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OZET

MUTLULUGUN BILIiSSEL KAYIP UZERINDEKIi ETKiSINDE BIiLINCLIi
FARKINDALIGIN ARACILIK ROLU

Polat, Giil
Yiiksek Lisans, Yonetim ve Organizasyon Bilim Dali
Tez Danmismani: Prof. Dr. Sema POLATCI

Aralik 2024, xii + 106 sayfa

Bu ¢alismanin amaci; pilotlarin bilissel kayip seviyelerinde mutlulugun etkisini tespit
etmek ve bu etkilesimde bilingli farkindaligin aracilik rolii oynayip oynamadigini
belirlemektir. Bu amaca ulagsmak i¢in, zihinsel ig yiikii yiiksek olan pilotlarin gérevlerini
yerine getirirken yapabilecekleri hatalarin potansiyel olarak daha biiyiik sorunlara yol
acabilecegi goz oOniinde bulundurularak pilotlar ¢calisma 6rneklemi olarak secilmistir.
Arastirmada veriler bir hava yolu sirketinde gérev yapmakta olan 335 pilottan anket
yontemi ile elde edilmistir. Katilimcilara uygulanan anket formunun ilk bolimi
mutluluk, bilin¢li farkindalik ve bilissel kayip Olgeklerinden, ikinci bolimii ise
demografik ozelliklerden olugsmaktadir. Arastirmanin amacina uygun olarak elde edilen
veriler faktor analizi, korelasyon, regresyon ve aracilik analizlerine tabi tutulmuslardir.
Arastirma sonucunda, ¢alisanlarin mutluluk diizeyleri bilissel kayip diizeylerini negatif
yonde etkilerken, bilingli farkindaliklarini pozitif yonde etkiledigi tespit edilmistir.
Ayrica ¢alisanlarin bilingli farkindalik diizeyleri biligsel kayiplara negatif yonde etki
ederken, aracilik analizinin sonucuna gore calisanlarin mutluluk diizeylerinin biligsel
kayiplar iizerindeki etkisinde bilingli farkindaligin araci rol iistlendigi belirlenmistir.

Elde edilen sonuglar ¢ercevesinde aragtirmaci ve uygulayicilara 6neriler gelistirilmistir.

Anahtar Kelimeler: Mutluluk, Bilingli Farkindalik, Bilissel Kayip, Aracilik Rol, Pilotlar



ABSTRACT

THE MEDIATING ROLE OF MINDFULNESS ON THE RELATIONSHIP
BETWEEN HAPPINESS AND COGNITIVE FAILURES

Polat, Gl
Master’s Thesis Deperatman of Management and Organization
Advisor: Prof. Dr. Sema POLATCI

December 2024, xii + 106 pages

The purpose of this study is to determine the effect of happiness on pilots' cognitive
failure levels and to assess whether mindfulness plays a mediating role in this
relationship. To achieve this objective, pilots were chosen as the study sample,
considering that errors they may make during high mental workload tasks could
potentially lead to more significant problems. The data was collected through a survey
of 335 pilots working in an airline company. The survey form applied to participants
consisted of two sections: the first section included scales measuring happiness,
mindfulness, and cognitive failures, while the second section comprised demographic
characteristics. The data obtained for the research were analyzed using factor analysis,
correlation analysis, regression analysis, and mediation analysis. The findings of the
study revealed that employees' happiness levels had a negative impact on cognitive
failures, while simultaneously exerting a positive influence on their mindfulness levels.
Furthermore, employees' mindfulness levels were found to negatively affect cognitive
failures. The results of the mediation analysis indicated that mindfulness served as a
mediator in the relationship between happiness and cognitive failures. Based on the

findings, recommendations have been developed for researchers and practitioners.

Key Words: Happiness, Mindfulness, Cognitive Failures, Mediation Role, Pilots
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GIRIS

Gelisen diinya, sanayi toplumundan bilgi toplumuna geg¢isi hizlandirmis ve bu
degisim organizasyonlar i¢in insan kaynaginin 6nemini belirgin ve merkezi bir konuma
getirmistir. Insan kaynagmi merkezine alan organizasyonlarin stratejik basariya
ulasabilmesi i¢in insan kaynaklarinin yonetimi, gelistirilmesi ve ¢alisma sartlar1 kritik
bir unsur haline gelmistir. Ancak, modern is kosullar1 ve yliksek stresli calisma
ortamlar1 ¢alisanlarin duygusal durumlari ve yasam kalitesi iizerinde olumsuz etkiler
birakmaktadir. Bu olumsuz etkiler arasinda ¢alisanlarda goriilen unutkanlik, basit
gorevlerde bile hata yapma ve ihmal gibi biligsel kayiplar 6ne ¢ikmaktadir. Biligsel
kayiplar giinliik islerde hata yapma egilimini artirmakta ve karmasik, yogun is
ortamlarinda is kazalarinin artmasina neden olabilmektedir. Bu baglamda, bireyin
mutluluk diizeyi ve yasadigi anin farkindaligi olarak tanimlanan bilingli farkindaligin,
bilissel kayiplar tizerindeki etkisi onemli bir konu olarak degerlendirilmektedir. Mevcut
calisma, bilissel kayiplarin Onlenmesine yonelik unsurlari daha iyi anlayabilmek
amactyla mutluluk ve bilin¢li farkindalik kavramlarinin birbirleri arasindaki etkilesimi
tizerinde de durmaktadir. Ayrica, literatlir arastirmalarinda pilotluk meslegi iizerine
yapilan ¢alismalarin siirli olmasi, bu meslegin 6zel kosullarindan kaynaklanmaktadir.
Pilotluk meslegi, karmasik ve yiiksek riskli bir is olarak bilinmekte ve bu meslekteki
kiiciik bir dikkat hatas1 bile ciddi ve telafi edilemez sonuglara neden olabilmektedir. Bu
sebeple, pilotluk meslegine yonelik yapilan aragtirmalar genellikle daha zor erisilen ve
0zel veriler gerektiren bir alan olmaktadir.

Mevcut aragtirmanin 6zgiinligli bu baglamda belirgin bir sekilde ortaya
cikmaktadir. Pilotluk mesleginin dogasindan kaynaklanan zorluklar ve riskler, mutluluk
ve bilingli farkindalik kavramlarinin bu meslek grubunda nasil bir etki olusturdugunu
incelemeyi daha da Onemli hale getirmektedir. Calisma, pilotluk gibi dikkat ve
performansin kritik oldugu mesleklerde biligsel kayiplarin 6nlenmesine yonelik bu
kavramlarin nasil bir rol oynayabilecegini ortaya koyarak, literatiire dnemli bir katkida

bulunmay1 hedeflemektedir.

Bu 0zgilin deger sadece literatiirdeki bosluklar1 doldurmakla kalmayip aym
zamanda pilotluk gibi yiiksek risk tasiyan mesleklerde is gilivenligi ve performans

tyilestirmeleri i¢in pratik Oneriler sunabilecektir. Pilotluk meslegi iizerine yapilan bu tiir



calismalarin, ucus gilivenligini artirma ve pilotlarin is performansini iyilestirme

amaciyla 6nemli bilgiler saglayabilecegi beklenmektedir.

Arastirmanin amaci1  sekillendiren temel fikir cergevesinde calisma bes
boliimden olusmaktadir. Ik béliimde, mutluluk kavrami ele alinmistir. Bu béliimde,
mutlulukla ilgili farkli goriisler, mutlulugu etkileyen faktorler ve isyerinde mutlulugun
bireysel ve orgiitsel sonuglar1 detayli olarak incelenmistir. Ikinci béliimde ise bilingli
farkindalik kavraminin, tarihsel gelisimi, temel bilesenleri, temel tutumlart ve
isyerindeki Onemine deginilmistir. Arastirmanin tclincii boliimiinde biligsel kayip
kavrami tanimi1 ve kapsamui {lizerinde durulmus bilissel kayiplara neden olan bireysel ve
orgiitsel faktorlerden bahsedilmistir. Dordiinci boliimde ise mutluluk, bilingli
farkindalik ve biligsel kayip kavramlar ile ilgili daha dnce yapilmis olan yurt dis1 ve
yurt iginden calismalara deginilmistir. Besinci ve son boliimde, arastirmanin yontemi,
model ve hipotezleri ayrintili olarak incelenmis, arastirmanin bulgulart ve analiz
sonuclar1 da detayl bir sekilde ele alinmistir. Calisma, elde edilen bulgular kapsaminda

gelistirilen Onerilerle son bulmustur.



BOLUM 1: iSYERINDE MUTLULUK

Tez ¢alismasinin birinci boliimiinde, 6ncelikle insanlik i¢in nihai bir amag¢ olan
mutluluk kavramina ait goriigler tizerinde durulmustur. Ardindan ge¢misten giinlimiize
kadar gelen farkli bakis agilariyla sekillenen ve arastirmanin temel degiskenlerinden biri
olan mutluluk kavraminin tanimi, kapsami ve 6zelliklerine iligkin detayli yazin 6zetine
yer verilmistir. Caligmanin devaminda ise is yerinde mutlulugun tanimi ve 6éneminden
bahsedilmis, bu baglamda is yerinde mutlulugu etkileyen faktorler ve is yeri

mutlulugunun bireysel ve orgiitsel sonuglarina deginilmistir.
1.1. MUTLULUK KAVRAMINA AIiT GORUSLER

Birey ve toplumun en nihai amaglarindan biri olan mutluluk, antik ¢agdan
giiniimiize kadar giindemini koruyan bir nitelik arz etmektedir. Mutluluk, pesinden
kosulup bulunabilen bir sey mi, elde edilebilir mi, bir dmiir mutlu olunabilir mi gibi
sorular yiizyillardir sorulmakta ve bu sorulara yanitlar aranmaktadir. Insanligin
varolusu ile birlikte varlik bulan mutluluk, birey ve toplum tarafindan yasanilan doneme
gore anlamlandirilmaktadir. Ilk¢agda birey, toplumsal hayatin ngérdiigii diizene uyum
saglayarak, sahip olduklari ile mutluluga anlam yiiklemis, tarihsel siire¢le birlikte ahlak,
erdem ve ahiret inanci gibi O6nemli unsurlar mutluluga yiiklenen anlam ile
iliskilendirilmistir. Ancak modern ¢agla birlikte mutluluk, sinirlar1 birey tarafindan
tayin edilen, bireyin istek ve arzularmin tatmin edilmesiyle anlam bulan bir duygu
durumu olarak ifade edilmeye baslanmistir. Mutluluk, kisinin genelinden hosnut oldugu
bir hayat yasamasidir (Baltas, 2007).

Kavram, felsefenin Onciilerinden Platon ve Aristoteles gibi Onemli
diistinlirlerden baglayarak giiniimiize kadar onemli bir tartigma konusu olarak devam
etmektedir. Platon (M.O. 428-348) mutluluga, dogru ve adaletli olup, 6lgiilii davranarak
akil ile ulasilabilecegine dikkat ¢ekmektedir (Yalvag Arici, 2020, s. 220). Platon
mutlulugu, uzaklarda degil kisinin kendi i¢inde, ruhun diizenlenisinde aramas1 gerektigi
goriisiinii savunmaktadir. Bu kapsamda, insan ruhunun dogasina uygun islevi yerine
getirmesi, dogasina uygun amaglarn gerceklestirmesi ile mutluluga ulasilacagi
diisiiniilmektedir. Diger bir 6nemli nokta ise ruhun, akil, irade ve arzu olmak {izere ii¢
farkli islevden olustuguna dair bir anlayisin varligindan bahsedilmektedir. Bu goriisler

esliginde arzularini akli ile yonlendirebilen, iradesini akli ve arzulari arasindaki uyumu



saglayabilecek yonde kullanabilen kisilerin mutlu  olabilecekleri  kanisina

varilabilmektedir (Can, 2018).

Platonun goriisiinii  destekleyen Aristoteles, mutlulugu “eudemonia” adim
verdigi bir kavram ile acgiklamistir. "Eudemonia”, erdemli, amagl ve saglikli bir yasam
siirmeyi kapsayan, bireyin iyi olus halini ifade etmektedir. Aristoteles’e gore mutluluk,
erdemli olmay1 gerektirmektedir. Frey ve Stutzer (2002) yaptiklar1 ¢alismada, mutluluk
ve erdem arasinda kuvvetli bir iliskinin varligindan bahsetmekte ve “Mutlu insan
erdemli bir insan” goriisiinii savunmaktadir (Frey ve Stutzer, 2002, s. 23). Mutluluga,
en 1iyi insani yeteneklere sahip olmakla, bu yetenege ise erdemler ve miikemmellik
pesinde kosarak ulagilabilecegi dngoriilmektedir (Ryan vd., 2008, s. 143). Aristoteles’in
goriisine goére mutlulukta kisinin yasam sekline ve yasam amacina odaklanilmaktadir.
Bagka bir goriis, mutlulugun yalnizca erdemli bir yasam siirmek, akil ve ol¢iiye bagh
kalmak yoluyla tam anlamiyla saglanamayacagini, asil mutlulugun memnuniyet,
hosnutluk ve haz gibi duygularla tanimlanmasi gerektigini ileri siirmektedir (Uchida
vd., 2014, s. 208). Dordiincii yilizyilda yasamis olan Yunan filozofu Aristippus,
mutlulugun maksimum haz miktarin1 yasamak oldugunu one siirmiistiir. Bu goriis
mutlulugu “hedonizm” (hazc1 yaklasim) olarak tanimlamaktadir. Ingiliz filozof
Bentham’in goriisiine dayanan hedonist yaklasim, eudemonik goriisiin tersine mutluluk
ile haz arasinda gii¢lii bir iliski oldugunu savunmustur. Bentham, mutlulugu esasen
yasamin farkli alanlarindan alinan haz ve zevkler olarak ifade etmektedir (Bentham,
2008). Devaminda Hobbes, DeSade gibi bu goriisii destekleyen filozoflarda zevk
pesinde kosmanin, zevk ve kisisel ¢ikarlarin 6n plana ¢ikarilmasinin, insanin haz ve
arzularma Oncelik vermesinin, mutlulugun nihai hedefi oldugunu 6ne siirmiislerdir
(Koca, 2021). Hazcr yaklasim, mutlulugu haz ve zevkle iligskilendirmekte ve kisa
vadede anlik tatminlerin mutluluga yol acacagin1 savunmaktadir. Ancak bu bakis agis1
ile elde edilen anlik mutluluk, kisiyi o anda tatmin etmekte, bu haz sona erdiginde ise
kisi yeniden mutluluk arayisina girmektedir. Buna ragmen hazci yaklagim, Bati
diinyasinda mutlulugu elde etmenin bir yolu olarak desteklenmektedir (Peterson vd.,
2005, s. 26). Daha agiklayici olmasi bakimindan bir goriise gore mutluluk, keyfi en iist
diizeye c¢ikarmak, haz duymak olarak nitelendirilirken, bir bagka goriise gore istenilen

ile ulasilan noktanin uyumu olarak ifade edilmektedir (Erselcan ve Ozer, 2018, s. 150).



Yillar boyunca iizerinde durulan mutluluk kavraminin ne oldugu, nasil elde
edilecegi konusunda bazi diisiiniirlerin de goriis ve tanimlamalar1 bulunmaktadir. Bu
baglamda, Sokrates, mutlulugu akil ile iliskilendirmekte, mutlulugun iyilik ile
gelecegini ve iyilige ise ancak akil ile ulasilabilecegini ifade etmektedir (Caliskan,
2010, s. 121). Farabi, mutlulugu vicdani rahatlik, i¢ huzur olarak tanimlamaktadir.
Descartes ise, mutlulugu, i¢sel doyum yani i¢sel bir memnuniyet olarak tanimlarken
(Kara, 2010, s. 13), bir baska diisiiniir olan Konfii¢ylis, c¢alisma ahlaki tizerinde
durmakta, ¢alisip bilgi ve yeteneklerini gelistiren kisilerin ¢evresine fayda saglayarak,

mutluluga ulasabilecegini ifade etmektedir (Caligskan, 2010, s. 121).

Mutluluga dair birgok goriis olmasina ragmen, insani gelisime katki saglayacak
erdemli bir hayat siirdlirebilmek ger¢ek mutluluk i¢in farkindalik olusturabilmektedir.
Bu diisiinceden hareketle zenginlik, gii¢ gibi kisa stireli haz yaklagimli digsal amaclar
yerine, nihai amacin bireyin kendi kisisel gelisimine katki saglayacak i¢sel amag ve
degerlerin gozetildigi bir mutluluk politikasinin hem bireye hem de topluma fayda
saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Calismanin bir sonraki béliimiinde, insanlik icin
yiiksek bir potansiyele sahip olan mutluluga katki saglama amaciyla, bu olguya daha

anlasilir ve kapsamli bir perspektiften bakilacaktir.
1.2 MUTLULUGUN TANIMI

Mutluluk, insan yasamini (sosyal, psikolojik, biligsel, felsefik, dinsel vb.)
biitlinciil bir sekilde gelistirmeyi amaglayan ¢ok yonlii bir kavramdir. Giinliik yasamda
memnuniyet, 1yi hissetme hali olarak tanimlanan mutluluk, kelime kokeni olarak,
tesadiif, rastlanti anlamin1 veren "sans", anlamina gelen ingilizce kdkeni “hap” olan
isim kokiinden gelmektedir (Allen ve McCarthy, 2016, s. 57). Tiirk¢cede “mesut” olma
olarak tanimlanan mutluluk kavrami, ingilizcede ise “happiness” (Ozaydm, 1991, s.
501), kavrami ile es anlamli olarak ifade edilmektedir. Genel anlamda mutluluk,
insanlar i¢in yasamin amaci ve 6znel bir deneyim olarak tanimlanmaktadir (Sato vd.,
2015, s. 1), Tiirk Dil Kurumu (TDK) sozliiglinde mutluluk, arzu edilen biitiin durumlara
eksiksiz ve silirekli olarak ulagsmaktan duyulan kivang ve saadet durumu olarak
tanimlanmaktadir (TDK, http://sozluk.gov.tr/, 2019).

Mutluluk, gecmisten giinlimiize insanlarin hayatinda yeralan O6nemli bir

kavramdir. Mutluluk anlayisinin kisiden kisiye olduk¢a degisen bir duygu durumu



olmasi sebebiyle zaman igerisinde mutluluga dair birgok tanimlama yapilmistir. Bu

tanimlardan bazilari su sekildedir;

Diener’e (2003:188) gore igerisine bir¢ok anlam barindiran mutluluk, yasamdan
alman haz, olumlu duygular, anlamli bir yasam, 1iyilik hali gibi ifadeler
icerebilmektedir. Mutlulugu dogas1 geregi tek bir kaliba sigdirmak ya da tek bir tanim
ile agiklamak miimkiin degildir. Mutluluk, hosluk, memnuniyet ve iyi yasamaya karsi
1yi hissedilen zihinsel durum, olumlu bir duygu hali olarak diisiiniilmektedir (Dombar
ve Chatpalli, 2015, s. 225). Lyubomirsky (2007) mutlulugu, seving, doyum ya da saadet
ile yasamdan duyulan memnuniyet olarak tanimlamaktadir. Baska bir tanimlamaya
gore insanligin varlik bulusundan beri mutlulugun anahtarini bulmak i¢in ugrastig
diisiiniiliirse, mutluluk hayatin temel amaci olarak ifade edilmektedir (Anic ve Tonicic,
2013). Siirekli mutlu olma arzusu, bireysel olarak biiyiik bir 6nem tasirken toplumsal
olarak da ¢ok 6nemli bir giidiileyici olarak goriilmektedir (Fisher, 2010, s. 384). Kangal
(2013: 214) ise mutlulugu, olumlu duygularin olumsuz duyguya kiyasla daha fazla

yasanmast olarak tanimlamaktadir.

Psikolojik ac¢idan ise mutluluk konusunun, yakin ge¢miste ele alindig:
goriilmektedir. Kisilerin davranig ve zihinsel siireclerini inceleyen bilim dali olan
psikolojinin 3 temel amaci bulunmaktadir. Zihinsel ve ruhsal hastaliklar tedavi etmek,
bireyin yagamini iyilestirmek ve bireyi digerlerinden iistiin kilan yetenek ve becerilerini
gelistirmektir. Zaman igerisinde dzellikle Ikinci Diinya Savast ile psikoloji bilimi biiyiik
Olctlide ruhsal sikintilarin tedavisine agirlik vermis diger iki temel amacin unutulmasina
ortam saglamistir (Luthans, 2002, s. 696). Ancak savas sonrasi insanlar1 giiglii kilan
miicadele etmesini saglayan giiciin arkasindaki kaynagin ne olduguna dair diisliniilmeye
baslanmigtir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000, s. 6). Bu diisiinceler 1s1ginda
arastirma psikologu Martin Seligman iki unutulan amaca yonelmis, bu sayede pozitif
psikoloji ortaya ¢ikmistir. Psikolojik tani ve tedavide bireyin giiclii yOnlerine
odaklanilmasi, olumsuz yonlere yogunlagsmanin dogurabilecegi eksiklikleri gidermede
onemli bir rol oynamaktadir (Polatct, 2011, s. 12). Pozitif psikoloji, bireyin olumsuzdan
olumluya, gii¢siiz yonlerinden giiclii yonlerine odaklanmay1 6n plana ¢ikarmakta ve
arastirmaktadir (Seligman, 2002; Luthans vd., 2004, s. 46; Hefferon ve Boniwell,

2018). Igerisinde umut, iyimserlik, yasam doyumu gibi konulari barindiran pozitif



psikoloji, 6zellikle bireyin olumlu ydnlerine odaklanmanin mutluluk iizerinde 6nemli

bir etki giicline sahip oldugunu gostermektedir.

Yapilan tanimlar 1518inda, gegmisten giinlimiize mutluluga iliskin binlerce tanim
yapilmakta ve mutluluk binlerce gerekceye dayandirilmaktadir. Ciinkii mutluluk
tizerine diigiinen her birey, kendi zihinsel tasavvuruna gore kavrami tanimlamaktadir.
Kimisi mutlu olmanin yolunu bireye baglarken, kimileri olaylara goére mutlu
olabilecegini diistinmektedir. Oysa mutluluk pek ¢ok seye bagl goziikse de temelde
bireyin yasam yolculugunda ilerlerken hayata bakis acisi ile hayati yasayis1 arasindaki
uyum ve farkindalik diizeyi olarak degerlendirilmektedir. Mevlana, mutlulugu "gidilen
yolun iizerindedir, yolun sonunda degil. Yolun sonunda olsa, ona varildiginda yol
bitmis ve vakit de ge¢mis olurdu. Mutlu olmanin zamani ise bugiindiir, yarin degil"
seklinde ifade etmistir (Gedikli, 2014). Bu tanima gdre mutluluk, mutluluga giden
yolda, kisinin yolun sonunda ulastiklarina degil, mutluluk yolculugunda anin farkinda

olup yasamin tadini ¢ikarmak olarak degerlendirilmektedir.
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Literatiirde mutluluk kavrami “iyi olus”, “6znel iyi olus”, “yasam kalitesi”,
“olumlu duygular” gibi farkl sekillerde ifade edilmekte, ancak genel olarak "mutluluk"
ve "Oznel 1yi olus" kavramlarinin birbirlerinin yerine kullanildigi, 6znel 1yi olusun
mutlulugun bir alternatifi olarak degerlendirildigi goriilmektedir (Camfield ve
Skevington, 2008, s. 767; Alparslan, 2016, s. 206; Diener, 2000; Balc1 Arvas, 2017, s.
111). Ancak calismamizda anlam karisikligi yasanmamasi adina biiylik oranda

“mutluluk” (happiness) kelimesi dikkate alinacaktir.
1.3. MUTLULUGU ETKILEYEN FAKTORLER

Gegmisten giiniimiize mutlulugun ne oldugu arastirilmakta ve "mutlulugu

tetikleyen sebepler nelerdir " sorusuna cevap aranmaktadir. Insanlarin ve toplumun
mutluluguna etki eden dinamiklerin neler oldugu arastirmacilar tarafindan ulusal ve
uluslararast diizeyde sik¢a incelenmektedir. Yapilan incelemeler dogrultusunda
mutlulugu etkileyen pek c¢ok faktdr oldugu tespit edilmistir. Bunlar, psikolojik,
ekonomik, egitimsel, sosyal ve genetik faktorler gibi ¢cok yonlii faktdrler olabilmektedir.

Calismanin bu kisminda mutlulugun nedenlerini bu ¢ok yonlii faktorlere gore

aciklamaya 6zen gosterilmistir.



1.3.1. Gelir

Mutluluk arastirmalarinda, sosyo-ekonomik faktorler, mutluluk ile en giiclii
sekilde iliskilendirilen etmenler arasinda dikkat ¢ekmektedir. Bu faktorler arasinda en
cok gelir, istthdam ve ekonomik biiylime iizerinde duruldugu sdylenebilir (Aydin,

2020).

Yapilan arastirmalar, kisi bagina diisen gelir diizeyi ile toplumun genel mutluluk
seviyesi arasinda bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir. (Diener & Seligman, 2004;
Erdogan vd., 2012). Bu iligki, sosyal refah diizeyi yiiksek ya da zengin olarak
tanimlanan toplumlarin, refah diizeyi diisiik olanlara kiyasla daha mutlu olduklarini
ortaya koymaktadir. (Myners ve Diener, 1995; Arthaud-Day & Near, 2005; Dumludag,
2013). Bu tiir toplumlarda yasayan bireylerin yiiksek bir hayat kalitesine sahip oldugu
da belirtilmektedir (Van Praag & Baarsma, 2005). Elde ettikleri yliksek gelir sayesinde
diledikleri gibi gezebilir, istediklerini satin alabilir, yasam doyumu yiiksek bir hayat
stirdlirebilir bdylece pozitif bir sarmal yaratarak mutlulugu artirabilir (Cummins, 2000;

Kangal, 2013, s. 222).

Yiiksek gelirin bireylerin mutluluk diizeyleri iizerinde dnemli bir etkisi oldugu
genellikle kabul edilmektedir (Easterlin, 2001; Diener & Seligman, 2004). Ciinkii gelir,
bireyin ihtiya¢ duydugu bir¢ok seye ulasabilmesi i¢in en 6nemli araglardan birisidir
(Boyce vd., 2010). Agiklamalar dogrultusunda yiiksek gelire sahip bireyler, temel
ithtiyaclarmi rahatlikla karsilayabilmekte, kisisel gelisim i¢in gerekli kaynaklara
kolaylikla ulasabilmekte bu sebeplerle mutluluk diizeylerinin daha yiiksek olabilecegi
diistiniilmektedir. Ancak baz1 arastirmalar, gelir ile mutluluk arasindaki iliskinin daha
karmasik oldugunu ve artan ekonomik gelirin mutlulugu her zaman artirmadigini

gostermektedir (Yetim, 2001; Seligman, 2002, s. 64).

