra
besinin agizdaki dokusu hissedilmeye ¢aligildiktan sonra ¢igneme ve yutma
eylemleri miimkiin oldugunda farkindalik igerisinde gergeklestirilmeye
caligiimaktadir.

6.4. Kendimize Sevgi Dolu Nezaket Sunmak

Bu teknik, bireylerin bedenlerinin herhangi bir kisminda hissettikleri
ac1, gerginlik gibi duygulart rahatlatmak amaciyla uygulanmaktadir. Ilk
olarak nefesin kullanilarak sakinlesmeye ¢alisildigi uygulamada, daha sonra
bireyin kendisi i¢in uygun kabul ettigi “glivendeyim”, “huzurluyum” gibi
ifadeleri sessiz bir gekilde tekrar ederek ve bu ifadenin, o andaki ihtiyacini
kargilayacagini hayal ederek zihninde kendisini iyi hissettirecek bir imge
olusturmasi beklenmektedir.
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6.5. Sefkatli Varolus

Bireylerin kendilerine kargt suglayici ve elestirel tavirlar igerisinde
olduklar1 zaman Onemli etkilere sahip olabilecek bu teknikte ise, bireyden
kendisi igin giivenli bir yeri zihninde canlandirarak yaninda ise sefkatli
oldugunu bildigi bir kisiyi hayal etmesi istenebilmektedir. Bireyin zorlandig:
olumsuzluklar kargisinda hayal ettigi kisinin nasil tepkiler verebilecegi ve ona
hangi o6nerilerde bulunabilecegi hayal edilerek bu varligin sefkat dolu halini
oziimseyebilmek amaciyla uygulanabilmektedir.

Germer (2009, s. 113), bireylerin kendisini daha iyi hissetmeyi hak
ettigini  fark etmesi gerektigini vurgulamaktadir. Kotii hissettigimiz
zamanlar kendimize gefkatle yaklagmak yerine cezalandirmay: segeriz. Bu
durumda yagadigimiz 1stirap, bize her zaman kusurlarimizi gosterir sekilde
davranarak bu kusurlarin insanhk halinin bir gergegi oldugunu goérmezden
gelmemize neden olur. Oysa kendimizi 1yi hissetmek istemenin dogal bir
iggidii oldugunu kendimize hatirlatirsak yasadigimiz olumsuz olaylar
kargisinda kendimizi elestirmekte daha insafli davranabiliriz. O halde,
duygusal anlamda ac1 ¢ektigimizde de ayni seyi yapabiliriz. Kargilagtigimiz
kotii olaylar karsisinda oz elestiri yapma, kendini tecrit etme ve sadece kendiyle
ilgilenme seklinde ¢ tepkiyi gosterme egiliminde oldugumuzu belirten
Germer, Neff’in 6z sefkatin kendine iyi davvanmak, insanlavin ortak halleri
oldugunu bilmek ve farkindalk olan ti¢ unsurunun bizi bu olumsuz iig tepkiyi
gostermenin tersi yoniinde davranmaya yonlendirecegini ifade etmektedir.

6.6. Bilingli Farkindalik Temelli Miidahaleler

Farkindalik durumunu geligtirmek amaciyla birgok “Farkindalik Temelli
Miidahale (PTM)” gelistirilmig olup bunlar arasinda Jon Kabat- Zinn tarafindan
baglatilan “Farkindalik Temelli Stres Azaltma (MBSR)” ve Segal, Teasdale ve
Williams tarafindan MBSRye dayali olarak gelistirilen “Farkindalik Temelli
Biligsel Terapi (MBCT)” en yaygin olarak benimsenen farkindalik temelli
miidahaleler olarak kabul edilmektedir (Zhang vd., 2021, s. 42). MBSR,
baslangicta kronik agri sorunlar1 veya stresle ilgili rahatsizliklar1 olanlara
yardimcr olmak igin gelistirilmistir. Genel olarak MBSR programlarinda,
bireyler giinde en az 45 dakika pratik yaptiklar1 8-10 haftalik bir seanstan
gecerler. MBCT de MBSRYye benzer sekilde, bireylere diigiincelerini ve
duygularini yargilayict olmayan bir tavirla tanimayr 6gretmektedir (Flaxman
ve Flook, 2012, s. 3). Bu uygulamalarin yani sira, Kabul ve Kararlilik Terapisi
(ACT), Diyalektik Davranig Terapisi (DBT) ve Farkindalik Temelli Yeme
Farkindalik Egitimi dahil olmak tizere bir dizi farkl farkindalik temelli egitim
programi da gelistirilmistir (Greeson, 2009, s. 12).
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Cagdas psikolojide farkindalik  meditasyonu (MM) miidahalesi,
farkindaligy artirmak ve zihinsel siireclere ustaca yanit vermek igin bir
yaklagim olarak benimsenmistir. Hem diisiince hem de duygu kalitesini
artiran farkindalik meditasyonunun, zihinsel ve fiziksel saglik iizerinde
olumlu etkileri oldugu da yapilan ¢aligmalar ile ortaya konulmustur (Lin ve
Mai, 2018, s. 366).

