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OZET

MINDFULNESS EGITiIMININ MAGAZA SATIS DANISMANLARINDA
STRESI AZALTMA, FARKINDALIK VE SATIS HEDEFi UZERINE ETKIiSi

Bu arastrmanin amaci, 8 haftalik mindfulness egitiminin perakende tekstil
magazalarinda ¢alisan satis danismanlarinda bilingli farkindalik ve stresle basa ¢ikma
becerilerindeki gelismelerini ve satis hedefi gerceklestirme iizerinde bir etki saglayip
saglamadigini degerlendirmektir. Etkinin degerlendirilmesi igin, deney ve kontrol gruplu
On-test, ara-test ve son-test deneysel modeli kullanilmistir. Arastirma, perakende tekstil
sektoriinde hizmet veren bir firmanm Istanbul’da farkli lokasyonlardaki magazalarmda
calisan, 29 kisiden olusan deney grubu ve 29 kisiden olusan kontrol grubu olmak {izere,
58 satis danigmaninin katilimiyla gergeklestirilmistir. Her biri 90 dakika siiren 8 haftalik
oturumlarda; otomatik pilot kavrami, beynin c¢alisma prensipleri, stres mekanizmasi,
iletisimde gliven ortamimnin olusturulmasi, gibi bir¢ok teorik bilgi ile birlikte, dikkati
nefese, bedendeki duyumlara odaklama gibi bilin¢li farkindalik yontemleri kullanilmustir.
Oturumlardaki pratikleri hayata entegre etmeye odakli haftalik egzersizler ayrica
katilimcilarla paylasilmistir.

Katilimeilarm farkindalik diizeylerini belirlemek igin “Bilingli Farkindalik Olgegi”,
stresle basa ¢ikma tarzlarim degerlendirmek i¢in “Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi
(SBTO)” kullanilmastir. Olgekler, 8 haftalik program baslamadan dnce dn-test, programin
4 haftasinda ara-test, program bitiminde son-test olarak uygulanmistir. Verilerin
analizinde, deney ve kontrol gruplarmin 6n-ara-son test 6lciimlerinin karsilastirilmasi i¢in
Paired sample test, deney ve kontrol gruplarinin kendi icerisindeki on-ara-son test
olctimlerinin karsilastiriimasi igin Tekrarli Olgimler ANOVA testi uygulanmugtir. On test
dlgiimlerinde BIFO puanlar1 kontrol grubunda deney grubuna kiyasla anlamli dlgiide
yiksek bulunmustur (p=0.029), ara ve son test 6lctimlerinde gruplarda BIFO puanlarinda
herhangi bir fark bulunmamistir. Buradan deney grubunun siire¢ igerisinde bilingli
farkindalik diizeylerinde pozitif bir yonde etki verdigi goriilmektedir. Tekrarlayan
Olcimler ANOVA test verilerine gore deney grubunda én-test, ara-test, son test dlgim
ortalamalar1 arasinda istatistiksel anlaml bir farklilik saptanmustir (p<0.001). Stresle
Basa Cikma Tarzlar1 6lgeklerinin degerlendirilmesinde deney ve kontrol grubunda

herhangi bir fark saptanmamustir.



Deney grubu katilimcilarinin, satis hedefi gerceklestirme yiizdeleri ile ilgili yapilan
Tekrarli Olciimler ANOVA test sonucunda, 6n-test, ara-test, son-test 6l¢iim ortalamalar:

arasinda istatistik¢e anlamli bir farklilik saptanmistir (p<<0.001).

Anahtar Kelimeler: Bilingli farkindalik, mindfulness, satis danismani, satis hedefi, stres



ABSTRACT

EFFECT OF MINDFULNESS TRAINING ON STRESS DIMINUTION,
AWARENESS AND SALES PERFORMANCE OF RETAIL SALES
CONSULTANTS

The purpose of this study is to evaluate whether the 8-week mindfulness training has
improved conscious awareness and coping with stress skills in sales consultants working
in retail clothing stores and whether it had an impact on achieving the sales target or not.
For the evaluation of the effect, pre-test, mid-test and post-test experimental model with
experimental group and control group has been used. The research is carried out with the
participation of 58 sales consultants from a retail clothing company which are working at
various stores of the brand in various locations of Istanbul, out of these 58 consultants,
29 were in the Experimental group and 29 were in the control group. During 8-weeks of
90-minute sessions, theoretical concepts such as autopilot concept, working principles of
the brain, stress mechanism, establishing an environment of trust in communication has
been focused as well as conscious awareness methods like focusing on breath and
focusing on the senses of the body have been used. Weekly exercises focusing on
integrating the practices in the sessions into real life have also been shared with the
participants.

“Mindful Attention Awareness Scale (MAAS)” has been used to determine the
awareness levels of the participants, and “Ways of Coping with Stress Inventory (WCSI)”
has been used to evaluate the styles of coping with stress. The scales have been applied
as pre-test before the 8-week program started, mid-test at the 4th week of the program,
and post-test after the end of the program. In the analysis of the data, Paired Sample Test
has been used to compare the pre-mid-post-test measurements of the experimental and
control groups, and Repeated Measurements ANOVA has been used to compare the pre-
mid-post-test measurements of the experimental and control groups. In the pre-test
measurements, the MAAS scores have been found to be significantly higher in the control
group compared to the experimental group (p = 0.029). In the mid and post-test
measurements, no difference has been found in the MAAS scores of the groups. From
these data it can be seen that the experimental group has been positively effected on

conscious awareness levels during the process.



According to Repeated Measurements ANOVA results, a statistically significant
difference has been found between the pre-test, mid-test, and post-test measurement
averages in the experimental group (p <0.001). No difference has been found in the
evaluation of the WCSI scales in the experimental and control groups.

Repeated Measurements ANOVA performed on the sales target achievement
percentages of the experimental group has revealed a statistically significant difference
between the pre-test, mid-test, and post-test measurement averages (p <0.001).

Keywords: Conscious awareness, mindfulness, sales consultant, sales target, stress
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GIRIS

Gliniimiiziin giderek artan bilgi temelli ekonomisinde, ekonomik deger ¢alisanlarin
bilingli farkindalik, motivasyon ve becerisine baglidir. Calisanlarda i¢sel ve digsal stres
faktorlerine bagli azalan performans, igverene ekonomik agidan maliyet ve is giini
kaybma neden olmaktadir (Kersemaekers ve ark., 2018).

Giiniimiiz sanayilesmis toplumlarmda goriilen is stresini, Diinya Saghk Orgiitii
(DSO) c¢alisanlarin basa ¢ikmalarina meydan okuyan, bilgi ve becerilerine uygun
olmayan baski ve is taleplerine verdikleren yanit olarak tanimlamaktadir (DSO, 2004).

Gilintimiizde sirketler ¢alisanda farkindaligi arttrmak ve stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirmek amaciyla egitim programlarina yatirim yapiyorlar. Bunun
sonucunda farkindalik ve performansm artmasi, karsilasilan sorunlarin tekrarlanma
sikligini azaltirken, maliyetlerin diismesini katki saglayacaktir. Bu durum calisan ve
igverene katki saglayacaktir.

Mindfulness (Bilin¢cli Farkindalik) “andaki deneyimlere yonlendirilmis dikkat ve

farkindalik” seklinde tanimlanmaktadir (Brown ve Ryan, 2003, s.822). Jon Kabat-Zin
tarafindan 1979 yilinda davranissal tip ve saglik hizmetleri alaninda yeni bir yaklagim
alani olarak gelistirilen Mindfulness- Temelli Stres Azaltma Programi, kliniklerde ve
ilgili alanlarda kullanilmaya baslanmistir. Mindfulness uygulamalarinin  olumlu
sonuglari, is yeri gibi klinik olmayan alanlara girmesine yol agmistir (Kabat-Zinn, 1990).
Son yillarda, isyerlerinde mindfulness egitim programlarinin uygulanmasi oldukca
yaygmlasmstir. (Good ve ark., 2016 Lomas ve ark., 2017). Isyerinde bilingli
farkindaligin bu program ile artmasimnin faydasi1 temel olarak stresin azaltilmasina yonelik
olmustur (Klatt ve ark,.2009). Son yillarda kurumlarda {ist diizey yoneticiler, liderler,
calisanlar, koglar gibi farkli kitleler arasinda mindfulness meditasyon uygulamalarinin
popiilaritesi giderek artmustir (Glomb ve ark,. 2012). Mindfulness uygulamalarinin
getirisi, duygu diizenleme ve performansi arttirabilecek anlik deneyimleri sunmak igin
acik bir dikkat ve farkindalik gelistirmesi bu artigin en 6nemli etkileridir (Brown, Ryan,ve
Creswell, 2007; Glomb, Yang, Bono, ve Duffy, 2011).

Mindfulness uygulamalarina katilanlarda; performans, sosyal iligkilerde pozitiflik

(Glomb ve ark., 2011), is tatmini ve duygu dizenleme (Hulsheger ve ark., 2013) gibi

konularda kognitif gelismeler gozlenmistir. Amerika Birlesik Devletleri isgiiciine iligkin



yakin tarihli bir arastirma, alt1 beyaz yakali is¢iden yaklasik bir tanesinin énceki yila gore,
farkindaliga dayali uygulamada yer aldigini bildirmistir (Kachan ve ark., 2017). Cok
sayida CEO mindfulness meditasyonunu giinlik rutinlerine entegre ederek, bu
uygulamanin stresorlere karsi direng , dikkati odaklama ve kisiler arasi iletisimde olumlu
yonde gelismelerine yardimei olduguna dair anekdot kanitlar sundugunu bildirmistir
(Seppela, 2015). General Mills, Aetna, Goldman Sachs ve Google gibi firmalar
calisanlarinin farkindalik, yaraticilik ve performans gelisimlerine destek vermek igin
mindfulness egitimleri diizenlemislerdir (Gelles, 2015 ve Kelly, 2012).

Bilingli farkindalik kavramina yonelik farkli alanlarda yapilan ¢alismalar olmasina
ragmen, Ozellikle perakende magazalarda, satig faaliyetlerini gergeklestirenlere yonelik
calismalar siirlidir. Bu baglamda ¢alisma ilgili literatiire katkida bulunacaktir.

Kurumlarda, satis1 gerceklestirenler genellikle satis temsilcisi, satis elemani, satis
danigmani veya satis sorumlusu olarak isimlendirilir (Abratt ve ark.,1999). Satis faaliyeti,
satig1 gerceklestirmek amaciyla miisteri ile faydali iliskiler kurmak ve bunu siirdiirmek
icin yiiz yiize kurulan bir iletisim modelidir (Nickels, 1978). Bu arastirmada satis
faaliyetlerini gergeklestirenler i¢in satis danismani terimi kullanilacak ve bundan sonra ki
bolumlerde SD ile ifade edilecektir.

Stresin yogun olarak yasandigi, belki de en fazla karsilasilan mesleklerden
biri de SD’dir. Ozellikle rekabetin giderek arttmasi, satisla ilgili is kollarmda, miisterinin
artan taleplerini karsilamay1 amaglarken, isin dogas1 geregi ¢eliskili ve belirsiz durumlar
icerdiginden otiirii stresli olarak kabul edilmekte, satis danigmanlarinin sorumluluklari
buna bagli olarak artmaktadir (Bande vd., 2015). SD’lar1 miisteri iligkilerinde iletisim
tekniklerini siklikla kullanirlar ve oldukg¢a dinamik mesai siireleri vardir (Faiz, 2019).
Bununla birlikte, satis hedeflerinin baskis1 nedeni ile SD’nin maruz kaldig: is stresi,
performansimi (Banerjee ve Mehta, 2016; Olusegun vd., 2014), miisteri ile iletisimini
negatif yonde etkilemektedir (Schwepker ve Ingram, 2016).

Hizmet sektoriinde calisan SD’lar, bagli bulunduklari isletmelerde miisteri-truin-
hizmet sadakati yaratarak karlilik ve rekabeti destekleyen en 6nemli kaynak olarak
goriilmektedir. Is yiikiiniin fazlaligi, dinamik galigma saatleri, bask1 yaratan hedefler,
miisterilerin hos olmayan davraniglar1 SD’larinda stres yaratmakta ve bu durum
performans diisiikliigii gibi olumsuzluklara neden olabilmektedir. (Ercan ve ark., 2019).
Perakende tekstil magazaciliginda SD’lar1 bahsi gecen bu olumsuzluklara ek olarak
magaza i¢i aydinlatma, 1s1, yiksek ses, reyon diizeni, trln takibi gibi birden fazla uyarana

maruz kalmaktadir.



1.1 Arastirmanin Amaci

Calismanin yanit aradigi temel hipotez birden fazla uyaranin oldugu perakende
tekstil magazalarinda ¢aligan SD’larinda, mindfulness egitimi ile, bilingli farkindalik ve
stres ile basa ¢ikma becerilerinin gelistirilmesidir.

Calisma sonucunda beklenen ve analiz edilecek hipotezlerden biri, calismaya katilan

SD’larinin satig hedefi gergeklestirmede pozitif yonde bir etki gostermesidir.

1.2 Arastirmanin Problemleri

Bu arastirmada asagidaki sorulara yanit aranacaktir.
* Mindfulness egitimi ile bilingli farkindalik arasinda anlamli bir iliski var midir?
» Mindfulness egitiminin stres ile basa ¢ikma becerilerini gelistirme arasinda
anlaml bir iligki var midir?
* Bilingli farkindalik diizeyinin, satis hedefi gerceklestirme iizerine pozitif bir

etkisi var madir?



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Farkindahk Kavram

Farkindalik, bireylerin davranig ve tutumlarinin ne kadar farkinda olduklarini ifade
etmek amaci ile kullanilan bir terimdir. Modern bir Budist bilgini farkindalig1 “Alginin
ardisik anlarinda ve i¢inde bize gerg¢ekte ne olduguna dair agik ve tek fikirli olmak”
seklinde tanimlamaktadir (Thera,1972, s.5). Psikolojik yonden bir tanim ise “Tam su anda
neler olup olmadigimin farkinda olmak ve dikkatli olma durumu” seklinde olacaktir
(Brown ve M. Ryan, 2003, s.822-848).

Farkindalik kavrami, bilingle es anlamlidir ve bilincin kendisi olarak anlagilir ve
Farkindalik goreceli bir kavramdir. Viseral bir duyuma veya duyusal alg1 yolu ile digsal
olaylara odaklanabilir (Hussian ve ark, 2009 s.298). Bir seyi hissetmek ile kiyaslanabilir,
yani gozlemlemek ve algilamaktan ayri bir siireg, algiladigimiz 6geler ile tanismanin
temel bir siirecini igerir. Farkindalik veya “hissetmek”, retina 151k dalgalar1 tarafindan
uyarildiktan sonra rengin ne oldugunun anlagilmasi gibi, herhangi bir olay meydana
geldiginde beynin belirli sekillerde uyarilmasi olarak tanimlanabilir. Bu
kavramsallastirma, farkindaligin veya duyusal farkindaligin analitik bir tanimmini
gelistirmedeki zorluklarin ortasinda yer almaktadir (Locke, 2002, s.27).

Farkindalik ayn1 zamanda, deneyime eslik eden bir duygu ya da sezgi gibi temel bir
deneyimi ifade etmesi anlaminda da bilingle iliskilidir (Kokoszka, 2007, s:4). Ozellikle
bu, deneyimin farkindaligi olarak adlandirilir.

Sosyal Psikoloji literatiiriinde farkindaligin tutum-davranis iliskisine neden  etKki
ettigine yonelik iki yanit mevcuttur. Bunlarda ilki, farkindaligin tutumlara ulagsmay1
kolaylastirmasidir. Yiiksek farkindalik durumunda, konu ile ilgili  tutumumuzun ne
oldugunu iyi biliriz, bu sayede tutumlar bellege kolaylikla ¢agirilir ve davraniglar1 daha
kolay etkiler. Ikinci yanit ise, bir davramista bulunmamiz  gerektiginde,  dikkatimizi
mevcut durumla ilgili tutumumuza getirir ve bu tutumun davranisimiza 6nderlik etmesine

izin veririz (Kagitgibasi, 2019, s:139).

2.2. Bilin¢li Farkindahk

Bilingli farkindalik (mindfulness) kavraminin; kuramsal bir yapiy: tasvir etmek,
farkindalig1 gelistirmeye yonelik uygulamalar ve bilingli farkinda olma durumunu ifade

eden psikolojik bir siire¢ olarak kullanildig1 goriilmektedir (Germer ve ark, 2005).
4



2.2.1. Bilingli Farkindahk Kavram ve Islevi

Bilingli farkindalik (Mindfulness) kelimesinin ge¢misi 2500 yil dncesinin psikoloji
dili olan Pali dilindeki Sati kelimesine dayanmaktadir. Kelime 1921 yilinda ‘mindfulness’
bilingli farkindalik olarak ¢evrilmistir (Celiker, 2017), farkindalik, hatirlamak ve dikkat
anlama gelir (Germer, 2004). Burada hatirlamak, anilarla yagamak degil, dikkati anlik
deneyimlere yonlendirerek, olan1 kabul etmek anlamindadir (Ozyesil, 2011).