Alan yazinda mutluluk ile gelir arasindaki iliskiyi aciklamak i¢in ii¢ farkhi
teoriden bahsedilmektedir. Bu teorilerden ilki olan beklenti teorisine gore, bireyler
gelire yonelik beklentilerini karsiladiklarinda mutlu olabilmektedirler (Clark vd., 2008).
Bireyler bugilin ge¢misten, yarin ise bugiinden daha mutlu olacag: diisiincesi
igerisindedirler. Bu diisiincenin sebebi ise her gegen giin gelirlerinin daha fazla

artacagina dair beklenti i¢inde olabilmeleridir. Ancak gelirin artmasi ile beklentilerin de



farklilasmasi elde edilen ile beklenen mutluluk arasinda Onemli bir fark ortaya
cikarabilmektedir. Bir baska teori olarak adlandirilan adaptasyon teorisinde ise bireyler
sahip oldugu seylere kisa siirede alismakta ve daha iyi olan1 arzulamaya baslamaktadir.
Bireyler bu aligkanlhiklara hizlica adapte olmaktadirlar (Stutzer, 2004). Ozetle
adaptasyon teorisi, amaglanan ve arzu edilene karsi duyulan istegin elde edildigi andaki
mutluluk durumunun zamanla azalmasi bu duruma hizla alisilmasi olarak agiklanabilir.
Son olarak sosyal kiyaslama teorisi ise bireyin kendi gelirini arkadas akraba veya
akranlarmin gelirleri ile kiyaslamasi sonucunda elde ettigi memnuniyet veya mutluluk
diizeyinden bahsetmektedir. Gelir, kiyaslanan gruba gore yiiksekse bireyin mutlulugu
tizerine pozitif bir etki olusturmaktadir. Ancak, elde edilen gelir kiyaslanan grup

diizeyinin altinda kalirsa bireyin mutlulugu azalmaktadir (Boyce vd., 2010).

1.3.2. Kisilik

Kisilik, bireyin dogustan sahip oldugu ve yasantisi boyunca c¢evresindeki
bireylerle kurdugu etkilesim sonucunda elde ettigi, bireyi bir baskasindan ayiran
ozellikler olarak ifade edilebilmektedir (Dogan, 2013, s. 57). Mutlulugun o6nemli
belirleyicilerinden olan kisiligin, degerlendirilmesi yapilirken bes faktor kisilik
kuraminin tercih edildigi goriilmektedir (Giiltekin ve Acar, 2020). Bes faktor kisilik
modeli, disadoniikliik, nevrotiklik, uyumluluk, agiklik ve sorumluluk olmak iizere bes
alt boyuttan olugsmaktadir (Costa ve McCrae, 1995). Bu alt boyutlardan mutlulugu en
fazla yordayan kisilik 6zelliklerinin, disa doniikliik ve nevrotiklik oldugu belirlenmistir

(Diener vd. 1999; Uniivar ve Polatc1, 2024).

Arastirmalar, sosyal, girisken ve arkadas canlis1 olma gibi Ozellikleri iginde
barindiran disa doniikliigiin olumlu duygu durumu ile, gergin, giivensiz, depresif ve
huysuzluk gibi 6zellikleri iginde barindiran nevrotizmin ise olumsuz duygu durumlari
ile sik1 bir iligki icerisinde oldugunu gostermektedir. (DeNeve ve Cooper, 1998; Diener
ve Ryan, 2009). Aciklamalar 1s18inda nevrotik kisilik 6zelliginin mutlulugu negatif
yonde, disa dontiklik kisilik ozelliginin ise mutlulugu pozitif yonde -etkiledigi
degerlendirilmektedir (Pishva vd., 2011).
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1.3.3. Sosyal Destek

Insan, dogas1 geregi sosyal bir varliktir. Bu sebeple bir yere ait olma, sevme,
sevilme, destek gérme gibi gereksinimlere ihtiya¢ duymaktadir. Bu gereksinimlerin
kargilanmasi i¢in ¢evresindeki insanlarla iligki i¢cinde olmast gerekmektedir. Samimi,
giivenilir ve birbirini destekleyen sosyal iliskiler kurmak mutlulugu etkilemektedir.
Sosyal destek, bireylerin ¢alisma ve 6zel hayatina iliskin giivenebilecekleri, kendilerini
umursayan, degerli hissettiren, seven, insanlarin var olmasi ve onlardan aldig1 duygusal
yardimdir (Cobb, 1976, s. 300). Bu destek bireylerin gelisimine katki saglamakta,
giicli, zorluklarla miicadele edebilen, yasam farkindaligi yiiksek bireylerin var
olmasina yardimci olmaktadir. Arastirmalar, ¢evresindeki insanlarla kaliteli iligkiler
icinde olan bireylerin aile ve es desteginin yogun yasandigini gostermektedir (Dogan,
2006, s. 4-10). Verilen bilgilerden yola cikarak, sosyal destek ag: gii¢lii olan bireylerin
sosyal destegi zayif olan bireylere gore daha miicadeleci ve daha mutlu olduklari

distiniilmektedir.

1.3.4. Din

Mutluluk iizerine yapilan arastirmalar mutluluk ile dini inancin birbirini
tetikledigini gostermektedir (Baynal 2020). Ornegin 2019 yilinda Pew arastirma
merkezi tarafindan ABD ve 25 iilkede yapilan arastirma sonuglari, aktif dindarlarin

daha mutlu olduklarini ortaya koymustur (Pew Research Center, 2019).

Kavramsal olarak din, bir yaraticinin varliina inanmayi, ona itaat ve ibadet
etmeyi, dogru davraniglari, iyilikleri ve toplumsal diizeni ifade eden degerler olarak
aciklanmaktadir (Ece, 2000, s. 142-143) Bir baska ifadeyle din, insanligin
varolusundan bu yana bireyleri motive eden, hayata olumlu bakmalarini saglayan ve
yasam tarzlarinin sekillenmesine katkida bulunan giiglii bir olgudur (Myers ve Diener,
1995). Inancin ve tevekkiiliin beraberinde getirdigi olumlu duygular, stresle, zorluklarla
miicadele etme konusunda bireyi desteklemektedir. Bireyde olumlu duygu durumunun
artmasi, kisinin olaylara daha iyimser ve olumlu bir perspektiften yaklasmasina neden
olmaktadir. Konuya iliskin yapilan bir ¢alismada inan¢h bireylerin inanghi olmayanlara
gore yasam memnuniyetlerinin daha yiiksek oldugu ifade edilmektedir (Seligman,
2013). Gallup Organization tarafindan yliriitiilen bir ¢alismada, dini inanc1 gii¢lii olan

bireylerle inancit zayif olanlar arasinda yapilan karsilastirmada, dini inanci giiglii
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kisilerin "¢ok mutluyum" (very happy) yanitini iki kat daha fazla tercih ettikleri tespit
edilmistir (Myers ve Diener, 1995, s.14). Bu baglamda dini aktiviteler, bireylerin sosyal
kimlik kazanmalarina, olaylara duyarli yaklasmalarina ve goniillii ¢alismalardan dolay1
toplumun bir pargasi olarak hissetmelerine katki sagladigi i¢in mutluluk {izerinde pozitif

bir etki olusturmaktadir (Tenaglia, 2007, S. 26).

1.3.5. Yas ve Egitim

Yazin taramasina bakildiginda, yas ve egitim kavramlarinin mutlulugu etkileyen
onemli faktorler arasinda oldugu goriilmektedir (Kangal, 2013, s. 221). Ancak mutluluk
ve yas arasindaki iligki incelendiginde farkli sonuglar elde edilmekte ve tam bir fikir
birligi bulunmamaktadir. Yas ve mutluluk arasindaki iliskiye yonelik yapilan
arastirmalarda, bazi1 calismalarda yaslilarin hayatta daha fazla deneyim kazandiklari,
daha fazla hayat tecriibesine sahip olduklari, hedefledikleri kariyer planlarin
gerceklestirdikleri ve daha diizenli bir gelire sahip olduklart i¢in daha mutlu olduklari
ifade edilirken (Tan vd., 2006, s. 36), Conceicao ve Bandura (2008) bu durumun tam
tersine yaslilarin gencglere kiyasla daha mutsuz oldugunu ve kendilerini daha eksik

hissettikleri fikri One surilmektedir.

Egitim ve mutluluk iliskisine yonelik ¢aligsmalarda ise, genel olarak bireylerin
egitim diizeyi ve mutluluk arasinda olumlu bir etkinin varligindan s6z edilmekte, artan
egitim diizeyinin mutlulugu artirdig1 ifade edilmektedir (Hefferon ve Boniwell, 2018,
5.61). Bu durum, bireyin bilgi edinme siireciyle kendini daha fazla gelistirmesi ve
toplum tarafindan daha fazla kabul edilmesiyle agiklanmaktadir. Ancak egitim ve
mutluluk arasinda beklenenin tersine bir iliskinin oldugu yoniinde c¢alismalarin da var
oldugu goriilmektedir. Egitim diizeyi artan bireyin yasamdan beklentinin artmasi ve
artan beklentinin ise basta gelir durumu olmak iizere bircok konuda memnuniyetsizlige
sebep olmasi, egitim seviyesi arttitkca mutluluk diizeyinde azalma olabilecegini
gostermektedir (Bowling ve Windsor, 2001). Bozkus vd. (2006) Tiirkiye 6zelinde
benzer bir ¢calisma yapmis ve yaptiklari bu ¢alismada egitim diizeyi arttik¢a bireylerin
mutluluk diizeylerinin azaldigina dair bulgular elde etmislerdir. Ozetle, yas ve egitim
faktorleri mutluluk {izerinde etkili olabilir ancak sonuglar arasinda farkliliklar
bulunmaktadir. Yaslilarin daha mutlu oldugu veya egitim seviyesinin artmasiyla birlikte

mutluluk diizeyinin arttig1 gibi sonucglar oldugu gibi, yas ve egitim seviyesinin
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artmasiyla birlikte mutluluk diizeyinin azaldig1 gibi sonuglar da bulunmaktadir.

1.3.6. Evlilik

Mutlulugun bir baska belirleyicisi olan evlilik ise, toplumun temel yapisi olan
aile kurumu agisindan biiyiik bir nem tagimaktadir. Evlilik, iki kiginin karsilikli birbiri
ile uyum icerisinde yasayabilmesi ve birbirini mutlu edebilmesi olarak ifade
edilebilmektedir (Oz ve Tatar, 2020). Yapilan ¢alismalar evliligin mutluluk iizerinde
olumlu bir etkisinin oldugunu gostermektedir (Myers ve Diener, 1995). Bir baska
calismada ise, evli bireylerin evli olmayanlara gére daha mutlu olduklarina ve yasam
memnuniyetlerinin daha yiiksek olduguna vurgu yapilmaktadir (Peder ve Schmidt,
2009:15). Bu durum, eslerin zor zamanlarda birbirlerine destek olmalari ve giizel anilari
paylagmalar1 gibi etkenlerle agiklanabilmektedir (Glenn ve Mclanahan, 1981). Sonug
olarak evliligin, bireylerin mutlulugu tlizerinde olumlu bir etkisi oldugu goriilmiistiir.
Ancak, evlilik iliskisi ¢esitli zorluklarla doludur ve saglikli bir evlilik i¢in bireylerin

belirli becerilere sahip olmalar1 ve ¢aba gostermeleri gerekmektedir.

1.3.7. Diger Faktorler

Saglikli bir yasam tarzi benimsemek, hem bedensel hem de zihinsel sagligi
korumak i¢in 6nem arz etmektedir. Bu nedenle kisinin saglikli olmasi mutlulugun
onemli belirleyicilerinden biri oldugu séylenebilir (Frey, 2018, s. 18). Literatiirde
yapilan c¢alismalar, iilkelerin demokratiklesme siirecleri ve kamu harcamalarinin,
bireylerin mutluluk diizeyleri iizerinde 6nemli bir etki giicline sahip oldugunu ortaya
koymaktadir. Frey ve Stutzer (2000) tarafindan Isvigre’de yapilan kapsamli bir
arastirmada, demokrasiyi giiclendiren anayasal siireclerin bireylerin mutluluk
diizeylerini olumlu yonde etkiledigine dair bazi énemli bulgular ortaya koyulmustur.
Yazin taramasina bakildiginda mutluluga etki eden bir diger faktdriin ise cinsiyet
oldugu goriilmektedir. Namazi (2022) tarafindan Iranli miihendislik dgrencileri iizerine
yapilan c¢alismada, mutlulugun erkek ve kiz 6grenciler arasinda anlamli diizeyde
farkliliklar gosterdigi tespit edilmistir. Calismanin sonucuna gore, kiz 6grencilerin

erkeklere nazaran daha mutlu olduklar tespit edilmistir.
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1.4. IS YERINDE MUTLULUK KAVRAMI

Gelisen giiniimiliz diinyasinda c¢alisma hayatinda bedensel is giiciiniin yerini
teknolojik araglar alsa dahi en degerli kaynagin insan kaynagi oldugu kaginilmaz bir
gercektir.

Calisma hayatinin ilk yillarinda insan1 sadece bir makine gibi goren is verenler
zamanla performans ve verimliligin diismesi ile bir seylerin eksik ve yanlis oldugunu
diistinmeye baslamiglardir. Takip edilen siiregte eksik olanin insanin duygular1 olan bir
varlik oldugunun g6z ardi edilmesi oldugunu fark etmislerdir. Bu siirecten sonra
calisanin olumlu ve olumsuz duygu durumlariyla ilgilenilmis ve performansi artirmak
icin motivasyonel bir dil kullanilmasi gerektigi bilincine varilmigtir. Arastirmacilar
1970°1i yillardan itibaren mutlulukla ilgili bircok c¢alisma yapmaya baslamislardir
(Brickman ve Campbell 1971, Cobb, 1976, Diener ve Seligman 2002). Ancak bireylerin
istedikleri en yiiksek potansiyele nasil ¢ikmasi gerektigine katkida bulunabilecegine
odaklanan pozitif psikoloji (Miquelon ve Vallerand, 2006, s. 259) ve etkisinde gelisen
pozitif Orgiitsel davranis ile beraber ¢alisan verimliliginde artis saglamak i¢in olumlu
duygularin 6n plana c¢ikarilmasinin 6nemine vurgu yapilmistir. Bu bilgi 1s18inda
orgiitsel davranis ¢alismalarinda is yerinde mutlulugun nasil agiklanabilecegi ile ilgili

cesitli tanimlar yapildig: goriilmektedir.

1.4.1. is Yerinde Mutlulugun Tanimi

Literatiir arastirmalarinda bakildiginda, is yerinde mutluluk ile ilgili ¢esitli

tanimlar yapildig1 goriilmektedir. Bu tanimlardan bazilar1 asagida agiklanmaktadir.

Bu tanimlara gore; is yerinde mutluluk, istenilen potansiyele ulagabilmek ic¢in
amaca duyulan tutku, gelecege dair beklentiler ve aynmi ortami paylasan c¢aliganlar
arasindaki giiclii iliskilerle desteklenen giinliik bir faaliyettir (McKee, 2017, s. 25). Is
yeri mutlulugu, calisanlarin yaraticilik diizeyini artirarak, en 1iyi performansi
sergilemelerini saglamak, ¢alisma ortaminda iyi iliskiler kurmak ve ¢alisma ortaminin
kalitesini artirmak olarak ifade edilmektedir (Pryce-Jones, 2010, s. 2). Bir baska
tanimda ¢alisanin hem bireysel hem de orgiitsel diizeyde hedeflenen amaca ulagabildigi
1§ yerindeki bir durum olup, calisanin yaptig1 isten keyif alarak kendini ¢alistyormus

gibi hissetmemesi olarak tanimlanmaktadir (Januwarsono, 2015, s. 10; Ozmen ve Apal,
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2018, s. 277). Tanimlamalar dogrultusunda is yerinde mutlulugun, calisanin isine daha
anlamli bakmasina, daha fazla mesleki basar1 elde etmesine sebep olabilecegi
diistiniilmektedir. Diger bir tanimda ise is yerinde mutluluk, ise kars1 olumlu duygu ve
diistincelerin siklikla yasandigi pozitif is tutumlarmin arttigi, ¢alisanin anlamli ve
degerli bir seye hizmet ettigi farkindaliginin olugsmasi olarak ifade edilmistir (Stoia,

2015, s. 49).

Fisher (2010, s. 385) ise iste mutlulugu, yapilan ise ve orgiite karst duyulan tiim
olumlu duygular olarak ifade etmektedir. Fisher (2010, s. 398) is yeri mutlulugunu

artirmak i¢in Orgiitlerin yapmasi gerekenleri sdyle ifade etmektedir:
* Calisanlarla fikir aligverisinde bulunulmasi i¢in agik iletisim kanallart olugturmak,

* Calisanlarin kendilerini gelistirmelerine yardime1 olmak amaciyla calisanlara egitim

ve gelisim firsatlar1 saglamak,
* Calisan motivasyonunu artirabilmek i¢in basariy1 6diillendirmek,

* Calisanlarin 6zel yasam ve is hayatinda denge kurmalari i¢in esnek calisma saatleri

uygulamak.

Bu oneriler igyeri mutlulugunu artirmak i¢in orgiitlerin uygulayabilecegi etkili
stratejilerdir. Fisher’in onerileri, g¢alisanlarin motivasyonunu yiikseltmek, bagliligim
artirmak ve 1s yerinde pozitif bir c¢alisma ortami olusturmak amaciyla

kullanilabilmektedir.

1.4.2. is Yerinde Mutlulugun Onemi

Kiiresellesme ve teknolojik gelismelerle birlikte is hayatinda yasanan
degisimler, isletmelerin ¢alisanlarina ve ¢alisanlarin ise bakis acilarina etki etmektedir.
Onceki siiregte sadece iyi bir iicretle yetinmek yeterli kabul edilirken, bugiin neredeyse
giiniiniin biiylik bir kismini igyerinde gegiren ¢alisanlar i¢in, is yerinde mutlu olmak en
az alinan tUcret kadar 6nem arz etmektedir. Mutlu ¢alisanlar, daha i1yi bir is ortamiyla
birlikte daha motive olmakta ve daha kaliteli hizmetler sunabilmektedir (Lyubomirsky
vd., 2005; Zelenski vd., 2008, s. 523; Abdullah & Ling, 2016, s. 82). Ayni zamanda is

yerinde mutlu olan calisanlar, daha az stresle karsilasmakta, is arkadaslariyla daha
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giiclu iligkiler gelistirmekte ve is yerindeki ortami pozitif yonde etkileyebilmektedir
(Pryce-Jones, 2010). Bu durum c¢alisanlarin saglik ve refahinmi artirirken, isletmenin
verimliligini ve etkinligini de artirabilmektedir (Alparslan, 2016, s. 204; Turan, 2018, s.
195). Isletmelerin calisanlarinin mutlulugunu Snemsemeleri ve bu konuda adimlar
atmasinin hem calisanlarin hem de isletmenin gelismesine biiylik katki saglayacagi

distintiilmektedir.

1.4.3. Is Yerinde Mutlulugun Sonuclari

Is yerinde mutlulugun 6nemini anlamak icin yapilan bircok arastirma sonucu
calisanlarin mutlulugunun isletmeler i¢in kritik bir faktor oldugunu gdstermektedir
(Kjerulf, 2015, s. 140). Bu baglamda calisan mutluluguna oncelik verilmesinin

isletmelerin olumlu ¢iktilar elde etmesine biiyiik katki saglayacag: diistintilmektedir.

Kjerulf (2015) tarafindan yapilan arastirmada is yerinde mutlu ¢alisanlar ile ilgili

asagidaki su bulgulara ulagilmistir:

» Mutlu c¢alisanlar daha verimli ¢alisarak daha iyi sonuglar elde ederler,
* Mutlu calisanlar kaliteyi 6nemser, en iyi hizmeti verirler,

» Ise isteyerek giderler, orgiitsel bagliliklart daha yiiksektir,

* Daha yenilike¢i ve yaraticidirlar,

* Degisimlere karsi daha fazla uyumlu ve agiklardir,

* Daha az stres ve tiikenmislik yasamakta ve daha sagliklidirlar.

Is yasami, bireylerin giin iginde en aktif oldugu zamam kapsamaktadir
(Lyubomirsky vd., 2005, s. 822). Calisanlar, diizenli bir ig saatine sahip olduklarinda
genellikle sabahlar1 erken saatlerde ise baslar ve aksam saatlerine kadar c¢alisirlar.
Bireylerin gilinlin 6nemli bir boliimiinti is yerinde gecirmesi dolayisiyla ¢alisanlarin
mutlu olmasi hem c¢alisanlar hem de is yerleri i¢in 6nem tasimaktadir. Bu baglamda is
yerinde mutlulugun sonuglar1 bireysel ve oOrgiitsel olmak iizere iki kategoride ele

alinmaktadir.
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1.4.3.1. Bireysel Sonuglar

Is yasamu bir¢ok bireyin giiniiniin biiyiik cogunlugunu gecirdigi hayatinin énemli
bir alam1 olmaktadir. Birey, bu alanda calisma hayati, ekonomik giivence saglama,
kariyer gelisimi, sosyal iliskiler kurma, kisisel basar1 ve tatmin elde etme gibi bircok
onemli islevi yerine getirmektedir. Bu islevlerin gergeklestirilebilmesi i¢in bireyin is
yerinde mutlu olmas1 oncelik arz etmektedir. Anlasilacag: iizerine is yerinde mutluluk
veya mutsuzluk durumundan en basta calisan etkilenmektedir. Literatiir ¢aligmalarinda,
is yeri mutlulugunun calisanlar {izerindeki etkisine yonelik birgok arastirma

yapilmaktadir. Bu arastirmalar sonucunda elde edilenlere gore;

Is yerinde mutlu calisanlarin genellikle daha iyi performans gosterdigi
meslektaslarina kiyasla daha verimli c¢alisma gergeklestirdikleri goriilmektedir
(Zelenski vd., 2008, s. 523). Bu goriise gore, mutlu olan ¢alisanin daha yiiksek
motivasyona sahip oldugunu ve daha etkin calisip potansiyellerini daha basarili bir
sekilde ortaya koydugu diisiiniilebilir. Ayrica bu goriisii destekleyen arastirmacilar,
mutlu olan c¢alisanin, yiiksek potansiyele sahip daha iyi c¢alisan oldugu fikrini

benimsemektedirler (Katzell ve Thompson, 1990, s. 144).

Is yerinde mutlu olan calisanlar genellikle cevrelerindeki firsatlara daha agik,
iyimser, sosyal, 0zgiivenli ve yardimsever olmakta bu Ozellikler, calisanlarin daha
ylksek performans sergilemelerine, islerine daha bagli olmalarina, miisterileri ve is
arkadaslar1 ile daha siki iligkiler kurmasma katki saglamaktadir (Wright and Lauer
2014, Demirbulat vd., 2019, s. 2351). Bu agiklama 1s1ginda mutlu ¢alisanlarin olumlu
bir zihinsel duruma sahip olduklar1 icin firsatlar1 daha 1iyi fark edip, daha

cesaretlendirici ve igbirlik¢i olabilecegi diisiiniilebilir.

Is yerinde mutlu olan calisanlar genellikle istenilenin tesinde ¢aba sarf ederek
orgiitsel vatandaslik davranisi sergileme egilimindedir (Alparslan, 2016, s. 204). Bu
egilimin is yerinde olumlu bir atmosferde caligmalar1 dolayisiyla mutlu ¢alisanlarin
isleriyle ilgili sorumluluklarinin Otesine ge¢cmeye ve organizasyonlarina daha fazla

katkida bulunmasina sebep olabilecegi diisiiniilmektedir.

Bir bagka c¢alismada ise mutlu c¢alisanlarin genellikle daha saglikli, stres

diizeyleri diisiik, daha yiiksek enerji seviyesine sahip, girisken, proaktif, 6grenme yetisi
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yiiksek ve olumlu duygulanimi fazla olan ozelliklere sahip oldugu belirtilmektedir
(Pryce-Jones, 2010). Baska bir calismada ise mutlulugun Kkariyer basarisi lizerine
etkisinden bahsedilmektedir (Walsh vd., 2018, s. 199). Mutlu ¢alisanlarin daha motive
oldugu, daha yiiksek performans sergiledigi ve boylece daha fazla kazang sagladigi
ifade edilmektedir.

Rego ve Cunha’nin calismasma gore (2008) is yerinde mutlu ¢alisanlar
genellikle islerine daha ¢ok baghlik gdstermekte ve kendilerini daha fazla ise
adamaktadir. Verilen bu bilgi 1s1¢1nda mutlu ¢alisanlarin yaptigi isi daha anlamli bulup,

bir amag¢ dogrultusunda tutkuyla yapma egiliminde oldugu sdylenebilir.

Is yerinde mutluluk ve 6zel hayattaki mutluluk birbirini etkileyen degiskenlerdir.
Is yerinde mutlu olmak, genel yasam kalitesini ve mutlulugu artirabilirken, is hayatinda
mutsuz olmak, bireyin 6zel yasaminda hissettigi tatmin diizeyini diisiirebilmektedir.
Ciinki is yerinde mutluluk, is yerinde c¢alisanlarin genel mutlulugunu etkileyen énemli

bir faktor olarak ifade edilmektedir (Jung, 2017; Arslan ve Polat, 2017, s. 619).

Pryce-Jones (2011), is yeri mutlulugunu bireyin performansini zirveye
tasimasina ve potansiyelini gerceklestirmesine olanak taniyan bir yaklagim olarak
tanimlamakta ve lic temel hususa dikkat ¢ekmektedir. Bu ii¢ 6nemli husus, bireyin
kendi tutumunu ve farkindaligim1 gelistirmesi, iyi bir ekip calismas1 kiltliriini
olusturmas1 ve biiyiime siirecinde zorluklar1 kabul etmesi olarak belirtilmektedir. Bu
faktorlerin bir araya gelmesi, ¢alisanlarin potansiyellerini gergeklestirmelerine ve en tist

diizeyde performans gostermelerine yardimci olmaktadir.

Mutlu calisanlar, kendilerini degerli ve huzurlu hissettikleri bir ortamda, stresle
daha etkin bir sekilde basa ¢ikabilmekte ve karsilastiklar1 zorluklar1 basarili bir sekilde
asabilmektedirler (Pryce-Jones, 2010). Bu baglamda, ¢alisanlarda kaygi ve korku gibi
duygularin azalmasi, tiikkenmislik yasama olasiligini da diisiirecektir (Xanthopoulou ve
Bakker, 2014). Motivasyonu yiiksek ve mutlu ¢alisanlar, islerinde daha basarili, yiiksek
performansl ve iiretken olmaktadirlar. Bu dogrultuda hedeflerine ulagmada daha istekli
davranmakta ve yeteneklerini en iyi sekilde ortaya koyabilmektedirler (Arslan ve Polat,
2017, s. 619). Mutlu calisanlar genellikle is yerindeki performanslariyla dikkat
cekmekte ve kariyerlerinde daha hizli ilerlemektedirler (Frey ve Stutzer, 2001, s. 13).
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1.4.3.2. Orgiitsel Sonuclar

Is yeri mutlulugunun bireysel yararlar1 kadar orgiitsel baglamda da yaratacag:
muhtemel faydalar1 6nem arz etmektedir. Giiniimiiz orgiitlerinin odak noktas1 olarak en
degerli kaynak olan insani benimsemesi daha nitelikli bir rekabet istiinliigii elde
etmesine katkida bulunmaktadir. insan mutluluguna yatirim yapan &rgiitler, nitelikli
calisanlar1 ¢ekmek ve elde tutmak konusunda siirdiiriilebilir bir basar1 elde
edebilmektedir (Pryce-Jones, 2011, s. 2-3; Sirisunhirun & Dhirathiti, 2015, s. 81; Keser,
2018, s. 48).