Farkindalig1 yeniden egitmeyi igeren PTM’ler, bireylere, aligkanlik hali
ile uyumsuz sekillerde tepki vermek yerine, 6znel deneyimleri ile nasil iligki
kuracaklar1 ve onlara nasil tepki verecekleri konusunda daha fazla se¢enege
sahip olmalar1 konusunda yardimcr olmaktadir. Farkindaligi yeniden
egitmenin potansiyel olarak olumlu etkileri su sekilde ifade edilmektedir: (a)
bilingli farkindalik, dikkat ve farkindalik becerilerinin geligimini kolaylagtiran
ige doniik uygulamalart igerir, (b) bu becerilerin geligtirilmesi, geligmis
duygusal diizenlemeye yol agar (yeniden algilama gibi yetenekler dahil) ve
(c) duygusal diizenleme, birgok iyi olug sonucuna hizmet eden bir meta-
beceridir (Lomas vd., 2017, s. 493).

Germer (2009, s. 81), bilingli farkindalig1 artirmak amagh gergeklestirilen
uygulamalarin 6ziinde “durmak, gozlemek ve o ana geri donmek” oldugunu
belirtmigtir. Bir eylemi gergeklestirirken durmak, hareketleri yavaglatarak
diigtince hizin1 da yavaglatmakta ve bu sayede kiginin diigiincelerini daha da
kontrol edebilmesini, deneyimleriyle yakindan ilgilenmesini ve “katilimci
bir gozlemci” olmasini ve dikkati tekrar yaganan o ana veya nesneye geri
dondiirebilmesini saglamaktadir.

Baglangigta klinik ortamlar ile sinirli olan farkindalik miidahalelerine,
1990°’larin sonlarindan giiniimiize, i3 yagaminda da yalmzca stres ve akil
saghgi sorunlar1 yagayan personel igin degil, daha genel olarak tiim galisanlar
i¢in, refah1 artirmanin bir yolu olarak mesleki baglamda artan bir ilgi
olmustur. Bu miidahaleler, performansin yani sira stres ve titkenmiglige kargi
dayaniklilik olugturmak igin de koruyucu bir 6nlem olarak kabul edilmistir
(Lomas vd., 2017, s. 493).

7.1$ YASAMINDA BILINCLI FARKINDALIK

Giiniimiizde 1§ diinyasi, artan kiiresellegme, siirekli teknolojik gelismeler,
karmagik, rekabetgi ve degisen ortamlar gibi faktorlerden etkilenmekte ve
bu da agr 1 yiiklerini beraberinde getirerek ¢aliganlar ve kuruluglarin siirekli
olarak yiiksek performans talepleriyle kargilagmasina neden olmaktadir.
Miigteri memnuniyeti, siirdiiriilebilir finansal biiyiime ve bagarmin yiiksek
performansa bagh oldugu diistiniildiigiinde ise bu durum, ¢ogu igyerinde
devam eden bir sorun olarak karsgimiza gtkmaktadir. Sonug olarak ise, gok
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sayida 1§ ve kisisel rolii dengelemek, yonetilmesi zor hale gelmektedir. Bazi
durumlarda calisanlar, kaygi, stres, duygusal tiikenme ile sonuglanan
zorlu galigma kosullar1 tarafindan baski altina alinmakta ve bu da galiganin
ogrenmesini, performansini ve orgiitsel etkililigini olumsuz etkilemektedir.
Ayrica, agirn ¢aliyma kogullarindan bazi ¢alisanlarin sagligi da olumsuz
etkilenmektedir. Bu baglamda, ¢ahgan refahinin giiniimiizde liderlerin
kargilastig1 en biiyiik zorluklardan biri olmasi ve ig yagaminda 6nemli bir
endige haline gelmesi, gesitli disiplinlerdeki aragtirmacilar ve uygulayicilar
tarafindan bilingli farkindalik uygulamalar1 ve pratigine yonelik artan bir
ilgi ile sonug¢lanmugtir. Farkindalik uygulamalari, tiptaki uygulamalarinin
oOtesine gegerek egitim ve hatta daha yakin zamanda igyeri dahil olmak iizere
diger alanlara genislemistir. Diinyanin dort bir yanindaki birgok kurulus,
calisanlarina ve liderlerine farkindalik temelli egitimler sunmaya baglamig
ve farkindalik ile ilgili teknikler orgiitsel ortamlarda, oncelikle ¢alisanlarin
refahini ve i performansini iyilestirmek amaciyla uygulanmaya baglamugtir
(Johnson vd., 2020, ss. 341-342; Reb vd., 2020, s. 1).