Bilingli farkindalik konusundaki heterojen arastirmalar gz Oniine alindiginda,
yapmin tanimlar1 farklilik gostermektedir. Buna ragmen ¢ogu tanim iki temel unsuru
paylasir: dikkat ve kabul (Bishop ve ark., 2004). Ozellikle, bu iki temel unsurla ilgili
olarak, bilin¢li farkindalik su anda olan her ne ise hem i¢sel (yani duygu ve diisiinceler),
hem de yargilayici olmayan acik bir tavirla dis uyaranlara tam olarak dikkati getirmek
anlamina gelir. Buna gore Baer (2003, s:125), bilingli farkindalig1 “ortaya ¢ikan i¢ ve dis
uyaranlarin devam eden akisinin yargilayici olmayan gbzlemi” olarak tanimlamistir.
Fakat bu noktada, bilin¢li farkindaligin yargilayici olmayan yaklasimmin, bilingli
farkindaligi olan bireylerin hicbir sekilde yargilamadigi anlamina gelmedigini
vurgulamak 6nemlidir. Aksine, tepkilerden uzaklasmak yerine, mevcut deneyime dikkat
etme ve gozlemleme yetenegini ifade eder (Dreyfus, 2011). Bu yiizden yargilayici
olmayan yaklagimdan, kayitsiz kalmak veya ilgisiz olmak anlami ¢ikarilmamalidir,
aksine bireylerin refleks olarak tepki vermek yerine, sakin davranmalarina izin veren
bir durumu tanimlar. Bununla baglantili olarak, akademisyenler tarafindan, bireyin kendi
deneyimlerimden zihinsel olarak “geri adim atma yetenegi” olarak ifade edilir, bu da
bireyin “ diisiince ve duygularla 6zdeslesmek yerine gdzlemlemesini” saglar (Hiilsheger
ve ark, 2014, s:2), bu siire¢ algilama (Shapiro ve ark, 2014, s:2006) veya merkezde
olmak (Hayes ve ark, 2004) olarak isimlendirilmistir, her ikisi de benligin bir yonu
olarak degil, diisiince ve duygularin, gegici zihinsel durumlar olarak deneyime neden olan
bir perspektif degisimine atifta bulunur.

Bilingli farkindalik bireylere zorlayici duygu ve diisiinceleri kabullenebilme becerisi
saglayan baglantisiz farkindaliktir. Bu durumun tersi 6zdeslesmedir ve bireyin duygusal
tepkisinde kendini kaybettigi durumda meydana gelir (Ogel, 2012).

Bilingli farkindalik uyarict ve duygusal tepki arasindaki boslugu kullanmak
konusunda etkilidir, yasanan her ne ise oldugu gibi algilamaya, kabul etmeye, tepki

vermekten ziyade verecegimiz cevabi segme konusunda yardim eder. Bilingli farkindalik



anmda dikkat gecmis ve gelecekte savrulmaz, anda olan1 yargilamaz ya da inkar etmez,
tam olarak simdiki andadir (Germer ve ark, 2005).

Bilinglilik hali; farkindalik ve dikkati igerir. Farkindalik i¢ ve dis ortamu siirekli
izleyen, bilin¢liligin arkasindaki bir gozlemci gibidir. Birey, dikkatinin odaginda
olmayan uyaranlarin da fark edebilir. Dikkat ise farkindaligin daha yogun olarak
deneyimin belli bir boliimiine odaklanma siirecidir (Western, 1999). Farkindalik ve
dikkat islevsellik 6zellikleridir fakat bilingli farkindalik, andaki gergeklik ile ilgili artmis
bir farkindalik ve dikkat hali seklinde tanimlanabilir (Brown ve Ryan, 2003).

Bishop ve arkadaslar1 (2004) bilin¢li farkindalik kavraminin, anda beliren zihinsel
durumlar1 tamimak ic¢in deneyimle ilgili dikkati devam ettirme anlamina gelen ‘dikkat
regililasyonu’ ve deneyimin kendisine merak, kabul verme ve agiklik ile karakterize olan
‘anlik deneyimi yonlendirme’ olarak iki bileseninden s6z eder.

Bilingli farkindalik durumunda birey, rahat, hazir ve uyaniktir. Zihne gelen
diisiincelere kapilmadan goézlemleyebilmek i¢in, his ve duyumlarin farkinda olma
deneyimi pratik edilmelidir. Birey, zihninde beliren diisiinceleri, bedenindeki duyumlari
gozlemlemeyi ve tanimlamayi bilmelidir. Zihni tanimanin yolu, gelen diisiinceye
kapilmadan farkindalikla gozlemlemektir. Birey hem =zihnin kendisi hem de
gozlemcisidir. Zihindeki bir diisiinceye kapilmak veya onu gérmezden gelmek 6nemli
degildir. Onemli olan diisiincenin farkinda olmaktir. (Hanh, 1987).

Bireylerin olaylar karsisindaki tepki verisleri genelde su sekilde gergeklesir:
Oncelikle olaylar, hedef ve beklentilere gore iyi, koti ya da notr olarak etiketlenir ve
ardindan yargilayici bir sekilde degerlendirilir. Bu tepkiler ise cogunlukla hafizadaki
gecmi; deneyimler ile sekillenir ve yargilamadan dolay1 olay, mevcut bilissel haritalarm
icinde 6ziimlenir. Verinin bu tarz islenmesi bireyi ge¢mis deneyimler konusunda hassas
hale getirir. Bireylerdeki bu egilim, herhangi stresorle karsilastiklarinda daha fazla stres
algis1 ve anksiyete yaratirken, stres ve anksiyete ile bas etme konusunda zay1f performans
gostermelerine neden olur (Brown ve ark., 2007). Bu baglamda farkindalik uygulamalari
bireylere, zihnin isleyis sistematigini gostermek amact ile yapilir (Gilbert ve Tirch, 1980).

Bilingli farkindalik anlarinda bireyin dikkati gegmis ya da gelecekte degil sadece
simdiki andadir, simdiki anda her ne oluyorsa, olan1 yargilamadan veya reddetmeden
oldugu gibi kabul eder. Dlzenli uygulamalar, beynin ndroplastik yapisi sayesinde diizenli
uygulamalar ile bilingli farkindalik gelistirilebilir. Bilingli farkindalik zihindeki
kaliplarinin digmna ¢ikip, gercekte olani, oldugu haliyle gorebilme konusunda alan

acmaktadir (Germer, 2004).



2.2.2. Bilingli Farkindahk ve Meditasyon

Bilingli farkindalik (mindfulness), temellerini Dogu meditasyon gelenegindeki
dikkatin “su anda” olanlara yargilamadan ve oldugu gibi kabul edecek sekilde
yonlendirme becerisidir (Kabat-Zinn, 2005). Farkindalik meditasyonu olarak
isimlendirilen bu pratiklerde, dikkatin nefes alis ve nefes verise, bedendeki duyumlara,
zihindeki diislince akisina odaklanmasi temel amagtir. Ve tiim bu ig¢sel deneyimler,
yargilamadan ve olani oldugu gibi kabul etmekle olmaktadir (Gilbert, 2005; Kabat-Zinn
2005).

Kabat-Zinn (2013a) bilingli farkindalik pratiklerinin temel tutumlarini 7 adimda
srralamistir;

1.Yargisizhk: Farkindalik, miimkiin oldugunca zihne gelen diisiincelerin akisina
kapilmadan, anlik deneyime dikkat edilerek gelistirilir. Zihne gelen diisiinceleri
“ly1”, “koti” veya notr olarak etiketlemek egilimindeyizdir. Deneyimleri
kategorize etme ve yargilama aligkanligi, bizi farkinda bile olmadigimiz nesnel
temeli olan otomatik reaksiyonlara kilitler. Bu kararlar aklimiza hiikmetme
egilimindedir ve gercekte neler olup bittigine dair, bir anlayis gelistirmeyi
zorlastirir. Zihin yargiladiginda bunu durdurmaya ¢alismak akillica bir tutum
degildir. Gereken tek sey, durdurmaya calismadan bunun oldugunun farkinda

olmaktir.

2. Sabir: Sabir, bilgeligin bir seklidir ve her seyin kendi zamaninda olacagini
kabul etmektir. Farkindalik pratikleri uygularken, bedendeki duyumlara ve
zihindeki diisiincelere kars1 sabir gelistiririz. Kendimize kars1 6zellikle sabirsiz
olmamamiz gerektigini hatirlatmaliyiz, ¢iinkii zihni siirekli yargilarken buluruz.
Sabir ozellikle zihnin endiseli oldugu anlarda faydali olabilir, bu endiseye
kapilmadan, zihnin bu egilimini kabul etmemize yardime1 olur. Sabirli olmak, su
anda olana agik olmak, olani oldugu gibi kabul etmek ve her seyin kendi

zamaninda oldugunu bilmektir. Sabr1 gelistirmek, farkindalig: gelistirir.

3. Baslangi¢ zihni: Simdiki an deneyiminin zenginligi, yasamm kendisinin
zenginligidir. Bildiklerimiz, deneyimlerimiz hakkindaki inanglarimiz, aslinda
onlar1 gercekte olduklar1 gibi gormemizi engeller. Baslangi¢ zihni, deneyimleri
ilk kez yasiyormus gibi dikkat getirmek, bir ¢ocugun merak: ile yaklagmak
anlamina gelir. Ge¢mis kosullanmalarimiz yerine, andaki zenginligi gosterir.
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Deneyimlenen her an bir sonraki andan tamamen farklidir ve kendi iginde firsatlar

barindrir.

4. Guven: Her ne olacak ise belli bir diizen i¢inde gelisecegine olan inangtir.
Bireyin kendisine ve duygularma gilivenin gelistirilmesi, meditasyon egitim ve
pratiklerinin ayrilmaz bir pargasidir. Bu tutum, bireyin simdiki anda, gorduklerini,
hissettiklerini, diisiindiiklerini oldugu gibi kabul ederek, sirece teslim olarak

giiven duymasini gerektirir.

5. Hirslanmamak: Bireylerin tim eylemlerinin altinda bir beklenti vardir ve buna
ulagmak amacindadirlar. Fakat bu beklenti hali, farkindalik uygulamalarindaki en
biiyiik engeldir. Simdiki andan beklenti birakildiginda olanla kargilagma ihtimali
artar, beklenti i¢inde olmak simdiki andan kopmaya neden olur. Beklenti hali
hirsa neden olabilir, direnci arttirir. Bir yere gelmenin en iyi yolu ¢abasiz bir caba

icinde olmaktir.

6. Kabul: Kabul, olan1 gercekte oldugu gibi gérmek anlamma gelir. Ote yandan,
her seyi sevmek zorunda olmak, ilkelerinizi ve degerlerinizi terk etmeniz gerektigi
anlamina gelmemektedir. Kabul, zarar verici aliskanliklarmizdan kurtulmaya
calismaktan veya gelisme arzunuzdan vazge¢cmeye ¢alismaniz veya adaletsizlige
tahammiil etmeniz anlammna da gelmemektedir. Meditasyon pratiginde, anin
icinde ne oluyorsa oldugu gibi kabul ederek bunu gelistiririz. Ag¢ik¢a, kabulii
gelistirmede bilgelik vardir.

7. Oluruna birakmak: I¢ deneyimlerimize dikkatimizi getirmeye
basladigimizda, zihnin tutmak istedigi belli duygu, diisiince ve durumlar oldugunu
kesfederiz. Hos deneyimlere yapismak, hos olmayan deneyimleri reddetmek veya
g6z ard1 etmek otomatik pilot halinde olmaktir. Meditasyon pratiginde, zihnin bu
egilimine dikkat ederek, anin iginde ne olduguna izin vererek gozlemliyoruz.
Meditasyon pratiginde amac¢ daha fazla diisiinerek diisiinceleri degistirmek degil,
diistinceleri, yargilamadan, etiketlemeden gozlemlemeyi tecriibe etmek, dikkat ve
farkindalig1 saflastirarak arttrmak ve bunlarin giinlik yasamm bir parcast haline
gelmesini kolaylastirmaktir. Su anda olanin gelecekte olacaklar1 etkileyecegini fark

etmeye yardim etmektir (Kabat-Zinn, 1994).



Bilingli farkindalik meditasyonlarinin bireyler agisindan kolayligi evde uygulanabilir
bir pratik olmasidir. Pali dilinde meditasyon kelimesinin anlamini1 karsilayan bir kelime
olmamasina karsin genel olarak “bhavana” terimi kullanilmaktadir. Bhavana “zihinsel

egitim yoluyla gelisim” anlammi tasimaktadir (Ulev, 2014).

2.3. Is Yasam ve Bilincli Farkindahk

Bilingli farkindalik ¢alisanlarin kaygi ve stres durumlari ile micadele  etmeleri
konusunda olduk¢a 6nemli bir kisilik 6zelligidir. Bireylerin i yasamindaki bilingli
farkindalik tutumlarinimn farklilik gosterebilecegini vurgulayan Dana ve Brummel (2014)
bu durumu is yerinde bilingli farkindalik (workplace mindfulness) seklinde agiklamuistir.
Is yasamina yoOnelik yapilan bilingli farkindahk arastirmalari  sonucunda,
farkindaligin kavrama ile ilgili problemlerin ¢6zimi ve (Ostafin ve Kassman, 2012),
dogru karar verme ile (Kiken ve Shook, 2011) pozitif yonli bir iliski oldugu
belirlenmistir.

Sekil 1°de bilingli farkindaligin insanda temel islevler araciligiyla ise donik sonuclar
Uzerindeki etkisi gorilmektedir (Good vd., 2016). Bilingli farkindalik bireylerin
dikkatlerinin kalitesi ile iliskilidir (Brown ve Ryan, 2003). Bilin¢li farkindaligr yiiksek
bireyler, uyaranlara dikkatlerini net bir sekilde odaklayabilmekte ve boylece dikkati
bilissel bir temel olarak daha etkin yonetebilmektedir. Iyi yonetilen dikkat, bilissel
fonksiyonlar1 etkilemektedir. Bilgi isleme siirecinin temelinde bulunan ve biligsel
kapasitenin 6nemli yapitaglarindan biri olan ¢alisma bellegi, bilingli farkindalik ile
iligkilidir. Yapilan arastirmalar ¢alisma bellegi ile bilingli farkindalik diizeyinin iligkili
oldugunu gostermektedir. Calisma bellegi bilgiyi isleyen ve gegici olarak depolanmasini
saglayan, anlik gerceklesen biligsel islevlerden sorumludur. (Jha, Stanley, Kiyonaga,
Wong ve Gelfand, 2010). Bilingli farkindalik ile ilgili diger kavram ise biligsel
esnekliktir. Bu konu ile ilgili Moore ve Malinowski (2009)’nin ¢aligmasi bilingli
farkindaligin  biligsel esnekligi arttirdigini - gostermektedir. Biligsel esneklik ve
kapasitenin artisi, bilingli farkindaligin dikkat tizerindeki etkisi ile iliskilidir (Good vd.,
2016).



Bilingli Farfmdalrk
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Sekil 1: Bilingli Farkindaligin ise Yonelik Sonuglarina fliskin Kavramsal Cergeve (Good vd., 2016).

Bilingli farkindalik ¢aligmalari, dikkat ve amaca yonelimi arttirmas1  yonindeki

etkisinden dolayi bireyin performansi ile yakindan iliskilidir (Brown ve Ryan, 2003).

2.4, Stres Kavramm

Giliniimiiz diinyasinda, yasamin neden oldugu sikintilardan dolay1 ¢ok sik dile
getirilen stres kavramui ilk kez 17. yy’da fizik alaninda kullanilmigstir. (Bahar, 2006,
s.161). Bu donemde iiziintii, keder, dert, sikint1 gibi kavramlarda kullanilmis olmasina
ragmen giiniimiize kadar farkl1 anlamlarda kullanilmistir. Stresi ‘I¢ yanm dengeliligi’
olarak tanimlayan Fransiz Fizyolog Claude Bernard’in bu tanimda ifade etmeye ¢alistig1
dis ortamdan gelen degisiklige insan viicudunun i¢ ¢evresi, derinin altindaki canlt
organizmalarin mevcut durumu koruma zorunlulugu olarak tanimlamistir (Baltas, 2012,
s. 304-305).