Orgiitiin basarisinin en temel giicli, mutlu ¢alisanlara sahip olmaktir (Wagner,
2015). Yapilan arastirmalar, mutlu bireylerin mutlu orgiitler ile birlikte ¢alismayi tercih
ettigini gdstermektedir (Jones ve Gradney, 2007, s. 14). Orgiitler, is yerinde mutlulugun
artmasiyla birlikte calisanlarin bir dizi performans Olgiitinde olumlu gelismeler
oldugunu fark etmislerdir (Januwarsono, 2015, s. 10). Dolayisiyla mutlu ¢alisanlar,
daha iiretken, yaratici, basarili olacak ve kaliteli hizmetler verebilecektir (Bellet vd.,
2019, s. 1) Yeteneklerini en etkili sekilde kullanip yiliksek performans sergileyerek
nihayetinde Orgiitlerine iist diizey katki saglayabilecektir (Jeffrey vd., 2014, s. 14).
Yapilan agiklamalar dogrultusunda, rekabetin yogun bir sekilde yasandigi giiniimiiz is
hayatinda is yeri mutlulugunun isletmeye katkis1 géz ardi edilemeyecek kadar biiyiik
onem arz etmektedir. Is yeri mutluluguna yatinm yapmak, orgiitlerin daha iiretken ve
daha bagli ¢alisanlara sahip olmalarina yardimer olabilmektedir (Rego vd., 2011, s.
530). Is yerinde mutlu olan ¢alisanlar, daha yaratic1, verimli ve basarili olmakta, bu da

sirketin basarisina olumlu yonde yansimakta ve isletmenin itibarini artirmaktadir.

Is yeri mutlulugu calisanlarn beklentileri ile isverenlerin beklentilerinin dengeli
bir sekilde karsilanmasiyla saglanmaktadir. Isverenlerin calisanlarina deger vermesi,
onlar1 motive etmesi ve calisma ortamimi olumlu ve destekleyici hale getirmesi,
calisanlarin memnuniyetini artirirken ayni1 zamanda igverenlerin de hedeflerine
ulagmasina yardimei olabilmektedir. Sonug olarak, orgiitlerin ¢calisan mutluluguna 6nem
vermesinin ve buna gore bir yaklasim sergilemesinin uzun vadeli siirdiiriilebilir bir

rekabet avantaj1 elde edebilmesi agisindan biiyiik 6nem arz ettigi diistiniilmektedir.
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BOLUM 2: BILINCLi FARKINDALIK

Tez caligmasimnin ikinci boliimiinde, Oncelikle ani1 deneyimlemek olarak
tanimlanabilecek bilingli farkindalik (mindfulness) kavraminin tanimi, amaci ve 6nemi
tizerinde durulmustur. Ardindan bilingli farkindaligin {i¢ temel bileseninden bahsedilip,
bilingli farkindaliktaki temel tutumlar ele alinmistir. Son olarak ise is yerinde bilingli

farkindalik ile ilgili yazin 6zeti paylagiimistir.

2.1. BILINCLi FARKINDALIK KAVRAMININ TARIHSEL GELISiMi

Kokeni Dogu meditasyon gelenegine dayanan bilingli farkindalik, bir dikkat
yonlendirme yolu olarak, diisliniilene, hissedilene ve algilanana odaklanilmasi
aracilifiyla dikkatin “o an”da olmasi anlamina gelmektedir (Baer, 2003). 2500 yillik
geemise dayali olan bilingli farkindalik 6gretilerinin temeli Budizm meditasyonuna
dayanmaktadir. Bu kavram Budist psikoloji dili olan Pali dilindeki farkindalik ve dikkat
anlamma gelen “Sati” kelimesinden gelmektedir (Germer, 2004, s. 25; Aktepe ve
Tolan, 2020, s. 535). Kelime, Ingiliz diline ilk kez 1921 yilinda T.W. R. Davids ve
William Stede tarafindan “mindfulness” seklinde gevirilmistir (Davids ve Stede, 2005).

Bilingli farkindalik i¢in, bir dikkat yonlendirme yontemi ve meditasyon pratigi
denilebilir. Bu meditasyon pratigi bireylerin i¢sel deneyimlerini derinlemesine
gozlemlemelerini ve anlamalarimi konu edinmektedir. Bireylerin diisiincelerinin,
duygularinin ve bedensel duyumlarinin farkinda olmasini ve kabul edici bir tutumla
karsilama becerisini gelistirmeyi hedeflemektedir. Son 50 yilda yogun ilgi géren bu
kavram, ¢esitli disiplinlerin yazin ¢alismalarinda ele alinmis ve farkli bakis agilariyla
bircok tanimi yapilmistir (Brown vd., 2007, s. 212; Glomb vd., 2011, s. 117). Dikkati
yonlendirme, negatif duygulara kars1 koyma, stres, depresyon ve anksiyete tizerindeki
etkileri, bu kavramin baslica uygulama ve arastirma alanlar1 arasinda yer almaktadir
(Simsek, 2020, s. 64). Gegmiste stres diizeyini diisiirmek, depresif bozukluklar1 tedavi
etmek icin klinik psikoloji alaninda uygulanirken, giinlimiizde bireylerin kendileri ve
diinya ile uyum i¢inde olmasini konu edinen bir yaklasim haline gelmistir. Bireyin
kendisini yargilamadan, dikkatini toplayabilmesi ve o ana yogunlagmasi i¢in farkindalik
kazandirmaya odaklanmistir. Bilingli farkindalik, bireyin i¢inde bulundugu anin ve
deneyimlerinin tam olarak farkinda olmay1 ifade etmektedir. Dolayisiyla bireyi zihnin

daginikligindan uzaklagtirarak duygularini, diislincelerini ve bedenini daha derinden
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deneyimlemesini saglamaktadir. Bu siiregte, birey, diinyaya ve diger insanlara yonelik
daha derin bir anlayis gelistirmektedir. Bilingli farkindalik aninda, birey zihinsel
glirtiltiiyii yok sayar, dikkati gecmise ya da gelecege degil, tam olarak i¢inde bulundugu
ana odaklamakta ve o anda olanlar1 yargilamadan anlamaya ve kabul etmeye

calismaktadir (Germer vd., 2005).

"Biling" kelimesi Tiirk¢e sozliikte genellikle "algilarin ve bilgilerin zihinde agik
ve net bir sekilde izlenme siireci" seklinde tanimlanmaktadir (TDK, 2023). Bu tanim,
bireyin cevresini fark etme, diisiinme, anlama, hatirlama ve bilingli bir sekilde
deneyimleme gibi =zihinsel siiregleri kapsamaktadir. Biling, insanlarin diinyay1
algilamasin1 ve anlamlandirmasini saglayan bir ozellik olmakla beraber, kisinin
kendisini ve i¢ diinyasini da bilingli bir sekilde deneyimlemesi olarak ifade edilebilir.
Farkindalik ise, bireyin duyularini, diisiincelerini, duygularin1 ve bedenini bilingli bir
sekilde deneyimlemesi olarak ifade edilmektedir. Kisinin kendisiyle ve ¢evresiyle olan
iligkisini daha derinlemesine anlamasi ve siirekli farkinda olmasi durumu olarak

tanimlanmaktadir (Hanh, 2008, s.6).

Farkindalik, zihinsel ve duygusal durumlarin farkinda olma, diisiincelerin ve
duygularin gegisine izin verme, dikkati yonlendirme ve kabul etme gibi becerileri
icermekte, bu beceriler, stresle basa ¢ikmay1, duygusal zorluklarla bas etmeyi ve daha

saglikl1 bir yasam tarzi1 benimsemeyi desteklemektedir.

Alan yazinda en genel tanimiyla farkindalik, bireyin su anda bulunmasini ve
yargilamadan, kasitli bir sekilde dikkati belirli bir yone odaklama siirecini ifade
etmektedir. (Kabat-Zinn, 1994, s. 4). Bir¢ok kisi giinlik yasamda bir¢ok eylemi
otomatik olarak gergeklestirirken, mevcut duruma odaklanmadan ve duygularinin veya
diisiincelerinin farkinda olmadan hareket edebilmektedir. Bu durumda, kisi eylemlerini
bilingli  bir  sekilde  gerceklestiremeyip  icinde  bulundugu  kosullardan
etkilenebilmektedir. Bu etkiyi olumlu yone ¢evirebilmek i¢in birgok farkli arastirma ve
tartismaya konu olmus bir dikkat yonlendirme yolu olan bilingli farkindalik kavramini
icsellestirip O6zlimsemek gerekmektedir. Bu baglamda c¢alismanin bir sonraki
boliimiinde kisinin igsel deneyimlerini anlama, duygusal zorluklarla bas etme, stresi

azaltma ve daha anlamli bir yasam siirme becerilerini gelistirmesine yardimci
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olabilecegi diisiiniilen bilingli farkindalik kavramina daha anlasilir ve kapsamli

bakilacaktir.

2.2. BILINCLI FARKINDALIK TANIMI

Bilingli farkindalik, bireyin dikkatini mevcut anda yasananlara odaklamasi, bu
an1 yargilamadan ve kabul edici bir tutumla deneyimlemesi olarak ifade edilmektedir
(Brown ve Ryan, 2003; Kabat- Zinn, 2009; Linehan, 1993). Marlatt ve Kristeller (1999)
bilin¢li farkindaligi, yasanan anin getirilerine dikkatin yogunlastig1 bir deneyim olup,
kabul ile sefkati 6n planda tutmak olarak tanimlamaktadir. Bu baglamda bilingli
farkindaligin kabul ve sefkatle birleserek, yasamin daha anlamli ve doyurucu bir sekilde
deneyimlenmesine yardimci olabilecegi, am1 dolu dolu yasamanin, i¢ huzuru
arttirabilecegi ifade edilebilir.

Germer ve ark., (2005)’e gore, bilingli farkindalik, yasamin tamamen canl,
uyanik ve bilin¢li bir sekilde deneyimlenmesini saglayan bir firsattir (Germer, vd.,
2005). Cogu zaman birey, giinlik yasamda otomatik pilota gegmekte ve cesitli
diisiinceler, kaygilar, planlar veya gecmis olaylarla mesgul olabilmektedir. Bu durumda
birey, gercek an1 kacirmakta ve yasami otomatik olarak gecirmektedir. Ancak, bilingli
farkindalik uygulamalariyla, bu otomatik moddan ¢ikarak her anin dolulugunu fark

etmek mumkiin olabilmektedir.

Bilingli farkindalik, zihinde ortaya ¢ikan diisiinceleri ve duygulari bir gozlemci
olarak fark etmek, onlarla 6zdeslesmek veya iizerine yogunlagmak yerine, onlar1 sadece
gozlemleyerek, geciciliklerini ve degisimlerini fark edebilmesine olanak saglamaktadir
(Williams ve Penman, 2015, s. 18). Bu agiklama dogrultusunda bilingli farkindaligin,
bireyin diislincelerini duygularini merakla gozlemleyip onlarla saglikli bir iligki
kurmasina olanak taniyip, bireyi daha genis bir perspektife yerlestirerek i¢ huzurunun
artirmasina katki saglayacagi diistiniilmektedir (Bishop vd., 2004). Bilingli farkindalik,
geemiste yasanmis, gelecekte yasanacak tiim duygu ve diisiincelerden arinarak bireyin

odak noktasinin an1 yasamak olduguna vurgu yapmaktadir.

Bilingli farkindalik bizlere gelecege veya ge¢mise odaklanmak olarak ifade
edilen “yapma modundan” an1 tam olarak yasamak olarak ifade edilebilen “var olma

moduna” ge¢me firsati sunmaktadir (Kabat-Zinn, 2019). Bu durum, bireyin igsel
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deneyimlerini daha derinlemesine anlamasina yardimci olabilmesi i¢in su anda kalmaya
vurgu yapmaktadir. Anda kalma, am1 tam olarak yasayabilme pratigi i¢in bireyin,
bilingli farkindaligin temel bilesenlerinden niyet, dikkat ve tutum (Kabat-Zinn, 2003)
becerilerini kazanmis olmasi gerekmektedir. Bu {i¢ bilesenin farkindalik {izerine
yaratacagi muhtemel etkileri diisiiniildiigiinde detayli olarak a¢iklanmasinin daha uygun

olacag diisiiniilmektedir.

2.2.1. Biling¢li Farkindahgin Temel Bilesenleri

Shapiro ve Carlson (2009), bilingli farkindalik (mindfulness) pratiginin, niyet,
dikkat ve tutum olmak {iizere li¢ ana unsurdan olustugunu belirtmektedir. Niyet,
kisinin bilin¢li farkindalik pratigini neden yaptigini ve bu pratigin nihai amaglarinin
ne oldugunu belirlemektedir. Dikkat, bilingli farkindalik pratiginin merkezinde yer
almakta ve kisinin tamamen su anda bulunmaya odaklanmasini igermektedir. Tutum
ise, kisinin dikkate nasil karsilik verdigi ve bunu yaparken benimsedigi yaklagimi
tanimlamaktadir (Shapiro ve ark., 2006). Bu bilesenler, kisinin an1 daha bilingli bir
sekilde deneyimlemesini saglayarak zihinsel farkindaligi artirmaktadir. Agiklamalar

1s1g¢1nda ifade edilen temel bilesenler Sekil 1° de goriilmektedir.

2.2.1.1. Niyet

Bilingli farkindalikta niyetler 6nemli bir rol iistlenmektedir. Bilingli farkindalik
pratiginin ilk temel bileseni olan niyet, farkindalig1 gelistirmek icin altta yatan amag ve
giidiileri ifade etmektedir (Kabat-Zinn, 2003). Bilingli farkindalikta niyet bileseninin,
meditasyonun ni¢in ve hangi amaclara ulagsmak istenildigini belirlemek i¢in yapildigini
aciklamaktadir. Shapiro, niyetin sadece deneyime katilma karart olmadigini aym
zamanda farkindalik pratigi sirasinda kisisel bir amaci ifade ettigini 6ne stirmektedir
(McCown, 2013). Ac¢iklama dogrultusunda niyetin, pratigi baslatirken veya siirdiiriirken
belirlenilen amaci ve odak noktasini ifade ettigi sOylenebilir. Birey niyetinin farkina
vardiginda kendisi i¢in neyin Onemli oldugunu anlamaya baglamaktadir. Bilingli
farkindalik pratiginin temelinde, niyetler disinda, kisisel vizyon ve amacin 6nemli

olduguna vurgu yapilmaktadir (Shapiro vd., 2006).
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NIYET

DIKKAT TUTUM

Sekil 1. Bilingli Farkindaligin U¢ Temel Bileseni
(Shapiro, vd., 2006)

2.2.1.2. Dikkat

Dikkat, sinirli bir deneyim araligma odaklanmayi ve bu alan icinde yiiksek
hassasiyetle bilingli farkindalik saglamay1 ifade etmektedir (Brown ve Ryan, 2003).
Bireyler, ¢evresindeki ¢ok sayida uyaran arasindan belirli bir uyaram1 se¢cmekte ve bu
uyaran lizerine odaklanarak bilingli farkindalik gelistirmektedirler. Bu durum, dikkatin
temel isleyis mekanizmasini agiklamaktadir. Bireyler dikkatlerini kullanarak anlik
deneyimlerini fark edebilmektedirler. Dikkat, anlik deneyimlerin farkinda olmay1 ve bu
deneyimleri zenginlestirmeyi saglamakla ilgilidir (Killingsworth ve Gilbert, 2010). Bu
dogrultuda, dikkatin bireylerin bilingli deneyimlerini sekillendirmelerine yardimci
oldugu ve ¢evreleriyle etkilesimde bulunmalarina olanak sagladigi ifade
edilebilmektedir. Yapilan aragtirmalar, zihnimizin zamanin yaklasik %47'sinde
gecmiste veya gelecekte gezinmekte oldugunu gostermektedir (Killingsworth ve
Gilbert, 2010). Bu durum bireyin ge¢mis olaylar1 diisiinmesi, gelecekle ilgili planlar
yapmas1 veya hayal diinyasinda gezinmesi gibi bir dizi i¢sel diisiinceye neden olan
gezgin zihin olarak acgiklanmaktadir (Kabat Zinn, 2021). Sonug¢ olarak bireylerin,
zihinsel gezinme egilimlerini kontrol edebilmek, acikca gormek ve yasamin tadim
cikarabilmek i¢in "simdi ve burada" olma durumuna dikkatini vermesi biiyiik 6nem

tasimaktadir.
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2.2.1.3. Tutum

Bilingli farkindalikta tutum bileseni, bireylerin yasamin farkli deneyimlerine
nasil yaklastigin1 ve bu deneyimleri nasil karsiladigini ifade etmektedir (Kabat-Zinn,
1990). Bilingli farkindalik, bireylerin deneyimlere kars1 acgik ve kabul edici bir tutum
benimsemelerini tesvik etmektedir. Bu tutum, olumlu, tarafsiz veya olumsuz duygusal
tepkilerden ziyade deneyimleri objektif bir sekilde gozlemlemeye ve kabul etmeye

dayanmaktadir (Saphiro vd., 2016).

Bireyler, her giin farkli kosullar, iligkiler, isler ve daha bir¢ok sey hakkinda
deneyimler yasamaktadirlar. Bu deneyimler, kisinin duygusal yanitlarini, diisiincelerini
ve davranislarini etkileyebilmektedir. Pozitif ve negatif deneyimler, bir bireyin
yasaminin dogal bir pargasi olmakla birlikte her iki tir de kisisel biliylimeyi
etkileyebilmektedir. Onemli olan, bu deneyimlere nasil yamt verildigidir. Bu
deneyimlere yonelik yaklasimlarimizi tutumlarimiz belirlemektedir (Aktepe ve Tolan,
2020). Aciklamalar dogrultusunda bilingli farkindalik pratiginin, dikkati, niyeti ve
tutumu igeren bu ii¢ ana unsur iizerine insa edilmekte ve bireyleri bu onemli igsel

yetilerini gelistirmeye tesvik etmekte oldugu diistiniilmektedir.

2.2.2. Bilingli Farkindalikta Temel Tutumlar

Farkindalik kavrami duygu ve hislerle nasil basa c¢ikilmasi gerektigi
konusunda farkli bir yaklagim sunmaktadir. Duygular1 bastirmak veya kontrolii ele
almak yerine nasil hissettigimizi algilamak énem arz etmektedir. Farkindalik pratiginde
temel nokta, yasanan olumlu olumsuz deneyimleri tiim varhigiyla gérmek dikkatlice
fark etmek ve bunlar1 kabul etmek olarak tanimlanmaktadir (Kabat-Zinn, 2003). Biling¢li
farkindalik pratik olarak basit bir kavram olarak diisiiniilebilir, ancak bu kavrami
hayatiniza entegre etmek ve gercekten derinlestirmek icin diizenli ve yogun bir sekilde
calisma gerekmektedir (Ameli, 2016). Bu baglamda Kabat-Zinn (1990) bilingli
farkindalik  becerilerini = gelistirmek icin baz1 temel tutumlarin gelistirilmesi
gerektiginden bahsetmektedir. Bu tutumlar, farkindalik pratiginin temel taglar1 olmakla
beraber bu becerilerin derinlesmesine yardimci olmaktadir. izleyen béliimde séz edilen

tutumlar agiklanmaya calisilmistir (Kabat-Zinn, 1990).
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2.2.2.1. Yarguayici Olmamak

Gilinlik yasamimizda karsilastiimiz her deneyimi degerlendirmek ve iizerinde
yorumlar yapmak, zihnimizin dogal bir eylemi olarak kabul edilebilmektedir. Genel
olarak bireyler deneyimlerini anlamlandirmak ve olaylara bir anlam yliklemek
egiliminde olmaktadir. Bireyler genellikle deneyimleri kendi kisisel perspektiflerine
gore degerlendirebilmekte ve bu deneyimlere anlamlar yiikleyebilmektedirler. Bu
anlamlar, deneyimlerin iyi, kotli, dogru, yanlis, olumlu ya da olumsuz olarak
etiketlenmesine neden olabilmektedir (Matchim, vd., 2011). Zihin diinyasinda olusan
bu yargilar, bireylerin icsel diinyasinda farkli karmasalara neden olabilmektedir.
Bilingli farkindalik gelistirmek i¢in, yargilardan arinmak, derinlere inmek ve tarafsiz bir
tutum sergilemek biliylik 6nem tasimaktadir. Zihni kontrol etmeye calismak yerine
duygulari, eylemleri ve kararlari sefkatle fark etmek ve merakla gbézlem yapmak,
bilingli farkindaligin temeli igin 6nem arz etmektedir (Kabat-Zinn, 1990). Bu temel
cercevesi icinde yargilayicit olmamak, bireylerin kendi i¢sel deneyimlerini, duygularini
ve disiincelerini disaridan, tarafsiz bir gozlemci gibi gozlemlemelerini tesvik
etmektedir. Bu beceriyi kazanmak, kaliplasmis yargilardan kurtulmak ve zihinsel

diigiimleri ¢ozmek siirekli bir ¢aba gerektirmektedir (Ninivaggi, 2019).

2.2.2.2. Sabir

Sabir, simdiki an1 oldugu gibi kabul etmek ve deneyimleri yasayabilmek i¢in
zamana ihtiya¢ duyuldugunu idrak etmektir (Kabat-Zinn, 1990). Sabir ve farkindalik
birbirini gii¢lendiren 6nemli iki kavram olarak ifade edilebilir. Bireyler, yasamlari
boyunca bir¢ok giizelliklerle karsilastiklar1 gibi bir o kadar da zorluklarla karsi
karsiya gelebilmektedirler. Bu tiir zorluklarla karsilasildiginda, diisiince yogunlugu
veya zihinsel dolasim nedeniyle simdiki an ile olan baglantinin kaybolmasi oldukga
yaygin bir deneyim olabilmektedir. Bu siiregte sabir, bize gegen an1 daha dolu ve
anlamli bir sekilde yasayabilmemiz i¢in ek bir zaman tanimakta ve olaylarin akisinda
ilerlemesine izin vermektedir. Bdylelikle sabir farkindalik olusturup, zihinsel
mesguliyetten dinlenme ve olaylarn gozlemleme durumuna gegmeyi tesvik

etmektedir (Ninivaggi, 2019).
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2.2.2.3. Acemi (Yeni Baslayan) Zihni

Bilingli farkindalik becerileri agisindan 6nemli olan tutumlardan biri de acemi
zihni olarak isimlendirilmektedir. Acemi zihni, diinyay1r bir ¢ocugun meraki ve
acikligiyla gormek gibi ifade edilebilir. Acemi zihni her anin kendine 6zgii deneyimler
ve Ogretiler igermekte oldugu gergegini unutmamay1 saglamaktadir (Kabat Zinn, 2021).
Glnliik yasamin rutinlesmesi ve monotonlagmasi, bilingli  farkindaligimizi
azaltabilmekte ve otomatik pilotta hareket etmemize yol agabilmektedir. Bu baglamda
sOzii edilen acemi zihni, bireyin hem otomatik pilottan ¢ikip hem de bilingli farkindalik
yolunda her seyi hayatinda ilk kez deneyimliyormus gibi istekli ve heyecanli olmasi

olarak ifade edilmektedir (Witek-Janusek vd., 2008; Atalay, 2019).

Tsang ve arkadaslarina (2012) gore, bireyin her deneyimi, her olay1 ve her ami
ilk kez yasiyormuscasina taze bir bakis agisiyla ele almak, 6grenmek ve kesfetmek icin
bu beceriye sahip olmak gerekmektedir. Bu cerceve dahilinde acemi zihni, her
deneyimi ve her an1 bir baglangi¢ gibi gérmeyi hedefleyerek, yasamin tadin1 daha fazla
c¢ikarmamiza ve daha bilingli bir sekilde hareket etmenize yardimci olabilmektedir

(Tsang vd., 2012).

2.2.2.4. Giiven

Kabat-Zinn (2009)’e gore bireyin kendisine ve i¢sel deneyimlerine olan giiveni
bilingli  farkindalik  uygulamalarinin ~ 6nemli  tutumlarindan  biri  olarak
degerlendirilmektedir. Birey yagam siiresince birgok olumsuz duygu durumlariyla kars:
karsiya kalabilmektedir. Onemli olanm, bireyin tam da bu olumsuzluk aninda her ne
hissediyor, goriiyor veya diisiinliyorsa, kabul ederek, siirece ve kendine giiven
duymasidir. Bireyin kendi davraniglarinin sorumlulugunu iistlenerek kabul edici bir
tutum sergilemesi varolusuna olan giivenini kabul etmesidir. Bireyin kendisine giiveni,
dis diinyaya karg1 giiven gelistirmesi i¢in dnemli bir temel olusturabilmektedir (Kabat-
Zinn, 2009). Bireyin kendi iradesiyle verdigi kararlar, genellikle bagkalarinin
yonlendirmesiyle karar almasma gore daha etkili ve anlamli olabilmektedir
(Raingruber, 2007). Bu baglamda kisinin kendi iradesiyle verdigi kararlarin, kisisel
biiyiime ve gelisim i¢in onemli olabilecegi ve genellikle daha anlamli ve tatmin edici

sonuclar dogurabilecegi ifade edilebilir.
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2.2.45. Hirslanmamak

Hirslanmama becerisi, kisinin daha az rekabet¢i ve hirsli bir tutum
benimsemesini ve daha ¢ok farkindalik, kabul ve i¢ huzur arayisina yonelmesini ifade
etmektedir (Ninivaggi, 2019). insanoglu genellikle yasaminda belirli amaglar, hedefler
pesinde kosmakta ve basarilar elde etmeye odaklanmaktadir. Ancak bu amaglar,
hedefler ve basarma istegi zamanla hirsa doniisebilmektedir. Bilingli farkindalik
(mindfulness) pratigi, bu ama¢ ve hedeflerden bagimsiz olarak bireyin su anki
varolusunu deneyimlemesine ve ig¢sel diinyasina dikkat ¢ekmesine odaklanmaktadir

(Kabat-Zinn, 1990).

2.2.2.6. Kabul

Yasam boyunca bir¢gok olumsuz durumla karsilagsmak kaginilmaz bir durum
olmaktadir. Hayatin dogas1 geregi, olumlu ve olumsuz deneyimler bir arada
bulunmaktadir. Ancak tercih edilen yolun olumsuzluklari tamamen ortadan kaldirmak
olmas1 gercek¢i olmayan beklentilere yol acabilmektedir. Kabullenme, olumsuz
durumlan reddetmek veya etkisiz bir sekilde onaylamak degil (Matchim, vd., 2011);
yasanilani tiim seffafligiyla kabul ederek, oldugu gibi gérmek olarak ifade edilmektedir
(Kabat-Zinn, 2009). Insanlar genellikle hosa gitmeyen veya rahatsiz edici
deneyimlerden kaginma, bastirma veya diizeltme egiliminde olmaktadir. Ancak bu tiir
cabalar, genellikle enerjilerinin diismesine ve stres seviyelerinin yilikselmesine neden
olabilmektedir. Kabul tutumu yasanilan her seyden mutluluk duymak veya degisim
cabasindan vazge¢mek degildir. Sadece o anda yasanan her seyi Oylece kabul etmektir
(Kabat-Zinn, 2013). Kabullenme bireyin olumsuz duygusal deneyimlerini inkar etmeyi
birakip, onlar1 agik¢a tanima ve kabullenici bir tutum sergilemesi siirecini ifade
etmektedir (Ozyesil, 2011). Agiklamalar dogrultusunda anda yasanilan olumsuz durumu
tiim varlhig1 ile kabul etmenin, o durumla daha etkili bir sekilde basa ¢ikabilmek i¢in

kritik bir adim olabilecegi diisiiniilmektedir.