Bilingli farkindalik tekniklerini uygulayan bireyler, mevcut deneyimleri
tizerinde siirekli bir dikkat stirdiirme yetenegine sahip olduklar1 igin belirli
bir durumda gorevlerini yerine getirmek igin dikkatli bir sekilde se¢im
yapabilmekte ve etkin bir gekilde odaklanabilmektedirler. Ayrica, dikkatli
bireylerin su anda olma yetenegi, bireyleri ¢esitli gereksiz faktorlerin
miidahalesinden kurtardigindan ve yaptiklariyla mesgul olma isteklerini
artirdigindan mevcut deneyime olan bu agikhik, zorlu ¢aligma kogullari
kargisinda galiganlarin enerjisini ve zihinsel dayanikliligini artirmaya ve
caliganlarin dikkatlerini gorevlerine odaklayarak kendilerini goniilden iglerine
adamasina da yardimcr olmaktadir (Gunasekara ve Zheng, 2018, ss. 197-
198; Liu vd., 2020, s. 2).

Farkindalig: yiiksek ¢alisanlar, alict bir farkindalik durumu kullanmakta
ve ayni anda hem devam eden i¢ hem de dig olaylar1 gozlemleyebilmektedir.
Caliganlar, mevcut i¢ ve dig uyaranlara aktif gozlem ve dikkat
saglayabildiklerinde ise, giinlitk iglerinde kendi i¢ deneyimlerine ve dig
durumlara kars1 yiiksek derecede uyaniklik ve hassasiyet saglayarak diigmanca
caligma kogullarini daha iyi dengeleyebilmekte ve hem dahili hem de harici
bilgileri tarafsiz bir gekilde islemeyi siirdiirerek durumsal gerilimleri diirtiisel
tepkiler yerine uyarlanabilir tepkilerle kargilayabilmektedirler (Jahanzeb vd.,
2020, s. 590, 592; Liu vd., 2020, s. 2).

Sonug olarak, Liu ve digerleri (2020, s. 2), son derece bilingli ¢aliganlarin,
zorluklarla  kargilagtiklarinda ~ bile  diirtiise] ~ davramiglarda  bulunma
olasiliklarinin daha diisiik olup bu durumun, onlarin denge durumunu
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korumalarina ve dig ortamdan olumsuz etkilenmekten kaginmalarina yardimei
oldugunu ifade etmektedir. Boylece caliganlar ise geri donmek ve kendilerini
ise kaptirmak igin daha fazla zaman ve enerji elde edebilmektedirler. Ayrica,
onemli bir igsel kaynak olan farkindalik, ¢alisanlarin igsel deneyimlerine
ve dig olaylara yargilamadan odaklanmalarini, engelleyici olaylar1 zorlayict
veya talepkir olarak gormemelerini ve olumsuz durumlari 6znel olarak
degerlendirmemelerini  saglamaktadir. Bu ise, c¢aliganlarin ge¢misten
gelen dikkat dagitict unsurlart ve olumsuz duygusal deneyimleri ortadan
kaldirmasma yardimcr olmakta ve ¢alisanlarin iglerini pozitif, iyimser bir
tavirla enerjik bir gekilde bitirmelerini saglamaktadir. Farkindaligr yiiksek
olan bir birey, yliksek dikkat, nesnel degerlendirme ve isine odaklanma gibi
daha fazla igsel psikolojik kaynaga sahip olabilmektedir. Dolayisiyla bilingli
tarkindalig1 yiiksek galiganlarin kendi biliglerini, dikkatlerini ve duygularini
ayarlayarak ve kontrol ederek ige baghlik gibi olumlu psikolojik kaynaklar
elde etmeleri beklenebilmektedir.