18. yy’1n basinda Sir William Osler stresi yogun is hayati olan, kisisel zevklerini,
eglencelerini ikinci plana atip evlerinden uzak bir yasam siirdiiren insanlarin yasadigi
sorun olarak belirtmistir (Baltas, 2012, s. 305). Met (2016, s. 97-107), glinlimiiz is
ortaminda biiylik etkisi olan stresin, 6zellikle ¢ok sik yapilan is seyahatleri, caligma
ortam1 ve kosullari, is glivenliginin az oldugu riskli islerde, ¢ok sermaye gerektiren ve

farkli alanlarda ticaret yapan ¢ok uluslu sirketlerde normalin ¢ok {iistiinde baski unsuru
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olusturdugunu belirtmekte, bu durumun ¢alisanlar ve igverenler tizerinde olumsuz bir
etki yarattigmi ifade etmektedir.

Giinimiizde stres kelimesi herkes tarafindan siklikla kullanilmakta fakat, anlaminin
ne oldugu tam olarak bilinememektedir. Bunun nedeni, kelimenin her birey i¢in farkli
anlamlar tasimasidir. Her birey i¢in farkli bir anlam tagimasi stres kavraminin
tanimlanmasini da zorlastirmaktadir (Selye,1973). Bir ¢alisan i¢in stres zorlu bir
yonetici ile ¢galigmak olarak tanimlanabilirken, bir 6grenci i¢in sinavlara ¢aligsmak olarak
tanimlanabilmektedir.

Basta psikoloji olmak iizere sosyoloji, fizyoloji, immiinoloji, noroloji, antropoloji
gibi bir¢ok disiplin stres kavramu ile ilgili calismalar yapmaktadirlar. Stres
caligmalarinin temeli, néro-kimyasal, fizyolojik, immiinolojik baglantilarindaki psiko
biyolojik olgularidir (Ulev, 2014).

Psikolojik Terimler Sozligiinde stres: ‘Organizmanin, basa ¢ikmasi gereken yeni
durumlar karsisinda verdigi tepki’ olarak tanimlanmaktadir. Lazarus ve Folkman’a
(1984) gore ise stres iki bakis agisindan tanimlanabilmektedir. Birinci bakis agisi
baglaminda stres, birey ve ¢evre arasindaki etkilesim sonucunda meydana gelmektedir.
Cevre sartlarmin zorlayiciligi stresle sonuglanmakta fakat, s6zii edilen ¢evre sartlarmin
stres yaratict olup olmadigi bireysel farkliliklardan o6tiirii degiskenlik gostermektedir.
Bu yiizden, ‘Psikolojik agidan stres, bireyin olayla basa ¢ikma becerisini asan olay1 bir
tehdit olarak algilamasi ile baslayan, birey ve bulundugu cevre ile arasinda gelisen
psiko fizyolojik bir siirec.” olarak bir tanimlanmaktadir. Tkinci bakis agis1 baglammda
ise, uyaran ve tepki arasindaki iligki de stres olarak tanimlanmaktadir. Tip ve biyolojide
stres, genelde “tepki” terimi ile tamimlanmaktadir. Fakat sadece “tepki” terimi ile
tanimlanmaya calisilmasi, stres yaratan uyaranin ne oldugunu tanimlamak konusunda
zorluklara neden olmaktadir. Bu kisitlardan dolayi, uyaran veya tepki tek basina stres
gostergesi olmamakta; ancak tepki, uyaran referansi varsa giivenli sekilde psikolojik
stres tepkisi olarak yorumlanabilmektedir. Uyaran ise genel olarak tehlikeli kosullar,
hastalik, salgin ve isten atilma gibi gevresel olaylar olarak tanimlanmaktadir (Ulev,
2014).

Selye (1973) stresi, ‘organizmanin bask1 yapan bir uyarana karst verdigi spesifik
olmayan tepki’ olarak tanimlamaktadir. Gelen her uyaran, organizma tarafindan islenir,
ozeldir. Mesela, organizma soguga maruz kaldiginda, 1s1 liretebilmek i¢in titrer, kan
damarlar1 1s1 kaybini azaltmak i¢in biiziiliir. Bireyin asir1 seker tiilketiminde kan sekeri

normal seviyenin lizerine ¢ikar, organizma tekrar dengeye gelebilmek bosaltim yolu ile
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bunun bir kismin1 viicuttan atar, kalan kismi ise yakmak veya depolamak i¢in, viicut
gerekli kimyasal tepkimeleri aktif hale getirir ve kan sekeri normal seviyesine doner.
Dengesizligin tipi ne olursa olsun tiim ajanlarin ana hedefi organizmanin yeniden
diizenlenebilmesi i¢in bedendeki talebin arttirilmasidir. Bu talep spesifik degildir,
adaptasyon gerektirir (Ulev, 2014).

Selye (1973) stres tepkisinin sinir sistemi bulunmayan bitki ve hayvanlarda da
olustugunu soylemektedir. Stres kagmilabilen bir durum degildir. Dinlenim halinde
veya uykuda bile organizma azda olsa stres altindadir, otonom sinir sistemi faaliyeti
devam eder. Riiya esnasinda bile beyin dinlenim durumunda degildir. Stresten tamamen
kurtulmak, 6lmek ile ayn1 anlama gelebilmektedir (Ulev, 2014).

Farkli alanlarda, stresin sistem veya organizma tizerindeki etkileri caligilirken
kullanilan terimler farklilik gostermektedir. Steinberg ve Ritzman (1990), Miller’in
(1978) onerdigi ‘Canli Sistemler Yaklasimi’ni baz alarak stresin daha iyi anlasilmasi
amaci ile bir ¢gerceve olusturmus ve konu ile ilgili temel kavramlari ele almistir. Bu
kavramlar;

- Gerilim (strain): Stresin sistem veya alt sistem tlizerinde gosterdigi etkidir.

- Gug sarfetme (esertion): Sistem veya alt sistemin tekrar dengeye donebilmesi igin

sarf ettigi enerji miktaridir.

- Rahatsizlik (distress): Strese maruz kalan sistemin, sonrasinda homeostatik dengeyi

strdurme kapasitesidir.

- Direng (resistance): Sistemin strese maruz kaldiktan sonra homeostatik dengesini

stirdurebilme kapasitesidir.

- Toparlanma (resiliance): Tekrar dengeye donmek ve gerilimi azaltabilmek amaci

ile dnceki etkili uyum sureclerini yeniden kullanabilme kapasitesidir.

- Uyum siireci (adjustment process): Stres nedeni ile gerilim tepkisi gosteren sistemin

tekrardan kendini diizenleyebilmek amaci ile harekete gecirdigi alt sistemin

stirecleridir. Bu siire¢ Selye (1950) tarafindan ‘Genel Uyum Sendromu’ olarak

isimlendirilmistir (Steinberg ve Ritzmann, 1990).

Genel uyum sendromuna gore stres, sisteme gelen veya ¢ikan bilgi, madde ya da
enerjinin fazla ya da az olmasi veya sistem i¢indekiler ile uyugsmamasi durumunda,
dengenin bozulmasi1 ve yeniden adaptasyon ihtiyacma yonelik sistemin verdigi bir
uyaridir. (Steinberg & Ritzmann, 1990).

Selye’nin ‘Genel Uyum Sendromu’ laboratuvar fareleriyle yaptig1 endokrinolojik

deney sonucudur. Caligmada farelere farkli maddeler enjekte ederek organizmalar
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tarafindan taninmayan maddeler karsisindaki tepkilerini incelemistir. Baslangigta yeni bir
hormon kesfettigine inanan Selye, farelere enjekte ettigi her maddenin ayn1 semptomlara
neden oldugunu gézlemlemistir. Bu semptomlar; adrenal bezlerde biylime, timis bezinde
atrofi ve gastro intestinal sistem dlserleridir (Selye,1946). Bu bulgular, farkli hastaliklara
sahip kisilerinde benzer semptomlar sergiledigini gozlemlemesiyle eslestiginde, ilk
olarak farkli ajanlarin etkilerini agiklamasina yol agmis, ardindan diger bircok dilin
sozligiine kabul edilen ‘stres’ terimini ortaya atmistir (Selye, 1956).

Genel Uyum Sendromu kuramma gore, strese maruz kalindiginda verilen ilk tepki
alarm tepkisidir. Alarm asamasi, organizma stres faktorii ile ilk kez karsilastiginda
gerceklesir. Tehdite maruz kalan organizma ilk olarak ‘sok’ i¢ine girer, homeostaz
bozulur, ardindan ‘savas ya da ka¢’ tepkisi ile uyum siireci baslar (Sahin, 1994).
Organizma stres ile basa ¢ikabilmek i¢in kaynak toplamak i¢in ¢alisir. Hipotalamus-
hipofiz-adrenal aks (HPA aksi) ve sempatik sinir sistemi aktive olur. Adrenal bezden
kortizol, adrenalin (epinefrin) ve norepinefrin hormonlarinin organizmayi dengelemek
icin salinimma neden olur. Bu hormonal dengeleme, enerji seviyesini, kas tonusunu
arttirr, actya hassasiyeti azaltir, sindirim sistemini yavaslatir ve kan basincinda artiga
neden olur. (Gottlieb,1997 / Mitterer ve Coon,2013) Diren¢ asamasinda, organizma
kaynaklar1 tiikenen kadar veya uyaran ortadan kaldirilincaya kadar direng¢ olusturmaya
devam eder. Organizma kaynagmi fazla kullandiginda tlikenir ve hastaliklara kars1 hassas
hale gelir. Bu asama psikosomatik bozukluklarin ortaya ¢ikmaya basladigi asamadir
(Gottlieb,1997 / Mitterer ve Coon,2013). Organizmada adaptasyon enerjisi smirsiz degil,
tikenebilir orandadir. Adaptasyonun kaybolmasi halinde organizma tilkenme evresine
gecmektedir (Selye, 1950). Bu asamada organizma kaygi, Ofke, sorumluluklardan
kagmmma ve kendini yargilama gibi davraniglar gostermeye baglar (Gottlieb,1997 /
Mitterer ve Coon, 2013).

Her bir stresor, kendi etkisinin diginda farkli eylemler yaratmaktadir. Fakat Genel
Uyum Sendromu hicbir zaman tek basina olusmamakta, stresorlerin kendi etkisinin
disindaki farkli etkilerinden dolayr karmagsik hale gelmektedir. Ayrica Genel Uyum
Sendromunda, spesifik olmayan pasif hasarlarin gostergeleri aktif savunmalar ile
birbirine karistirilmaktadir. Bu durum Genel Uyum Sendromuna neden olan stres
faktorlerinin yapisinda olan bir 6zelliktir. Biyolojik acidan stres, fizik gerilimdeki gug ve
bu glce gosterilen direng arasindaki etkileri temsil eden baski gibi hasar ve savunma

arasindaki etkilesimdir (Selye, 1950).
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2.5. Is Yasaminda Stres

Is stresine iliskin tam olarak kabul gérmiis bir literatiir tanim1 mevcut olmasa da
giiniimiiz c¢alisma diinyasinda, arastirmalara eklenmesi gerekli olduk¢a Onemli bir
unsurdur (Jaramillo vd., 2005). Hayatin her alaninda karsilastigimiz stres kavrami, is
yasaminda da oldukg¢a etkilidir. Calisanlarin yasadiklar1 stres is stresi olarak
tanimlanmakta ve bireylere, isin O6zelligine, is dis1 faktorlerin etkisine bagl olarak
calisanlarin yasadiklar1 stres seviyesi farklilik gostermektedir (Turung ve Celik,
2010:186). Her giin kendini degistiren i diinyasi, kurumlarda yasanilan belirsizlikler ve
ekonomik krizler ig gorenler i¢in stres yaratan unsurlarin basinda gelir (Erdogan vd.,

2009, 5.449).

2.6. Is Yasaminda Stres Kaynaklar

Is yasaminda, bireylerin performansini etkileyen bir¢ok degisken olmakla birlikte,
alan yazinda yer alan temel stres kaynaklari, bireysel, kurumsal ve cevresel stres

etmenlerinden olusmaktadir (Aydin, Ugiincii ve Tasdemir, 2011: 390).

2.6.1. Bireysel Stres Kaynaklari

Bireysel stres etmenleri bireylerin psikoloji ve fizyolojisi ile ilgilidir. Bireylerin
olaylar1 algilama ve anlam yiikleme kapasitesi, diisiinme sekli, olaylar karsisindaki
dayaniklilik seviyeleri, diistince sekli, farkli bicimde ger¢eklesmektedir (Kabul, 2016:
15).

Stresi tetikleyen bireysel faktorlerin, genel olarak kisilik 6zellikleri, cinsiyet, yas
ve medeni durum, aile etmeni, egitimi seviyesi, ¢alisma siiresi ve i tatmini, istthdam
durumu ve ekonomik etmenler ad1 altinda incelendigi goriilmektedir (Soysal, 2009: 29).
Yas etmeni, bireysel stres etmenleri arasinda dnemli olan bir diger 6nemli unsurdur.
Yasin ilerlemesiyle birlikte insan viicudunda goriilen fiziksel ve ruhsal degisimlerin,
bireylerde stres arttirabilme etkisi bulunmaktadir (Aktas, 2001: 35-37).

Aile etmeni, bireylerin yasantisinda 6nemli bir yere sahiptir. Bireylerin kendi iginde
yasadiklar: iligkilerin sekli, aile bireylerinin talep ve olanaklari, yetenekleri, bilgi ve
deneyimleri, sosyal ve kiiltiirel algilamalari, bakis acilar1 ile beraber diger kisilik
ozellikleri birbirinden farklilik gostermekte (Ekinci ve Ekici, 2003: 102) ve aile bireyleri

arasinda yaganan olasi problemler birey Uzerindeki stresiartirabilmektedir.
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Bireyler iizerinde stres olusturan bir diger faktor kazang etmeni, bireyin gelir
seviyesinin diisiik olmas1 durumunda, bireyin fizyolojik ihtiyag¢larini karsilayamamasina
ve bireyin yogun strese maruz kalmasina sebep olabilmektedir (Erdal, 2009: 38).
Deneyim etmeni boyutunda ise, bireyin gorevini yerine getirdigi isin teknigi hakkinda
yeterli bilgi sahibi olamama, hiyerarsik diizene adapte olamama gibi olumsuz durumlar,

bireyler Uzerinde stres yaratabilmektedir (Ekinci ve Ekici, 2003: 110-111).

2.6.2. Orgutsel Stres Kaynaklar

Orgiitler, hedef dogrultusunda bir araya gelen bireylerden olusan bir topluluktur.
Orgiitsel stres, birey ve bireyin is iliskilerinden dogan, bireyin normal islevlerinden
alikoyan degisiklikler getiren bir durumdur” (Akgiindiiz, 2006, s. 25). Ozellikle
performansla ilgili daha belirgin is streslerinin bazi spesifik 6rnekleri, rol belirsizligini
icerir. Catisma ve asir1 yiklenme, is giivensizligi, is-aile ¢atismasi, gevresel belirsizlik ve
durumsal kisitlamalar bunlar arasindadir (Tokay, 2000, s. 72). Ortaya ¢ikan yeni bir meta
analize gore, bunlarin her birinin is performansi ile negatif iliskili oldugunu bulmustur.

Orgiitsel stres etmenleri bireylerin yasamlar1 boyunca en etkili rol oynayan
etmenlerden biridir. Ayn1 zamanda ¢alisma hayati ile ilgili stresi tetikleyen biiyiik bir
potansiyele sahiptir. Organizasyon igerisinde stres yaratabilecek bir¢cok faktor vardir. Bu
faktorler 6rguttn kilturd ¢calisma tarzi ve amacima gore farklilik gosterdigi icin bu alanda
calisma yapan uzmanlar orgiitsel stres konusuna farkli agilardan yaklasmustir (Ornek,

2017, s. 63-65).

2.6.3. Cevresel Stres Kaynaklar

Bireyler giinliik hayatlarinda, ulasim, issizlik, sosyal, kiiltiirel, teknolojik
degisimler, gelir diizeyi, ekonomik kriz, politik kriz gibi bir¢cok sorunla karsilasirlar.
Doganin bir pargasi olan bu faktdrler cevreden kaynakli stres etmenlerini olusturur. Bu
etmenler Orgiit calisanlarmin tizerinde dolayli ya da dogrudan olmak {izere bazi sorunlar
ortaya ¢ikarabilmektedir. Bireylerin sahip oldugu ¢evresel kosullar, kisiliklerinin bir
boliimiinii olusturmaktadir. Bireyin dogustan gelen bazi 6zellikleri degistirilemez ya da
degismez. Fakat, cevresel etmenler degistikce bireylerin davraniglar1 degisir ve bu durum

bireylerin kisiliklerinde bazi degisimlere neden olabilir (Aytekin, 2009, s. 93).
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2.7. Stresle Basa Cikma

Stresorlere bir cevap sekli olan basa ¢ikma, bireylerin stres yaratan olaylar1 nasil ele
aldigmi agiklar. Stresle basa ¢ikma tarzlarma yonelik ¢ok sayida goriis vardir.