2.2.2.7. Izin vermek (akisina birakmak)

Akigsina  birakmak, tutumu kabullenme siirecinin bir pargast hatta
tamamlayicisi olarak ifade edilebilmektedir. Herhangi bir fikre, duyguya veya arzuya

baglanmama, yasamin dogal akisina gilivenme ve kontrolii birakma anlamina
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gelmektedir (Kabat-Zinn, 2013). Bireyler diisiincelerini kontrol etme c¢abalarindan
vazgecerek "oluruna birakma" deneyimini yasayabilmektedirler (Bodian, 2006). Bu
deneyim, zihinsel ve duygusal bir 6zgiirliik hissi yaratabilmektedir. Akisina birakmak
bireyin zihinsel olarak ge¢misteki degerlendirmeleri, varsayimlar1 ve gelecekteki

beklentileri birakarak, su anki anin farkina varmasini gerektirmektedir (Ameli, 2016).

2.3. IS YERINDE BILINCLi FARKINDALIK

Bilingli farkindalik, bireyler kadar is yerleri i¢in de biiyiik bir 6neme sahip
olmaktadir. Is yerinde bilingli farkindaligin éneminden, siirdiiriilebilir basarisindan ve

adaptasyon yeteneklerine katkilarindan boliimiin devaminda bahsedilmistir.
2.3.1. Is Yerinde Bilingli Farkindalik ve Onemi

Giliniimiiz diinyasinda farkindalik hareketinin toplumun genis bir yelpazesine
yayildig1 g6z oniline alindiginda, farkindaligin is yerleri i¢in de yararlarini agiklamak
olduk¢a 6nem kazanmaktadir (Purser vd., 2016). Calisanlarin siirekli degisen bir is
ortaminda faaliyet gOstermesi, is ortaminda huzur ve mutluluk seviyeleri bilingli
farkindalik tlizerine etkili olabilmektedir. Calisanlar arasindaki farkliliklart ve 6zel
ithtiyaclart goz ontlinde bulundurarak uygulanan bilingli farkindalik miidahaleleri, hem
bireysel yasamda hem de is ortaminda olumlu sonuglar yaratabilmektedir. Bu nedenle,
1§ diinyasinda calisanlarin ve orgiitlerin farkindalik temelli ¢alismalara 6nem vermesi ve

calisma kosullarini bu yonde gelistirmeye ¢alismasi 6nem arz etmektedir.

Yapilan arastirmalar, farkindalik temelli ¢alismalarin is ortaminda performansi
artiric1 bir dizi beceriyi gelistirmeye yardimer olabildigini gostermektedir (Good vd.,
2016; Dane ve Brummel, 2014; Shonin vd., 2014). Bu durum hem c¢alisanlarin hem de
is yerinin uzun vadeli basarisina katkida bulunabilmektedir. Bilingli farkindalik
uygulamalarinin is yerinde c¢alisan verimliligi iizerindeki etkilerine odaklanan bir
arastirmada, stresli ve baski altinda olan ¢alisanin bu durumla daha etkili sekilde basa
cikabilme, kisisel denetim saglayabilme, is yerinde daha iyi bir iletisim kurabilme ve
dikkatin yonlendirilmesiyle birlikte problem ¢dzme becerisinin gelistirildigi bulgusuna
ulasilmaktadir (Glomb vd, 2011). Polatc1 vd., (2022) bilingli farkindaligin zaman i¢inde
Ogrenilebilir ve gelistirilebilir bir yetenek olmasi sayesinde bilissel kayiplarin

azalmasina veya tamamen ortadan kalkmasina sebep olabilecegine vurgu yapmaktadir.
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Kisinin zihinsel islevlerinde gegeklesen 6zellikle dikkat hatasi olarak tanimlanabilen
biligsel kayiplardan (Martin,1983) kaynaklanabilecek olumsuz sonuglarin minimuma
indirilmesinde, bilingli farkindaligin potansiyel olarak etkili bir yaklasim olabilecegi

ifade edilmektedir.

Literatiirde yer alan bir bagka calismaya gore, bilingli farkindalik diizeyi
yiiksek calisanin, isini daha dikkatli, odakli ve etkili bir sekilde yaptigi, sergiledigi
performans dogrultusunda yoneticisi tarafindan verilen performans degerlendirme

notunun yliksek oldugu gozlemlenmektedir (Reb, vd., 2015).

Is hayatinda, basarili olma hedefleriyle birlikte iste tatmin olamamak, zaman
baskist altinda stresli bir ortamda calismak gibi bir dizi zor ve olumsuz durumla da
karsilagilabilir. Ancak oOrgiitlerin i¢ ve dis uyaricilara ragmen ¢alisanlarin
performanslarin1  diisiirmeden islerine devam etmelerini istemeleri, c¢alisanlar i¢in
zorlayic1 olabilmekte ve sikintilara yol agabilmektedir. Bu baski altinda calisma
durumu, calisanlarda zihinsel bilissel kalip yargilar olusturabilmektedir. Bu nedenle is
yerinde zihni saf gerceklige odaklayip, otomatiklesmis davraniglardan uzaklagmayi
saglayan biligsel farkindalik egitimleri hem calisan hem de oOrgiit icin biiylik 6nem
tagimaktadir. Clinkii orgiitsel ortamda anin farkinda olan ¢alisanlar, dikkatlerini anin
icine odaklayarak daha verimli olabilmekte ve bircok olumlu davranis

sergileyebilmektedir (Olafsen, 2017, s. 34).

Bilingli farkindalik ile ilgili 45 farkli orgilitte yapilan bir arastirma; bilingli
farkindaligin 6rgiit i¢i iliskileri, calisanlar arasi is birligini, duygusal istikrari, dikkat ve
calisanlarin odaklanma yetenegini gelistirdigini gostermektedir (Glomb vd., 2011). Bu
baglamda, yiiksek seviyede bilingli farkindaligin bir¢ok oOrgiit i¢in dnemli avantajlar

sunabilecegi ifade edilebilmektedir.

Calisanlarin  Orgiite karst sahip olduklar1 duygularin bilinmesi ve bu
duygularin yonetilmesi Orgiitler icin son derece onem arz etmektedir. Bu durumda
yoneticinin ¢alisanlarin1 baskilamak yerine onlari dinlemesi ve empati gostermesi,
calisanlar arasinda olumlu bir igyeri kiiltiirii ve saglikli bir yonetici ¢alisan iliskisinin

olusmasina katki saglamaktadir (Schultz vd., 2015, s. 974). Bilingli farkindalik diizeyi
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yiiksek olan yoneticiler ile ¢alisanlarin is performansi arasinda pozitif bir etkilesim

gerceklesmektedir (Reb, vd., 2014, s. 36-45).

Is yerinde bilingli farkindalik seviyesi yiiksek calisanlarin iyi olus
seviyelerinin daha yiiksek olabilecegi ifade edilebilir. Bilingli farkindalik uygulamalari
calisanlarin fiziksel ve psikolojik sagligina, is tatminine ve genel yasam kalitesine etki
eden iyi olus hali lizerinde olumlu etki yaratabilmektedir (Good vd., 2016, s. 130). Bu
durumda bilingli farkindalik pratiginin ¢alisanlara entegre edilmesinin, hem g¢alisanlarin
hem de orgiitiin faydasina olacak sekillerde c¢esitli ¢iktilara katki saglayabilecegi ifade
edilebilmektedir.

Is yerinde zihinsel ve duygusal refah1 artirmak amaciyla tasarlanmis, calisanlar
tizerinde uygulanan 24 Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Program ile ilgili
yapilan bir meta-analizin sonuglarina gore, bu programin ¢alisanlarin psikolojik iyi olus
halini iyilestirebilecegi sonucuna varilmistir (Janssen vd., 2018). Bu baglamda bilingli
farkindalik egitimi, is yerlerinde goriilen psikolojik sorunlar1 iyilestirmek ve 6nlemek
icin umut verici bir arag olarak kabul edilebilir. Bilingli farkindalik uygulamalari, tim
hayati etkisi altina alan stresi azaltma ve bireysel orgiitsel yasamdaki verimliligi artirma
konusunda onemli bir rol oynayabilmektedir (Chang, vd., 2004, s. 145). Bilingli
farkindalik, ¢alisanlarin stresle daha saglikli bir sekilde basa ¢ikmalarina, is tatminlerini

artirmalarina ve is yerindeki genel refahlarini iyilestirmelerine yardimer olabilmektedir

(Hiilsheger vd., 2015).

Yapilan literatiir taramast sonucunda hayatin her alanina biiyiik bir etki yaratan
bilingli farkindalik kavraminin orgiitsel alanda da bir¢ok Onemli c¢iktilara sebep
olabildigi goriilmektedir. Saglikli bir calisma ortaminin olusturulmasi, farkindalik
diizeyi yiiksek, destekleyici, acik ve yargilardan uzak bir orgiit kiiltlirii ile miimkiin
olabilmektedir. Farkindali§i bir kiiltiir haline getirebilen orgiitler, mutlu, odakl,
dikkatli, motivasyon ve farkindalik diizeyi yiiksek ¢alisana sahip olabilirler. Bu nedenle
bilingli farkindaligin is yerindeki giinliik caligmalara entegre edilmesinin olduk¢a dnem

arz ettigi diisiiniilmektedir.



31

2.3.2. Is Yerinde Bilingli Farkindaligin Sonuclar

Bilingli farkindalik, ilk olarak psikoloji, saglik ve egitim gibi alanlarda ele
alinmis olmakla birlikte, gliniimiizde bilinirligi hizla artmakta ve pek ¢ok farkli alanda
ilgi ¢ekmektedir (Kabat-Zinn, 2019, s. 16). Son yillarda bilingli farkindaligin is
hayatinda da hem orgiitsel hem de bireysel diizeyde onemi giderek artmaktadir. Bu
cercevede, bireylerin giiniin biiylik bir bolimiinii gegirdikleri is yeri ile bilingli
farkindalik arasindaki iliskiyi incelemek Onemli bir arastirma konusu haline
gelmektedir. Is yerinde bilingli farkindahigin benimsemesi, oOrgiitsel yeteneklerin
gelistirilmesi ve iyilestirilmesi gereken siireglerin belirlenmesinde olduk¢a 6nem arz

etmektedir (Vogus, 2011, s. 674).

Bilingli farkindalik temelli uygulamalarin, bireylerin psikolojik ve duygusal iyi
oluglarmi artirarak is hayatinda 6nemli faydalar sagladigi ifade edilmektedir (Atalay,
2020, s. 163). Bilingli farkindalik temelli uygulamalar, bireylerin ¢alisma hayatinda
daha olumlu iligkiler gelistirmelerine, stresle basa c¢ikma, dikkat ve odaklanma
yeteneklerini giiclendirmelerine ve is birligi icinde daha etkili ¢alisabilmelerine katki
saglamaktadir (Atalay, 2020, s. 170-171). Yapilan aciklamalar dogrultusunda, bir
sonraki baslik altinda is yerinde bilingli farkindaligin sonuglar1 bireysel ve orgiitsel

olarak incelenmektedir.

2.3.2.1. Bireysel ve Orgiitsel Sonuclar

Literatiir 1s18inda i yerinde bilingli farkindaligin bireysel ve oOrgiitsel
sonuclarina yonelik bir¢ok arastirmalar yapilmaktadir. Bu aragtirmalar sonucunda elde

edilenlere gore;

Bilingli farkindaligi yiiksek olan calisanlar, olumlu ¢alisma performansi ve is
doyumu gibi faktorlerin artisina katkida bulunurken; tilkkenmislik ve biligsel hatalar gibi
olumsuz durumlarin azalmasina yardimci olmaktadir. Bu nedenle, orgiitler bilingli
farkindalig1 yiliksek calisanlarla daha iiretken ve olumlu bir calisma ortami
olusturabilmektedir (Hulsheger vd., 2013). Hulsheger ve arkadaslarinin yaptig
calismada bilingli farkindaligin, isten alinan doyum tizerinde dogrudan bir etkisi oldugu

ortaya konulmaktadir (Catalsakal, 2016, s. 119).
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Giluk (2010) ise bilingli farkindalig: yiiksek calisanlarin, 6rgiite uyum saglama
ve bagliliklariin daha yiliksek oldugunu ifade etmektedir. Bilingli farkindalik,
calisanlarin fiziksel ve psikolojik iyi oluslarimi artirarak, bu durumun sonucunda
performanslarint da yiikseltmektedir (Dane ve Brummel, 2014; Roche vd., 2014).
Bilingli farkindalik, bireylerin duygusal durumlarini daha iyi anlamalarma ve
yonetmelerine yardimci olarak, stres, kaygi ve olumsuz duygularin azalmasina katki
saglamaktadir (Weinstein vd., 2009). Bilingli farkindalik temelli uygulamalar, dikkati
ve amaca yonelik odaklanmayr artirdigit i¢in performans ile dogrudan
iliskilendirilmektedir. Bu uygulamalar, bireylerin mevcut an1 daha iyi kavramalarina ve
hedeflerine odaklanmalarina yardimci olmakta, boylece daha etkili ve verimli bir
sekilde calismalarini saglamaktadir (Brown ve Ryan, 2003). Bilingli farkindalig1 yiiksek
calisanlarin islerine daha tutkun oldugu belirtilmektedir (Dana ve Brummel, 2014). Reb
vd., (2014), bilingli farkindaligin sosyal iliskiler iizerindeki etkilerini gosteren
arastirmalara dayanarak, bilingli farkindaligin  yonetici-calisan iliskileri  gibi
etkilesimlerle baglantili olabilecegini  vurgulamaktadir. Bu c¢alisma, bilingli
farkindaligin, yoneticilerin ve calisanlarin birbirleriyle daha etkili ve yapici bir iletisim
kurmalarma, dolayisiyla is yerindeki iliskilerin giiclenmesine katki saglayabilecegini

gostermektedir.

Sonug olarak, bilingli farkindaligin desteklenmesi, hem calisanlarin hem de
Orgiitlin bagarisin1 artiran bir strateji olarak ortaya c¢ikmaktadir. Bu baglamda,
yoneticilerin, calisanlarin bilingli farkindalifini artirmaya yonelik adimlar atmalari,
organizasyonel verimlilik ve ¢alisan memnuniyeti agisindan kritik 6neme sahip oldugu

distiniilmektedir.
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BOLUM 3: BILISSEL KAYIPLAR

Tez ¢alismasinin liglincii  boliimiinde, Oncelikle bireylerin is ve sosyal
yasamlarinda yapilan rutin gorevlerde sik sik hatalar yapma egilimi olarak ifade
edilebilen biligsel kayiplar kavraminin tanimi tizerinde durulmus, ardindan bireyin is ve
sosyal iliskilerinde ¢esitli zorluklar yasamasina neden olabilen kavramin kapsami ve

Ozelliklerine iliskin yazin 6zetine yer verilmistir.

3.1. BILISSEL KAYIPLARIN TANIMI VE KAPSAMI

Istenmeyen hatalar gerek sosyal hayatta, gerekse is hayatinda biiyiik sorunlara
neden olabilmekte bireyi olumsuz etkileyebilmektedir. Giinliik yasam, ¢esitli gorevler,
sorumluluklar ve aktivitelerle dolu olmakta ve bireyler bu alanlarda performans
sergilemek zorunda kalmaktadirlar. Sergilenen performanslar sirasinda hatalar
kacinilmaz bir gercek olarak karsimiza c¢ikabilmektedir. Bu hatalarin boyutlari, tiirleri
ve etkileri farklilik gosterebilmekte, is hayatinda ve toplum diizeninde 6nemli sonuglar
dogurabilmektedir. Bu hatalar bazen kazalara doniisebilmekte ve bu kazalar ciddi
sonuclara, yaralanmalara ve hatta oliimlere yol agabilmektedir (Doorn vd., 2010, s.
717). Buna benzer olumsuz sonuglara sebep olabilecegi diisiiniilen, bireylerin normalde
kolaylikla tamamlayabilecekleri giinliik gorevlerde bile hata yapmasi olarak ifade
edilen kavram, biligsel kayip olarak adlandirilmaktadir (Martin,1983). Bu tiir biligsel
kayiplar, genellikle bir kisinin zihinsel islevlerindeki zayifliklarla yani dikkat, hafiza,
distince  veya  eylemlerin  kontroliinde  meydana  gelen  bozukluklarla
iligkilendirilmektedir (Broadbent vd., 1982, s. 1). Bu kavramin bilimsel metotlarla
Ol¢iimiine yonelik ilk Olgek gelistirme c¢alismasi Broadbent vd., (1982) tarafindan
yapilmis ve biligsel kayiplar (cognitive failures) olarak isimlendirilmistir (Polatct vd.,
2021, s. 47-68). Bilissel kayiplara yonelik arastirmalar, genellikle is yerindeki hata ve
kazalarin artisiyla iligkilendirilmis ve bazi1 ¢alismalar, kaza oranlari ile zihinsel kayiplar
arasindaki baglantiy1 incelemistir (Larson vd., 1997; Larson ve Merritt, 1991).

Genellikle kisilerin gilinliilk yasamlarinda normalde rahatca basarabilecekleri
tiirden isleri yaparken, beklenmedik bir sekilde basarisiz olmalar1 veya hata yapmalari
olarak degerlendirilen bilissel kayiplar 6rnegin, sik sik anahtarlar1 kaybetmek veya

onemli esyalar1 bulmakta zorlanmak, telefon numaralarini ya da adresleri yanlis yazmak
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veya karigtirmak gibi sorunlar, genellikle biligsel islevlerin bir yonii olan hafiza ile

iliskilendirilmektedir (Payne ve Schnapp, 2014, s. 1).

Biligsel durumu degerlendirmek amaciyla kullanilan laboratuvar testleri, bilissel
fonksiyonlart belirli bir zaman diliminde objektif bir sekilde 6l¢meyi amaglamaktadir.
Ancak, bilissel fonksiyonlar karmasik ve ¢ok yonlii oldugundan, bu testlerin gergek
biligsel durumu tam olarak yansitip yansitmadigi konusunda bazi siipheler
bulunabilmektedir (Kaya ve Ergin, 2021). Bireyin kendi deneyimlerini, duygusal
durumunu ve giinlilk yasam aktivitelerindeki zorluklarini degerlendirmede 6nemli rol
oynayan siibjektif 6l¢iimler, biligsel siireglerin laboratuvar testlerinin otesinde gergek
hayatta nasil isledigini anlamak i¢in kritik bir bilgi kaynag1 saglamaktadir (Zwarts vd.
2008).

Bachleda ve Darhiri (2018) tarafindan, Amerika Birlesik Devletleri’nde yapilan
bir arastirmada giinliik biligsel basarisizlik seviyeleri ile iiniversite sinavina giris
puanlari arasinda bir iliski oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak, laboratuvar ortaminda
nesnel olarak oOlciilen biligsel fonksiyonlarin, giinliik biligsel zorluklari tahmin etmede

kullanilabilecegi ongoriilmektedir.

Bireyler giinliilk yasamlarinda zaman zaman biligsel kaymalar veya "zihinsel
gecikme" olarak adlandirilan biligsel basarisizliklarla karsilagabilmektedirler. Reason
(1977-1979) giinlik yasamda karsilasilan aksilikler ve biligsel kaymalar ile ilgili
aragtirmalar yapmus, bireylerin giinliik islevlerini etkileyen faktorlerin ve biligsel
islevlerdeki degisikliklerin daha iyi anlasilmasina olanak tanimistir. Caligmalarinda
oncelikle kaza raporlarim1 analiz etmis, ardindan gilinliik yasamdaki ‘“‘unutkanlik”
durumunu kayit haline almis ve bireylerin bu tiir biligsel kaymalar1 bildirme sikligina
iligkin genel anketler olusturarak, gelecekteki arastirmalarin bu alandaki ilerlemesine

katk1 saglamaktadir.

Biligsel kayiplar, bir kisinin bilissel islevlerindeki anlik gecikmeler veya
sorunlar olarak tanimlanabilmektedir. Bu durum kisinin giinliikk yasam aktivitelerini
sirdiiriirken bazi hatalar yapmasi veya bazi1 gorevlerde beklenmedik gecikmeler

yasamasi anlamina gelebilmektedir. Yasanilan durumun genellikle hafiza, dikkat, algi,
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diistinme ve eylem siireglerindeki sorunlardan kaynaklandigi ileri siiriilmektedir

(Wallace vd., 2002).

Yasamin birgok alanini etkileyen biligsel kayiplar, bireyin biligsel islevlerinde
gozle goriiliir ve Olgiilebilir degisikliklerin oldugu durumlar1 ifade etmektedir. Biligsel
kayiplar, bir kisinin gérevini tamamlama yetenegine sahip olmasina ragmen, baska bir
diisiince, davranig veya etkenin bu gorevi tamamlamasina miidahale etmesi olarak
tanimlanabilmektedir (Wallace, 2004, s. 308). Bu tiir kayiplar, kisinin bilissel
islevselligini veya giinliik yasam becerilerini etkileyebilmektedir. Bireyin dikkatini
dagitan, odaklanmasini zorlagtiran veya gorevi tamamlamasini engelleyen faktorler

olarak ifade edilebilmektedir.

Bilissel kayiplara neden olan faktorleri bireysel faktorler ve oOrgiitsel faktorler
olarak smiflandirmak olduk¢a yaygm bir yaklasgimdir. Bu iki kategori, biligsel
kayiplarin nedenlerini ve etkilerini daha iyi anlamamiza yardimeci olabilmektedir.
Calismanin devaminda bilissel kayiplara neden olan bireysel ve Orgiitsel faktorler

detayl1 bir sekilde ele alinmistir.

3.2. Bilissel Kayiplara Neden Olan Faktorler

Bilissel kayiplar, bireylerin zihinsel islevlerinde bozulmalar yasamasina neden
olan ¢ok boyutlu bir olgu olarak tanimlanmakta, bu durumun ortaya ¢ikmasinda
biyolojik, psikolojik, c¢evresel ve davramigsal birgok faktoriin etkili oldugu
goriilmektedir. (Broadbent vd., 1982). Bu baglamda biligsel kayiplara neden olan bu
faktorlerin incelenmesi, bireylerin zihinsel islevlerini desteklemek ve biligsel
bozulmalara yonelik etkili stratejiler gelistirmek acisindan O©nemli bir temel
saglamaktadir. Calismanin bir sonraki boliimiinde bilissel kayiplara neden olan bireysel

ve Orgiitsel faktorlerden bahsedilmektedir.

3.2.1. Bireysel Kayiplara Neden Olan Faktorler

Bilissel kayiplara neden olan bireysel faktorler, genellikle bireyin kisisel
ozellikleri ve saglik durumu ile iliskilendirilen faktorleri igcermektedir. Bu nedenle
oncelikli olarak kimlerin biligsel kayiplara daha yatkin oldugu inceleme alani igine
dahil edilmektedir. Bilissel kayiplara neden olan bireysel faktorlerin arastirilmasinda,

kimlerin daha meyilli oldugunu anlamak olduk¢a Onem arz etmektedir. Bu tiir
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calismalarin, risk ve koruyucu faktorlerini belirlemek, bireysel gereksinimlere ve
miidahalelere yonelik daha iyi bir anlayis gelistirmek ve biligsel kayiplar1 6nlemeye
veya yonetmeye yardimci olmak amaciyla yapildigi ifade edilebilmektedir. Klockner
ve Hicks (2015) bes biiyiik kisilik 6zelligi acisindan yaptiklart ¢aligmada duygusal
dengesizlik, kaygi, depresyon ve stres tepkilerinde artis gosterme egilimi yiiksek olan

nevrotik bireylerin daha fazla bilissel kayip yasadiklarini belirlemislerdir.

Depresif belirtiler de biligsel basarisizliklarda rol oynamakta, bilissel isleyisi
olumsuz etkileyebilmekte ve bu durum hafiza, dikkat ve biligsel islevlerde zorluklara
neden olabilmektedir (Sutin, vd., 2020). Odaklanma, hafiza gorevlerini tamamlama ve
problem ¢6zme yetenegini azaltan dikkatsizlik ve yiiksek kaygi biligsel kayiplari
artirmaktadir (Tirre, 2018).

Bir bagka arastirmada nevrotiklik diizeyi diisiik ve daha yiiksek vicdana sahip
bireylerin, nevrotiklik seviyesi yiiksek ve vicdanlilig: diisiik bireylere kiyasla daha az
bilissel basarisizlik yasadig goriilmektedir (Sutin vd. 2016, s. 22-28). Bu durum olumlu
sosyal etkilesimlerin artmasina ve zihinsel saghgin iyilestirilmesine katki

saglayabilmektedir.

Bir baska ¢aligmada 6z bilinglilik ve sosyal kaygi gibi sosyal ozelliklerin de
biligsel kayiplarla iliski i¢inde oldugundan bahsedilmektedir (Houston, 1989). Bu iliski,
biligsel islevler ve zihinsel saglik {izerindeki sosyal faktorlerin Onemini
vurgulamaktadir. Bireyin kendi diisiinceleri, hisleri, davraniglar1 ve degerleri hakkinda
farkindalik seviyesi olarak ifade edilebilen 6z biling (Goleman 2000, s. 393-395),
kisinin kendi zihinsel siire¢lerini daha etkili bir sekilde ydnlendirmesine yardimci
olabilmektedir. Sosyal kaygi ise kisinin stres seviyelerini artirabilmekte ve bu stres,
zihinsel islevlerin bozulmasina neden olabilmektedir. Bu nedenle sosyal kayginin

yoOnetimi ve azaltilmasi, bilissel islevlerin korunmasi agisindan 6nem arz etmektedir.

Bu c¢ercevede biligsel kayiplarin arastirma kapsaminda tespit edilen
nedenlerinden hareketle bireysel anlamda, kisisel sorumluluk almanin Onemini
vurgulamak gerekmektedir. Kisinin biligsel basarisizliga karst savunmasiz hale
gelmesinin asil nedeninin stresin kendisi olmadigini, bunun yerine kisinin stresle nasil

basa c¢iktig1 ve stresle nasil basa ¢ikma yeteneklerine bagl oldugu ifade edilmektedir



37

(Broadbent vd. 1982, s. 1). Bireyin, biligsel islevleri olumsuz etkileyebilen stresten
kaginarak veya stresi azaltmak i¢in rahatlama tekniklerini, meditasyon veya nefes alma
egzersizlerini uygulamasinin énem arz ettigi ifade edilebilmektedir. Ayni1 zamanda is
veya kisisel yagamda stres kaynaklarini taniyarak bu faktorleri azaltmaya ¢aligmanin da

biligsel islevler lizerine etkili olabilecegi diisliniilmektedir.