Good ve digerleri (2016°dan aktaran Balyemezler ve Sarag, 2022, 's. 1461)
tarafindan gelistirilen “Bilingli farkindaligr isyeri sonuglartyla iliskilendiren
biitlinlestirici ¢er¢eve (Framework relating mindfulness to workplace
outcomes-IFRMWO)” yaklagimu ile de bilingli farkindaligin is yasamindaki
etkileri Sekil 1 ile gosterilmektedir.

Sekil I’de, bilingli farkindaligin dikkat iizerinde istikrar, kontrol ve
etkinlik olmak tizere i¢ 6nemli alana etki ettigi gosterilmektedir. Dikkatin
ve odaklanmanin siirdiiriilmesi istikrar; dikkat dagilmasina kargi direnme
yetenegi kontrol ve biligsel kaynaklarin idareli olarak kullanimi da etkinlik
alani olarak ifade edilmektedir.

Sekil 1 izerinde diger bir agama, bireylerin biligleri, duygulari, davraniglart
ve fizyolojileri iizerinde bilingli farkindaligin etkilerini gostermektedir. Bu
dogrultuda bilingli farkindahigin biligsel kapasite ve esneklik ile baglantisinin
oldugu; duygusal tepkilerin yagam dongiilerini kisaltarak duygusal tepkiselligi
de azalttig1; davranig alaninda uyaran ve tepkiler arasinda bosluk olugturarak
bireylerin daha bilingli segimler yapmasini sagladigi ve otomatikligi azalttigs;
tizyolojik olarak da stres, sinirsel esneklik ve yaglanma konularinda olumlu
etkilerinin oldugu belirtilmektedir.



Tufice Nur Temiz | Gamze Ebru Ciftei | 217

Bilincli
Farkindahk
h 4
Dikkat
= Istikrar
E Kontrol
P Etkinlik
T ¥
g Bilis Duygu . Davranis Fizyoloji
9 Biligsel Yasam Oz-diizenleme Stres Tepkisi
—g Kapasite Déngiisti Azaltilmug Néroplastisite
- Biligsel Tepkisellik Otomatiklik Yaslanma
Esneklik Deger
—"": Performans ili;kiler iyi Olus
E
b fs Tliski & Tletisim Fiziksel
= 5 ) Gorev Kalite Psikolojik
= 5 Org.‘iitsel Vatandaglik Catigma Yonetimi Davramgsal
g Orgiitsel Sapma Empati & Merhamet
& Orgiitsel Giivenlik Liderlik
g o Takim Calismas
E E‘é Seviyeler Beplik vd. Dz_iyamkllllk
a Degiskenlik Iklim Iyilesme
24 Tamponlama Paylasilan Zihinsel Biiyiime
& | Hedefler & Motivasyon Modeller
Bilingli Liderlik Egitimi

Sekil 1. Bilingli favkimdalyp isyeri sonuglaryla iliskilendiven biitiinlestirici cergeve
(Balyemeszler ve Sarag, 2022, s. 1461)

Genel olarak Sekil 1’de yer alan agamalar ve bilingli farkindahigin bu
agamalardaki alanlar tizerindeki etkileri diigtintildiigiinde, bu sonuglarin ig
yagaminda olumlu etkileri de beraberinde getirecegi vurgulanmaktadir.

8. IS YASAMINDA BILINGLI FARKINDALIK ILE ILGILI
YURUTULEN CALISMALAR

Giiniimiizde artan ¢aligan kaygist ve dikkat daginikhgr ile nasil baga
ctkilacagina ve c¢aliganlarin esenlik ve ise bagllk diizeylerinin nasil
tyilegtirilecegine yonelik olarak bilingli farkindalik, bu sorunlar1 ¢6zmenin
bir yolu olarak aragtirmaci ve yoneticiler tarafindan ilgi gormektedir. Tip
alanina uygulandiginda aragtirmacilar, bilingli farkindahgin fiziksel ve
zihinsel saglk iizerinde diizenleyici ve yardimci etkiye sahip oldugunu
kestetmisler ve ardindan farkindalik uygulamalari, takim ig birligi igin spor
endiistrisine kademeli olarak genigletilmigtir. Giiniimiizde ise “mevcut
olaylar ve deneyimlere karg1 kabul edilebilir bir dikkat ve farkindalik” olarak
tanimlanan bilingli farkindalik, yonetim aragtirmasi alaninda da ilgi gérmeye
baglamustir (Liu vd., 2020, s. 2).