Basa ¢ikma, bireyin ¢evre ile etkilesiminde ortaya ¢ikan digsal veya igsel taleplerin,
sahip oldugu kaynaklar1 asip asmadigini degerlendirmesi sonrasinda sergiledigi
davranigsal ve biligsel ¢abalardir. Bununla iliskili olarak Folkman ve Lazarus (1985)
problem odakli basa ¢ikma ve duygu odakli basa ¢ikma olmak iizere iki stratejiden s6z
eder. Problem odakli basa ¢ikma tarzlari; karar alma, amag¢ belirleme, kisilerarasi
problemleri ¢dziimleme, nasihat alma, bilissel problem ¢6zme gibi yontemler igerir.
Duygu odakli basa ¢ikma tarzlari ise; sosyal benzetme, sosyal destek arama, uzaklasma,
olaylar1 iyl yoniiyle gorme, olaymm anlammi degistirmeye yonelik bilissel ¢aba gibi
yontemler igerir.

Basa ¢ikma siirecinin tanimlanmasinda 3 Onemli husus bulunmaktadir. Sireg
yonelimlidir, yani bireyin stres yaratan durumla ilgili ger¢ekte ne diisiindiigiine ve
yaptigina odaklanmaktadir. Baglamsaldwr, miicadelede bireyin gercek talepleri ve gerekli
kaynaklarmn degerlendirilmesinden etkilenmektedir. Daha iyi veya daha kotii basa ¢itkma
olduguyla ilgili onceden tahminde bulunmak miimkiin degildir, basa ¢ikma bireyin
talepleri yonetebilme c¢abast ve bu c¢abalarin basarili olup olmadig1 seklinde
tamimlanmaktadir (Folkman, Lazarus, Gruen ve DeLongis, 1986). Basa ¢ikma
stratejilerinin sonu¢ vermesi, stresin zamanla ortadan kalkmasmi saglarken, tersi
durumda ise kaygi ile tetiklenen birtakim fizyolojik ve psikolojik tepkilerin olusmasina

yol agmaktadir (Folkman, 1984).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli
Arastirmada On-test, ara-test, son-test uygulamalar1 arasinda gergeklestirilen kontrol

gruplu model kullanilmistir.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu arastirmanin ¢alisma evrenini perakende tekstil sektoriinde hizmet veren bir
firmanmn farkli lokasyonlardaki magazalarinda, farkli reyonlarda calisan satis
danigmanlar1 olusturmakta, deney ve kontrol grubu olmak {izere iki calisma grubu
bulunmaktadir. Deney grubu katilimcilar: 2 farkli magaza, kontrol grubu katilimcilar: 2
farkl1 magaza c¢alisanlarindan olugsmaktadir. Arastirmaci ve ¢alismanin yapildig1 firma
arasinda gizlilik sdzlesmesi imzalanmistir. Gizlilik ilkeleri ¢ergevesinde firma ve magaza
adlar1 gizlenmistir. Arastirma 6rneklemi deney grubu 29, kontrol grubu 29 olmak {izere

toplam 58 kisiden olugmaktadir.

3.3. Islem

Uskiidar Universitesi Girisimsel Olmayan Etik Kurulu’ndan gerekli iznin alinmasini
takiben, 2019 yili Kasim aymda deney grubu ve kontrol grubu oOn test verileri
tamamlanmistir. Arastirmaya baslamadan oOnce, deney ve Kkontrol grubunun
olusturulacagi magazalarda, magaza miidiir ve miidiir yardimcilarmin katildigi bir
toplant1 diizenlenmistir. Toplantida yalnizca goniillii olanlardan veri toplanacagi
vurgulanmis, kontrol grubuna genel bir bilgi aktarimi yapilmis, deney grubuna ise ek
olarak 8 haftalik mindfulness egitimi ile ilgili kisa bir bilgilendirme yapilmstir. Her iki
gruba da, bilgilerin sadece bilimsel amacla kullanilacagi, istedikleri an c¢aligmadan
ayrilabilecekleri konusunda bilgi verilmis ve katilimcilardan Olgek setlerindeki
bilgilendirilmis onam formunu ayrmntili bir sekilde okumalar1 ifade edilmistir. Katilimin
gonulluk esasina dayali oldugu bilgisi sozli ve yazili olarak verilerek katilimcilarin onay1
alimmigtir. Onay formlari, deney ve kontrol grubu igin ayr1 diizenlenmistir. Deney Grubu
Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formu’nun bir 6rnegi Ek 4’de, Kontrol Grubu
Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu’nun bir 6rnegi Ek 5’te, Calismaya Katilim Onay
Formu’nun bir 6rneg1 Ek 6’da sunulmustur. Tiim form ve dlgekler goniillii katilimcilar

tarafindan, aragtirmacmin gozetiminde toplant1 esnasinda doldurulmustur.
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3.3.1. Egitimin Uygulanmasi

Arastirma, On-test, ara-test ve son-test uygulamalar1 arasinda gerceklestirilen,
katilimeilarin bilingli farkindalik ve stresle basa ¢ikma becerilerinin gelistirilmesine
yonelik, 8 haftalik Mindfulness Egitim programidir. Egitim Kasim 2019, Ocak 2020
tarihleri arasinda gergeklestirilmig, Aralik aymin son haftasi, magazalarm yogunlugu
nedeni ile 1 hafta ara veilmistir. Egitimler, haftalik oturumlar seklinde, haftada bir giin
1,5 saat olarak, deney grubu katilimcilarmin calistigi magazlarin, personel toplanti
odasinda, yoga egitmeni ve mindfulness uygulayicisi olan arastirmaci tarafindan
gergeklestirilmistir.

Egitim programi, popiiler MBSR (Mindfulness Temelli Stres Azaltma Programi)
programmin bir uyarlamasi olup, magaza ¢alisanlarinin ihtiyag, ¢alisma saatleri ve egitim
verilen ortama gore arastirmaci tarafindan adapte edilmistir. Orjinal standart programdaki
bulusma saatleri 150 dakikadan 90 dakikaya indirilmis, 6.haftada alt1 saat siirensessizlik
giinii uygulanmamistir. Bu agidan, orjinal standart programim uygulama siiresinin
yaklasik yarisinin azalmasi anlamina gelmektedir.

Haftalik oturumlar, beynin yapisi, noroplastisite, stres ve stres tepkileri, otomatik
pilottan ¢ikma, zihin ve beden siiregleri hakkindaki konu anlatimlar1 ve meditasyon
egzersizleri ile oldukca interaktif bir sekilde gerceklesmistir. Uygulamalarin dinamigi,
dikkati simdiye odaklamak, stres ve zor durumlarla bas etmek igin stratejiler, ve bu
stratejilerin isleri ile ilgili profesyonel alanda nasil uygulanacagna iliskin konular1
icermektedir.

Katilimcilar, mindfulness meditasyonu, yiirime meditasyonu, beden tarama
meditasyonu, oturma meditasyonu, sefkat ve Ozgiiven meditasyonu gibi formal ve
informal meditasyon uygulamalar1 tecriibe etmislerdir. Formal uygulamalar meditasyon
pratigini, informal uygulamalar ise bir eylem halindeyken, dikkati bilingli olarak yapilan
eyleme getirmeyi amaglayan uygulamalardir. Programa bagli kalmalarini saglamak icin
katilimcilardan giinde minimum 20 dakika meditasyon uygulamalari i¢in ses kayitlari,
what’s up tlizerinden katilimcilara iletilmistir. Buna ek olarak, katilimcilar informal
mindfulness pratiklerini glinlik yasamda uygulamak konusunda, 6rnegin mindful iletisim
(dinleme, dialog), olumlu-olumsuz deneyimleri ginliklerine kaydetme gibi konularda
tesvik edilmislerdir. Her oturum 6ncesi, katilimeilar deneyimlerini grup icinde

paylasmislardir.
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Zihinmiz, giinliik yasamda karsilagtigimiz olaylara yaklagimimizi belirleyen bir
otomatik pilot gibidir (Kabat-Zinn, 1982). Diistinceler otomatik olarak devreye girdiginde
bireyin tepkileri, birey farkinda olmaksizin olay ya da durumu nasil algilayacagini
belirler. Otomatik pilot durumunda birey kendisinin ve g¢evresinin farkinda degildir (Isik
Terzi & Ergiiner Tekinalp, 2013). Farkindalik temelli uygulamalarda hedef bireyin
mimkin oldugunca otomatik pilot durumundan ¢ikmasi veya en azindan o0 anda otomatik
pilotta oldugunun farkina varmasina yardimci olmaktir (Isik Terzi & Ergiiner Tekinalp,
2013). Bu calismada, magaza satis danigsmanlarina otomatik pilotta olduklar1 durum ve
diistinceleri fark etmelerini, karsilastiklari sorunlarla, stresle basa ¢ikabilmesine yardimc1
olmasi i¢in bilingli farkindalik kavramina odaklanilmistir. Siire¢ igerisinde katilimcilara
otomatik pilottan ¢ikarak, olani oldugu gibi fark etmeleri, tepkilerini gézlemlemleri, ana
odaklanarak yasamalar1 ve yapilan informal calismalar1 hayatlarina entegre etmeleri

vurgulanarak, oturumlar sonlandirilmistir.

3.4. Oturumlar

I. Oturum

Grup tiyeleri ile birlikte kurallar belirlendi. Devam, gizlilik ve 6dev bashgi altinda
verilecek informal uygulamalar katilim bu kurallar i¢indeydi. Ayrica olusturulacak
what’s up grubunun sadece ses kayitlar1 ve kaynak gonderilmek tlizere kullanilacagi
iletildi.

Grup iiyelerinden 2 dakika boyunca goézlerini kapatmalari, gozlerini kapatmakta
zorlananlar i¢in ise, bakislarmi bir noktaya sabitlemeleri istendi. 2 dakika boyunca,
zihinlerine ka¢ farkli diisince geldigini saymalar1 istendi. Grup iiyelerinin ¢ogu,
saymakta zorlandigina iliskin yorumlar yapti. Bu uygulamanin ardindan, grup iiyeleri 2
dakikalik uygulamaya tekrar davet edildi, ‘dikkatinizi nefesiniz ritmik varligma getirin,
nefesin bedeninizdeki hareketini gozlemleyin’ seklinde telkinler verildi. Bu egzersiz
sonunda, dikkat nefeste iken, zihinleri mesgul eden diisiinceler soruldugunda,
katilmcilarin ¢ogu dikkat nefeste oldugunda diisiincelerinin yok olduguna iliskin
yorumlar yapti.

Bu uygulamanin amaci, zihnin ge¢mis ve gelecek arasinda gezindigini, ve bunu
otomatik olarak yaptigini dikkati bilingli bir sekilde nefese odakladigimizda ise, gegmis
yada gelecek ile ilgili diislincelerin zihni mesgul etmeyecegini tecriibe etmeleri yoniinde
idi.
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Otomatik pilot konu basligi ile, olumsuz duygulara neden olan ‘otomatik diisiinceler’
hakkinda bilgi verildi, ve bu tarz ototmatiklesmis davranislari olup olmadigi hakkinda
konusuldu. Olaylara verdigimiz otomotik tepkiler yerine, tepkilerimizi segebilecek bilinci
arttirmak i¢in mindfulness meditasyonu, Norobilimsel ¢alismalardan ornekler verilerek
aciklandi. “Zihnin Ugusmasi ve Otomatik Pilotta Olmak / Ziimra Atalay” baslikli video
(Tirkge) ile giiniin 6zetini yaptiktan sonra, Beden Tarama meditasyonunun kisa bir
versiyonun (5 dk.) uygulanmasi ile oturum sona erdi. Hafta boyunca katilimcilara
onerilen uygulamalar ;

Formal Uygulama: her giin 15 dakika beden tarama meditasyonunun uygulanmasi,
Informal Uygulama: meditasyon sonrasinda, bedendeki duyumlar, hisler konusunda

notlar alinmasi seklinde olmustur.

Il. Oturum

|. Hafta deneyimlerinin paylasimi ardindan, 5 dk’lik nefes farkindalig1 meditasyon
uygulamasi yapildi. Yorumlarin ortak noktasi, zihni ‘simdiki ana’odaklamakta
zorlandiklar1 ve aslinda giinliik yasamda, zihinlerinin ge¢cmis veya gelecekle ne kadar
mesgul oldugu yoniinde idi.

Mindfulness ¢alismalarinin en bilinen ‘kuru iiziim farkindaligi’ uygulamasi yapildi.
Katilimcilar once, 2-3 dakika tiziimii dikkatli bir sekilde incelediler. Amag burda 5 duyu
ile algilama ve dikkati odaklama idi. Calisma katilimcilara komik geldigi kadar,
enteresan geldi. Ve aslinda ne kadar hizli, sadece yemek amagli otomatik bir sekilde bu
eylemi gerceklestirdikleri yoniinde yorumlarda bulundular.

Dikkat ve beyin konu bashgi ile, katilimcilara ¢ simdi ve burada olmanin ne oldugu,
faydalarindan soz edildi. Simdiki anda kalmanin 6niindeki engellerden biri olan “multi-
tasking” kavrami lizerine konustuktan sonra, dikkati sadece tek bir konuya odaklamanin
basariy1 6nemli dlglide arttiracagi yonunde konusuktuk. Simdiki anda kalmanimn éniindeki
diger engellerden olan; sosyal medya kullanimi, uykusuzluk ve bilissel ¢arpitmalardan
soz ettik. Ve her bireyin olaylar1 farkli sekilde zihninde anlamlandirdigini Mevlana’nin
mesnevi adli eserinde yer alan ‘karanliktaki fil> hikayesi ile tamamladik. Zihnin hikayeler
ile caligma 6zelligi, bu hikayeyinin anlatilmasidaki en 6nemli nedenlerden biridir.

Oturumu kapatmadan 6nce 10 dakikalik ‘oturma meditasyonu’ uygulamasi yapildi,
dikkatin nefes ve bedene odaklanmasi yoniinde rehberlik edildi. Hafta boyunca

katilimcilara bireysel uygulamalari ile ilgili verilen 6devler;
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Formal Uygulama: her gun oturma meditasyonu ve beden tarama meditasyonunun
dontistimlii olarak uygulanmasi,
Informal Uygulama: giinlik hayat iginde °‘sikayet ettikleri’ anlar1 fark edip

giinliiklerine not almalar1 yoniinde olmustur.

1. Oturum

2 hafta informal uygulamalar1 ile ilgili olarak katilimcilarin ortak goriisii, giin
icerisinde neredeyse herseyden sikayet ettikleri, ve bunun ¢ok yorucu oldugu yoniinde
idi. Paylasimlarm ardindan, 10 dakika nefes farkindaligi meditasyonuna baslamak icin
katilimcilarin rahat bir oturusa gegmeleri saglandi. Diger iki oturumdan farkli olarak bu
defa nefeslerin sayilmasi i¢in “ her nefes veristen sonra say, dikkatin distlincelerle
dagilirsa, tekrar basa don” seklinde yonlendirme yapildi. Katilimcilar, bu sekilde daha
rahat nefese odaklandiklarini ifade ettiler. 2. haftaya ait informal calismanin amaci,
tekrarlanan diisiince ve davranislarin, beynin yapisini degistirdigini, yani siirekli negatif
seylere odaklanirsak bu yonde bir yapinin giiglenecegi konusuna girizgah yapmak igindi.
Buradan hareketle ‘Beynin Yeniden Yapilanma Ozelligi, Noroplastisite’ isimli video (
Tirkge Altyazi)gosteriminin ardindan Noroplastisite ile ilgili konusuldu.

10 dakikalik sandalyede oturur pozisyonda yoga uygulamasi yapildi. Dikkati beden
ve nefese getirdiklerinde zihinlerini megul eden diisiincelerin olup olmadigi
soruldugunda, katilimcilarin ¢ogu dikkati odakladiklarinda diisiincelerin yok oldugu
yoninde geri bildirimde bulundu. Hafta boyunca katilimcilara bireysel uygulamalari ile
ilgili verilen ddevler;

Formal Uygulama ; her gin oturma meditasyonu (10 dakika) ve beden tarama
meditasyonunun (10 dakika) doniisiimlii olarak uygulanmasi,

Informal Uygulama ; Kaynak olarak dagitilan ‘Dort Anlasma (Don- Miguel Ruiz)’
isimli kitabin hafta i¢inde okunmasi, ve her bir katilimcimnin, ilgisini ¢eken bir bdliimii

what’s up grupta paylasmas1 yoniinde olmustur.