Ayrica saglikli beslenmenin, diizenli spor yapmanin, kaliteli uyku diizeninin,
alkol ve madde kullaniminda uzak durmanin, ani kararlardan kaginmanin ve dikkat
dagmikligina neden olan etkenleri ortadan kaldirmanin, bilissel kayiplar1 6nlemek ve
bireylerin daha iyi zihinsel fiziksel saglik durumu elde etmelerine yardimei olabilmek
icin onemli adimlar olabilecegi diisiiniilmektedir. Alkol tliketimi ile biligsel bozulma
arasindaki iligskiyi tespit etmek amaciyla Yen ve ark. (2022) tarafindan yapilan bir
calismada, asir1 alkol tiikketimi olan orta yash kisilerde yiiksek bilissel bozulmanin
oldugu tespit edilmistir (Yen vd., 2022). Mecacci ve ark., 2004 yilinda yaptiklar1 bir
calismada, ayn1 yas gurubunda giindiiz uykusunu yeterli alan 137 saglikli lisans
ogrencisi ile giindiiz uykularini diizenli alamayanlar 126 askeri personelin biligsel kayip
diizeyleri arasindaki iliskiyi tespit etmislerdir. Sonu¢ olarak uykusuzlugun biligsel

kayiplari artirdigt sonucuna ulasilmaktadir (Mecacci vd., 2004).

Sonug olarak, giinliik biligsel kayiplarin, diisiik uyku kalitesi ve diisiik ruh
halinin (Payne ve Schnapp, 2014; Wilkerson vd., 2011) yani1 sira yiiksek kaygiya
(Mahoney vd. 1998) tepki olarak arttig1 goriilmektedir (Carrigan ve Barkus, 2016).

3.2.2. Bilissel Kayiplara Neden Olan Orgiitsel Faktorler

Istenmeyen hatalar giinliik yasamin birgok yoniinii etkileyebilmekte ve biiyiik
sorunlara yol agabilmektedir. Istenmeyen hatalari azaltmak veya Onlenebilir hale
getirmek is yerinde gilivenligi artirmak ve kazalarn sikligimi diisiirmek i¢in kritik bir
oneme sahip olabilmektedir. Is yerinde yasanan kazalarin sikligin artmasi, zihinsel
kayiplarla ilgili calismalarin giindeme gelmesine neden olmaktadir. Is yerindeki asir1 is
yiikii ve stresin bilissel kayiplara neden olabildigi ve is disindaki problem ve kazalarla
iligkilendirildigi disiiniilmektedir. Stresin zihinsel kayiplara sebep olabilecegi

konusunda birgok aragtirma bulunmaktadir (Polatci vd., 2021, s. 47-68).
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Glinlimiiz i diinyasi, bir dizi karmasik faktoriin etkisi altindadir ve bu faktorler
calisanlar iizerinde olumsuz etkilere neden olabilmektedir. Gegmise gore yasanilan
ekonomik belirsizlik, hizla ilerleyen teknoloji, siirekli olarak yeni beceriler 6grenme ve
teknolojik degisikliklere ayak uydurma gerekliligi, orgiitlerde calisanlarin biligsel
sagligin1 koruyamama ve bilissel kayip yasamalarina sebebiyet verebilmektedir (Polatci

vd., 2021, s. 47-68).

Biligsel kayiplara sebep olan oOrgiitsel etkenler arasinda is sorumlulugu ve stres
onemli bir rol oynayabilmektedir. Elfering (2013) arastirmasinda; ise bagli zaman
baskis1 ve zaman kontroliiniin is disindaki kazalar iizerindeki etkilerine bilissel
basarisizliklarin aracilik edip etmedigini incelemis ve is yerindeki zaman baskisinin ise
gidip gelme sirasinda dahi bireylerin dikkatini dagitabilecegi ve bilissel kayiplar

yasamasina neden olabilecegi sonucuna varilmaktadir.

Bilissel kayiplara neden olabilen énemli etkenlerden birinin de ¢alisanin yaptigi
ise tam anlamiyla kendini verememesi olarak ifade edilebilmektedir. Is yerinde
calismaya uyum saglayamamak veya isin gereksinimlerine tam olarak adapte
olamamak, calisanlarin bilissel islevlerini ve is performanslarini etkileyebilmektedir.
Yasam temposunun hizli ve yogun olmasi, bir¢ok olayin ayni anda kisinin zihnini
mesgul etmesi, is yerinde ¢alismaya adapte olamama gibi durumlarin bilissel kayip hissi
olugsmasina neden olabilecegi belirtilmektedir (Martin, 1983, s. 97-100). Kisa siireli
bellek sorunlari, kisinin gorevine odaklanmasini zorlastirabilecek dikkatsizlikler,
dikkatin ayn1 anda birden fazla olaya veya goreve ayrilmasi ve beklenmedik sorunlar,

bilissel kayiplarin olusma yogunlugunun artmas ile iliskilendirilmektedir (Broadbent,
vd., 1982, s. 1-16).

Uzun siireli ve yogun c¢aligma hayati etkisinde olan bireylerin sik¢a yasadigi
stresin biligsel kayiplara neden olduguna dair ¢ok sayida calisma ve arastirma
bulunmaktadir (Park ve Kim, 2013; Linden, vd., 2005). Bilissel kayiplara neden olan is
stresinin, dikkat eksikligi ve odaklanma sorunlari, bellek problemleri, karar alma
yetenegi, zihinsel yorgunluk ve is performansi sorunlart gibi bilissel fonksiyonlar
tizerinde onemli etkilere sahip olabilecegi ifade edilmektedir (Polatci vd., 2021, s. 47-
68).
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Orgiitsel baglamda bilissel kayiplara sebep olan etkenlerden bir digeri ise is
stresi nedeniyle meydana gelen tilkenmislik sendromudur. Tiikkenmislik sendromunun
zihinsel kayiplara neden oldugu yoniindeki sonuglar, bir¢ok arastirma ve c¢alisma

tarafindan desteklenen bir bulgu olmaktadir (Ozdevecioglu vd., 2013).

Isyeri bilissel basarisizliklar, genellikle ii¢ ana bileseni kapsamaktadir (Wallace
ve Chen, 2005). Bunlar bellek bileseni, dikkat bileseni ve eylem bilesenidir. Bu ana

bilesenler, asagida kisaca agiklanmistir. (Norman, 1981).

a) Bellek Bileseni: Isyerindeki bilissel basarisizliklarin bir parcasi olarak, tandik
isle ilgili bilgilerin hatali geri doniitii anlamina gelmektedir. Calisanin gorevle
ilgili 6nemli bilgilere erismede zorluk ¢ekmesi veya bu bilgileri hatirlamakta
basarisiz olmasi, bellek bilesenine isaret edebilmektedir.

b) Dikkat Bileseni: Calisanin is sirasinda gorevle ilgili bilgilere algisal
odaklanmasindaki bir bozulmay: ifade etmektedir. Bu durum, calisanin
dikkatinin dagilmasi veya gerektigi gibi gorevle ilgili bilgilere
odaklanamamasi durumunu kapsamakta, bu tiir dikkat eksiklikleri, is yerinde
hatalara ve giivenlik risklerine yol acabilmektedir.

c) Eylem Bileseni: Calisanin amaglanan veya amaca yonelik bir sekilde uygun
gorev ici davraniglarin basarisiz bir sekilde yiiriitiilmesinden olusmaktadir.
Yani calisan, isle ilgili gérevleri dogru bir sekilde yerine getirememekte veya
istenen sekilde uygulamada zorlanmaktadir. Bu tiir eylem bozukluklari,
isyerinde  verimsizlige ve hatalara neden olabilmektedir.

Bu baglamda, bu ii¢ bilesen arasinda ortak bir temanin, isyeri biligsel
basarisizliklarin farkli yonlerini kapsayan bir g¢er¢eve olarak goriilebilecegi ifade

edilmektedir (Broadbent vd., 1982).

Aciklamalar 1s181inda bireysel ve orglitsel agidan bir dizi faktoriin, biligsel
kayiplarin yasanmasina neden olabilecegi veya bu kayiplarin yasanma sikligini
artirabilecegi diisiiniilmektedir. Bu nedenle, bireysel diizeyde zihinsel sagligi korumak
ve Orgiitsel diizeyde is stresini yonetme farkindaliginin olusmasi dnem arz etmektedir.
Isverenlerin calisanlarin zihinsel sagligini desteklemek igin gesitli onlemler almasimin,

calisanlarin biligsel kayiplar1 azaltmalarina yardimer olabilecegi diistiniilmektedir. Ayn
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zamanda, bireylerin de stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmesi ve saglikli yasam

tarzi tercih etmesi biligsel islevlerini korumalarina yardimer olabilmektedir.

3.3. Biligsel Kayiplarin Boyutlar:

Broadbent ve arkadaslar1 (1982) tarafindan gelistirilen Bilissel Kayiplar Olcegi
(Cognitive Failures Questionnaire- CFQ), bireylerin giinliik yasamda karsilastiklari
biligsel aksakliklar1 degerlendirmek amaciyla tasarlanmis, kapsamli bir 6lgiim araci
olarak o6ne ¢ikmaktadir. Olgek, bireylerin bilissel islevlerinde meydana gelen
aksakliklar ii¢ temel alt boyut ¢ercevesinde ele almaktadir. Bu alt boyutlar unutkanlik,
dikkat dagmikligi ve yanlis tetikleme olarak adlandirilmaktadir. Bu alt boyutlar,
bireylerin biligsel performansindaki farkli yonleri anlamaya olanak tanimakta ve giinliik

yasam tizerindeki etkilerini agiklamaktadir.

Unutkanlik, bireylerin hafiza siireclerinde yasadiklar1 aksakliklar1 ifade etmekte
ve giinliik yasamda sikca bir seyleri unutma ya da bir gorev sirasinda baska bir gorevi
tamamlamay1 ihmal etme durumlarm kapsamaktadir. Ornegin, bireyin sik sik
randevular1 ya da yapmasi gereken igleri unutmasi, hafizanin islevselliginde zayiflik
olduguna isaret etmektedir. Unutkanlik boyutunun degerlendirilmesi, bireyin hafiza
performansindaki zorluklarin giinliilk yasam iizerindeki etkilerini anlamak agisindan

onemli bir katki saglamaktadir.

Dikkat daginikligi, bireyin dikkatini bir konuya odaklamakta zorlanmasi ya da
digsal uyaranlara kolayca yonelmesi ile iliskilendirilmektedir. Bu boyut, bireylerin
dikkat gerektiren gorevlerde sergiledikleri performans diisiikliigiinii degerlendirmeyi
amagclamaktadir. Ornegin, bir bireyin ¢alisma sirasinda baska diisiincelere dalmasi ya da
digsal faktorler nedeniyle isine odaklanamamasi, dikkat dagmikliginin etkilerini ortaya
koymaktadir. Bu tiir durumlar, bireyin akademik, mesleki ya da sosyal performansini
olumsuz etkilemektedir. Dikkat dagimikligi, bireylerin bilgi isleme siireclerindeki
aksakliklar1 ve biligsel kaynaklarin yonetimindeki zorluklari anlamak i¢in 6nemli bir

degerlendirme araci sunmaktadir.

Yanlis tetikleme, bireyin baglama uygun olmayan bir eylemi baglatmasi ya da
yanlig bir davranista bulunmasi durumunu tanimlamaktadir. Bu boyut, bireyin biligsel

kontrol ve karar verme siireglerinde yasadig1 aksakliklari degerlendirmeye yonelik bir
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dlciit sunmaktadir. Ornegin, bir bireyin anahtarmni kapinin iizerinde unutup arabasinin
kontagma takmaya calismasi ya da konugsma sirasinda yanlis bir kelime kullanmasi,
yanlis tetikleme kategorisinde degerlendirilmektedir. Yanlis tetikleme boyutu, bireyin
biligsel kontrol siireclerindeki eksikliklerin anlagilmasina katki saglamaktadir

(Broadbent vd., 1982, s. 1-16).

Bu {i¢ alt boyutun degerlendirilmesi, bireylerin biligsel kayiplarmi daha
derinlemesine anlamak ve bu kayiplarin giinliik yagam iizerindeki etkilerini belirlemek
acisindan énemli bir ¢er¢eve sunmaktadir. Ozellikle unutkanlik, dikkat dagimiklhigi ve
yanlis tetikleme gibi biligsel islev bozukluklarinin incelenmesi, bireylerin biligsel

stireglerinin giiclendirilmesine yonelik stratejilerin gelistirilmesine olanak tanimaktadir.

Profesyonel is ortamlarinda ya da yiliksek biligsel yiik gerektiren meslek
gruplarinda, bilissel kayiplarin etkileri daha ciddi sonuglara yol agabilmektedir.
Ozellikle pilotlar gibi yiiksek dikkat ve bilissel performans gerektiren mesleklerde, bu
tiir kayiplarin ortaya ¢ikardigi sonuglar kritik 6neme sahip olmaktadir. Bu baglamda,
CFQ’nun sundugu kapsamli cerceve, yalnizca bireysel degerlendirmelerde degil,

kurumsal diizeyde alinacak kararlar i¢in de degerli bir arag olarak kullanilmaktadir.

Sonu¢ olarak, CFQ, bireylerin biligsel performansindaki eksikliklerin
degerlendirilmesi ve bu eksikliklere yonelik etkili miidahalelerin planlanmasi agisindan
kritik bir 6neme sahip bulunmaktadir. Unutkanlik, dikkat daginiklig1 ve yanlis tetikleme
gibi biligsel aksakliklarin detayli bir sekilde ele alinmasi, hem bireysel hem de kurumsal

diizeyde biligsel siire¢lerin optimize edilmesine yonelik dnemli katkilar saglamaktadir.

3.4.Is Yerinde Bilissel Kayiplar

Isyerindeki biligsel kayiplar, genellikle bilissel siireclerdeki aksakliklar olarak
tanimlanmakta ve bu durum, genel olarak giivenlik kazalariyla iliskilendirilmektedir
(Wallace vd., 2005, s. 615-632). Bilissel siirecler ile is kazalar1 arasindaki baglanti
literatiirde genis yer bulmus olsa da bu kazalara yol acan biligsel temelli hatalarin ortaya
cikisinda duygularin etkisi konusundaki bilgi eksikligi goz ardi edilememektedir. Bazi
aragtirmalar, biligsel kayiplarin olumlu veya olumsuz ruh halleri, depresyon, anksiyete,
stres ve kaygi gibi duygusal durumlarla ve bu durumlarin is kazalar1 iizerindeki

etkisiyle iliskilendirilebilecegini gostermektedir. Calisanlar, gorevlerinden bagimsiz
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diisiinceler veya davraniglar sergileyerek, zaman zaman 6nemli prosediirleri unutma, is
arkadaglarinin dikkatini dagitma veya yanligslikla 6nemli belgeleri atma gibi biligsel
hatalar yapabilmektedir (Petitta vd., 2019, s. 165-173). Bu dogrultuda, is kazalarina
neden olan biligsel hatalarin ardinda yatan duygusal faktorlerin arastirilmasi, is
giivenligi ve calisanlarin 1iyi hali agisindan kritik bir inceleme alan1 olarak

goriilmektedir.

Orgiitsel faktorlerin bilissel kayiplara etkisi incelendiginde, asir1 is yiikii ve
stresin baslica nedenler oldugu 6ne ¢ikmaktadir. Elfering ve ekibinin (2013) calismast,
bu faktorlerin is disindaki sorunlar ve kazalar iizerindeki etkilerini arastirmis ve bilissel
kayiplarin bu siireclerde araci bir rol oynadigini ortaya koymustur. Calisma, is yiikiiniin
azaltilmasi ve gorevlerin daha iyi organize edilmesiyle, hem is yerinde hem de giinliik
yasamda hata oranlarinin disiiriilebilecegini vurgulamaktadir. Bunun yani sira, stresin
biligsel kayiplara neden olduguna dair ¢ok sayida arastirma bulunmaktadir (Park ve
Kim, 2013; Linden vd., 2005).

Ayrica ig yerinde yasanan olumsuzluklar, bireylerin evdeki rutin gorevlerini
yerine getirirken zihinsel mesguliyete yol agmakta ve bu durum hata yapma olasiligini
artirmaktadir. Is ve aile yasami arasinda zaman ve enerji dengesizliginden kaynaklanan
catismalar, bir diger ifadeyle is-aile catismasi, bilissel kayiplara neden olan temel

orgiitsel faktorlerden biri olarak degerlendirilmektedir (Daniels, 2007).

Biligsel kayiplarin 6nemli nedenlerinden biri, bireylerin islerine tam anlamiyla
odaklanamamasidir. Giiniimiizdeki yogun yasam temposu, bireylerin zihinlerini birden
fazla konuyla ayn1 anda mesgul etmekte, bu da islerine gereken dikkati vermelerini
zorlagtirmaktadir (Martin, 1983, s. 97). Bilissel kayiplarin sik yasanmasi, kisa siireli
hafizanin asin1 yiiklenmesi, dikkatin dagilmasi, tesadiifi 6grenme durumlari ve dikkat
daginikhigi gibi faktorlerle iliskilendirilmektedir (Broadbent vd., 1982; Wallace vd.,
2002).

Orgiitsel diizeyde bilissel kayiplarin &nemli bir kaynagi, is stresiyle
iligkilendirilen tiikkenmislik sendromudur. Arastirmalar, tilkenmislik diizeyinin arttikca
bilissel kayiplarin da belirgin sekilde yiikseldigini ortaya koymaktadir. (Ozdevecioglu
vd., 2013; Linden vd., 2005). Linden ve ¢alisma arkadaslar1 (2005), ti¢ farkli grup
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tizerinde gerceklestirdikleri arastirmada, tiikenmislik hissinin seviyesinin biligsel
kayiplar iizerindeki etkisini incelemis ve tilkenmislik diizeyinin artisiyla birlikte biligsel

kayiplarin da arttig1 sonucuna ulasmislardir.

Sonug olarak, hem bireysel hem de Orgiitsel diizeyde bircok etken biligsel
kayiplara neden olmakta ya da bu kayiplarin sikligin1 artirmaktadir. Bilissel kayiplarin
nedenleri iizerine gergeklestirilecek kapsamli arastirmalar, bu olgunun arka planindaki
faktorlerin daha iyi anlasilmasia yardimci olarak, is yerindeki verimliligi artirmaya
yonelik stratejilerin  gelistirilmesine zemin hazirlayacaktir. Bdylece calisanlarin
performansini etkileyen bu 6nemli konunun ele alinmasinin bireysel ve orgiitsel saglik

acisindan kritik bir dneme sahip oldugu diisiiniilmektedir.

3.5. Biligsel Kayiplar1 Engelleme Yollar:

Biligsel kayiplar kavrami, oOzellikle is yasaminda, bireylerin rutin olarak
gerceklestirdikleri faaliyetlerde hata yapma egilimini ifade eden 6nemli bir kavram
olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bireyin yeterliligi acisindan iistesinden gelmesinin miimkiin
oldugu, ancak ¢esitli nedenlerle zaman zaman gerceklestirmekte zorlandig1 veya hatali
bir bicimde tamamladigi davraniglar1 tanimlamaktadir (Broadbent ve digerleri, 1982,
s.1). Bu baglamda bilissel kayiplari, engelleme yollarinin tespit edilmesi is ortamlarinin

verimliligi artirict diizenlemelerle desteklenmesi agisindan dnem arz etmektedir.

Arastirmalar, bilissel basarisizlik anketinde (Cognitive Failures Questionnaire -
CFQ) yiiksek puan alan bireylerin dikkat eksiklikleri nedeniyle kaza yapma
olasiliklarinin arttigini gostermektedir. Bu bulgu, yliksek CFQ puanina sahip kisilerin,
diisiik puan alanlara goére daha yiiksek bir risk tasidiklarini ortaya koymaktadir. Diger
bir deyisle, bireylerin giinliikk yasamlarinda biligsel basarisizlik yasama egilimlerinin
artmasi, kaza yapma yatkinligin1 da beraberinde getirmektedir (Larson ve ark., 1997, s.
29-38). Bu sonucun, is giivenligi ve bireysel performans agisindan 6nem tastyip, bilissel
basarisizliklarin  engellenmesine yoOnelik stratejilerin, 1is kazalarini 6nleme ve

calisanlarin verimliligini artirma agisindan 6nemli olabilecegini gostermektedir.

Kazalarin olusumunda, stres altinda olan bireylerin biligsel basarisizliklara daha
yatkin hale gelmeleri belirleyici bir rol oynamaktadir. Stres kaynakli dikkat eksiklikleri,

hafiza sorunlar1 ve yavaslamis tepkiler, hata yapma riskini artiran faktorler olarak one
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cikmaktadir. Ornegin, Birlesik Krallik Denizcilik Sahil Giivenlik Ajansi (2007), is
stresinin bireylerde dikkatin dagilmasi ve yorgunluga bagli bilissel yetersizlikler
dogurarak kazalara sebep olabilecegini vurgulamaktadir. Wallace ve Chen (2005) de
kaygi ve stresin biligsel basarisizlik iizerindeki etkilerinin incelenmesinin faydali
oldugunu savunmaktadir. Bu baglamda, stres yonetimi teknikleri (meditasyon, nefes
egzersizleri, mindfulness) ile stres seviyelerini diisiirmenin, dikkati ve hafizay1
gliclendirerek  biligsel kayiplarin ~ Onlenmesine katki  saglayabilecegi ifade

edilebilmektedir.

Polatc1 (2021), yaptig1 ¢alismada yliksek psikolojik sermaye diizeyine sahip
olmanin, bilissel kayiplarint Onleyip Onlemedigini incelemektir. Yapilan analiz
sonucunda, psikolojik sermaye diizeyi yiiksek bireylerin daha diisiik seviyelerde bilissel
kayip yasadigi saptanmistir. Bu bulgu, giinliik yasamda is yogunlugu ve stresin yol
actig1  bilissel kayiplarin, psikolojik sermaye artirilarak  azaltilabilecegini
gostermektedir. Dolayisiyla gelistirilebilir bir 6zellik olan psikolojik sermaye iizerinde

calismak, is ve sosyal yasamda olumlu etkiler yaratabilmektedir.

Yapilan arastirmalar, c¢alisma hayatinin genel kalitesinin iyilestirilmesinin
biligsel kayiplar1 onleyici bir etkisi oldugunu ortaya koymaktadir (Polatct vd., 2021, s.
47-68). Calisma ortaminda yapilan iyilestirmeler, c¢alisanlarin iy memnuniyeti,
motivasyon ve psikolojik dayaniklilik diizeylerini artirarak biligsel islevlerin
korunmasia katki saglamaktadir. Calisma kosullarinin biitiinciil bir yaklasimla
gelistirilmesi, Ozellikle dikkat, odaklanma ve hafiza gibi bilissel siireclerin olumsuz

etkilenmesini engelleyerek calisanlarin performansini ve verimliligini artirabilmektedir.
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BOLUM 4: MUTLULUK, BILISSEL KAYIPLAR VE BILINCLI
FARKINDALIK ARASINDAKI iLISKILER

Tez calismasmin dordiincli boliimiinde, mutluluk, bilissel kayiplar ve bilingli
farkindalik arasindaki iliskiler incelenmistir. Mutluluk, biligsel kayiplar ve biling
farkindalik arasinda karmasik ve karsilikli etkilesimler bulunmaktadir. Bu faktorler
birbirini besleyebilir veya olumsuz etkileyebilir, bu nedenle zihinsel saglik ve refahi

tyilestirmek i¢in biitiinsel bir yaklasim benimsemek 6nem arz etmektedir.

4.1. MUTLULUK VE BILISSEL KAYIPLAR ARASINDAKI ILISKiLER

Genel olarak, pozitif duygularin ve mutlulugun bilissel islevleri artirabilecegi ve
negatif duygusal durumlarin bilissel kayiplara yol agabilecegi diisliniilmekte, bu durum
pek ¢ok arastirma tarafindan desteklenmektedir (Payne ve Schnapp, 2014; Petitta vd.,
2019). Ancak, mutluluk ve bilissel kayip arasindaki bu iligskinin ¢esitli faktorlere bagh
olarak degisebilmekte oldugu goriilmektedir.

Ozellikle stres ve depresyon gibi olumsuz duygusal durumlarin bilissel islevler
tizerindeki etkilerinin bu iligkiyi anlamak i¢in merkezi bir rol oynamakta oldugu
belirtilmektedir (Carrigan ve Barkus, 2016). Biligsel basarisizlik, bir kisinin stresle basa
citkma yeteneklerini etkileyebilmekte ve stresle basa c¢ikma stratejilerini
zayiflatabilmektedir. Bu durum, kisiyi stresin olumsuz etkilerine kars1 daha savunmasiz
hale getirebilmektedir. Ornegin, stres altinda olan bir kisi dikkat dagmniklig
yasayabilmekte ve onemli bilgileri hatirlamakta zorlanabilmektedir (Broadbent vd.,

1982).

Yaglanma siireci ve yasam tarz1 faktorleri de bu iliskiye katkida
bulunabilmektedir. Yaslanma genellikle biligsel kayiplarla iliskilendirilmekte iken,
mutlulugun yashlik siirecinde bile devam edebilecegi ve bilissel islevlerin korunmasina
katkida bulunabilecegi ifade edilmektedir (Hohman vd., 2011). Ayrica, saghkli yasam
tarz1 aligkanliklarinin  hem mutlulugu artirabilecegi hem de biligsel islevleri

tyilestirebilecegi belirtilmektedir (Carrigan ve Barkus, 2016; Lapierre vd., 2012).

Bu faktorlerin bir araya gelmesiyle birlikte mutluluk ve biligsel kayiplar

arasindaki iligkinin karmasik hale gelmekte oldugu goriilmektedir. Ancak, genel olarak
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pozitif duygularin ve mutlulugun bilissel islevleri artirabilecegi, olumsuz duygusal
durumlarin ise biligssel kayiplara yol agabilecegi fikri, bu konudaki arastirma
literatiiriinde yaygim olarak kabul gérmektedir. Ornegin, Smith (2023) tarafindan 124
tiniversite personeli ilizerinde yapilan bir ¢alismada, yiiksek diizeydeki olumsuz iyilik
halinin artan biligsel kayip sikligiyla iligkili oldugu, pozitif duygularin artmasiyla ise
biligsel kayiplarin azaldigi tespit edilmistir.

Smith (2023)’lin hemsireler {izerine yapmis oldugu bagka bir arastirmada ise iyi
olma hali ile is yerinde bilissel kayiplar arasindaki iliski incelenmistir. Sonuglar, isteki
ve i disindaki bilissel basarisizliklarin yiiksek olumsuz iyilik hali ve diisiik olumlu

tyilik hali ile iligkili oldugunu gostermektedir.

Petitta ve arkadaslar1 (2019) tarafindan ABD’li yetiskin is¢iler iizerine yapilan
bir ¢aligmada, biligsel basarisizliklarin ardindan gelen is kazalarinin Onciisii olarak
calisanlar arasinda olumlu ve olumsuz duygularin diizeyleri incelenmistir. Calisma,
biligsel islevlerdeki aksakliklarin, calisanlarin is yerindeki sosyal etkilesimler sirasinda

oziimsedigi olumlu duygularla dnlenebilecegini ortaya koymaktadir.