218 | Is Yasamunda Bilingli Farlmdalik

Farkindahigin ise bagllik {izerindeki etkilerini inceleyen aragtirmacilar
(Gunasekara ve Zheng, 2018; Liu vd., 2020), bilingli farkindaligin ise
baglilik tizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu sonucuna ulagmiglardur.
Gunasekara ve Zheng (2018), ozellikle dikkat becerisine sahip olma ve
i¢ginde bulunulan anin gergekligini kabul etme yonlerinin ¢ahganlarin ise
bagliligina daha fazla katkida bulunacagini; Liu ve digerleri (2020) ise,
bilingli farkindalik ile ige baghlik arasinda iyilegme seviyesinin araci bir roli
oldugunu, ayrica takim farkindaliginin da bu iki degisken arasindaki iliskiyi
olumlu yonde etkiledigini belirtmistir.

Organizasyonlarda farkindalik anlayigini inceleyen bir bagka galigmada
(Rebvd., 2020), farkindaligin ¢atigma yonetimi, toplum yanlisi (kendilerinin
ve digerlerinin takdir ettigi yardim davraniglart ve mali agidan comert
davranglar gibi) davranmig ve yaraticihik tizerinde 6nemli faydalar1 oldugu
aktarilmaktadir. Aydogmug (2022, s. 309) tarafindan yiiriitiilen galigmada
da bilingli farkindaligin 6rgiitsel vatandaslik ile iliskisinde duygusal zekanin
araci rolii incelenmig ve galiymanin sonuglari, bilingli farkindaligin orgiitsel
vatandaglik davranigini anlamli ve olumlu yonde etkiledigini gostermistir.
Cahiymada, farkindalik diizeyi yiiksek caliganlarin daha toplum yanlisi
olarak empati, odaklanma ve dikkat ve yorumlama yeteneklerinin de yiiksek
olacagr ve boylece g¢evrelerindeki ig arkadaglarinin gereksinimlerini daha
rahat algilayarak yardimci olabilecekleri ifade edilmistir. Caligmanin diger
sonucu ise bilingli farkindaligin duygusal zekayr arttirdigy yoniinde olup
sonug olarak, bilingli farkindaligin 6rgiitsel vatandaslik davranigina etkisinde
duygusal zekanin tam aracilik etkisine sahip oldugu ortaya konulmugtur.

King ve Haar (2017, ss. 311-312), liderler tizerinde vyiiriittiikleri bir
caliymada, bilingli farkindalik yoluyla daha yiiksek 6z farkindaliga sahip iist
diizey yoneticilerin, aragtirmacilarin belirlemig oldugu iki boyutta da (kendine
hakim olma ve organizasyonel doniigiim) dahafazlaliderlik davranigi sergileme
olasiliklarinin yiiksek oldugu sonucuna ulagmiglardir. Bununla birlikte,
yapilan ek analizlerle, bilingli farkindaligin, liderligin kendine hakimiyetini
gelistirdigi ve bu dogrultuda liderligin kendine hakimiyetinin ise, liderligin
orgiitsel dontiglimiinii etkiledigi ve farkindaligin i performansi tizerindeki
potansiyel etkisi hakkinda daha fazla netlik sagladig1 ortaya konulmustur.
Bilingli farkindaligin ig performansi ile iligkisini incelemek igin yiriitiilen
farkli galiymalarda da (Balyemezler ve Sarag, 2022, s. 1454; Karavardar,
2015, s. 186) benzer olarak, bilingli farkindalik ile ig performansi arasinda
pozitif bir iligki oldugu ve farkindalik diizeyinin artmasinin i performansini
artirdig1 sonucuna ulagilmugtir. Ogretim elemanlari ile gergeklestirilen bagka
bir ¢aliymada ise (Kaba ve Aydin, 2021, s. 114), 6gretim elemanlarinin
bilingli farkindalik, profesyonellik, is tatmini ve orglitsel baghlik algilar
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arasindaki iliski incelenmis ve sonug olarak, bilingli farkindalik algisinin
profesyonelligi; profesyonellik algisinin i tatminini; i tatmini algisinin ise
orgiitsel baghligi olumlu yonde etkiledigi ortaya konulmugtur.