IV.Oturum

3 hafta verilen kaynak Kitap, bir soziun dikkatimize capa atarak zihinimize
girebildigini ve buna inandigimizi, ve zihnin atilan bu g¢apanin inanci dogrultusunda
sayis1z ornekler sunabildigini fark etmlerini saglamakti.. Bu baglamda, zihne gelen, bize
ait olmayan diisiinceleri farketmek ve bu kaliplardan 6zglirlesmek i¢in farkindalik

caligmalarinin 6nemi ve beynin noroplastisite 6zelligi tekrardan vurgulandi. Ardindan 5
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dakika nefes farkindalig1 meditasyon uygulamasi yapildi. Ardindan yiiriime farkindalig1
uygulamasi yapildi. “Tiim dikkatinizi ayak tabanlarmniza getirin, yilirliimeye baslamadan
once, beden agirliginizi sag ve sol ayaklariniza esit olarak dagitmayi deneyin seklinde
yonlendirmeler yapildi. Uygulamalarin ardindan, zihnin olmayana odaklanmasi, 6zellile
sosyal medya paylasimlarinin bunlar1 nasil tetiklediginden s6z ettik. Paylasimlarin ne
kadar gercek olabilecegini, hatta katilimcilarin bile paylasim yaparlarken, gercegi ne
kadar yansittiklari iizerinde konustuk. Ve aslinda buradan etkilenerek, zihnin siirekli
olmayana takili kalmasi ve duygu durumunu etkilemesi lizerine konustuk. Bu kisir
dongiiden ¢ikmak i¢in, farkindalig1 sahip olduklarimiza getirebilmek konusundan soz
ettik. Aslinda, ihtiyaclar mi1 yoksa, istekler mi bizi siirekli sikayet etme moduna
stiriiklityor sorusu lizerine, katilimcilarin ¢ogu ‘aslinda isteklerimiz ¢ cevabini verdiler.
Bu baglamda sahip olduklarimizin farkina varmak iizerine konustuk.
10 dakikalik siikran meditasyonu uygulamasmin ardindan hafta boyunca katilimcilara
bireysel uygulamalari ile ilgili verilen ddevler:

Formal Uygulama; hergiin siikran meditasyonu ile nefes farkindaligi
meditasyonunun doniisiimlii olarak uygulanmasi,

Informal Uygulama ; her giin sonunda, o giin icinde mutlu hissettikleri en az ii¢

olayin giinliiklerine not almalar1 yoniinde olmustur.

V. Oturum

IV. Hafta deneyimlerinin paylasimi ardindan 10 dakikalik nefes farkindalig
meditasyon uygulamasi yapildi. Stres, stres faktorleri, bunlara verdigimiz tepkilerden
konusuldu, ayn1 zamanda stresin her zaman kotii bir sey olmadigini, dogru kullanilirsa
Ozellikle hedefe ulagsmamiza yardimei olabilecegi hakkinda bilgi verildi. Stresi yonetmek
icin kolayca dikkatlerini toplayabilecekleri STOP tekniginden (dur-derin bir nefes al-
icinde bulundugun durum goézlemle, gergekten tepki vermen gereken fiziksel tehdit
altindamisin, fark et- farkindalikla durumunu strdir) s6z edildi.
“How to motivate yourself to change your behavior | Tali Sharot | TEDxCambridge”
(Davraniginizi degistirmek i¢in kendinizi nasil motive edersiniz /Tiirkce altyazi) isimli
video gosterimi ardindan motivasyon ile ilgili konusuldu. Ozgiiven-motivasyon iliskisi
icinde 10 dakikalik 6zgliven meditasyonu uygulandi. Hafta boyunca katilimcilara
bireysel uygulamalari ile ilgili verilen ddevler:

Formal Uygulama : Her giin 6zgtiven (15 dakika) ve beden tarama ve/veya oturma

meditasyonunun donusiimlii olarak uygulanmasi,
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Informal Uygulama: Kendilerine hedefleri ile ilgili giiven duyup duymadiklari,
hangi konularda gilivenlerinin eksik oldugunu disiindiiklerini ve bu duygunun stres
yaratip yaratmadigina iliskin bir i¢ gozlem yapmalar1 ve giinliikklerine not almalari

yoniinde olmustur.

VI1.Oturum

V. hafta deneyimlerine iligkin olarak katilimcilarin bir ¢ogu aslinda hedeflerine
ulasmak konusunda 6zgiliven eksikligi yasadiklarmni ve bunun stres duygusu yarattigini
fark ettiklerini ifade ettiler.

Iletisim halindeyken, karsimizdakini anlamak icin degil, iletisimi kendi tarafimiza
nasil gevirebiliriz, nasil kontrol edebiliriz diislincesi i¢inde, sadece dinlermis gibi
yapariz. Bu durum aslinda bir stres faktorudir ve dolayist ile stres tepkisi veririz. Bilingli
farkindalik uygulamalarinin en gilizel yani, iletisim siirecinde de anda olmak,
yargilamadan, kendi giindemimizi bir kenara birakarak, iletisimde oldugumuz kisinin
sOylediklerine giiven ortami olugsmasima imkan verir. Mindful iletisimin temeli olan bu
konu katilimcilarla paylasildiktan sonra, yapilan farkindalik ¢alismalarmmin bu yonde de
yardimc1 olacagina deginildi ve 2’li gruplara ayrilarak bir ¢calisma yapildi. Doniigiimlii
olarak ciftler 5 dakika boyunca, karsisindakinin séziinii kesmeden, yargilamadan, hatta
beden dilini kullanmadan dinledi. Bu ¢alismanin ardindan katilimcilarin ¢ogu, aslinda
birisini dinlerken, otomatik olarak, verecegi cevabi diisiindiiglinii ve bunu fark etmenin
sasirtict oldugunu, bir kismi, yargilanmadan sadece dinlenilmis olmanin giiven verdigini
ve anlasilmis hissettirdigi paylasimmda bulundu. Iletisimi farkindahkla gelistirmek i¢in
Siddetsiz iletisimin 4 temel asamasindan (gézlem-duyular-ihtiyaclar-rica) s6z edildi ve
herkes kendi climlesini yazdiktan sonra grup iginde paylasti. The Sacred Art of Listening
(Kutsal Dinleme Sanat1/ Tiirkge Altyazi — Tara Brach) video gosteriminin ardindan Dag
meditasyonu (15 dakika) uyguland.

Meditasyonda, bireyin ¢evresinde anlik degisen ve miidahale edemeyecegi olaylara
kendini bir dag gibi sabit, merkezinde kalarak gozlemleyebilmesi icin yonlendirmeler
yapildi. Hafta boyunca katilimcilara bireysel uygulamalari ile ilgili verilen 6devler:

Formal Uygulamalar: Her giin dag meditasyonu (15 dakika) ve beden tarama
meditasyonunun (10 dakika) doniigiimlii olarak uygulanmasi,

Informal Uygulamalar: Kaynak olarak dagitilan ‘Siddetsiz Iletisim (Marshall

Rosenberg)’ in okunmasi, hafta boyunca bu iletisim formatimi uygulamalar1 ve mindful
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iletisim mantigini 6zellikle miisteri iletisimine tagimalar1 ve tUm bunlar1 yaptiktan sonraki

gbzlemlerinin giinliiklerine not almalar1 yoniinde olmustur.

VII. Oturum

Katilimcilarin bir kismi, 6zellikle 6deme noktasinda yasanan olumsuzluk yiiziinden
ofkelenen miisteriyi, dag meditasyonu yonergesindeki gibi merkezinde kalarak sadece
olant gozlemlemeyi ve dinlemeyi tecriibe ettiklerini, olumlu geri doniisler aldiklarini
paylastilar. Bir kismi 6zellikle, ‘etrafinda gelisen olaylar1 bir dag gibi merkezinde kalarak
gozlemle’ metaforunun 6zellikle ¢aligma ortaminda gelisen olaylari, tepki vermeden
sakince gozlemlemelerine olanak sagladigini ve kendilerini 1yi hissettiklerini paylastilar.
Deneyimlerin paylagimmin ardindan, 10 dakika beden farkindaligi ve nefes
farkindaligini birlestirme ¢aligmas1 uygulandi.

Katilimcilara sefkatin kendileri i¢in neyi ifade ettikleri, ardindan kisinin kendine
sefkat gostermesinin ne ifade ettigi soruldu, bircogu ozellikle kisinin kendine sefkat
gostermesinin zayiflik oldugunu diisiindiiklerini paylastilar. The Evolutionary Roots of
Compassion (Sefkatin Evrimsel Kokleri / Tiirkce Altyazi) Dacher Keltner video
gosteriminden sonra katilimcilara, katilimcilara tekrar konu ile ilgili soruldugunda,
oldukca etkilendikleri ve konuyu farkli agidan ele aldiklarin1 fark ettikleri paylastilar.
Bireyin siirekli kendini elestirdiginde, ayn1 anda hem saldiran hem de saldiriya ugrayan
oldugunu ve bu durumun stres yarattigini ve yliksek miktarda kortizol salgilandigi
aciklamalar arasinda idi. Siirekli kendini elestiren bireylerde yiiksek stres seviyeleri ve
buna bagli olarak motivasyon, enerji ve performans diisiisii hakkinda konusuldu. Ve Dr.
Kristine Neff’in 0z sefkatin 3 temel unsurundan (6z nezaket-ortak paylasim mindfulness)
soz edildi. Ardindan Oz Sefkat Meditasyonu (15 dakika) uygulandi. Hafta boyunca
katilimcilara bireysel uygulamalari ile ilgili verilen ddevler:

Formal Uygulamalar: Her giin 6zsefkat meditasyonu (15 dakika) ve/veya 6zgiliven
meditasyonu (15 dakika) ile dag meditasyonunun (15 dakika) doniistimlii olarak
uygulanmas,

Informal Uygulamalar: Kendilerini elestirdiklerini farkettikleri anlar1 giinliiklerine

not almalar1 yoniinde olmustur.
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VIII. Oturum

Katilimcilarin bir kismi, aslinda kendilerine karsi ne kadar kat1 olduklarmi fark
ettikleri yoniinde paylagimda bulundular. 10 dakika beden farkindalig1 ve nefes
farkindaligini birlestirme ¢alismasinin arkasindan, 8 haftanin genel bir 6zetini yaptik.
365 grateful project (365 glin minnettarlik/ Tiirk¢e Altyazi) | Hailey Bartholomew |
TEDXQUT video g6steriminin ardindan, bireysel meditasyon pratiginde derinlesmek igin
onerilerde bulunuldu. Ardindan her bir katilimci, hayallerini renkli kartonlar, dergi,

gazete ve renkli objeler kullanarak, kendi tablosunu tasarladi.

3.5. Veri Toplama Araglar

Bu arastirmada katilimcilarin kisisel bilgilerini 6grenmek amacgl, arastirmact
tarafindan hazirlanan Sosyo Demografik Bilgi Formu, farkindalik diizeylerini belirlemek
amaciyla Bilingli Farkindalik Olcegi (BIFO), stresle basa ¢ikma tarzlarmi belirlemek
amactyla Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO) veri toplama araci olarak
kullanilmistir. Ayrica, ¢alismanin yapildigi kurumun merkez yonetimi tarafindan, deney
grubu katilimcilarinin hedef gerceklestirme yiizdeleri SAP (System Analysis and
Program Development) sisteminden veri olarak saglanmistir. Perakende magazacilikta,
0zel glnlerdeki (anneler giinii, sevgililer giinii vs,) satis hacmi, normal giinler ile
kiyaslandiginda artis gosterdiginden, satis danismanlarina verilen hedefler, bu baglamda
olusturulmaktadir. Analizin bu durumdan etkilenmemesi i¢in, hedef ger¢eklestirme

yuzdeleri, veri olarak alinmistir.

3.5.1. Sosyo-Demografik Form

Arastirmanin Orneklemini olusturan katilimcilarin kisisel bilgilerini 6grenmek
amactyla Olgeklerle birlikte sosyo-demorafik bilgi formu dagitilmistir. Form
katilimcilarin cinsiyeti, yasi, egitim durumu, c¢alisma siresi gibi bilgiler elde etmek
amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Sosyo-Demografik Form 6rnegi Ek.1°de

sunulmustur.

3.5.2. Bilincli Farkindahk Olgegi — BIFO (Mindful Attention Awareness Scale-
MAAS)
Bu arastirmada, katilimcilarin farkindalik diizeylerini belirlemek igin Bilingli

Farkindalik Olgegi kullanilmigtir. 2003 yilinda Brown ve Ryan tarafindan gelistirilen
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Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) anlik deneyimlere dikkati getirme ve
farkindalik becerilerine dair bireysel farkliliklar1 6lgmektedir. 15 maddelik bu 6lgek, tek
bir toplam puan vermektedir. Olgegin yapisal gecerliligini belirlemek icin yapilan
dogrulayici ve agimlayici faktdr analiz sonuglari, 6lgegin tek faktorlii yapr gosterdigini
dogrulamistir (Brown ve Ryan, 2003).

Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO) 6’ Likert Tipi (1=hemen hemen her zaman,
2=c¢ogu zaman, 3=bazen, 4=nadiren, 5=olduk¢a seyrek, 6=hemen hemen hi¢bir zaman)
bir 6lgektir. Olgekten alinan yiiksek puanlar bilingli farkindaligin yiiksek, diisiik
puanlar bilingli farkindaligin diisiik oldugunu géstermektedir. Orijinal 6lgegin i¢ tutarlilik
katsayis1 @ =.82 bulunmustur. Olgek ayn1 gruba 4 hafta ara ile uygulandiginda test-tekrar-
test giivenilirligi ise r=.81 bulunmustur (Brown ve Ryan, 2003).

Olgegin Tiirkgeye uyarlama ¢alismasi 2011 yilinda, Ziimra Ozyesil, Sahin Kesici,
Engin Deniz ve Coskun Arslan tarafindan yapilmistir. Olcegin dil esdegerliligini test
etmek amaci ile Selguk Universitesi’nde Ingilizce Ogretmenligi Anabilim Dali
ogrencilerinden olusan iki gruba dlgek uygulamasi yapilmistir. BiFO’nun dil
esdegerliligi 6l¢iimii i¢in, Tiirkce ve Ingilizceyi iyi derecede bilen, konusunda
profesyonel geviri uzmanlar1 tarafindan orijinali Ingilizce olan 6lcek Tiirkceye cevrilmis,
dizeltmeler Psikolojik Danisma ve Rehberlik alaninda uzman bes kisi tarafindan
yapilmistir. Birinci gruba 6lgegin orijinal formu, ii¢ hafta sonra Tiirk¢eye uyarlanmig
form uygulanmus, ikinci gruba ise 6lgegin 6nce Tiirkgeye uyarlanmis formu, li¢ hafta
sonra da orijinal formu uygulanmistir. Uygulamalar arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir
iliski saptanmistir (r=.95; r=.96).

Olgegin dlgiit- bagintili gecerliligini hesaplamak igin, Oz-Anlayis Olgegi (OZAN),
Depresyon, Anksiyete, Stres Olcegi (DASO) ile Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi
kullanilmistir. Olgekler arasinda yapilan korelasyon analizleri sonucu iliskilerde anlamli
bulunmustur (Ozyesil ve ark., 2011). Olgegin bir érnegi Ek 2°de sunulmustur.

Olgegin giivenilirligini hesaplamak icin, test-tekrar test yontemi ile ti¢ hafta araliklar
ile iki kez uygulama yapilmigtir. Test-tekrar test yontemi sonucunda 6lceklerden elde
edilen giivenilirlik katsayilar1 r =.86 olarak bulunmustur (Ozyesil ve ark., 2011).

Olgegin bir 6rnegi Ek 2°de sunulmustur.
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3.5.3. Stresle Basa Cikma Tarzlar Olcegi- SBTO (Ways of Coping with Stress
Inventory — WCSI)

Bu arastirmada, bireylerin genel ya da belirgin stres durumlariyla basa ¢ikma
tarzlarmi belirlemek amaciyla Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO)
kullanilmistir. Olgek, 1980 yilinda Folkman ve Lazarus tarafindan Basa Cikma Yollar1
Envanteri olarak 68 maddeden olusan, 4’lii Likert Tipi bir olgektir.