Literatiir incelendiginde, biligsel kayiplarla ilgili yapilan c¢alismalarin
bircogunun beyaz yakalilar ve isciler iizerine yogunlasmakta oldugu goriilmektedir
(Smith, 2023; Petitta, 2019; Carrigan ve Barkus, 2016). Bu c¢alismalarin genelinde,
mutluluk ve 6znel iyilik halinin, yogun is temposuna sahip meslek gruplarindaki biligsel
kayiplar1 azalttigi; stres ve benzeri olumsuz durumlarin ise biligsel kayiplart artirdig:

yoniinde bulgular elde edilmistir.

4.2. MUTLULUK VE BILINCLi FARKINDALIK ARASINDAKI
ILISKiLER

Bilingli farkindalik, simdiki am1 fark etme ve kabul etme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Bu durumun, ge¢misteki veya gelecekteki kaygilar1 bir kenara
birakip su anda olani fark etmeyi icermekte oldugu ifade edilmektedir (Kabat-Zinn,
2012). Bu baglamda, mutlulugun da bilingli farkindalik gibi genellikle simdiki ani
yasamakla ilgili oldugu belirtilmektedir (Diener, 1984).
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Mutluluk, kisinin genelinden hosnut oldugu bir hayat yasamasi olarak
tanimlanabilmektedir (Baltas, 2007). Bu agiklama dogrultusunda mutlulugun, duygusal,
zihinsel ve fiziksel olarak dengede hissetmek, yasamin tadin1 ¢ikarmak ve igsel huzur
bulmak olarak ifade edilebilecegi belirtilmektedir. Farkindaligin ise bu dengeyi
stirdirmeye ve yasamin zorluklarina daha esnek bir sekilde yanit vermeye yardimeci
olabilecegi, bu durumun da mutlulugu artirabilecegi ifade edilmektedir (Pepping,

O’Donovan ve Davis, 2013).

Yukarida Ozetlenmeye calisilan bu iki kavram ile ilgili agiklamalara
bakildiginda, mutluluk ve bilin¢li farkindaligin i¢ ice gecmis iki olgu oldugu
sOylenmektedir. Literatiirde, mutluluk, 6znel iyi olus ve bilingli farkindalik arasindaki
iligkiyi direkt olarak inceleyen arastirmalarin mevcut oldugu goriilmektedir (Simsek,

2020; Glomb vd., 2011).

Simsek (2020), yapmis oldugu calismada bilingli farkindalik ile bireysel
mutluluk diizeyleri arasindaki iliskiyi ele almistir. Bulgularin, bu iki degisken arasinda
anlamli ve pozitif ancak diisiik diizeyde bir iliski oldugunu gostermekte oldugu

belirtilmektedir.

Akyol ve Isik (2018) tarafindan yapilmis olan bir aragtirmada, akademisyenlerin
farkindalik diizeylerinin mutluluklarin1 anlamli bir sekilde etkiledigi bulunmustur.
Ayrica, akademisyenlerin aktif planlama stresle basa ¢ikma stratejisinin mutluluk

seviyeleri lizerinde anlaml1 bir etkisi oldugu sonucuna varilmaktadir.

Kilig ve arkadaglar1 (2018) tarafindan yapilmis olan bir baska calismada ise
tiniversite Ogrencilerinin farkindaliklarinin mutluluk diizeylerini yordamakta oldugu
arastirillmistir. Bu ¢alisma sonucunda, bilingli farkindaligin mutlulugun 6nemli ve

anlamli bir yordayicisi oldugu bulunmustur.

Literatiir incelendiginde, mutluluk ve bilingli farkindalik {izerine farkh
kavramlarin aracilik roliiniin ele alinmakta oldugu bir¢ok c¢alismanin mevcut oldugu
goriilmektedir. Cevik ve Kirmizi (2020), yapmis olduklar1 calismada bilingli
farkindaligin 6znel mutluluk tizerindeki etkisini ve 6z sefkatin bu iliskideki aracilik

rollinii incelemislerdir. Arastirmanin, Z kusagindan 402 {iniversite 0grencisi iizerinde
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gerceklestirildigi  belirtilmektedir. Sonuglar, bilingli farkindaligin 6znel mutluluk

tizerindeki etkisinde 6z sefkatin tam bir aracilik rolii oynadigini ortaya koymaktadir.

Arslan ve Bektag (2020) ise bilingli farkindaligin 6znel mutluluk iizerine
etkisinde benlik saygisinin araci roliinii ele almaktadir. Arastirmanin 6rneklemini 350
tiniversite 6grencisinin olusturdugu belirtilmektedir. Arastirmadan elde edilen bulgular
1s181nda, benlik saygisinin bilingli farkindalik ve 6znel mutluluk iligkisine aracilik rolii

saglamakta oldugu sonucuna varilmaktadir.

Zheng ve arkadaslar1 (2020), 6zgiinlik ve 6znel iyi olus arasindaki iliskiye
farkindaligin aracilik roliinli arastirmaktadir. Arastirmada, yiiksek Ozgiinliiglin daha
yiiksek farkindalik yoluyla daha yiiksek 6znel refahla iliskili oldugu dogrulanmaktadir.
Arastirmadan elde edilen bulgularin, farkindalik egitiminin kendin olmaktan mutlu
olmaya dontisiimii hizlandirmak i¢in yararh bir teknik olabilecegini ortaya koymakta

oldugu ifade edilmektedir.

Sheng ve arkadaslar1 (2022) ise farkindalik ve ge¢ ergenlerin 6znel iyi olusu
tizerine reddedilme duyarlilig1 ve benlik saygisinin seri aracilik rollerini arastirmaktadir.
Caligmanin  sonucunda, bilingli farkindaligin  ergenlerin  6znel 1iyi olusuyla
iliskilendirildigi mekanizmay1 kesfetmenin olumlu nitelikler olusturmada potansiyel

oneme sahip oldugu sonucuna ulagilmaktadir.

Yukarida literatiir 6rnekleri verilen ¢alismalar incelendiginde, mutluluk, 6znel
1yi olus ve bilingli farkindaligin birbiriyle derinden iliskili oldugu ve birbirini yakindan

etkileyen kavramlar oldugu anlasilmaktadir.

4.3. BILISSEL KAYIP VE BiLINCLi FARKINDALIK ARASINDAKI
ILISKILER

Aragtirmalar, bilingli farkindaligin bilissel kayiplar iizerinde olumlu bir etkisi
oldugunu gostermektedir (Klockner ve Hicks, 2015; Polatci, 2022). Bilingli farkindalik
uygulamalari, bireyin zihinsel esnekligini, dikkatini ve duygusal diizenlemesini
gelistirerek biligsel islevlerini desteklemektedir. Bu durumun, stresle basa ¢ikma
becerilerini artirarak biligsel kayiplari azaltabilecegi ifade edilmektedir (Valley ve

Stallones, 2017). Ancak bu iligkinin kesin olarak belirlenmis olmadig1 ve bireyin yasina,
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stres diizeyine, uygulanan bilingli farkindalik teknigine ve diger biligsel faaliyetlere
bagl olarak degisiklik gdsterebilecegi belirtilmektedir (Park ve Kim, 2013; Cheung vd.,
2020; Sutin vd., 2020). Bununla birlikte, mevcut kanitlarin bilingli farkindalik
uygulamalarinin  biligsel islevleri olumlu ydnde etkileyebilecegini destekledigi

goriilmektedir.

Literatiirde, bilingli farkindalik 1ile bilissel kayiplar arasindaki iliskinin
incelendigi caligmalar mevcuttur. Singh ve Sharma (2017) yapmis olduklar1 ¢calismada,
geng yetiskinler arasinda farkindalik ve bilissel basarisizlik iligkisini incelemislerdir.
Calismanin Orneklemini her iki cinsiyetten 80 geng¢ yetiskin olusturmus olup,
arastirmacilar farkindalik ile biligsel basarisizliklar arasinda anlamli bir negatif iligki
bulmuslardir. Ayni ¢alismanin sonuglarina gore, farkindalik uygulamasinin bilgi isleme

hiziny, biligsel esnekligi ve dikkat isleyisini artirdig tespit edilmistir.

Polatc1 ve arkadaslar1 (2022), bilingli farkindaligin biligsel kayiplar tizerindeki
etkisini ve 6znel iyi olusun bu iliskideki aracilik roliinii aragtirmiglardir. Arastirmanin,
kamu ve oOzel sektorde calisan 653 beyaz yakali iizerinde gergeklestirildigi
belirtilmektedir. Sonuglar, yiiksek 06znel 1iyi olusun biligsel kayiplari, bilingli
farkindaliga gore daha fazla azalttigini gostermistir. Ayrica, ¢alismada bilingli

farkindaligin 6znel iyi olusu artirarak biligsel kayiplar1 azalttig1 belirlenmistir.

Konu ile ilgili diger bir ¢aligma Klockner ve Hicks (2015) tarafindan yapilmaistir.
Calismada, isyerinde biligsel basarisizliklar, farkindalik ve bes biiytik kisilik 6zellikleri
bir arada incelenmistir. Calismanin sonucunda, isyerindeki hatalarin daha diisiik
farkindalik seviyeleri ve daha diisiik duygusal stabilite seviyeleriyle iliskili oldugu

goriilmiistiir.

Eaton ve arkadaslari (2023), yash yetiskinler arasindaki bilissel bozulmanin
etkilerini azaltmak i¢in farkindalik temelli bilissel egitimlerin gegerliligini test
etmiglerdir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore, farkindalik temelli stres azaltma
ve beyin jimnastigi aktivitelerinin, biligsel bozuklugu olan yash yetigkinler i¢in en umut

verici modeli sundugu rapor edilmistir.

Kearney ve arkadaglar1 (2016), Korfez Savasi hastaligi olan gaziler iizerine

yapmis olduklart bir ¢alismada, olagan bakima ek olarak farkindalik temelli stres
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azaltmaya bagli olarak biligsel kayiplardaki iyilesmeleri konu almiglardir. Calismanin
sonucunda, tedaviye ek olarak farkindalik temelli stresin azaltilmasinin, Korfez Savasi

hastalarinda biligsel kayiplarda 6nemli iyilesmelerle iliskili oldugu tespit edilmistir.

Literatiir incelendiginde, bilingli farkindalik calismalarinin bilissel kayiplari
azaltmada etkili oldugu goriilmektedir. Ayrica, yapilan arastirmalar biitiinciil bir bakis
acistyla  degerlendirildiginde, mutluluk, bilissel kayip ve bilingli farkindalik

kavramlariin birbirleriyle derin bir sekilde iligkili oldugu sonucuna ulagilmaktadir.



51

BOLUM 5 : MUTLULUGUN BIiLiSSEL KAYIP UZERINDEKIi ETKiSINDE
BIiLINCLi FARKINDALIGIN ARACILIK ROLU

[k dért boéliim, mutluluk, bilingli farkindalik ve bilissel kayip gibi arastirma
degiskenlerine dair kapsamli bir inceleme sunmaktadir. Bu inceleme, kavramlarin
tanimlarini, kullanim amaglarini, 6nemlerini, kuramsal temellerini, boyutlarint ve
aralarindaki iliskileri detayl1 bir sekilde ele almaktadir. Mevcut boliimde ise ¢calismanin
amaci, onemi, sinirliliklar1 ve kullanilan yontemi hakkinda bilgi verilmekte, toplanan
verilerin nasil analiz edildigi ve bulgularin nasil raporlandigi detayli olarak

agiklanmaktadir.
5.1. ARASTIRMANIN AMACI VE ONEMI

Bu caligmanin temel amaci, kisinin dikkatini su anda yasananlara odaklamasi, bu
an1 yargilamadan ve kabullenici bir tutumla deneyimlemesi olarak tanimlanan (Brown
ve Ryan, 2003; Kabat- Zinn, 2009; Linehan, 1993) hayatin her alanina etki eden bilingli
farkindalik kavraminin, mutluluk ile biligsel kayiplar arasindaki etkilesimde aract bir rol
iistlenip tistlenmedigini belirlemektir. Yasadigimiz yiizyilda yogun hayat kosusturmasi
ile birlikte bireylerin karsilastign zorluklar artmaktadir. Insanlar, bu tempolu hayati
yonetmek zorunda kalirken aynmi zamanda is ve sosyal yasamlar1 arasinda da denge
kurmaya 6zen gostermektedir. Bu dengeyi saglarken, kisinin kendine ve g¢evresine
yonelik sorumluluklarin1 da yerine getirmesi beklenmektedir. Bireyin cevreye karsi
sorumlulugunu yerine getirebilmesi i¢in Oncelikle farkindaligi yliksek mutlu bir birey
olmast gerekmektedir. Farkindaligi ytliksek bir bireyin ¢evresine karsi daha duyarl,
dikkatli ve hata payinin daha diislik olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu durum, 6zellikle
insan faktoriiniin 6nemli rol oynadig1 ve yapilacak kiigiik bir hata payinin bile telafisi
olmayan biiyiik olumsuzluklara yol agabilecegi pilotluk meslegi i¢in dogrudan énem arz
etmektedir. Cilinkii es zamanli bir¢ok gdrevi ayni anda yonetmek zorunda olan pilotlarin
biligsel yiikiiniin artmasi ile hata yapma riskinde artis olast bir durumdur. Yapilan
aciklamalar ¢ercevesinde arastirmanin amaci, bir hava sirketinde gorev yapmakta olan
pilotlarin mutluluk seviyelerinin biligsel kayiplar {izerinde etkisini tespit etmek ve bu
etkilesimde biligsel farkindaligin aracilik rolii oynayip oynamadigini belirlemektir.

Calismanin ulasilmasi zor bir kesim olan pilotlar {izerinden yiiriitiilmesi de ayrica 6nem
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arz etmektedir. Buraya kadar bahsedilenler 1s1ginda arastirma sonuglarinin gerek sektor

calisanlarina gerekse yazina katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

5.2. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Mevcut ¢alismanin sinirhiliklart agagidaki sekildedir.
e. Arastirma, Ozellikle insanlarla yogun etkilesim i¢inde olan pilotlar {izerinde
uygulanmistir. Bu baglamda, diger benzer etkilesim gerektiren sektorler ve meslek

gruplar1 ¢caligmanin kapsami diginda birakilmistir.

e Arastirmanin evrenini yalnizca bir hava yolu sirketinde calisan pilotlar
olusturmustur. Zaman ve maliyet kisitliliklar1 nedeniyle, baska bir kurumda calisan

pilotlar ¢caligmaya dahil edilmemistir.

e Mevcut ¢alisma, nicel arastirma yontemleri ¢ergevesinde yapilmis olup, elde

edilen veriler yalnizca katilimcilara uygulanan dlgeklerden alinan yanitlarla sinirlidir.

5.3. ARASTIRMANIN YONTEMI

Sosyal bilimlerde yapilan arastirmalar, genel olarak nitel ve nicel yontemler
olmak tizere iki temel yaklasimi igermektedir. Aragtirmacilar, sorularina en uygun
yontemi segerken, arastirma sorulariin dogasi, amaglar1 ve baglami gibi faktorleri géz
ontinde bulundurmaktadirlar.

Nicel arastirmalar daha genis Orneklem gruplarina odaklanarak, sayisal veri
toplama yontemleri olan anketler ve deneyler araciligiyla genellenebilir sonuglar elde
etmeyi amaclamaktadir. Nicel arastirma yonteminde, anketler, deneyler ve dlgme
araclar1 gibi standardize edilmis yontemler kullanilarak elde edilen sayisal veriler,
istatistiksel analizlere tabi tutularak kesin ve genellenebilir sonuglar elde edilmektedir.
Arastirmanin genis Orneklem gruplarma odaklanarak genelleme yapma ve gelecege
yonelik tahminlerde bulunma amaci tasimasindan dolayi, nicel arastirma ydnteminin
tercih edilmesi uygun goriilmektedir (Giirbiiz ve Sahin, 2018, s. 102-103). Mevcut tez
caligmasinda bir hava yolu sirketinde calisan 336 pilottan olusan bir Orneklem
grubundan anket teknigi ile elde edilen sayisal verilere istatistiksel analizler yapilarak,
mutlulugun biligsel kayip iizerine etkisinde bilingli farkindaligin aracilik rolii hakkinda

genellenebilir sonuglar elde etmek amaciyla nicel arastirma yontemi tercih edilmistir.
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5.3.1 Evren ve Orneklem

Arastirmanin amacina gore, arastirmanin evrenini bir hava yolu sirketinde gorev
yapan pilotlar olusturmaktadir. Orneklem cevresini belirlemek igin bir hava yolu sirketi
ile iletisime ge¢ilmis ve 2023 Haziran ay1 itibari ile toplam 6 bin 356 pilotun gorev
yaptig1 bilgisine ulasilmistir. Arastirma icin 336 pilot geri doniis saglamistir. Alinan geri
dontisler sonucu, analizlere dahil edilmek tlizere gerekli kriterleri (u¢ degerler, eksik
veriler, normallik) karsilayan 335 katilimci1 ile analizler gergeklestirilmistir. Bu
calismada, orneklem biiytlikliigiiniin belirlenmesinde Tabachnick ve Fidell (2013)
tarafindan onerilen formiil (N>104+m; m=bagimsiz degisken sayisin1 ifade etmektedir)
kullanilmakta olup, bu formiil sayesinde sosyal bilimler arastirmalarinda iligki ve
etkilesimleri giivenilir bir sekilde analiz edebilmek icin gerekli olan Orneklem
biiytlikliigiine ulasmanin miimkiin oldugu vurgulanmaktadir (2013: 123). Buna gore
orneklem arastirma evrenini temsil yetenegine sahip oldugu belirlenmistir. Orneklemin

demografik 6zelliklerine iliskin dagilimi Tablo 5.1°de sunulmustur.

Tablo 5.1.Katilimcilar Demografik Ozelliklerine Gore Dagilimi

Cinsiyet n % Medeni Durum n %
Kadin 35 104 Evli 239 713
Erkek 300 89.6 Bekar 96 28.7
Toplam 335 100.0 Toplam 335 100.0
Yas n % Deneyim n %
20-30 37 11.0 0-5 70 20.9
31-41 138 41.2 6-10 77 23.0
42-52 102 304 11-15 72 215
53-65 58 17.3 16 ve iizeri 116 34.6
Toplam 335 100.0 Toplam 335 100.0
Egitim Diizeyi n % Calisma Siiresi n %
On Lisans 9 2.7 0-5 140 41.8
Lisans 201 60.0 6-10 92 275
Yiiksek Lisans 108 32.2 11 ve tizeri 103 30.7
Doktora 13 3.9 Toplam 335 100.0
Diger 4 12

Toplam 335 100.0

Tablo 5.1°deki sonuglar incelendiginde, analizlere dahil edilen verilerin

%10.4’liniin kadinlardan, %389.6’simin ise erkeklerden elde edildigi goriilmektedir.
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Yaglar1 20 ile 65 arasinda degisen ve yas ortalamalar1 42.01 olan katilimcilar, yaslarina
gbre dort gruba ayrilmaktadir. En az katilimcinin 20-30 yas araliginda (%11.0) ve en
cok katilimcmin da 31-41 yas araliginda (%41.2) oldugu belirlenmektedir.
Katilimeilarin 9%71.3’lint evli, %28.7’sini ise bekar bireyler olusturmaktadir. Egitim
durumuna yonelik yapilan incelemede, yilizdelik dilimde en fazla orana lisans
mezunlarinin (N=201; %60.0) sahip oldugu goriilmektedir. Calisma deneyimine gore
en fazla veri 16 ve lizeri calisma deneyimi olan pilotlardan (N=116; %34.6) elde
edilmistir. Bunlara ek olarak, katilimcilarin bu kurulusta c¢alisma siireleri
incelendiginde, 0-5 yil arasi ¢alisan bireylerin (N=140; %41.8) ¢ogunlukta oldugu

goriilmektedir.

5.3.2. Arastirmanin Modeli

Arastirmada mutlulugun bilissel kayip iizerindeki etkisinde bilingli farkindaligin
aracilik rolii incelenmistir. Arastirmada, bagimsiz degisken olarak mutluluk, bagimh
degisken olarak bilissel kayip ve aract degisken olarak bilingli farkindalik kullanilmistir.

Arastirmanin modeli Sekil 5.1°de verilmistir.

Bilingli
Farkindalik

Mutluluk > Biligsel Kayip

Sekil 1.Aragtirmanin Tahmini Modeli

5.3.3. Arastirmanin Hipotezleri

Hi: Calisanlarin mutluluk diizeyleri biligsel kayip diizeylerini negatif yonde anlamli bir

sekilde etkilemektedir.

Hz: Calisanlarin mutluluk diizeyleri bilingli farkindalik diizeylerini pozitif yonde

anlaml1 bir sekilde etkilemektedir.
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Hs: Calisanlarin bilingli farkindalik diizeyleri bilissel kayip diizeylerini negatif yonde

anlamli bir sekilde etkilemektedir.

H4: Calisanlarin mutluluk diizeylerinin biligsel kayiplar {izerindeki etkisinde bilingli

farkindalik diizeyleri araci rol tistlenmektedir.

5.3.4. Veri Toplama Araclan

Arastirmada verileri toplamak amaciyla anket yontemi kullanilmistir. Anket
formu iki ana béliimden olusmaktadir. ilk béliimde, arastirmada incelenen degiskenler
olan mutluluk, bilingli farkindalik ve bilissel kayip icin gelistirilmis Olgeklere yer
verilmistir. Katilimcilarin - bu  Olgeklerdeki ifadelere ne kadar katildiklarim
degerlendirebilmek icin 5 dereceli Likert 0Ol¢egi (1=Kesinlikle Katilmiyorum,
2=Katilmiyorum, 3=Ne Katiliyorum Ne Katilmiyorum, 4=Katiliyorum, 5=Kesinlikle
Katiliyorum) kullanilmigtir. Anketin ikinci boliimii ise katilimcilarin kigisel bilgilerini
(cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu, mesleki deneyim vb.) toplamak amaciyla
hazirlanmis demografik sorulardan olusmaktadir. TOGU Sosyal ve Beseri Bilimler
Arastirmalart Etik Kurulu’nun 30.01.2024 tarihli ve 01.65 sayili karari ile etik onay
alinmis olup, formda kullanilan 6lgeklerle ilgili detaylar asagida aciklanmistir. Anket

formuna Ek 1’den ulasilabilir.

5.3.4.1. Iste Mutluluk Ol¢egi

Katilimcilarin  iste mutluluk diizeylerini 6l¢timlemek amaciyla Polatc1 ve
Uniivar, (2021) tarafindan gelistirilmis olan 8 maddeli tek boyutlu “Iste Mutluluk
Olgegi Kisa Formu (IMO-K)” kullanilmistir. Olgekte “Yoneticim calisanlarina kars:
giiler yiizliidiir”, ¢ Isimi severek yapryorum”, * Yaptigim is ile gurur duyuyorum” gibi
ifadeler yer almaktadir. Polatci ve Uniivar (2021) tarafindan olgegin gelistirilmesi
stirecinde yapilan analizler, dlgegin gecerlilik ve giivenilirlik acisindan yiiksek bir
performans sergiledigini ortaya koymaktadir. Olgegin yap1 gegerliligi, faktor analizi
yontemiyle degerlendirilmis olup, tiim maddelerin tek bir boyut altinda toplandig1 ve bu
boyutun is yerindeki mutluluk diizeylerini anlaml bir sekilde agikladigi belirlenmistir.
Olgegin i¢ tutarliigi, Cronbach Alfa katsayisi ile 6lgiilmiis ve katsaymin 0.60’m
tizerinde oldugu rapor edilmistir. Bu deger, dlgegin giivenilirliginin yiiksek oldugunu

gostermektedir.
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5.3.4.2. Bilin¢li Farkindalik Olgegi

Katilimeilarin bilingli farkindalik diizeylerini degerlendirmek i¢in Brown ve
Ryan (2003) tarafindan gelistirilen “Bilingli Farkindalik Olgegi” kullanilmistir. Bu
olgek, Ozyesil ve arkadaslar1 (2011) tarafindan Tiirkgeye uyarlanmistir. 15 maddeden
olusan ve tek boyutta toplanan bu o6lgek, bireylerin giinlilk yasamda dikkatlerini ve
mevcut an farkindaliklarini Slgmek igin kullanilmaktadir. Olgek Ornekleri arasinda
“Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygular1 yasayabilirim”, “Su anda olana
odaklanmakta zorlanirim”, “Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra
unuturum” ve “Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum” gibi ifadeler yer
almaktadir. Olgegin yap1 gecerliligi, faktor analizi yontemiyle degerlendirilmis olup,
tim maddelerin tek bir boyut altinda toplandig1 ve bu boyutun bireylerin farkindalik
diizeylerini anlamli bir sekilde agikladig1 belirlenmistir. Olgcegin i¢ tutarliligi, Cronbach
Alfa katsayisi ile 6l¢iilmiis ve katsayinin 0.60’1n tizerinde oldugu rapor edilmistir. Bu

deger, Olcegin giivenilirliginin yiiksek oldugunu gostermektedir.

5.3.4.3. Bilissel Kayp Olgegi

Katilimcilarin biligsel kayip diizeylerini 6lglimlemek amaciyla Broadbent ve
arkadaslar1 (1982) tarafindan gelistirilen “Bilissel Kayip Olgegi (Cognitive Failures
Questionnaire (CFQ)” kullanilmistir. Olgek 25 madde 3 boyuttan olusmaktadir. Ilgili
boyutlar unutkanlik (Madde: 1, 2, 5, 6, 7, 13, 16, 17, 20, 21, 22, 23), dikkatin dagilmasi1
(Madde: 8, 9, 10, 11, 14, 15, 18, 19, 25), yanls tetikleme (Madde: 3, 4, 12, 24) seklinde
belirtilmistir. Olgekte, “Onemli yazigmalar1 giinlerce cevapsiz birakiyorum”, “Bir sey
satin almak i¢in magazalara girdigimde ne i¢in geldigimi unutuyorum” gibi ifadeler yer

almaktadir.