Zhang ve digerleri (2021, s. 41), yiiriittiigii caligmada bilingli farkindaligin
giiven, i§ tatmini, performans ve kisilerarasi iliskiler ile pozitif; titkenmiglik
ve igten gekilme ile negatif olarak iligkili oldugunu; bu dogrultuda farkindalik
temelli miidahalelerin de ¢aliganlarda stres, tiikenmislik, zihinsel sikint1 ve
somatik gikayetleri azaltmada faydali oldugunu ve ayni zamanda farkindaligy,
esenligi, merhameti ve iy memnuniyetini iyilestirdigini ifade etmektedir.
Lomas ve digerleri (2018, s. 625) tarafindan yiiriitiilen bagka bir ¢aligmada
igyerinde farkindalik temelli miidahalelerin refah iizerindeki etkileri
aragtirilmig ve yukaridaki galigma ile benzer sekilde bilingli farkindaligin
stres, kaygi, sikinti, depresyon ve tiikenmiglik gibi eksiklige dayali sonuglar
tizerinde orta diizeyde etkileri ve saglk, ig performansi, merhamet ve empati,
tarkindalik ve pozitif esenlik gibi varliga dayali sonuglar tizerinde ise orta ile
kiigiik aras1 etkileri oldugu belirtilmistir.

Emrahoglu ve Oztiirk (2010, s. 18) tarafindan Fen ve Teknoloji Ogretmen
adaylan1 tizerinde yiiriitillen ¢aligmada ise, adaylarin biligsel farkindalik
seviyeleri ile akademik bagar1 puanlari arasinda yiiksek seviyede anlamli
pozitif bir iligki oldugu ve akademik bagaridaki artisin biligsel farkindalig: da

artirdig1 sonucu ifade edilmistir.

Bilingli farkindaligin depresyon ve algilanan stres ile iligkinin incelendigi
bir caligmada (Arslan, 2018, s. 81), bilingli farkindalik seviyesindeki
artigin algilanan stres ve depresyonu azalttig1 sonucuna ulagilmigtir. Benzer
sekilde, Gl (2022, s. 2757) tarafindan ¢alisanlarin tekno stres diizeyi ile
titkenmiglik iligkisinde bilingli farkindaligin araci roliinii belirlemek amaci
ile yiiriitiilen galigmada, tekno stresin titkenmiglik ile arasinda anlaml
pozitif ve bilingli farkindalik ile anlamli negatif bir iligkisi oldugu ortaya
konulmugtur. Bu sonug tekno stres seviyesinin bilingli farkindalik diizeyinde
azalmaya neden olacagini gostermektedir. Caligmadaki diger bulguda ise,
bilingli farkindalik ile tiikenmiglik arasinda anlamli negatit yonlii bir iligki
oldugu ve bilingli farkindalik arttiginda tiikenmisligin azalacagi sonucuna
ulagilmistir. Atalay (2020) tarafindan tiniversite galiganlar: ile yiiriitiilen
caliymada ise bilingli farkindaligin psikolojik dayaniklilikla iligkisi
incelenmig ve sonug olarak, bilingli farkindaligin psikolojik dayaniklilik
varyansini Oonemli 6lglide agikladig1 ortaya konulmugtur. Ayrica galigmanin
sonuglari, akademik personelin idari personele ve doktora mezunlarinin
lisans mezunu olanlara gore daha yiiksek bilingli farkindalik seviyesine
sahip oldugunu gostermigtir.
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Lin ve Mai (2018), farkindalik meditasyonunun (MM) akademik
performans {izerindeki etkisini aragtirmig ve sonuglar, MM’nin kisa vadeli
akademik performansi 6nemli Olgiide iyilestirdigini, ancak uzun vadeli
akademik performanst ©6nemli Olglide iyilestirmedigini  gostermigtir.
Caliyma sonuglari, ¢ogu 6grencinin MM stirecinden hoglandigini ve MM
miidahalesinin smnuf i¢i 6grenmeye yardimci olabilecegi konusunda hemfikir
oldugunu ortaya koymaktadir.

Isyerinde farkindalik egitiminin kapsamim ve sonuglarini incelemek
amact ile yiirtttiikleri arasirmada Johnson ve digerleri (2020), incelemis
olduklar1 ¢aligmalar dogrultusunda farkindalik temelli miidahalelerin, orga-
nizasyonlarda ¢ahigsanlarin ruh saghigini, refahini ve performansini iyilegtir-
mesi i¢in uygun maliyetli bir yol oldugunu; bilingli farkindalik egitimlerinin,
calisanlarin kaygy, tiikenmiglik, sikinti, streslerini azaltmada, farkindaliklari-
n1, motivasyonlarini, olumlu duygu durumlarini, dayanikliliklarini ve iyilik
hallerini artirmada 6nemli bir rol oynadigini; egitimlerin ayrica ¢alisanlarin
1§ ve psikolojik ¢evre ve durumlarina iligkin farkindaliklarini artirarak is per-
formanslarinin, iiretkenliklerinin, davraniglarinin ve is doyumlarinin daha
yiiksek olmasina katki saglayabilecegini; olumlu bir farkindalik egitimi de-
neyimine sahip ¢alisanlarin, isle ilgili sorunlar1 belirleyerek, yoneticileri ve
meslektaglari ile iletisim kurarak ve ig verimliligini artirarak islerinden kay-
naklanan gerilimi, stresi ve ¢atigmayr daha iyi yonetebilecegini ve kontrol
edebilecegini aktarmaktadir.