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO) ise Sahin ve Durak tarafindan, 1995
yilinda, 6lgekte kisaltma yapilarak hazirlanmustir. Olgek iki asamali faktdr analizine tabi
tutulmustur. Ana eksenler yontemi ile gergeklestirilen ilk faktor analizinde ortaya ¢ikan
8 faktorliik yapi, grafik yontemler kullanilarak bes faktdre indirgenmistir. Olcegin 30
maddeden olusan son hali Kendine Giivenli Yaklasim (8,10,14,16,20,23,26), Caresiz
Yaklasim (3,7,11,19,22,25,27,28), Boyun Egici Yaklasim (5,13,15,17,21,24), Iyimser
Yaklasim (2,4,6,12,18), Sosyal Destek Arama Yaklagimi (1,9,29,30) olmak {izere
toplamda bes alt gruptan olusmaktadir. Bu faktorler igerisindeki kendine glivenli, iyimser
ve sosyal destek arama yaklasimlarindan elde edilen puanlarin artmas kisinin etkin, yani
aktif basa ¢ikma stratejilerini kullandigi; kendini suglayici ve boyun egici yaklasim
puanlar1 arttikca, pasif basa ¢ikma stratejilerini kullandig1 anlasilmaktadir (Sahin ve
Durak, 1995).

Olgegin yonergesinde bireylerden, stres veya sikint1 yaratan durumlar1 diisiinerek
uygunluk derecesine gore maddelere cevap vermeleri istenmektedir. 4’lii likert tipi olan
Olcegin maddelerine verilen yanitlar O ile 3 arasinda puanlanmaktadir (O=hi; uygun degil,
1=biraz uygun, 2=epey uygun, 3=tamamen uygun). Olcekten toplam puan elde
edilmemekte, puanlar her bir alt 6lgek icin ayr1 ayr1 hesaplanmakta, alt 6lcek puanlari ise
her bir alt 6l¢ekten alinan puanlarin ilgili alt 6lgekteki madde sayisina boliinmesi ileelde
edilmektedir. Alt dlceklerden alimabilecek en diisiik ve en yiiksek puanlar 0 ile 3 arasinda
degismekte ve alt dl¢eklerden alinan puanlarin yiiksek olmasi durumunda kisinin ilgili
basa ¢ikma tarzim1 daha etkin kullandig1 yoniinde yorumlanmaktadir (Sahin ve Durak,
1995).

Alt Slgeklerin i¢ tutarlik katsayilari, kendine giivenli yaklagim i¢in a=.62 ile .80,
caresiz yaklagim icin a=.64 ile .73, iyimser yaklasim i¢in a=.49 ile .68, boyun egici
yaklagim i¢in a=.47 ile .72 ve sosyal destek arama yaklasimi i¢cin a=.45 ile 47 arasinda
degiskenlik gostermektedir (Sahin ve Durak, 1995). Olgegin bir 6rnegi Ek 3’de

sunulmustur.
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3.6. Verilerin istatistiksel Analizi

Bu arastirmanin veri analizleri i¢cin SPSS 25.0 hazir program kullanilmistir.
Istatistiksel analizlere baslamadan énce, Shapiro-Wilk testiyle veri girislerinin dogrulugu
ve verilerin dagilimi incelenmistir. Arastirmanin degiskenleri i¢in kullanilan 6lgeklerden
Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO) icin tek bir toplam puan elde edilmistir. Stresle Basa
Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO) i¢in ise kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklasim,
kendini suglayici yaklagim, boyun egici yaklagim ve sosyal destek arama yaklasimi olmak
Uzere her bir alt boyuta iliskin bes farkli puan tiirii olusturulmustur. Daha sonra deney ve
kontrol gruplarinin 6n-ara-son test dlgiimlerinin karsilastirilmasi i¢in Paired Sample test
uygulanmistir. Ardindan, deney ve kontrol gruplarinin kendi igerisindeki 6n-ara-son test

olciimlerinin karsilastiriimasi igin Tekrarli Olgiimler ANOVA testi uygulanmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde, olceklerden elde edilen verilerin analizi sonucunda ortaya ¢ikan
bulgulara yer verilmistir. Yorum ve agiklamalar analiz sonucunda edilen bulgular
dogrultusunda gergeklestirilmistir.

Bulgular boliimii, arastirmaya katilan deney (29 kisi) ve kontrol (29 kisi) grubundan
olusan 58 katilimcmin sosyo-demografik bilgilerini igeren tanimlayici veriler ile
baslamaktadir. Ardindan katilimcilarin 6lgeklerden aldiklar1 toplam puanlara iligkin
sonuglar verilmistir. Daha sonra kontrol ve deney gruplarmin 6n, ara ve son test
Olciimlerinin karsilastirilmasina ait Paired Samples test sonuglar1 verilmistir. Ardindan
deney ve kontrol gruplarmin kendi igerisinde ki On, ara ve son test olclimlerinin
karsilastirilmasina ait Tekrarli Olgiimler ANOVA testi sonuglar1 verilmistir.

Deney grubu katilimcilaria ait sosyo-demografik form Tablo 1°de verilmektedir.

Tablo 1: Deney grubu katilimeilart ile ilgili sosyo-demografik degiskenler

Demografik degiskenler (Deney grubu) N %
Cinsiyet

Kadin 23 79,3
Erkek 6 20,7
Toplam 29 100,0
Yas

18-28 22 75,9
29-38 2 6,9
39-48 3 10,3
49> 2 6,9
Toplam 29 100,0

Egitim Durumu

Tlkokul 3 10,3
Ortaokul 2 6,9

Lise 15 51,7
Universite 9 31,0
Toplam 29 100,0
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Tablo 1: Deney grubu katilimeilart ile ilgili sosyo-demografik degiskenler (devam)

Kag yildir satis damismanhigi yapiyorsunuz

0-1 yl 3 10,3
1-2 vl 6 20,7
2-4 y1l 9 31,0
5-7 yil 7 24,1
8 yil ve tizeri 4 13,8
Toplam 29 100,0
Firmada kag yildir calisiyorsunuz

0-1 yl 6 20,7
1-2 yil 9 31,0
2-4 y1l 8 27,6
5-7 yil 5 17,2
8 y1l ve lizeri 1 3,4
Toplam 29 100,0
Meditasyon Yapiyor musunuz?

Evet 1 3,4
Hayir 28 96,6
Toplam 29 100,0
Midfulness meditasyon teknigini duydunuzmu?

Evet 2 6,9
Hayir 27 93,1
Toplam 29 100,0

Deney grubuna ait katilimcilara ait sosyo-demografik degiskenlerin dagilimi
incelendiginde, katilimcilarin %79,3’iiniin (n=23) kadin, %20,7’sinin (n=6) ise erkek
oldugu belirlenmistir.

Deney grubundaki katilimeilarin yas araliklar1 incelendiginde %75,9’unun (n=22) 18-
28 yas aras1 oldugu, %6,9’unun (n=2) 29-38 yas aras1 oldugu, %10,3’liniin (n=3) 39-48
yas arasi oldugu ve %6,9 unun (n=2) ise 49 yas iistii oldugu belirlenmistir.

Deney grubundaki katilimcilarin egitim durumlari incelendiginde %10,3’iliniin (n=3)
ilkokul mezunu oldugu, %6,9’unun (n=2) ortaokul mezunu oldugu, %51,7’sinin (n=15)

lise mezunu oldugu ve %31’inin (n=9) ise iiniversite mezunu oldugu belirlenmistir.
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Deney grubundaki katilimeilarin kag yildir satis danismanligi yaptiklarina dair
veriler incelendiginde %10,3’tiniin (n=3) 0-1 yildir satiy damigmanhigi yaptig,
%20,7’sinin (n=6) 1-2 yildir satig danigsmanlig1 yaptigi, %31’inin (n=9) 2-4 yildir satis
danismanligt yaptigi, %24,1’inin (n=7) 5-7 yildrr satis danigmanligi yaptig ve
%13,8’inin (n=4) ise 8§ yildan fazladir satig danismanlig1 yaptig1 belirlenmistir.

Deney grubundaki katilimcilarin su an Ki galistiklar1 firmada kag yildir satis
danigmanhig1 yaptiklarma dair veriler incelendiginde %20,7’sinin (n=6) 0-1 yildir satis
danigsmanhigt yaptigi, %31’inin (n=9) 1-2 yildir satig danigmanhig1 yaptigi, %27,6’smnimn
(n=8) 2-4 y1ldir satig danismanlig1 yaptigi, %17,2’sinin (n=5) 5-7 yildir satis danigmanligi
yaptig1 ve %3,4’tiniin (n=1) ise 8 yildan fazladir satis danismanlig yaptig1 belirlenmistir.

Deney grubunda ki katilimcilarin meditasyon yapip yapmadiklarma iligkin veriler
incelendiginde %3,4’iniin (n=1) daha O©Once meditasyon deneyimlediklerini ve
%96,6’s1nin (n=28) ise daha 6nce meditasyon deneyimlemedikleri belirlenmistir.

Deney grubunda ki katilimcilarin mindfulness meditasyon teknigi hakkindaki bilgi
verileri incelendiginde %6,9’unun (n=2) daha 6nce mindfulness meditasyon teknigini
duydugu ve %093,1’inin (n=27) ise daha Once mindfulness meditasyon teknigini
duymadig1 belirlenmistir.

Kontrol grubu katilimcilarina ait sosyo-demografik form Tablo 2’de,

verilmektedir.

Tablo 2: Kontrol grubu katilimcilari ile ilgili sosyo-demografik degiskenler

Demografik degiskenler (Kontrol grubu) N %
Cinsiyet

Kadin 18 62,1
Erkek 11 37,9
Toplam 29 100,0
Yas

18-28 19 65,5
29-38 8 27,6
39-48 1 3,4
49> 1 3,4
Toplam 29 100,0
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Tablo 2: Kontrol grubu katilimcilari ile ilgili sosyo-demografik degiskenler (devam)

Egitim Durumu

Tlkokul 1 3,4
Lise 17 58,6
Universite 11 37,9
Toplam 29 100,0

Kacg yildir satis damismanhg yapiyorsunuz

0-1 y1l

2 6,9
12yl 3 10,3
-4yl 7 24,1
Syl 9 31,0
8 yil ve lizeri 8 276
Toplam 29 100,0
Firmada kac yildir cahisiyorsunuz
0-1 yil 4 13,8
1-2 yil 4 13,8
2-4 y1l 10 34,5
5-7 yil 7 24,1
8 y1l ve tizeri 4 13,8
Toplam 29 100,0
Meditasyon Yapiyor musunuz?
Evet 2 6,9
Hayir 27 93,1
Toplam 29 100,0
Midfulness meditasyon teknigini duydunuzmu?
Evet 2 6,9
Hayir 27 93,1
Toplam 29 100,0
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Kontrol grubuna ait katilimcilara ait sosyo-demografik degiskenlerin dagilimi
incelendiginde, katilimcilarin % 62,1’inin (n=18) kadmn oldugu ve %37,9’unun (n=11)
ise erkek oldugu belirlenmistir.

Kontrol grubundaki katilimcilarin yag araliklar1 incelendiginde %65,5’inin (n=19)
18-28 yas aras1 oldugu, %27,6’smnin (n=8) 29-38 yas aras1 oldugu, %3,4’liniin (n=1) 39-
48 yas arasi oldugu ve %3,4linlin (n=1) ise 49 yas iistii oldugu belirlenmistir.

Kontrol grubundaki katilimcilarin egitim durumlar1 incelendiginde %3,4 {iniin (n=1)
ilkokul mezunu oldugu, %58,6’smin (n=17) lise mezunu oldugu ve %37,9’unun (n=11)
ise liniversite mezunu oldugu belirlenmistir.

Kontrol grubundaki katilimcilarin ka¢ yildir satis danismanligi yaptiklarina dair
veriler incelendiginde %6,9’unun (n=2) 0-1 yildir satis danismanlig1 yaptig1, %10,3’liniin
(n=3) 1-2 yildir satis danismanlig1 yaptigi, %24,1’inin (n=7) 2-4 yildir satis danismanligi
yaptigi, %31’inin (n=9) 5-7 yildir satis danismanlig1 yaptig1 ve %27,6’smin (n=8) ise 8
yildan fazladir satis danismanlig1 yaptigi belirlenmistir.

Kontrol grubundaki katilimcilarm su an ki ¢alistiklar1 firmada kag¢ yildir satis
danismanlig1 yaptiklarina dair veriler incelendiginde %13,8’inin (n=4) 0-1 yildir satis
danismanhig yaptigi, %13,8’inin (n=4) 1-2 yildir satis danmigmanlig1 yaptigi, %34,5’inin
(n=10) 2-4 yildir satis damigmanligi yaptigi, %?24,1’inin (n=7) 5-7 yildir satis
danismanlig1 yaptig1 ve %13,8’inin (n=4) ise 8 yildan fazladir satis danigsmanlig1 yaptigi
belirlenmistir.

Kontrol grubunda ki katilimcilarin meditasyon yapip yapmadiklarina iligskin veriler
incelendiginde %6,9’unun (n=2) meditasyon deneyimledigi, %93,1’inin (n=27) ise daha
once meditasyon deneyimlemedigi belirlenmistir.

Kontrol grubunda ki katilimcilarin mindfulness meditasyon teknigi verileri
incelendiginde %6,9’unun (n=2) daha 6nce mindfulness meditasyon teknigini duydugu
ve %93,1’inin (n=27) ise daha O6nce mindfulness meditasyon teknigini duymadigi

belirlenmistir.
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Tablo 3: Olgek ve alt 6lgeklere ait betimsel istatistik

Kontrol grubu 6n test

Olgekler N Minimum Maximum Ortalama Std. Sapma
BFO 29 38,00 84,00 61,86 12,67
SBTO 29 35,00 57,00 48,06 6,64
Kendine giivenli yaklagim 29 1,43 3,00 2,40 0,40
Caresiz yaklasim 29 0,00 2,50 1,05 0,61

Boyun egici yaklagim 29 0,00 1,83 0,78 0,55
1yimser yaklagim 29 1,00 3,00 1,97 0,51

Sosyal destek arama yaklagimi 29 1,25 2,75 2,00 0,43

Deney grubu 6n test

Olgekler N Minimum Maximum Ortalama Std. Sapma
BFO 29 35,00 72,00 54,82 10,09
SBTO 29 36,00 61,00 47,44 6,52
Kendine giivenli yaklagim 29 1,57 2,86 2,28 0,31
Caresiz yaklagim 29 0,50 1,88 1,20 0,41

Boyun egici yaklagim 29 0,00 1,50 0,82 0,44
1yimser yaklagim 29 0,80 2,80 1,79 0,48

Sosyal destek arama yaklagimi 29 0,75 3,00 1,84 0,51
Kontrol grubu ara test

Olgekler N Minimum Maximum Ortalama Std. Sapma
BFO 29 40,00 82,00 62,06 11,78
SBTO 29 39,00 64,00 48,89 5,91
Kendine giivenli yaklagim 29 1,57 3,00 2,49 0,35
Caresiz yaklagim 29 0,38 2,50 1,07 0,56

Boyun egici yaklagim 29 0,00 1,67 0,76 0,44
iyimser yaklagim 29 1,00 3,00 2,07 0,49

Sosyal destek arama yaklasimi 29 1,00 2,75 1,96 0,39

Deney grubu ara test

Olgekler N Minimum Maximum Ortalama Std. Sapma
BFO 29 42,00 79,00 62,44 8,74

SBTO 29 34,00 63,00 47,37 6,41
Kendine giivenli yaklagim 29 1,57 3,00 2,32 0,38
Caresiz yaklagim 29 0,50 2,00 1,18 0,37

Boyun egici yaklagim 29 0,17 2,00 ,085 0,40
iyimser yaklagim 29 1,00 2,60 1,82 0,41

Sosyal destek arama yaklasimi 29 0,75 3,00 1,85 0,49
Kontrol grubu son test

Olgekler N Minimum Maximum Ortalama Std. Sapma
BFO 29 31,00 87,00 64,13 14,79
SBTO 29 32,00 61,00 47,24 7,06
Kendine giivenli yaklagim 29 1,29 3,00 2,49 0,42
Caresiz yaklagim 29 0,00 2,38 0,93 0,55

Boyun egici yaklagim 29 0,00 1,67 0,73 0,54
Iyimser yaklasim 29 1,00 3,00 2,03 0,54

Sosyal destek arama yaklagimi 29 0,75 2,75 1,95 0,52

Deney grubu son test

Olgekler N Minimum Maximum Ortalama Std. Sapma
BFO 29 52,00 84,00 68,86 7,21

SBTO 29 34,00 72,00 46,96 8,44
Kendine giivenli yaklagim 29 1,29 3,00 2,41 0,41
Caresiz yaklagim 29 0,38 2,50 1,11 0,56