5.3.5. Veri Setinin Analizlere Hazirlanmasi

Bir ¢alismada verilerin niteligi, biiyilk 6nem arz etmektedir. Bu nedenle
giivenilir sonuglar elde etmek ic¢in veriler analize hazir hale getirilmeli ve dikkatlice
incelenmelidir. Verilerin niteligine yonelik incelemeler, veri setinin dogrulugunu,
eksiksizligini, tutarliligini ve uygunlugunu degerlendirmektedir. Veri diizenleme
asamasinda verilerin hatasizligi, uc¢ degerler, kayip degerler ve normal dagilim

varsayiminin kontrolii yapilmaktadir (Giirbiiz ve Sahin, 2018, s. 211-215).
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e Verilerin Hatasizligmin incelenmesi: Veri girisi kontrolleri, toplanan verilerin
istatistiksel yazilim programima dogru bir sekilde aktarilmasi asamasinda yapilan
kodlamalardaki hatalarin 6nlenmesini saglamaktadir. Hatali verilerin bulunmasi,
planlanan analizlerin dogrulugunu etkileyebilmekte ve Olgiim degerlerinin yanlis
yorumlanmasina neden olabilmektedir. Bu nedenle, veri girisi kontrollerinin dikkatlice
yapilmasi dnemlidir. Veri setinin kontrollerin dikkatlice yapilmasi, dogru ve giivenilir

sonuglarin elde edilmesine olanak saglamaktadir.

e Ug Degerlerin Incelenmesi: Ug degerler, bir veri setindeki diger degerlerden
onemli Olciide farkli olan veya diger degerlerin dagilimindan belirgin bir sekilde sapmis
olan degerleri ifade etmektedir. Bu u¢ degerler, istatistiksel analizlerde yaniltici
sonuglara neden olabilmektedir. U¢ degerlerin, veri girisi hatalarindan mi1, yoksa
gercekten dogal olmayan durumlardan mi1 kaynaklandigini belirlemek, istatistiksel
analizlerin giivenilirligini artirip, sonuglarin daha dogru yorumlanmasina olanak

saglamaktadir.

e Kayip Degerlerin Incelenmesi: Kayip verilerin kaynag bir arastirma ¢aligmasi
icin olduk¢a cesitli olabilmektedir. Genellikle 6lgme aracinin basarisiz  olmasi,
katilimcilarin tiim maddelere yanit verememesi, yanlis isaretleme yapmasi veya veri
girisi  sirasinda yapilan hatalardan kaynaklanmaktadir (Akbas vd., 2020:1). Bu

durumlar, veri setinde eksik veya kayip degerlerin olusmasina neden olabilmektedir.

e Normal Dagilim ve Coklu Baglanti Sorunu: Parametrik testlerin
uygulanabilmesi i¢in arastirma verilerinin normal dagilim gosterdigi varsayimi
genellikle gereklidir. Bu varsayimin saglanmasi, test sonuglarinin giivenilirligi ve
gecerliligi agisindan kritik 6neme sahiptir. Normal dagilim, birgok istatistiksel analizde
varsayilan bir dagilim tiirtidiir. Bir veri setinin normal veya normal dagilima yakin olup
olmadigin1 degerlendirmek icin basiklik (kurtosis) ve carpiklik (skewness) degerlerinin
incelenmesi O6nemli yer tutmaktadir. Verilerin normal dagilima uygunlugunu test
edebilmek icin carpiklik ve basiklik degerleri incelenmektedir. ilgili degerlerin -2 ile +2
arasinda olmasi normal dagilimin kabul edilebilir araliklarim1 temsil etmektedir
(Tabachnick ve Linda, 2001, s. 73), bu nedenle verilerin normal dagilim gosterdigi
kabul edilmistir. Coklu Baglanti Sorunu ise, ¢cok degiskenli regresyon analizlerinde

karsilasilan ve ilgili degiskenler arasindaki yiiksek korelasyonun neden oldugu bir
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durum olarak ifade edilebilir. Coklu baglanti sorununun belirlenmesi ve
degerlendirilmesi i¢in iki 6nemli yontem kullanilmaktadir. Bu yontem, her bir bagimsiz
degiskenin Tolerans ve VIF degerlerine bakilmasidir. Coklu baglanti probleminin
varligi degiskenlere ait Tolerance ve VIF degerlerine bakilarak anlasilabilmektedir.
Tolerans degerinin. 0.4 ten biiyiik, VIF degerinin ise 10’dan kii¢iik olmas1 durumlari,

ilgili baglant1 sorununun olabilecegini ifade etmektedir.

Buraya kadar arastirmada kullanilan 6lg¢eklerin yapi gecerligini dogrulamak
icin veri setinin gerekli varsayimlar1 saglayip saglamadigi incelenmistir. Bu asamada
verilerin analizinde SPSS programi kullanilarak gerekli istatistiksel testler ve analizler
yapilmistir. Veri setini analize hazirlamak i¢in ilk adim olarak u¢ degerler (outliers)
analizi yapilmistir. Ug¢ deger analizi sonucunda verilerde mantik hatalar1 veya
tutarsizliklar kontrol edilip, gerekli diizenlemeler yapilmistir. Analiz sonucunda 302.
sirada yer alan veri, u¢ deger (z degeri 4’lin iiste olan) oldugundan veri setinden
silinmistir. Veri setinde geriye kalan 335 veri iizerinden analizler yapilmistir.
Olgeklerde ters kodlu ifadelerin yer almamasi nedeniyle ters ifadelerin diiz ifadeye
cevrilmesi yontemi uygulanmamistir. Bir sonraki asamada veri setinde kayip verileri
atama (replace missing value) analizi uygulanmistir. Bu asamada veri setinde eksik
veya bos birakilmis degerler tespit edilip, bos ifadelere ortalama degerleri belirlenerek
doldurulmasi islemi gerceklestirilmektedir. Son olarak, veri setinin normal dagilima
uygun olup olmadigim1 veya normal dagilima ne kadar yakin oldugunu belirlemek
amaciyla basiklik ve carpiklik degerleri analiz edilmistir. Arastirmaya iligskin

degiskenlerin betimsel istatistikleri ise Tablo 5.2'de sunulmustur.
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Olgek ve Alt N Minimum  Maksimum Ortalama  Standart Carpikhk  Basikhik
Boyutlari Sapma
Mutluluk 335 17.00 40.00 31.89 4.54 -.359 -.099
Bilingli Farkindalik 335  35.00 75.00 58.59 7.06 -.119 .183
Biligsel Kayip 335 25.00 83.00 46.61 11.71 .240 .099
Unutkanlik 335 12.00 43.00 23.21 6.04 213 .039
Dikkatin 335 9.00 31.00 16.68 4.42 .205 -.084
Dagilmast
Yanlig Tetikleme 335 4.00 15.00 6.72 2.06 .841 1.149

Tablo 5.2'deki ¢arpiklik ve basiklik degerlerine gore, verilerin normal dagilim

gosterdigi kabul edilmistir.
5.3.6. Ol¢eklerin Gegerliligi

Sosyal bilimlerde arastirmacilar, genellikle benzer konularda yapilmisg
aragtirmalarda, gecerliligi ve giivenirliligi test edilerek rapor edilmis olan Olgekleri
kullanmaktadirlar. Boyle durumlarda 6lgeklerin gegerliliginin test edilebilmesi amaci ile
Yapisal Esitlik Modellemesi (YEM) olarak bilinen ¢ok degiskenli istatistiksel analiz
modeli kullanilmaktadir. Yapisal Esitlik Modelleme (YEM) kapsaminda, Dogrulayici
Faktor Analizi (DFA) ve Yol Analizi, en yaygin olarak kullanilan iki analiz olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Yol Analizi ortiik degiskenler arasindaki dolayli ya da dogrudan

iligkilerin test edildigi ¢oklu regresyon modeli olarak ifade edilmektedir.

DFA analizi, gozlenen degiskenler ile Ortiik degiskenler arasindaki iliskilerin
test edildigi model olarak ifade edilmektedir. Son yillarda sosyal bilim arastirmalarinda,
belirlenen dlgeklerin aragtirmacinin 6rneklemine uygunlugunu degerlendirmek amaciyla
Dogrulayict Faktor Analizi (DFA) kullanilmaktadir. Bu analizde daha 6nce kullanilmig
Olceklerin orijinal yapisimin toplanan veri ile dogrulanip dogrulanmadigi tespit

edilmektedir (Giirbiiz ve Sahin, 2018, s. 339-343). Mevcut ¢alismada, daha once farkli
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aragtirmalarda kullanilmis dl¢eklerin 6zgiin yapilarinin toplanan verilerle dogrulanmasi

amaclandigindan, verilere Dogrulayici Faktor Analizi (DFA) uygulanmistir.

DFA analizlerinde, test edilen modelin dogrulanip dogrulanmadigina, analizler
sonucunda tiretken uyum iyiligi indekslerine bakilarak karar verilmektedir. Kline (2019:
269)’ a gore, arastirmada kullanilan modeli test edecek bir adet istatistik indeksi (ki-
kare/serbestlik derecesi) ve ii¢ adet uyum indeksine (RMSEA, CFI, RMR gibi) yer
verilmesinin yeterli oldugu rapor edilmektedir. Schumacher ve Lomax (2010, s. 85)’a
gore ise model-uyum indekslerinin ki-kare/serbestlik derecesi, GFI, AGFI ve RMR

oldugu ifade edilmektedir.

Bu nedenle bu tez ¢alismasinda kullanilan 6l¢eklerin yapisal gecerliliklerini test
etmek amaci ile X?( ki-kare) , X2 /df (Ki-kare/serbestlik derecesi), CFI (Karsilastirmali
Uyum indeksi), GFI (lyilik Uyum Indeksi), SRMR(Standardize Edilmis Hatalarin
Ortalama Karekdokii), RMSEA (Yaklasik Hatalarin Ortalama Karekokii)uyum indeksleri
Olciit olarak alinmistir. Calismada kullanilan uyum indekslerinin sinir degerleri Tablo

5.3’de sunulmustur.

Tablo 5.3.Dogrulayici Faktor Analizi Uyum Indeksleri

Uyum indeksleri Iyi Uyum Kabul Edilebilir Uyum
e p> .05 (anlamsiz) olmali

y?lsd 0< y*/sd <3 3<y/sd <5

CFlI 95<GFI<1.00 .90< GFI <.95

GFI J95< GFI<1.00 90< GFI <.95

SRMR 0<SRMR <.05 0<SRMR <.08
RMSEA 0< RMSEA< .05 .05 <RMSEA <.08

Kaynak: Kline, 2005;Tabachnick & Fidell, 2013; Cokluk, Sekercioglu ve Biiyiikoztiirk, 2018: 271-272.

DFA analizi yapmak i¢in ¢esitli yazilim paketleri kullanilabilmektedir. Bunlar
arasinda LISREL 9-1, IBM SPSS Amos, EOS ve Mplus bulunmaktadir (Giirbiiz ve
Sahin, 2018, s. 346). Mevcut calismada Slgekler igin gerceklestirilen DFA analizlerinde
AMOS (Analysis of Moment Structures) 22 paket programi kullanilmastir.
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5.3.6.1. Mutluluk, Bilincli Farkindalik, Bilissel Kayip Olgekleri Uzerinde Uygulanan

DFA Analizleri ve Sonuclart

Mutluluk (M), Bilingli Farkindalik (F) ve Bilissel Kayip (B) 6lgeklerinin yap1

gecerligini saglamak amaciyla 335 kisilik veri setine birinci diizey Dogrulayic1 Faktor

Analizi (DFA) uygulanmstir. Olgeklerin birinci diizey DFA uyum indeksleri siras1 ile

sunulmustur.

Tablo 5.4.Mutluluk Diizeyi Olgegi Birinci Diizey DFA Uyum Indeksleri

Uyum Model 1 Model 2 Iyi Uyum Kabul Edilebilir
indeksleri (3 modifikasyon Uyum

sonrasi)
e v’[20, 335]= 386.045 ¥?[17, 335]= 56.263 p> .05 (anlamsiz) olmali
7lsd 19.302 3.310 0< (2/sd < 3 0< y2/sd <3
CFI .69 97 95<GFI<1.00 90< GFI < .95
GFlI .78 .96 95< GFI<1.00 90< GFI < .95
SRMR 141 .073 0<SRMR <.05 0<SRMR <.08
RMSEA 234 .083 0< RMSEA< .05 0< RMSEA< .08

Tablo 5.4.°deki veriler 1s1gimda Mutluluk (M) olgegi icin yapilan ¢

modifikasyonun (sirastyla; e7<»e8, e5->e6, e3«»e4) ardindan (Model 2), yap1 gegerligi

i¢in genel olarak kabul edilebilir uyum indekslerine ulasilmistir. Ilgili Slgege uygulanan

birinci diizey DFA'nin sonucu olarak elde edilen nihai model, Sekil 5.2'de gosterilmistir.
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Sekil 2. Mutluluk (M) Olgegi Birinci Diizey DFA Modeli
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Sonug olarak, Mutluluk Olgegi 8 madde ve orijinal haliyle korunarak yapisal

olarak gecerlenmistir.

Tablo 5.5.Bilingli Farkindalik Olgegi Birinci Diizey DFA Uyum Indeksleri

Uyum Model 1 Model 2 Iyi Uyum Kabul Edilebilir
indeksleri (2 modifikasyon Uyum

sonrasi)
e v*[90, 335]=331.255 v*[89, 335]=261.693 p> .05 (anlamsiz) olmali
7/sd 3.681 2.653 0<2/sd <3 0< y2/sd <3
CFI .83 .90 95< GFI<1.00 90< GFI< .95
GFI .88 91 95< GFI<1.00 90< GFI < .95
SRMR .067 .056 0< SRMR <.05 0<SRMR < .08
RMSEA .090 .070 0< RMSEA< .05 0< RMSEA< .08

Tablo 5.5'deki veriler 1s181nda, Bilingli Farkindalik (F) dlgegi icin yapilan iki

modifikasyonun (e2«<»e3, ell«el3) ardindan yap1 gecerligi i¢in genel olarak kabul

edilebilir uyum indekslerine ulasilmistir. Bu 6lcege uygulanan birinci diizey DFA

sonucunda elde edilen nihai model Sekil 5.3'te sunulmustur.




Sekil 3. Bilingli Farkindalik (F) Olgegi Birinci Diizey DFA Modeli
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Elde edilen sonuca gore Bilingli Farkindalik Olgegi, 15 madde ve orijinal haliyle

korunarak yapisal olarak gecerlenmistir.

Tablo 5.6. Bilissel Kayplar Olcegi Birinci Diizey DFA Uyum indeksleri

Uyum Model 1 Model 2 Iyi Uyum Kabul Edilebilir
indeksleri (3 modifikasyon Uyum

sonrasi)
a %2[272,335]=910.475 | %2[269, 335]=812.667 | p> .05 (anlamsiz) olmali
y/sd 3.347 3.021 0<x¥sd <3 0<y¥sd <3
CFI .82 .85 95< GFI<1.00 .90< GFI < .95
GFI .79 .82 95< GFI<1.00 .90< GFI < .95
SRMR .065 .062 0< SRMR < .05 0< SRMR < .08
RMSEA .084 .078 0< RMSEA< .05 0< RMSEA< .08
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Tablo 5.6'daki veriler 1s1ginda, Bilissel Kayip (B) odlgegi icin yapilan iic
modifikasyon (sirasiyla; e9«ell, e22e23, e5-€9) sonrasinda yapi gegerligi i¢in
genel olarak kabul edilebilir uyum indekslerine ulasilmistir. Ilgili dlgege uygulanan

birinci diizey DFA sonucunda elde edilen nihai model Sekil 5.4'te sunulmustur.
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Sekil 4. Biligsel Kayip(B) Olgegi Birinci Diizey DFA Modeli

Elde edilen sonuca gére Bilissel Kayip Olgegi, 25 madde ve orijinal haliyle

korunarak yapisal olarak gecerlenmistir.

5.3.7. Ol¢eklerin Giivenirligi

Glivenirlik, 6lgme aracinin tutarli ve rastgele hatalardan armmis sonuglar
vermesini ifade etmektedir (Erkus, 2011, s. 139). Sosyal bilimlerde giivenirlik,
genellikle i¢ tutarlilik, test-tekrar test, paralel formlar ve gozlemciler arasi giivenirlik
yontemleriyle degerlendirilmektedir (Giirbiiz ve Sahin, 2018, s. 155-156). i¢ tutarlilik,
maddeler aras1 uyumu gostermekte ve Cronbach alfa katsayisi ile olgiilmektedir (Kline,
2019, s. 91).
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Genel olarak, Cronbach alfa katsayisinin 0.60 ve lizerinde degerler almasi yeterli
kabul edilmektedir (Akgiil ve Cevik, 2003, s. 435). Bununla birlikte, ¢ok boyutlu
Olceklerin giivenirligini degerlendirmek icin Tabakali Alfa ve Revelle’s Omega
katsayilar1 kullanilmaktadir. Tabakali Alfa, hem genel hem de alt boyutlarin
giivenirligini degerlendirirken, Revelle’s Omega i¢ tutarliligi daha kapsamli bir sekilde
incelermekte ve Ozellikle ¢cok boyutlu 6lgeklerde Cronbach Alfa'ya gore avantajlar
saglamaktadir. Tabakali Alfa ve Revelle’s Omega i¢in iyi bir giivenirlik 0.7 ve {izeri
kabul edilimekte, her iki deger de Olgeklerin i¢ tutarliligimi degerlendirmede
kullanilmaktadir (Nunnally & Bernstein, 1994; Revelle & Zinbarg, 2009).

Giivenirlik analizi sonucunda, aragtirmada kullanilan tek boyutlu 6l¢eklerin ve
cok boyutlu olceklerin alt boyutlarinin giivenirligi i¢in Cronbach alfa katsayisi
hesaplanmus; cok boyutlu dlgeklerin (Bilissel Kayip Olgegi) tamamu igin ise Tabakali

alfa ve Revelle’s omega katsayilari hesaplanmistir. Elde edilen degerler Tablo 5.7'de

sunulmustur.
Tablo 5.7. Olgeklerin Giivenirlik Katsayilar:
Olcek ve Alt Boyutlar Madde Cronbach alfa (o)
Sayisi
Mutluluk 8 .82
Bilingli Farkindalik 15 .83
Biligsel kayip 25 Tabakali alfa .93
Revelle’s omega .93

Unutkanlik 12 .88

Dikkatin Dagilmasi 9 .82

Yanlisg Tetikleme 4 .70

Tablo 5.7'deki bulgular, her bir olgek i¢in yeterli diizeyde i¢ tutarliligin
saglandigin1 gostermektedir. Elde edilen sonuglar, arastirmada kullanilan ii¢ 6lgegin
Cronbach alfa degerlerinin esik deger olan 0.60'tan biiyiikk oldugunu gostermektedir.
Ayrica, ¢cok boyutlu olan Biligsel Kayip 6lgeginin Tabakali Alfa ve Revelle’s Omega
degerlerinin esik deger olan 0.7°den biiylik oldugu goriilmektedir. Sonug olarak,

arastirmada kullanilan ti¢ 6lcek, gerekli gecerlilik ve gilivenilirlik kriterlerini saglamistir.
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5.4. ARASTIRMANIN BULGULARI

Bu boéliimde, arastirma degiskenlerine iliskin betimsel istatistikler, fark
analizleri ve degiskenler arasi korelasyon degerleri sunulmustur. Son olarak, ¢alismanin
amaci dogrultusunda aracilik modeli analizi i¢in Hayes (2018) tarafindan gelistirilen ve

SPSS programu iizerinde ¢alisan Process Macro uygulamasindan yararlanilmistir.
5.4.1. Arastirma Degiskenlerine iliskin Betimsel Bulgular

Calismanin bu baghigin altinda arastirmada kullanilan 6lgeklerin her birine ait
ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmistir. Elde edilen degerler ise Tablo 5.8’

de sunulmustur.

Tablo 5.8. Arastirmada Kullanilan Olgeklere Ait Betimsel Bulgular

Degiskenler ve Alt Boyutlari Ortalama Standart Sapma
Mutluluk 3.99 0.57
Bilingli Farkindalik 3.91 0.47
Biligsel Kayip 1.86 0.47
“Unutkanlik 1.93 0.50
“Dikkatin Dagilmasi 1.85 0.49
“Yanlis Tetikleme 1.68 0.52

" Bilissel Kayip Olgeginin Alt boyutlart

Tablo 5.8' deki veriler incelendiginde, aragtirmanin bagimsiz degiskeni olan
mutluluk ile aract degisken olan bilingli farkindaligin ortalama degerlerinin, bagiml
degisken olan bilissel kayip ve alt boyutlarindan belirgin sekilde yiliksek oldugu

goriilmektedir.

5.4.2. Degiskenler Arasindaki Iliskilere Yonelik Bulgular

Bu boliimde calismanin aract degiskeni olan bilingli farkindalik ile bagimh
degisken olan biligsel kayip ve bagimsiz degisken olan mutluluk arasindaki iliskiyi
belirlemek amaciyla korelasyon analizi yapilmistir. Korelasyon analizi, degiskenler
arasindaki iligkinin varhigini, yoniinii ve derecesini korelasyon katsayisi ile ortaya
koymaktadir. Analizler sonucunda, degiskenler arasindaki korelasyon katsayisi 0 ile 0.3

arasinda diisiik, 0.3 ile 0.7 arasinda orta, 0.7 ile 1 arasinda ise gii¢lii iliski olarak kabul
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edilmektedir (Glirbliz ve Sahin, 2018, s. 262). Elde edilen sonucglar Tablo 5.9’da

sunulmustur.

Tablo 5.9. Arastirmada Kullanilan Olgekler ve Alt boyutlar1 Arasindaki Korelasyon Sonuglar

1 2 3 4 5 6
1. Mutluluk 1
2. Bilingli Farkindalik | .180™ 1
3. Biligsel Kayip -268™  -.694™ 1
4. “Unutkanlik -264™  -.665" .965™ 1
5. “Dikkatin -.260™ -.670™ .940™ 842 1
Dagilmasi
6. “Yanls Tetikleme | -.192™  -557" .836™ 7457 728" 1

*Bilissel Kay1p Olgeginin Alt boyutlari
*p< .01
Korelasyon analizi sonuglarma gore (Tablo 5.9), arastirmanin bagimsiz

degiskeni olan mutluluk ile bilingli farkindalik arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde (1=
.180, p< 0.01), Mutluluk ile bilissel kayip arasinda negatif yonlii diisiik diizeyde (r= -
268, p< 0.01), bilin¢li farkindalik ile bilissel kayip arasinda negatif yonlii yiiksek
diizeyde (= -.694, p< 0.01) iliski oldugu belirlenmistir. Mutluluk ile bilissel kayiplarin
unutkanlik (r=-.264, p<0.01), dikkatin dagilmas1 (r=-.260, p<0.01), yanlis tetikleme (r=
-192, p< 0.01) alt boyutlar1 arasinda negatif yonlii diisiik diizeyde iliski tespit
edilmistir. Bilingli farkindalik ile biligsel kayiplarin unutkanlik (r=-.665, p<0.01),
dikkatin dagilmasi (r=-.670, p<0.01), yanlis tetikleme (r= -.557, p< 0.01) alt boyutlari
arasinda pozitif yonlii orta diizeyde iliski tespit edilmistir. Biligsel kayip ile bilissel
kayip’in unutkanlik (r= .965, p<0.01), dikkatin dagilmasi (r= .940, p<0.01), yanls
tetikleme (r=.836, p<0.01) alt boyutlar1 arasinda beklentiye uygun olarak pozitif yonlii
yuksek diizeyde iliski tespit edilmistir.

5.4.3. Arastirma Modeli ve Hipotezlerine Yonelik Bulgular

Bu arastirmanin amaci, pilotlarin mutluluk diizeylerinin bilissel kayip
diizeylerini nasil etkiledigini ve bilingli farkindaligin bu etkilesimde aracilik rolii olup
olmadigini belirlemektir. Ayrica, mutlulugun bilingli farkindaligi nasil etkiledigi ve
bilin¢li farkindaligin pilotlarin biligsel kayip iizerindeki etkileri de incelenmektedir.

Tezin Onceki boliimlerinde degiskenler ile ilgili betimsel istatistikler ve korelasyon
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analizi bulgulari sunulmustur. Bu boliimde ise, Hayes tarafindan gelistirilen Process
Macro uygulamasi kullanilarak yapilan aracilik testi ile ilgili bulgulara yer verilmistir.
Aracilik analizi, %95 giiven aralig1 ve Bootstrap i¢in 6rneklem biiytikliigii 5000 alinarak

yapilmistir. Elde edilen sonuglar Tablo 5.10°da verilmistir.

Tablo 5.10. Calismanin Aracilik Testiyle ilgili Regresyon Analizi Sonuglari

Bagimh Degiskenler
M (Bilingli Farkindahik) Y (Bilissel Kayiplar)
Bagimsiz Degiskenler Yol /] SH Yol /] SH
X (Mutluluk Diizeyi) a .149" .045 c -.123™ .032
%095 CI[.061, .237] %95 CI[-.186, -.059]
M(Bilingli Farkindalik) - - - b -.664"™ .039

%095 CI[-.740, -.587]

Sabit I 3312 .180 Iy 4.944 183
%95CI1[2.957, 3.666] %95 CI[4.585, 5.303]
R2=.032 R2= 503
F(1, 333)= 11.087; p< .05 F(2, 332)= 167.876; p< .001

“p< .05, ""p< .001, SH=Standart Hata, Standardize edilmemis beta katsayilar1 (8) raporlanmustir.

Yukarida sunulan sonuglarin, arastirmanin nihai modeli {izerindeki gosterimi

Sekil 5.5'te verilmistir

R’=.032

Bilingli Farkindahk

a=.149.p< .05 b= -.664, p< .001

Toplam Etki (c)=-221, %95CI [-.307.-.136]
Dolayls Etki= -.099, %95CI[-.158, -.043]

Dogrudan Etki (c)=-.123, p<.001 !
R= 503

v

Mutluluk Biligsel Kayiplar

Sekil 5.5. Mutlulugun Biligsel Kayip Uzerindeki Etkisinde Bilingli Farkindaligin Aracilik Rolii
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Yapilan analizler sonucunda mutlulugun biligsel kayiplar tizerindeki dolayli
etkisinin (b=-099, %95 CI [-.307, -.136]) anlamli oldugu goriilmektedir. Buna gore
bilingli farkindalik, mutlulugun bilissel kayiplar tlizerindeki etkisinde aracilik rolii
tistlenmektedir. Elde edilen sonuglara gore; arastirmanin biitiin hipotezleri HI
(Calisanlarin =~ mutluluk diizeyleri bilissel kayip diizeylerini negatif yo6nde
etkilemektedir), H2 (Calisanlarin mutluluk diizeyleri bilingli farkindalik diizeylerini
pozitif yonde etkilemektedir), H3 (Calisanlarin bilingli farkindalik diizeyleri biligsel
kayip diizeylerini negatif yonde etkilemektedir) ve H4 (Calisanlarin mutluluk
diizeylerinin biligsel kayiplar tizerindeki etkisinde bilingli farkindalik diizeyleri araci rol
tistlenmektedir) desteklenmekte, bilingli farkindalik, mutluluk diizeyinin biligsel
kayiplar tizerindeki etkisine anlamli bir sekilde aracilik etmektedir. Asagidaki tabloda

hipotez sonuclar1 goriilmektedir. Asagidaki tabloda hipotez sonuglar1 goriilmektedir.

Tablo 5.11. Arastirma Hipotezleri ve Sonuglarinin Ozeti

H.No Hipotez Sonu¢

H; Calisanlarim mutluluk diizeyleri biligsel kayip diizeylerini negatif | Desteklendi.

yonde etkilemektedir

H, Calisanlarim mutluluk diizeyleri bilingli farkindalik diizeylerini | Desteklendi.

pozitif yonde etkilemektedir.

Hs Calisanlarmm bilingli farkindalik diizeyleri bilissel kayip diizeylerini | Desteklendi.

negatif yonde etkilemektedir.