Hemgireler tizerinde yapilan bir baska ¢aligmada ise (Flaxman ve Flook,
2012) farkindalk wuygulamalarinin hemsirelerin  empatik  tutumlarini
kolaylagtirdigi ve bunun yani sira bagkalarinin olumsuz duygularinin
iistlenme egilimlerini azalttig: ifade edilmektedir.

9. SONUC

Simdiki zamanda gergeklesen deneyimlere karsi yargilamadan, bilerek
ve isteyerek an be an dikkat verme yoluyla gergeklesen farkindalik durumu
olan bilingli farkindalik (Kiigiik, t.y, s. 9), bireylerin yapabildiklerinin yani
sira yapabileceklerini de fark ederek strateji olugturma becerisi olarak da
ifade edilebilmektedir (Akgakanat ve Kose, 2018, s. 19). Gerek giinliik
yasamimizda gerek 1§ yagamimizda bizi i¢inde bulundugumuz otomatik pilot
modundan ¢ikartarak mevcut ana yonlendirecek ve o andaki deneyimlerimizin
tarkinda olmamizi saglayacak olan bilingli farkindalik, herhangi bir anda var
olan duygu, diisiince, duyum, eylem veya gevre dahil olmak tizere i¢ ve dig
diinyamizin net bir farkindaligs ile ilgilidir. Bu durum, gergeklikle dogrudan
ve en yakin temasimiz olup tiim deneyimlerimiz ile olumlu, olumsuz veya
notr bir iligki kurmanin da en temel yolu kabul edilmektedir.
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Bilingli farkindahgin = stres azaltma, ¢alisma bellegini arttirma,
odaklanma, daha az duygusal tepkisellik, daha fazla biligsel esneklik, iligki
doyumu saglama ve saglik tizerinde olumlu etkiler seklinde birgok faydasi
bulunmaktadir (Davis ve Hayes, 2011, ss. 66-67). Daha once de belirtildigi
gibi, bilingli farkindalik, egitim yoluyla gelistirilebilen bir beceri olarak kabul
edilmektedir. Bilingli farkindalig gelistiren farkli teknikler bulunmakla birlikte
Germer (2009, s. 81), bilingli farkindaligr artirmak amaglh gergeklestirilen
uygulamalarin 6ziinde “durmak, gézlemek ve o ana geri donmek” oldugunu
belirtmigtir. Bir eylemi gergeklestirirken durmak, hareketleri yavaslatarak
diigiince hizin1 da yavaglatmakta ve bu sayede kiginin diigiincelerini daha da
kontrol edebilmesini, deneyimleriyle yakindan ilgilenmesini ve “katilimci
bir gozlemci” olmasini ve dikkati tekrar yaganan o ana veya nesneye geri
dondiirebilmesini  saglamaktadir. Ancak, bilingli farkindaligin boyutlar
dikkate alindiginda, bu kavrama olan ilgi, diigiince diizeyinde kalarak pratige
doniistiirtilmedigi yani giinliik yasama uyarlanmadigr stirece psikolojik
anlamda iyilik halini etkilemeyecegi vurgulanmaktadir. Bu dogrultuda, bir
taraftan bilingli farkindaligin bilinirligi artirilirken bir taraftan da farkindalik
seviyesini geligtirecek uygulamalara agirlik verilmesi gerekmektedir (Arslan,
2018, s. 81).