Boyun egici yaklagim 29 0,00 2,17 0,72 0,45
1yimser yaklagim 29 0,80 2,80 1,91 0,51

Sosyal destek arama yaklagimi 29 1,00 2,75 1,81 0,51
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Tablo 3’te Deney ve Kontrol gruplarinin dlgek ve alt dlgeklerden 6n-ara-son test

uygulamalar1 sonrasi aldiklari puanlarin minimum, maksimum, ortalama ve standart

sapma degerleri verilmistir

Tablo 4: Kontrol ve Deney Gruplarmin On Test Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

On test Ortalama SS N df. t p
Kontrol-BFO 61,86 1267 59
Deney-BFO 54,82 10,09 29 - o e
Kontrol-SBTO 48,06 €64 29
Deney-SBTO 47,44 €co ,, 28 0382 0706
Kontrol-kendine giivenli yaklagim 2,40 €40 29
Deney-kendine giivenli yaklasim 2,28 C,31 29 28 1.308 0.202
Kontrol-garesiz yaklasim 1,05 C61 29
Deney-garesiz yaklagim 1,20 C,41 29 28 -1.101 0.280
Kontrol-Boyun egici yaklagim 0,78 0,55 29
Deney-boyun egici yaklasim 0,82 C,44 29 28 -0.261 0.796
Kontrol-iyimseri yaklagim 1,97 G531 o9
Deney-iyimser yaklagim 1,79 C,48 29 28 1.380 0.179
Kontrol—so;l)(/?; cli;sltek arama 200 043 29
Deney- sc})]syal Sdestek arama 184 0,51 29 28 1081 0.289
yaklagimi

Paired Samples test

Tablo 4°de goriildiigii gibi katilimeilarm 6n test 6lgtimlerinde yalnizca BFO puanlari

deney ve kontrol gruplarinda istatistikce anlamli farklilik gdstermistir. On test

dlgiimlerinde BFO puanlar1 kontrol grubunda deney grubuna kiyasla anlamli lgiide

yiiksek bulunmustur (p=0.029).
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Tablo 5: Kontrol ve Deney Gruplarmin Ara Test Olciimlerinin Karsilastiriimasi

On test Ortzlam SS N df. t o
Kontrol-BFO 62,06 11,78 29
) 28 -0.158 0.876
Deney-BFO 62,44 8,74 29
Kontrol-SBTO 48,89 5,91 29
) 28 1.019 0.317
Deney-SBTO 47,37 6,41 29
i L . 24
Kontrol-kendine giivenli yaklagim 49 0,35 29 28 1.848 0.075
Deney-kendine giivenli vaklasim 2.32 0.38 29
- i 1,07
Kontrol-garesiz yaklasim ,0 0,56 29 28 -1.000 0.326
npnpy-r;nrpci7 vql{lq$1m 118 037 29
- Sici 7 44
Kontrol-Boyun egici yaklagim 0,76 0, 29 28 -0.993 0.329
Danans L S 090 040 20
Deney-beyri-estei-raldasH y y 2
Kontrol-iyimseri yaklagim 2,07 0,49 29
28 1.990 0.056
npnpy-i\imqpr yaklagim 182 041 29
Kontrol-sosyal destek arama
yaklasimi 1.9 038 g2 28 1.089 0.286
Deney- sosyal destek arama yaklasimi 1,85 0,49 29
Paired Samples test
Tablo 5’te goriildigi gibi katilimeilarm ara test 6lgtimlerinde deney ve kontrol
gruplar1 arasinda istatistikge anlamli bir farklilik saptanmamustir.
Tablo 6: Kontrol ve Deney Gruplarmin Son Test Olgiimlerinin Karsilastiriimasi
Son test Ortalama SS N df. t p
Kontrol-BFO 64,13 14,79 29
) 28 -1.606 0.119
Deney-BFO 68,86 7,21 29
Kontrol-SBTO 47,24 7,06 29
) 28 0.171 0.865
Deney-SBTO 46,96 8,44 29
Kontrol-kendme guvenli yaklasim 2,49 U,42 29
28 0.787 0.438
Deney-kendine giivenli yaklagim 2,41 0,41 29
Kontrol-garesiz yaklasim U,95 U,95 29
28 -1.332 0.194
Deney-caresiz yaklasim 1,11 0,56 29
Kontrol-Boyun egici yaklasim U, 75 U,04 29
28 0.045 0.965
Deney-boyun egici yaklasim 0,72 0,45 29




Tablo 6: Kontrol ve Deney Gruplarmin Son Test Olgiimlerinin Karsilagtirilmas1 (devam)

Kontrol-iyimseri yaklagim 2,03 0,54 29
28 0.756 0.457
Deney-iyimser yaklasim 1,91 0,51 29
Kontrol-sosyal destek arama 1,95 0,52 29
yaklagimt 28 1.108 0.277
Deney- sosyal destek arama
yaklagimi 1,81 0,51 29

Paired Samples test

Tablo 6’da goriildigli gibi katilimcilarin son test dlgiimlerinde de deney ve kontrol

gruplar1 arasinda istatistikge anlamli bir farklilik saptanmamuistir.

Tablo 7: Kontrol-BIFO On-Ara ve Son Test Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

Kontrol-BFO Ortalama  SS eta df. F P
On test 61,86 12,67
Ara test 62,06 11,78 .032 2 0.926 0.402
Son test 64,13 14,79

Tekrarlayan ol¢ctimler ANOVA test

Tablo 7°de goriildiigii gibi kontrol grubundaki katilimcilarin BFO puanlarmmn 6n, ara

ve son test Ol¢iim ortalamalar1 arasinda istatistikge anlamli bir farklilik saptanmamustir.

Tablo 8: Kontrol-SBTO On-Ara ve Son Test Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

Kontrol-SBTO Ortalama SS eta  df. F P
On test 48,06 6,64
Ara test 48,89 591 .031 2 0.884 0.419
Son test 47,24 7,06

Tekrarlayan dlgimler ANOVA test
Tablo 8’de goriildiigii gibi kontrol grubundaki katilimcilarm SBTO puanlarmin n,

ara ve son test Ol¢iim ortalamalar1 arasinda istatistikce anlamli bir farklilik

saptanmamigtir.
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Tablo 9: Deney-SBTO On-Ara ve Son Test Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

Deney-BFO Ortalama SS eta  df. F p
On test 54,82 10,09
Ara test 62,44 8,74 671 2 57.087 <0.001
Son test 68,86 7,21

Tekrarlayan olciimler ANOVA test

Tablo 9°da goriildiigii gibi deney grubundaki katilimcilarm BFO puanlarmin 6n, ara

ve son test Olglim ortalamalar1 arasinda istatistikce anlamli bir farklilik saptanmigtir

(p<0.001). On test ve ara test BFO puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak fark

vardir (p<0.001). Ayn1 sekilde ara test ve son test BFO puan ortalamalar1 arasinda da

istatistiksel fark vardir (p<0.001). On test ve son test BFO puan ortalamalar1 arasinda da

istatistiksel fark vardir (p<0.001).

Tablo 10: Deney-SBTO On-Ara ve Son Test Olgiimlerinin Karsilastirilmas

Deney-SBTO Ortalama  SS eta df. F P
On test 47,44 6,52
Ara test 47,37 6,41 .003 2 0.087 0.917
Son test 46,96 8,44

Tekrarlayan dlgimler ANOVA test

Tablo 10°da goriildiigii gibi deney grubundaki katilimcilarm SBTO puanlarinm &n,

ara ve son test 8lclim ortalamalar1 arasinda istatistik¢e anlamli bir farklilik saptanmamustir

(p=0.917)

Tablo 11:Deney-Hedef Gergeklestirme Yiizdesi On-Ara ve Son Test Ol¢iimlerinin Karsilastirilmast

Deney-Hedef ger¢eklestirme

yilzdesi Ortalama SS eta df. F p
On test 87,34 19,16

Ara test 104,25 12,02 481 2 25909 <0.001
Son test 113,68 13,038

Tekrarlayan 6lgimler ANOVA test
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Tablo 11°de goriildiigii gibi deney grubundaki katilimeilarin hedef gerceklestirme
yiizdelerinin 6n, ara ve son test Ol¢lim ortalamalar1 arasinda istatistikge anlamli bir
farklilik saptanmustir (p<0.001). On test ve ara test hedef gerceklestirme yiizdeleri
arasinda istatistiksel olarak fark vardir (p=0.010). Ayn1 sekilde ara test ve son test hedef
gerceklestirme yiizdeleri arasinda da istatistiksel fark vardir (p=0.018). On test ve son test

hedef gergeklestirme yiizdeleri arasinda da istatistiksel fark vardir (p<0.001).
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TARTISMA

Hizmet sektorl iginde ¢ok onemli bir yeri olan perakende tekstil magazalarinda
calisan SD’lar1 miisteri ile yiiz yiize bir performans sergilemektedir. Calisilan grubun
insan oldugu diisliniildiigiinde, SD’nin miisteri disinda kat yonetici/sorumlulari, magaza
miidiiric ve diger satig danismanlar1 ile de uyum saglamasi gerekmektedir. Bununla
birlikte, magazadaki kampanyalar, 6deme sistemi, miisteri sikayetlerini karsilama,
stirecin yonetilmesi gibi konulara da hakim olmas1 gerekir. Bilindigi lizere SD’larinin
duygu ve davraniglar1 hem miisteri memnuniyetini hem de magaza i¢i iligkilerini
dogrudan etkilemektedir. Bu baglamda bilingli farkindalik kavrami oldukg¢a 6nemlidir.

Alan yazin calismalarinda, bilingli farkindaligin ise yonelik sonuglara etkisinde
bireylerin dikkatlerinin kalitesi ile iliskisine vurgu yapilmis ve bilingli farkindaligi
yiiksek bireylerin dikkat siirecini biligsel kaynak olarak daha 1yi yonettiginden
bahsedilmistir. Calismalar, biligsel farkindalig1 yiiksek bireylerin olumsuz uyaranlardan
daha az etkilendigini gostermektedir (Creswell, Way, Eisenberger ve Liebeman, 2007).
Dolayisi ile konuya SD’lar1 agisindan baktigimizda i¢inde bulunduklar1 gerek calisma
ortami uyaranlar1 ile basa c¢ikabilmeleri, gerekse miisteriye karsi yaklasimlarmin
gelistirilebilmesi icin bilingli farkindalik diizeylerinin gelistirilmesi gerekir. Bilingli
farkindalik temelli egitimler ve meditasyon uygulamalarinin sonuglar ile ilgili yapilan
caligmalar, bu uygulamalarmn bireylerin bilincli farkindalik diizeylerinde anlamli bir artisa
neden oldugunu gostermektedir. Eberth ve Sedlmeier (2012)’in deneysel meditasyon
uygulamalar1 sonunda g¢alismaya katilanlarda bilingli farkindalik puan ortalamalarinda
anlamli bir artig goriilmiistiir. Shonin vd. (2014)’nin deneysel ¢alismasinda, orta diizey
yoneticilerden olusan 152 kisilik gruba sekiz haftalik farkindalik temelli meditasyon
egitim sonrasinda, bilin¢li farkindalik diizeylerinde deney grubunda kontrol grubuna
kiyasla anlamli bir artis oldugu gézlenmistir.

Bilingli farkindalik becerisi artan c¢alisanlar dikkat ve duygu diizenleme
davranislarina sahip olacagi igin gorevlerini yerine getirmekte daha etkin olacaklardir. Bu
caligma, popiilaritesi giderek artan ME’nin 8 hafta sonunda, SD’larinda bilingli
farkindalik ve stresle basa ¢ikma becerilerini gdzlemlemek {izerine bir arastirma niteligi
tasimaktadir.

Calismanin 6lgeklerinden biri olan BIFO nin Tekrarlayan Olciimler ANOVA analizi
sonucunda kontrol ve deney grubunun 0n, ara ve son test karsilagtirmasinda; kontrol

grubunda istatistikgce anlamli farklilik saptanmamis, deney grubunda 6n, ara ve son test
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Olglim ortalamalar1 arasinda istatistikge anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0.001).
Ayrica On test ve ara test, ara test ve son test, n test ve son test arasinda da istatiksel fark
vardir. Bu bulgular mindfulness egitiminin bilingli farkindalik becerilerinin gelisimine
olan etkisini gostermektedir.

Calismanin diger dlgegi olan SBTO’niin Tekrarlayan Olgiimler ANOVA analizi ile
kontrol ve deney grubunun 0n, ara ve son test karsilastirmasinda ise; kontrol ve deney
grubunda istatistik¢e anlamli bir fark saptanmamustir.

Farkindalik pratigi her zaman stresi hafifletmek ve tedavi etmek i¢in kullanilamaz
(Lomas, 2015). Mindfulness meditasyon uygulamalarinda amag, dikkati simdiki ana

(13

getirip, yargisizca gozlemleyebilmektir. Uygulamalarda “zihne gelen diisiinceleri bir
bulut gibi hayal edin, diisiinceler gelir ve giderler, siz diisiincelere tutunmadan, bir bulut
gibi gelip gitmelerine tanik olun” seklinde yonlendirmeler yapilir. Bu metafor (bunun
disinda kullanilan metaforlarda mevcuttur) kisinin kendini gergin veya stresli hissettigi
anlarda dikkati gercekte olana odaklayabilmesi i¢in kullanmasi tavsiye edilir. Hedef
bireylerde anlik stres durumlarna karst bir tutum gelistirilmesi yoniindedir. Bu
arastirmaya konu olan 8 haftalik siire¢ boyunca, deney grubu katilimcilara,
farkindaliklarmi simdiye odaklamak, kendilerine 6zgiiven ve sefkat gelistirmelerine alan
acmak, iletisimlerine farkindaligi katmak yoniinde (mindful iletisim) bilgiler verilmis,
fakat literatlirde uygulanan diger detaylar (bir giinliik sessizlik inzivasi, zor duygularla
baglant1 kurmak gibi) uygulanmamistir. Bu durum arastirmanin smirhliklar1 béliimiinde
ayrica belirtilecektir.

Calisanlarda bilingli farkindalik ve cesitli performans tiirleri arasinda Lomas,
Medina, Ivtzan, Rupprecht ve Eiro-Orosa (2017) gerceklestirdikleri meta analiz galismasi
sonunda genel olarak pozitif yonlii iligkiler tespit etmislerdir. Fakat kesin sonuclar i¢cin
daha fazla caligmaya ihtiya¢ duyuldugunu belirtmislerdir.

Bu arastrmaya konu olan calismada, sekiz haftalik ME sonrasinda deney grubu
katilimeilarmin hedef gerceklestirme yiizdelerine iliskin Tekrarlayan Olgiimler ANOVA
analizi sonucunda 6n, ara ve son test 6l¢ciim ortalamalar1 arasinda istatistikge anlamli fark
elde edilmistir (p<0.001). On test ve ara test (p=0.010), ara test ve son test (p=0.018), 6n
test ve son test (p,0.001) hedef gerceklestirme yiizdeleri arasinda istatistiksel fark vardir.
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5.1. Arastirmanin Sinirhklar

Aragtrmanm Orneklemi ve veri toplama yontemleri, bu caligmaya iliskin
smirliliklart degerlendirirken one ¢ikan basliklardir.

* Arastirmanin 0rneklemini perakende tekstil magazalarinin farkli lokasyonlardaki
magazalarindan random atanan katilimecilar olusturmaktadir. Deney grubu 2 farkli
magaza, kontrol grubu 2 farkli magaza calisanindan olusmaktadir. Katilimcilarin
calistiklar1 lokasyondaki miisteri profili, yonetici profilleri, cadde veya avm magazasi
olmasi, bulgularin diger satis danigmanlar1 i¢in genellenmesine imkan tanimamaktadir.

« 2 farklh magaza calisanlarindan olusan deney grubu katilimcilari, haftalik
oturumlara, ¢alistiklar1 magaza ortaminda katilmislardir. Tecriibe paylagimlarinin kisith
bir say1 ile yapilmasi, ortak tecriibelerin paylagilmasi diger yasanabilecek tecriibeleri
duymalarmi engellemis olabilir.

* Arastirma, 58 kisi ile sinirhidir.

* Arastirmada 6rneklem evrenini olusturan katilimecilarin farkindalik
diizeyleri, veri toplama araglarindan biri olan Bilingli Farkindalik Olgeginin (BIFO)
olctligii 6zellikler ile siirhdir.

* Arastirmada orneklem evrenini olusturan katilimcilarin stresle basa
¢ikma tarzlari, veri toplama araclarmdan biri olan Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeginin
(SBTO) 6lctiigii dzellikler ile sinirlidir.