Hs Caliganlarin  mutluluk diizeylerinin biligsel kayiplar {izerindeki | Desteklendi.

etkisinde bilingli farkindalik diizeyleri araci rol iistlenmektedir.
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SONUC VE ONERILER

Bu calisma bir hava yolu sirketinde gorev yapan pilotlarin mutluluk
diizeylerinin biligsel kayip deneyimleri {izerindeki etkisinde bilingli farkindalik
diizeylerinin aract rol oynayip oynamadigini belirlemeyi amacglamaktadir. Sosyal
bilimlerde degiskenler arasindaki etkilesimlerin aracilik modelleri kullanilarak
incelenmesi, sosyal gergekligi daha derinlemesine anlamak ve agiklamak i¢in 6nemli bir
yontem saglamaktadir. Bu amagla ¢aligmaya katilan pilotlarin mutluluk, biligsel kayip
ve bilingli farkindalik diizeyleri 6l¢iilmiistiir. Calismada dort farkli hipotez olusturulmus
ve olusan hipotezlerin desteklenip desteklenmedigini belirlemek icin pilotlarin
mutluluk, biligsel kayip ve bilingli farkindaliklar arasindaki etkilesimleri test edilmistir.
Bu boliimde, aragtirmanin degiskenlerine iligkin betimsel istatistik ve korelasyon analizi
bulgular1 degerlendirilmistir. Arastirmanin amaci dogrultusunda gelistirilen hipotezler
ve modele iliskin sonuglar ise calismanin ilerleyen kisimlarinda detayli olarak

aciklanmustir.

Pilotlar iizerine yaptigimiz ¢alismanin korelasyon analizi sonuglarina gore,
arastirmanin bagimsiz degiskeni olan mutluluk ile araci degiskeni bilingli farkindalik
arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde bir iliski bulunmaktadir. Yiiksekbilgili (2020)
tarafindan yapilan ¢alismada, Tiirkiye siirlar i¢inde farkli cinsiyet ve yas gruplara
mensup 166 katilmc1 ile anket uygulanmistir (n=166). S6z konusu ¢alismanin
sonuclarina gore, bilingli farkindalik ile mutluluk arasinda pozitif yonde, ancak diisiik
diizeyde bir iliski bulunmustur. Akademisyenler iizerine yapilan baska bir calismada,
mutluluk ile farkindalik arasindaki iliski incelenmistir. Calisma sonuglarina gore,
farkindalik ile mutluluk arasinda yiiksek oranda bir iliski tespit edilmistir (Akyol ve Isik
2018). Goodman ve Schorling (2012) tarafindan saglik calisanlar1 {izerinde
gerceklestirilen arastirmada, mutluluk ile farkindalik arasinda pozitif yonde bir iliski
bulunmustur. Schutte ve Malouff (2011) ise, bilingli farkindalik ve duygusal iyi olus
arasindaki iligkiyi incelemis ve bilingli farkindalik uygulamalarinin pozitif duygular
artirarak mutlulugu tesvik ettigini bulmustur. Bu ¢alismaya gore, bilingli farkindalik,
bireylerin duygusal diizenleme becerilerini gelistirerek mutluluga katki saglamaktadir.

Sahdra ve arkadaglart (2011), kiiltiirler arasi bir perspektifle gergeklestirdikleri



71

arastirmalarinda, bilingli farkindalik ile mutluluk arasindaki iliskinin evrensel bir egilim
gosterdigini ve bireylerin yasam doyumlarini artirmada bilingli farkindaligin 6nemli bir
rol oynadigini belirtmislerdir. Bu bulgular, literatiirdeki ¢esitli arastirmalarla uyumlu
olup, mutluluk ve bilingli farkindalik arasindaki pozitif iliskinin genis bir temele

dayandigini gostermektedir.

Pilotlar {izerine yaptiZimiz calismanin korelasyon analizi sonuglarma gore,
mutluluk ile bilissel kayip ve bilissel kaybin alt boyutlar1 olan unutkanlik, dikkatin
dagilmast ve yanlis tetikleme arasinda negatif yonlii diisik diizeyde bir iliski
gbzlemlenmistir. Llewellyn ve arkadaslarinin (2008) yilinda gerceklestirdigi ¢alismada,
toplumda yasayan yetigkinlerden olusan genis bir popiilasyonda, daha yiiksek psikolojik
iyilik hali diizeylerinin daha iyi biligsel islevlerle iliskili oldugu tespit edilmistir.
Kisacasi, psikolojik iyilik hali ile biligsel islevler arasinda olumlu bir iliski oldugu
sonucuna varilmistir. Psikolojik iyilik hali ve bilissel islevler arasindaki olumlu iliski,
literatlirde genis bir sekilde incelenmistir. Lyubomirsky, King ve Diener (2005), yiiksek
mutlulugun yasam basaris1 ve iyi biligsel islevlerle baglantili oldugunu belirtmistir.
Fredrickson (2001), pozitif duygularin bilissel islevleri genisletici ve destekleyici
etkilerini vurgulamistir. Bir baska calisma, 6znel iyi olus diizeyinin yiiksek olmasinin
biligsel kayiplar azalttiginm1 gostermektedir (Jose ve George, 2017; Leung vd., 2018).
Carstensen ve arkadaslart (1999), yash bireylerin psikolojik 1yilik hali ile bilissel
performanslar1 arasindaki iligkiyi tartismis ve bu iyilik halinin biligsel islevleri
koruyabilecegini one slirmiistiir. Ayrica, Kramer ve Erickson (2007) fiziksel aktivitenin,
yaslanmanin ve psikolojik 1yilik halinin biligsel islevler {izerindeki etkilerini incelemis
ve yaslanma siirecinde psikolojik iyilik halinin biligsel performans {izerinde énemli rol
oynadigimi gostermistir. Hedden ve Gabrieli (2004) ise yaslanmanin bilissel islevler
tizerindeki etkilerini ele alirken, psikolojik faktorlerin bu iliskilerdeki roliinii
degerlendirmistir. Bu calismalar, psikolojik iyilik hali ile biligsel islevler arasindaki
olumlu iligkiyi ortaya koyarak, yiiksek iyilik halinin biligsel islevlerin korunmasina
yardimcr olabilecegini gostermektedir. Bir baska sekilde ifade etmek gerekirse,
literatiirdeki arastirmalar, mutluluk ile biligsel kayip arasinda negatif bir iliski oldugunu
ortaya koymaktadir. Yani, daha yiiksek mutluluk seviyeleri, biligsel kayiplarin daha
diisiik oldugu ve daha 1yi bilissel islevlerle iliskilendirildigi sonucuna ulagilmaktadir.

Pilotlarin mutluluk diizeyleri ile bilissel kayip ve alt boyutlar1 arasindaki korelasyon
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bulgulari, bu literatiirel egilimle uyumlu bir sekilde, daha yiiksek mutluluk diizeylerinin
daha distik biligsel kayip diizeyleri ile iliskilendirildigini gostermektedir. Bu durum,
mutlulugun bilissel islevler lizerinde koruyucu bir etkisi oldugunu ve bilissel kayiplarin

onlenmesinde 6nemli bir rol oynayabilecegini desteklemektedir.

Yapilan aragtirmanin sonuglarina gore, bilissel kayip ile biligsel kaybin
unutkanlik, dikkatin dagilmasi ve yanlis tetikleme alt boyutlar1 arasinda beklendigi gibi

pozitif yonlii yiiksek diizeyde bir iliski tespit edilmistir.

Analiz sonuglarina gore, pilotlarda bilingli farkindalik ile bilissel kayip arasinda
negatif yonlii orta diizeyde bir iliski belirlenmistir. Bilingli farkindalik ile biligsel kayip
arasinda negatif yonlii bir iliskinin bulunmasi, bilingli farkindaligin bilissel gerilemeyi
onlemedeki potansiyel etkisini vurgulamaktadir. Bu bulgu, literatiirde, bilingli
farkindalik ile bilissel islevler arasindaki iligkiyi destekleyen ¢esitli arastirmalarla uyum
saglamaktadir. Literatlir incelendiginde Zeidan ve arkadaslari (2010), Kabat-Zinn
(2003), Wells ve Matthews (1994), Goyal ve digerleri (2014), Rogers ve Saylor (2014)
ve Creswell ile Lindsay (2014) tarafindan yapilan c¢aligmalarda genellikle bilingli
farkindalik ile biligsel kayip arasinda negatif bir iliski tespit edilmistir. Bu ¢alismalar,
bilingli farkindalik diizeyinin artmasinin biligsel kayiplar1 azalttigini ifade etmektedir.
Elde edilen bulgular, "H3: Calisanlarin bilingli farkindalik diizeyleri bilissel kayip
diizeylerini negatif yonde etkilemektedir" hipotezimizi destekler niteliktedir. Bu durum,
zihinsel ve fiziksel olarak yogun bir meslek grubunda yer alan pilotlarin biligsel
islevlerinin korunmasinin, mesleki basarilar1 i¢in kritik 6neme sahip oldugunu
gostermektedir. Pilotlar, ¢calisma kosullari nedeniyle dikkatlerini en {ist diizeyde tutmak
ve hizli kararlar vermek zorunda kalmaktadir. Bilingli farkindalik diizeylerinin yiiksek
olmasi, bu gereksinimlerin daha iyi yoOnetilmesine yardimci olmakta ve biligsel
kayiplarin 6nlenmesine katki saglamaktadir. Ayrica, bilingli farkindalik, stresin olumsuz
etkilerini azaltarak pilotlarin zihinsel esnekliklerini artirmakta ve zihinsel yorgunlugu en
aza indirerek mesleki performanslarini desteklemektedir. Elde ettigimiz bulgu, bilingli
farkindaligin meslek gruplarinin spesifik ihtiyaclarini karsilamada ne kadar dnemli bir

rol oynadigini bir kez daha ortaya koymaktadir.

Yapilan regresyon sonuglarma gore, c¢alismada Hi (Calisanlarin mutluluk

diizeyleri biligsel kayip diizeylerini negatif yonde etkilemektedir) hipotezi desteklenmis,
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mutlulugun biligsel kayiplari azalttig: tespit edilmistir. Elde edilen sonug, Lyubomirsky
ve ark. (2005), tarafindan yapilan ¢aligmada desteklenmektedir. Lyubomirsky ve ark.
(2005) gore, yiiksek mutluluk diizeyine sahip bireylerin bilissel islevlerde daha az kayip
yasadigint ve bu bireylerin stresle basa ¢ikmada daha etkili olduklarimi ifade
edilmektedir. Mutluluk, bireylerin biligsel esnekliklerini artirarak zorlu durumlarda daha
iyl performans gostermelerini saglamaktadir. Fredrickson (2001) tarafindan Onerilen
Genigslet ve Insa Et Kurami, olumlu duygularin bireylerin diisiince ve eylem repertuarini
genislettigini ve bu genislemenin bireylerin hem mevcut hem de gelecekteki zorluklarla
basa c¢ikma kapasitelerini artirabilecegini savunmaktadir. Calismamizda mutluluk
diizeyinin biligsel kayiplar iizerindeki negatif etkisi, olumlu duygularin bireylerin
biligsel siiregleri lizerinde koruyucu bir etki yarattigini ve olumsuz duygularin
potansiyel zararlarini hafiflettigini ortaya koymaktadir. Bu bulgular, Genislet ve Insa Et
Kurami’nin, olumlu duygularin bireyi daha saglikli ve direncli kilabilecegi varsayimini

desteklemektedir.

Calismada elde edilen bir diger onemli bulgu, "H2: Calisanlarin mutluluk
diizeyleri bilingli farkindalik diizeylerini pozitif yonde etkilemektedir" hipotezini
desteklemektedir. Bu sonug¢, mutlulugun bilingli farkindalik iizerinde olumlu bir etkisi
oldugunu ve bireylerin mutluluk seviyelerinin artmasinin, bilingli farkindalik
seviyelerini de artirabilecegini gostermektedir. Mutlulugun bilingli farkindalik
tizerindeki olumlu etkisi, literatiirdeki pek c¢ok c¢aligmayla uyum saglamaktadir.
Fredrickson’un (2001) "Broaden-and-Build Theory of Positive Emotions” teorisi,
pozitif duygularin bireylerin dikkat ve farkindaliklarini genislettigini 6ne siirmektedir.
Bu teoriye gore mutluluk gibi pozitif duygular, bireylerin zihinsel kapasitelerini
artirarak c¢evresel uyaranlara daha agik hale gelmelerini saglamakta ve bilingli
farkindalik diizeylerinin artmasina katkida bulunmaktadir. Benzer sekilde, Kuyken ve
arkadaslarinin (2010) calismasi, pozitif duygularin bilingli farkindalikla {izerinde giiclii
bir etki olusturdugunu ve daha yiiksek bilingli farkindalik diizeylerinin, bireylerin
pozitif duygular1 deneyimleme kapasitesini artirdigini gostermektedir. Ayrica, Feldman,
Hayes ve Kumar (2007) tarafindan yapilan arastirma, mutlulugun bireylerin bilingli
farkindalik uygulamalarindaki etkinligini artirdigmi ve bu iki degiskenin birbirini

destekleyen bir dongii icinde oldugunu ortaya koymaktadir.
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Calisma sonucuna gore, "H3: Calisanlarin bilingli farkindalik diizeyleri bilissel
kayip diizeylerini negatif yonde etkilemektedir" hipotezi de desteklenmistir. Regresyon
analizi sonuglari, bilingli farkindaligin bilissel kayip {izerinde anlamli ve negatif bir
etkisi oldugunu gostermektedir. Bu bulgu, bilingli farkindaligin biligsel islevler
tizerindeki koruyucu etkisine iligkin literatiirdeki diger c¢alismalarla uyumlu
bulunmaktadir. Jha ve arkadaslar1 (2010) tarafindan yapilan bir calismada, bilingli
farkindalik temelli miidahalelerin biligssel performansi ve 6zellikle dikkat kontroliinii
artirdig1 belirtilmektedir. Bu calismada, yiiksek bilingli farkindalik diizeylerine sahip
bireylerin biligsel kayip riskinin azaldig1 vurgulamaktadir. Benzer sekilde, Zeidan ve
arkadaslar1 (2010), bilingli farkindalik uygulamalarinin ¢alisma bellegi kapasitesini ve
genel biligsel islevleri iyilestirdigini ortaya koymustur. Arastirma, bilingli farkindaligin,
bilissel kayiplarin onlenmesine dogrudan katkida bulundugunu gostermektedir. Son
olarak, Garland ve arkadaslar1 (2017), bilingli farkindaligin stres kaynakli bilissel
kayiplar1 dnlemede etkili bir ara¢ oldugunu ortaya koymuslardir. Calisma, bireylerin
stres yonetiminde bilingli farkindaligi kullanmalarinin bilissel performansi koruyucu bir
etkiye sahip oldugunu goéstermektedir. Bu literatiir bulgulari, calismamizin sonuglarini
desteklemekte ve bilingli farkindaligin bilissel kayiplarin onlenmesindeki 6nemini

vurgulamaktadir.

Arastirmanin en 6zgiin sonucu H4 hipotezi (Calisanlarin mutluluk diizeylerinin
biligsel kayiplar {izerindeki etkisinde bilingli farkindalik diizeyleri aracit rol
iistlenmektedir), mutlulugun biligsel kayiplar {lizerine etkisinde bilingli farkindaligin
aracilik roliiniin anlamli olmasidir. Fredrickson (2001), pozitif duygularin biligsel
sagligr artiran ve bireylerin zihinlerini daha acik ve esnek hale getiren etkisini
savunmaktadir. Hayes ve arkadaslarinin (2012) c¢alismasi da bilingli farkindaligin
mutluluk gibi olumlu duygular ile iligkili biligsel islevlerde aracilik etkisine sahip

oldugunu gostermektedir.

Bu arastirmanin amaci, pilotlarin mutluluk diizeylerinin bilissel kayip
diizeylerini nasil etkiledigini ve bilingli farkindaligin bu etkilesimde aracilik rolii olup
olmadigini1 belirlemektir. Elde edilen sonuglara gore, arastirmanin Hzi hipotezi,
(Calisanlarin mutluluk diizeyleri biligsel kayip diizeylerini negatif yonde etkilemektedir)
H2 (Calisanlarin mutluluk diizeyleri bilingli farkindalik diizeylerini pozitif yonde
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etkilemektedir) ve H3 (Calisanlarin bilingli farkindalik diizeyleri biligsel kayip
diizeylerini negatif yonde etkilemektedir) ve H4 (Calisanlarin mutluluk diizeylerinin
biligsel kayiplar iizerindeki etkisinde bilingli farkindalik diizeyleri araci rol
istlenmektedir) hipotezleri desteklenmis olup, bilingli farkindaligin, mutluluk diizeyinin
biligsel kayiplar iizerindeki etkisine anlamli bir sekilde aracilik ettigi tespit edilmistir.
Aragtirmanin en 6zgiin sonucu, mutlulugun bilissel kayiplar tizerindeki etkisinde bilingli
farkindaligin anlamli bir rol oynadiginin ortaya konmasidir. Bu bulgu, literatiirde
mutluluk, bilissel kayiplar ve bilingli farkindalik gibi {i¢ degiskeni bir arada ele alan
herhangi bir calismaya rastlanmamasi nedeniyle 6nemli bir yenilik tasimaktadir.
Bulgular, gelecekteki arastirmalar igin yeni bir odak noktast olusturabilir ve bireylerin

biligsel sagligini korumaya yonelik stratejilerin gelistirilmesine katkida bulunabilir.
Oneriler

Bu baglik altinda, tez c¢alismasinin bulgulart ve smnirhiliklart 1s181nda

uygulayicilara ve aragtirmacilara yonelik oneriler sunulmaktadir.
Arastirmacilara Yonelik Oneriler:

» Bu calisgmada, mutlulugun biligsel kayiplar iizerindeki etkisinde bilingli
farkindaligin aracilik rolii tespit edilmistir. Ancak, bilingli farkindalik ile
biligsel kayiplar arasindaki iligki daha genis 6rneklem gruplarinda, farkl
meslek gruplarinda ve yas gruplarinda incelenerek daha ayrintili sonuglar elde
edilebilir. Bu tiir ¢caligsmalar, bilingli farkindaligin farkli bireylerdeki etkisini
daha iyi anlamaya olanak taniyacaktir.

» Calismanin pilotlar iizerinde gerceklestirilmitir. Calismanin farkli stresli islerde
calisan bireyler iizerinde de benzer caligmalar yapilabilir. Ornegin, saglik
calisanlari, 6gretmenler ya da ydneticiler lizerinde yapilan ¢aligmalar, bilingli
farkindalik  uygulamalarinin ~ farkli  meslek  gruplarindaki  etkilerini
karsilastirabilir.

» Gelecek c¢alismalarda, bilingli farkindalik uygulamalarinin  uzun vadeli
etkilerini inceleyen miidahale calismalar1 yapilabilir. Bu tiir calismalarda,
stirekli farkindalik uygulamalarinin biligsel kayiplari 6nleme iizerindeki uzun

vadeli etkisi arastirilabilir.
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Bu ¢alismanin sonuglari, bilingli farkindalik uygulamalariin biligsel kayiplari
Oonlemede etkin bir ara¢ oldugunu gostermektedir. Arastirmacilar, farkindalik
tekniklerinin bireylerin biligsel sagligini nasil iyilestirdigini inceleyen egitimsel

miidahale calismalar gelistirebilirler.

Uygulayicilara Yonelik Oneriler:

Pilotluk mesleginin stresli dogas1 géz Oniine alindiginda, is stresine yonelik
farkindalik artirici ve stres yonetimi tekniklerini igeren egitim programlari
uygulanabilir. Bu programlar, pilotlarin hem is performansini hem de genel
mutluluk diizeyini artirabilir.

Pilotlarin  bireysel ihtiyaclarina gore Ozellestirilmis destek sistemleri ve
danigsmanlik hizmetleri sunulabilir. Bu, bireysel farkliliklarin ve mesleki
tecriibelerin etkilerini dikkate alarak daha etkili destek saglayabilir.

Geng pilotlar ve deneyimli pilotlar i¢in farkli ihtiyaglar ve beklentiler goz
onlinde bulundurularak, yasa 0zgili destek stratejileri ve programlar
gelistirilmelidir.

Pilotluk mesleginde, deneyim siiresinin mutluluk tizerindeki etkisini daha iyi
anlamak icin siirekli izleme ve degerlendirme yapilmalidir. Yeni pilotlar ve
deneyimli pilotlar arasindaki farklar1 dikkate alarak uygun destek ve motivasyon
stratejileri olusturulabilir.

Bu oneriler, pilotlarin hem is hem de kisisel yasam kalitelerini artirmay1
hedefleyen stratejiler gelistirmek i¢in kullanilabilir ve mevcut literatiire katkida

bulunabilir.
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EKLER
EK-1: ANKET FORMU

Degerli Katilmer;

Asagida yer alan anket formu yiiksek lisans tez c¢alismasina veri toplamak amact ile
hazirlanmigtir. Vermis oldugunuz yanitlar sadece bilimsel bir amaca hizmet etmek iizere kullanilacaktir.
Soz konusu ¢alisma tamamen bilimsel amagl olup, vereceginiz bilgiler hichbir sekilde bu amag disinda
kullamilmayacak ve iigiincii sahislarla paylasiumayacaktir. Formun hicbir yerinde sizden adinizi,
soyadmizi veya kimlik bilgilerinizi yazmaniz istenmemektedir. Liitfen sorulari size en uygun sekilde
cevaplaymiz. Bu ¢alismanin bagsarili olabilmesi i¢in anket sorularina verdiginiz cevaplarin tam ve dogru
olmasi ¢ok dnemlidir. Arastirmaya sagladiginiz kiymetli katkilariniz i¢in simdiden tegekkiir ederim.

SAYGILARIMLA ...

Giil POLAT
BOLUM 1

Liitfen asagidaki ifadeleri dikkatlice okuyarak, mevcut duygu ve diigiincelerinizi en iyi yansitan secenegi

(X) isaretleyiniz.
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Katiliyorum

1.Y0oneticim ¢alisanlarina kars1 giiler yiizlidiir

2. Yoneticim ¢aliganlarina karg: samimi davranir.

3. Is yerimde yeterli diizeyde terfi imkanlar1 bulunmaktadur.

4. Is yerimde adil bir 6diillendirme sistemi vardur.

5. Yaptigim is ile gurur duyuyorum.

6. Isimi severek yaptyorum.

7. 1s arkadaslarimla uyum igerisinde ¢alismaktayiz.

8. Is arkadaslarimla iligkilerimiz samimi ve ictendir.

9.Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygular1 yasayabilirim.

10. Esyalar1 o6zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir seyleri

diistindiigiim i¢in kirarim veya dokerim.

11. Su anda olana odaklanmakta zorlanirim.

12. Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hizlica
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ylriiyerek gitmeyi tercih ederim.

13. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik iceren duygulari, gergekten

dikkatimi ¢ekene kadar fark etmeme egilimim vardir.

14. Bir kiginin ismini, bana sdylendikten hemen sonra unuturum.

15. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmis gibi

yaptyorum.

16. Aktiviteleri gergekte ne olduklarina dikkat etmeden acele ile yerine

getiririm.

17. Basarmak istedigim hedeflere dyle ¢ok odaklanirim ki o hedeflere

ulagmak i¢in suan ne yapiyor oldugumun farkinda olmam.

18. Isleri veya gorevleri ne yaptigimin farkinda olmaksizin otomatik

olarak yaparim

19. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken; ayni1 zamanda bagka bir

seyi de yaparken bulurum.

20. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya neden

gittigime sasirtyorum.

21. Kendimi gelecek veya gecmisle mesgul bulurum.

22. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum.

23. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atigtirryorum

24 Bir sey okuduktan sonra, tekrar okumam gerektigini diisiiniiyorum.

25.Evin bir béliimiinden digerine neden gittigimi unutuyorum.

26.Yoldaki tabelalar1 fark etmiyorum.

27.Yol tarif etmem gerektiginde sag1 ve solu karistirryorum.

28.Insanlarla garpisiyorum.

29.Bir 15181 veya bir atesi kapatip kapatmadigimi veya kapiyi kilitleyip

kilitlemedigimi unutuyorum.

30.Insanlarla tamsirken isimlerini dinleyemiyorum.

31.Bir sey soyliyor ve daha sonra bunun hakaret olarak

anlagilabilecegini fark ediyorum.

32.Baska bir sey yaparken insanlarin benimle konustuklarini

duymuyorum.

33.0Ofkeme kaybedip, pisman oluyorum.

34.0Onemli yazismalar1 giinlerce cevapsiz birakiyorum.

35.1yi bildigim ancak nadiren kullandigim bir yolda hangi yéne devam

etmem gerektigini unutuyorum.

36.Bir  slipermarkette  aradiimi (orada olmasma ragmen)

géremiyorum.
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37.Aniden, bir kelimeyi dogru kullanip kullanmadigimi merak

ediyorum.

38.Karar vermede zorlantyorum.

39.Randevularimi unutuyorum.

40.Gazete veya kitap gibi seyleri nereye koydugumu unutuyorum.

41.Yanlislikla, istedigim seyi atiyorum veya istemedigim seyi
sakliyorum (Kibrit kutusunu atma ve kullanilmis mag biletini saklama

orneklerinde oldugu gibi)

42 Bir sey dinlemem gerektiginde hayal kuruyorum

43.Insanlarmn isimlerini unuttugumu diisiiniiyorum.

44 Evde bir sey yapmaya bagladigimda istemeden/dalip bagka bir sey

yapiyorum.

45.Dilimin ucunda olmasina ragmen bir seyi hatirlayamiyorum.

46.Bir sey satin almak icin magazalara girdigimde ne icin geldigimi

unutuyorum.

47 Bir seyleri/egyalar1 kaybediyorum.

48.Soyleyecek bir sey diisiinemiyorum/bulamiyorum.

BOLUM 2
1. Cinsiyetiniz : () Kadin () Erkek
2. Yasimz (Liitfen Belirtiniz): ............ocooiiiiiiiiiiiiiiieeens

3. Medeni Durumunuz: ( )Evli  ( )Bekar

4. Egitim Durumunuz: ()On Lisans  ()Lisans  ()Yiiksek Lisans  ( )Doktora

( )Diger
5.Mesleki Deneyiminiz (y1l olarak) : ( )0-5 ()6-10 ()11-15
tizeri
6. Bu isletmede ne kadar siiredir ¢calisiyorsunuz? : ( )0-5 ()6-10
iizeri

Anket formu bitmistir. Degerli zamanmimizi aywrdiginiz icin tesekkiir ederim.

()16 ve

()11 ve
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EK-2: TOKAT GAZIOSMANPASA UNIVERSITESI’NIN ETiK KURUL
KARARI

KARAR 02.07- Lisansiisti Egitim Enstitiisii Midiirligliniin 28.12.2023 tarih ve
378705 sayili yazis gortigiildii.

Asagida bilgileri yer alan aragtirmacilarin yapmak istedigi uygulamalarin ve kullanacag:
veri toplama araclgnmn etik acidan uygunluguna oy birligi ile karar verildi.
CALISMANIN TURU Yiiksck Lisans Tezi
BASLIK Mutlulugun Biligsel Kayip Uzerine Etkisinde Bilingli
Farkindahigin Aracilik Rolii
TEZ YURUTUCUSU/ YAZARI | Prof. Dr. Sema POLATCI
Giil POLAT (isletme Anabilim Dali)
RAPORTOR GORUSU OLUMLU