Bilingli farkindaliga olan ilginin bagladigi donemlerde ilk uygulamalar
klinik anlamda kendini gosterirken giinlimiizde artik ig yasaminda tiim
personeli  kapsayacak sekilde genigletilmeye baglamisti.  Cok  gesitli
faktorlerden etkilenen gilintimiiz 1§ diinyasinda kargilagilan her etki,
yoneticilerin ~ ¢aliganlardan  beklentilerini  artirmakta  ve  ¢alhisanlarin,
beklentileri kargilayabilmek i¢in tipki giinliik yasamda oldugu gibi ¢aliyma
yasaminda da otomatik modda hareket etmelerine neden olabilmektedir.
Bu durumda g¢ahganlar, kaygi, stres, duygusal tiikenme ile sonuglanan
zorlu ¢aligma kogullar: tarafindan baski altina alinmakta ve bu da ¢alisanin
ogrenmesini, performansini, orgiitsel etkililigini ve hatta saghigin olumsuz
etkileyebilmektedir. Bilingli farkindaligin i yasaminda uygulanmasi,
calisanlarin alict bir farkindalikla dikkatli bir sekilde i¢ ve dig olaylari
gozlemlemesini ve kargilagtiklar: olumlu veya olumsuz her duruma diirtiisel
davranislar yerine uyarlanabilir davraniglarla cevap vermesini saglamaktadr.
Bu durum ise, onlarin denge durumunu korumalarina ve dig ortamdan
olumsuz etkilenmekten kaginmalarina yardimei olmaktadir. Ayrica, bilingli
farkindahiga sahip ¢aliganlar, mevcut deneyimleri tizerinde siirekli bir dikkat
stirdiirme yetenegine sahip olduklari i¢in gorevlerine etkin bir sekilde
odaklanabilmektedirler. Dikkatli ¢alisanlar1 gu anda olma yetenegi, bireyleri
gesitli gereksiz faktorlerin miidahalesinden kurtardigindan ve yaptiklartyla
meggul olma isteklerini artirdigindan mevcut deneyime olan bu agiklik, zorlu
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caliyma kosullar1 kargisinda ¢aliganlarin enerjisini ve zihinsel dayanikliligini
artirmaya ve ¢aliganlarin dikkatlerini gorevlerine odaklayarak kendilerini
goniilden iglerine adamasina da yardimci olmaktadir.

Is yasamunda uygulandigi zaman, bilingli farkindaligin  olasi
etkilerinin; stresin azaltilmasi, yaraticithk ve {iretkenligin artirilmasi,
iletisimin  giiglendirilmesi, dikkat seviyesinin artirilmasi, zamanin daha
etkin kullamilmasinin  saglanmasi, enerjinin  yiikseltilmesi, empati ve
duygusal zeka becerilerinin gelistirilmesi, ¢atigmalarin engellenmesi, ise
bagliligin artirilmasi, devamsizhigin diigtirtilmesi vb. geklinde olabilecegi
ifade edilmektedir (Balyemezler ve Sarag, 2022, s. 1459). Yukarida
aktarilan galiymalar dogrultusunda da bilingli farkindaligin is yagaminda
profesyonelligi, is tatminini ve performansi artirma, ise ve orgiite baghliga
katki saglama, toplum yanlisi davraniglar sergileme, kisileraras: iligkileri
gelistirme gibi olumlu etkileri artirmasinin yani sira bireylerin depresyon,
kayg, sikinty, stres, tiikenmiglik gibi olumsuz durumlar1 da oldugu gibi kabul
ederek bu olumsuzluklarin istenmeyen sonuglarinin engellenmesine yardimei
oldugu goriilmektedir. Bu baglamda, kuruluslarin, 6zellikle orgiitsel kriz ve
degisim zamanlarinda, mevcut gergekligi kabul etme kiiltiiriinii yaratmaya
ve tegvik etmeye odaklanmasi gerekmektedir. Bu yaklagim, caliganlarin
mevcut gergeklige kargi inkar etme ve direng gosterme yerine degigen
caliyma baglamina daha olumlu ve proaktif bir gekilde uyum saglamalarini
destekleyecektir (Gunasekara ve Zheng, 2018, s. 204).

Farkindalik ile ilgili uygulamalar bugiin igyerlerinde isle ilgili stresi
ve titkenmigligi yonetmek ve galiganlarin ruh saghgini iyilestirmek igin
umut verici ve pratik bir yaklagim olarak kullanilmakta olsa da igyerinde
farkindalik miidahalelerinin etkinligine iliskin aragtirmalar hala sinirlt kabul
edilmektedir (Johnson vd., 2020, s. 343). Bu baglamda, farkindahigin
bireysel performansta, ekip ikliminde ve daha genis kurumsal performansta
oynayabilecegi rolii daha iyi anlamak adina daha fazla aragtirma galiymasina
ihtiya¢ duyulmakta ve kuruluglarin ve akademisyenlerin daha biiyiik 6rneklem
boyutlarina sahip ¢aligmalar saglayan aragtirmalar yapmalar gerekmektedir
(Passmore, 2019, s. 110).
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