« Orjinal programda yer alan, bir glinlik sessizlik inzivasi, oturum saatlerinin magaza

saatlerine gore diizenlemesi arastirmanin sinirliklarindandir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu arastirma iilkemizde son zamanlarda popiiler olan, terapilerde kullanilmasinin
yant sira Ozellikle farkli is kollarinda kurumsal hayata entegre edilmeye baglanan
Mindfulness egitimi ile perakende tekstil magazalarinda ¢alisan satis danigmanlarin
bilingli farkindalik ve stresle basa ¢ikma becerilerinin gelisimi iizerindeki etkisini
gOzlemlemek Uzere tasarlanmig deneysel ¢alismadir. Ayrica deney grubu katilimeilarinin
bu siire¢ boyunca satis hedefi gerceklestirme yiizdelerindeki degisimlerde calismanin
yapildig1 kurumun sistem datasindan gelen veriler ile incelenmistir.

8 haftalik mindfulness egitimi sonunda deney ve kontrol grubu arasinda bilingli
farkindalik diizeylerinde, deney grubu lehine anlamli bir fark goriilmiis, stresle basa
cikma tarzlarinda, deney ve kontrol grubunda bir fark olmadigi gozlenmistir. Deney
grubu katilimcilarin, satis hedefi gergeklestirme ylzdelerinde istatistikge anlamli farklilik
saptanmigtir.

Alan yazin incelemesinde sz edildigi {lizere bilingli farkindalik diizeyi yiiksek
calisanlar gorev ve sorumluluklarmi yerine getirirken daha etkin olacaklardir. Bu
calisanin performansini etkileyen bir durumdur. Bu baglamda c¢alisanin bilingli
farkindaligini gelistirmeye yonelik programlarin uygulanmasi ¢alisan ve 6rgit icin dnem
tasimaktadir. Kurumlarda, personel gelisimine yonelik egitimlerde diizenleniyor olsa da
bu egitimler genelde kisa zamanli egitimlerdir. Mindfulness egitimlerinde pratiklerin
diizenli olarak hayata entegre edilmesi ve bdylece beyinde davranigsal diizeyde kalici
etkileri saglamas1 agisindan 6nemli.

Bu arastirma, c¢alisilan grupla smirli oldugu i¢in, farkli 6rneklem gruplar1 ile
gerceklestirilerek tekrarlanabilir. Ve son test 6lcimlerinden 3 ay sonra, dlgekler tekrardan
uygulanarak, devamlilik g6zlemlenebilir.

Perakende magazacilik sektoriinde bu tarz bir ¢alisma, 4 veya 6 hafta gibi bir stirede,
oturum siireleri 90 dakikadan 150 dakikaya c¢ikarilarak, calisanlarin mesai saatleri
sonrasinda yapilacak sekilde dizayn edilebilir.

Bu tarz deneysel bir caliyjmada is yeri stresi, igyerinde algilanan stres diizeyi,
duygusal zeka gibi farkli 6lgekler ile mindfulness egitiminin etkilerinin incelenmesi

literatiire katki saglayacaktir.
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EKLER

Ek 1. Sosyo Demogrofik Form

Katilimeinin Ad1 Soyadi: ...,
Yas:

O 18-2800 29-381  39-48

Cinsiyet

OKadin QErkek

Egitim Durumu

O 1lkokulQ Ortaokul mezunuQ  Lise mezunuQ  Universite

Ka; Yildir Satiy Danigmanlig: Yapiyorsunuz?

Q 01y 1-2yaQ 24yl 57yl 8yl ve iizeri

Bu Firmada Ne Kadar Zamandir Sati; Danismanlig: Yapiyorsunuz?
Q O0-1yuQ 1-2yaQ 24yl 5-7yll 8yl ve iizeri

Meditasyon yapiyor musunuz?

O Evetd Hayir

Mindfulness meditasyon teknigini daha 6nce duydunuz mu?

O Evetd Hayir
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Ek 2. Bilincli Farkindahk Ol¢egi Formu (BIFO)

Aciklama: Asagida giinliik deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir. Liitfen her
bir maddenin saginda yer alan 1 ile 6 arasindaki 6l¢egi kullanarak her bir deneyimi ne
kadar sik veya nadiren yasadiginizi belirtiniz. Deneyimizin ne olmasi gerektigini degil,
sizin deneyiminizi gercekten neyin etkiledigini g6z 6ntinde bulundurarak cevaplayiniz
ve her bir maddeyi digerlerinden ayr1 tutunuz.

1-Hemen hemen her zaman 2-Cogu zaman 3-Bazen 4-Nadiren 5-Oldukga seyrek
6-Hemen hemen hicbir zaman

1. Belli bir stire farkinda olmadan bazi1 duygular1 yasayabilirim.
123456

2.Esyalar1 6zensizlik, dikkat etmeme veya bagka bir seyleri diigiindiigiim i¢in kirarim

veya dokerim.

123456

3. Su anda olana odaklanmakta zorlanirim.
123456

4. Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hizlica yiiriiyerek gitmeyi

tercih ederim.
123456

5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik igeren duygulari, gergekten dikkatimi gekene

kadar fark etmeme egilimim vardir.
123456
6. Bir kisinin ismini, bana s6ylendikten hemen sonra unuturum.

123456
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7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanms gibi yapiyorum.
123456
8. Aktiviteleri gergekte ne olduklara dikkat etmeden acele ile yerine getiririm.

123456

9. Bagarmak istedigim hedeflere dyle ¢cok odaklanirim ki o hedeflere ulasmak i¢in su an

ne yapiyor oldugumun farkinda olmam.

123456

10. Isleri veya gorevleri ne yaptigimimn farkinda olmaksizin otomatik olarak yaparim.
123456

11. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken; ayn1 zamanda bagka bir seyi de yaparken

bulurum.
123456

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

sasiriyorum.
123456
13. Kendimi gelecek veya gegmisle mesgul bulurum.

123456

14. Kendimi yaptigim iglere dikkatimi vermemis bulurum.
123456
15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atistirryorum.

123456
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Ek 3. Stresle Basa Cikma Tarzlar Olcegi (SBTO)

Bu 6lgek kisilerin yasamlarindaki sikintilar ve stresle basa ¢ikmak i¢in neler yaptiklarini
belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Litfen sizin i¢in sikint1 ya da stres olusturan olaylar1
diistinerek bu sikintilarinizla basa ¢ikmak icin genellikle neler yaptiginizi hatirlayin ve
asagidaki davraniglarin sizi tanimlama ya da size uygunluk derecesini isaretleyin.
Herhangi bir davranis size hi¢ uygun degilse %0’n altindaki kutuyu isaretleyin. Cok
uygun ise %100’iin altindaki kutuyu isaretleyin

BiR SIKINTIM OLDUGUNDA %) % 30 %70 % 100
1. Kimsenin bilmesini istemem.

. Iyimser olmaya ¢aligirim.

2
3. Bir mucize olmasim beklerim.
4

. OlayV/ olaylan biiyiitmeyip, tizerinde
durmamaya ¢aligirim.
Basa gelen cekilir diye diigtiniirim.

b

6. Sakin kafayla diisiinmeye,
ofkelenmemeye ¢aligirim.

7. Kendimi kapana sikismig gibi
hissederim.

8. Olayin/ olaylarin degerlendirmesini
yaparak en iyi karar1 vermeye
¢alisirim.

9. Iginde bulundugum kotii durumu
kimsenin bilmesini istemem.

10. Ne olursa olsun direnme ve
miicadele etme giiciinii kendimde
bulurum.

11. Olanlan kafama takip, stirekli
disiinmekten kendimi alamam.

12. Kendime karst hoggoriilii olmaya
caligirim.

13. Is olacagina vanr diye diisiiniiriim.

14. Mutlaka bir yol bulabilecegime
inanir, bunun i¢in ugrasirim.
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15:

Problemin ¢oziimii i¢in adak adarim.

16.

Her seye yeniden baglayacak giicii
kendimde bulurum.

17.

Elimden higbir seyin
gelemeyecegine inanirim.

18.

Olaydan/ olaylardan olumlu bir sey
¢ctkarmaya c¢aligirim.

19.

Her seyin istedigim gibi
olmayacagina inanirim.

20.

Problem/ problemleri adim adim
¢Ozmeye ¢aligirim.

21.

Miicadeleden vazgegerim.

22,

Sorunun benden kaynaklandigin
disiintirim.

23.

Hakkimi savunabilecegime inanirim.

24

Olanlar karsisinda ‘kaderim
buymus’ derim.

25.

‘Keske daha giiglii bir insan
olsaydim’ diye diistiniirtim.

26.

Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi
ve olgunlagtigimi hissederim.

27.

‘Benim sugum ne’ diye diigtintirim.

28.

Hep benim yiiziimden oldu’ diye
diigtiniiriim.

29.

Sorunun gergek nedenini
anlayabilmek i¢in bagkalarina
danigirim.

30.

Bana destek olabilecek kisilerin
varligin1 bilmek beni rahatlatir.
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Ek 4: Deney Grubu Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

CALISMANIN ADI:

Mindfulness Egitiminin magaza satis danigmanlarinda bilingli farkindalik ve stresi azaltma tizerine etkisi.

Asagida bilgileri yer almakta olan bir arastirma ¢alismasina katilmaniz istenmektedir. Calismaya katilip
katilmama karar1 tamamen size aittir. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden once arastirmanin
neden yapildigini, bilgilerinizin nasil kullanilacagmi, ¢aligmanin neleri icerdigini, olasi yararlar1 ve
risklerini ya da rahatsizlik verebilecek yonlerini anlamaniz 6nemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri dikkatlice
okumak i¢in zaman ayirmiz. Eger ¢alismaya katilma karar1 verirseniz, Calismaya Katilma Onay1 Formu
‘nu imzalayiniz. Calismadan herhangi bir zamanda ayrilmakta 6zgursiiniz. Calismaya katildiginiz igin size
herhangi bir 6deme yapilmayacak ya da sizden herhangi bir maddi katki/malzeme katkisiistenmeyecektir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI:

Stres glinimuz insaninin en buyik sorunsali. Gerek ¢aligma ortami gerek 6zel yagam ve toplum dinamikleri
bu durumu tetikliyor. Surekli stres altinda kalmak, bireysel diizlemde iliskileri, is ortaminda performans ve
verimliligi negatif yonde etkiliyor. Bu ¢aligma, mindfulness egitimi sonrasinda bilingli farkindalik ve
stresle basa ¢ikma becerisini gdzlemlemek i¢in planlanmistir.

CALISMA iSLEMLERI;

Bu ¢aligmaya katilmayr kabul ettiginiz takdirde size doldurmaniz gereken 3 adet form verilecektir. Bu
formlardan 2’si standardize olceklerdir. Digeri sosyo-demografik formdur. Olgeklerde sizin bilingli
farkindalik ve stresle basa ¢ikma tarziniz belirlenecektir. Sosyo-demografik form ise sizin yas, egitim ve
calisma siiresine ait sorularin yer aldig1 bir formdur. Tiim formlar1 eksiksiz doldurmaniz beklenmektedir.
Formlar tamamlandiktan sonraki hafta mindfulness egitimi almaya hazir hale geleceksiniz. Haftada 1 giin
/ 2 saat, calisiginiz magazanim egitim salonunda katilacaginiz bu egitimde beyin-sinir sistemi hakkinda
bilgilendirilecek, mindfulness meditasyonunu kendi pratiginiz haline getirme becerisini kazanacaksimiz.
Egitim basladiktan sonra, her giin evinizde yapacaginiz meditasyonlar (giinliik min. 20 dk.) ses dosyasi
olarak telefonunuza gonderilecek, her meditasyon sonrast kendi deneyiminizi, kendi giinliiklerinize kayit
etmeniz istenecektir. Her hafta farkli bir konu, belli haftalarda film ve okuma onerileri ile sure¢ zenginlik
kazanacaktir. 8 hafta sonunda, egitimden 6nce uygulanan 2 standardize olgek tekrar uygulanacak ve
arastirma bu noktada sona ermis olacaktir.

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Calismaya katilmaniz durumunda 8 hafta boyunca Mindfulness temelli meditasyon programimnin bilimsel
aragtirmalar ile kanitlanmuis etkilerini (stresin etkisini azaltir, zihni giiglendirir, sosyal hayati ve iligkileri
olumlu y6nde etkiler, duygular1 yonetebilme becerisini arttirir, ¢alisma performansini arttirir, yaratict
diisinme kapasitesinde arttirir) kendi hayatiniza sokacak teknikleri 6grenecek ve literatiire bu konu
hakkinda destek saglayarak veri eklememize yardimci olacaksiniz.

KISISEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Isim, soy isim veya sahsiniz1 desifre edebilecek hicbir bilgi kullanilmayacak ve aciklanmayacaktir.

SORU VE PROBLEMLER iCiN BASVURULACAK KIiSiLER: Ferda Oner
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Ek 5: Kontrol Grubu Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu
CALISMANIN ADI: Magaza satis danigmanlarinda bilingli farkindalik ve stresle basa ¢ikma tarzlar

Asagida bilgileri yer almakta olan bir arastirma ¢alismasina katilmaniz istenmektedir. Caligmaya katilip
katilmama karar1 tamamen size aittir. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden dnce arastirmanin
neden yapildigini, bilgilerinizin nasil kullanilacagini, ¢aligmanin neleri igerdigini, olasi yararlari ve
risklerini ya da rahatsizlik verebilecek yonlerini anlamaniz 6nemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri dikkatlice
okumak i¢in zaman ayirmiz. Eger calismaya katilma karari verirseniz, Calismaya Katilma Onayr Formu
‘nu imzalayiniz. Calismadan herhangi bir zamanda ayrilmakta 6zgursiiniz. Calismaya katildiginiz igin size
herhangi bir 6deme yapilmayacak ya da sizden herhangi bir maddi katki/malzeme katkis1 istenmeyecektir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI:

Bu ¢alisma, magaza calisanlarinda bilingli farkindalik ve stresle basa ¢ikma yontemlerine iligkin veri
toplama amagli diizenlenmistir.

CALISMA iSLEMLERI;

Bu ¢alismay1 kabul ettiginiz takdirde size doldurmaniz gereken 3 adet form verilecektir. Bu formlardan 2’si
standardize 6lgeklerdir. Digeri sosyo-demografik formdur. Olgeklerden sizin bilingli farkindalik ve stresle
basa ¢ikma tarzmiz belirlenecektir. Sosyo-demografik form ise sizin yas, egitim ve ¢aligma siirenize ait
sorularin yer aldigi formdur. Tim formlari eksiksiz doldurmaniz beklenmektedir.

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Literatiire bu konu hakkinda destek saglayarak veri eklememize yardimci olacaksimiz.

KISISEL BIiLGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Isim, soy isim veya sahsiniz1 desifre edebilecek higbir bilgi kullanilmayacak ve agiklanmayacaktir.

SORU VE PROBLEMLER iCiN BASVURULACAK KISILER: Ferda Oner
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Ek 6: Cahsmaya Katihm Onay Formu

Calismayva Katilma Onayi

Yukaridaki bilgileri ilgili arastirmact ile ayrmtili olarak tartistim ve kendisi biitiin
sorularimi cevapladi. Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Bu
arastirmaya katilmay1 kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle imzaliyorum.
Bu onay, ilgili hi¢cbir kanun ve yonetmeligi gecersiz kilmaz. Arastirmaci, saklamam igin
bu belgenin bir kopyasini ¢alisma sirasinda dikkat edecegim noktalar1 da icerecek sekilde
bana teslim etmistir.

Goniillii Ad1 Soyadi: Tarih ve Imza:
Telefon:
Vasi (var ise) Ad1 Soyadi: Tarih ve imza:
Telefon:
Arastirmaci? Adi1 Soyad: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

1: Goniilliniin bilgilendirilme islemine bagindan sonuna dek taniklik eden kisi

2: Goniillilyii arastirma hakkinda bilgilendiren kisi
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Ek 7: Ozgecmis

Ad1 Soyadi
Yabanc Dili

Egitim Durumu :

Lise
Lisans
Yiksek Lisans

Is Tecriibesi

OZGECMIS

: Ferda Oner

: Ingilizce

: 1989-1991 Halide Edip Adivar Lisesi
: 1996-2000 Anadolu Universitesi / Kamu Y 6netimi
: 2000-2004 Yeditepe Universite / MBA

: 2016-2018 Naos Grup /Bioderma Satig Egitim MUduri

: 2005-2016 Vepa Grup/ Shisedio Egitim Miidiiri

: 2000-2005 Azim Pazarlama/ YSL Egitim Sorumlusu

: 1997-2000 Azim Pazarlama/ YSL Promosyon Sorumlusu
: 1993-1997 Pardior Kozmetik/ Satis Danismani
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