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OZET

Bu c¢aligma, Bilingli Farkindalik Temelli Programin hemsirelerin farkindaligi,
algiladiklar1 is stresi ve 0z-sefkat diizeyleri iizerine etkisini degerlendirmek amaciyla

yapilmustir.

On-son test yar1 deneysel desendeki bu arastirma, Mart ve Nisan 2019 tarihleri
arasinda gergeklestirilmistir. Aragtirmanin evrenini bir egitim ve arastirma hastanesinin
Norosirurji Klinigi ve Yogun Bakimi’nda calisan toplam 29 hemsire olusturmustur.
Power analizi (G*Power 3.1.9.2) ile hesaplanan minimum 6rneklem sayisina ulasilarak,
arastrma 18 hemsirenin dort haftalik Bilingli Farkindalik Temelli Egitim Programi’na
katilimiyla gergeklestirilmistir. Calisma verileri degerlendirilirken tanimlayici istatistik
yontemleri, Wilcoxon Signed Ranks test, Mann Whitney U testi, Spearman’s

Korelasyon Analizi kullanilmistir.

Aragtirmaya katilan hemsirelerin yas ortalamasi 30,33+9,61 (20-49), ortancasi
25 yastir. Cogu (%72,2) lisans mezunu ve (%83,3) bekardir. Meslekte caligsma siireleri 1
ile 28 yil arasinda degismekte olup, ortalamasi 9,39+10,47 yildir. Hemsirelerin %27,8’1
Nérosirurji Kliniginde ve %72,2’si Norosirurji Yogun Bakim Unitesinde caligmaktadir.

Mevcut birimde ¢aligma siirelerinin ortalamasi 5,50+8,13 (1-27) yil olarak saptanmustir.

Hemsirelerin Bilingli Farkindalik Olgegi toplam puami ortalamasi egitim dncesi
57,44+12,81 (38-76), egitim sonras1 64,22+13,93 (36-84) puandir. Hemsirelerin egitim
Oncesine gore egitim sonrasi bilingli farkindalik toplam puanindaki artis istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (p=0,022).

Hemgirelerin Algilanan Stres Olgegi toplam puami ortalamasi egitim &ncesi
27,9446,02 (19-37), egitim sonrasi 22,44+6,93 (9-31) puandir. Hemsirelerin egitim
Oncesine gore egitim sonrasi algilanan stres toplam puanindaki diisiis istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p=0,009). Bu sonu¢ 6lgegin yetersiz 6z-yeterlik (p=0,031) ve
stres/rahatsizlik algis1 (p=0,005) alt boyutlar1 i¢in de gegerlidir.

Hemgirelerin Oz-Duyarlik Olgegi toplam puani ortalamasi egitim oncesi
70,06+18,20 (43-98), egitim sonras1 88,50+£19,46 (46-116) puandir. Hemsirelerin egitim
oncesine gore egitim sonrast 0z-duyarlik toplam puanindaki artig istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (p=0,001). Egitim sonrast dlgegin 06z-sevecenlik (p=0,001), 6z-



yargilama (p=0,001), paydasimlarin bilincinde olma (p=0,001), izolasyon (p=0,002),
bilinglilik (p=0,001) ve asir1 6zdeslesme (p=0,001) alt boyut puanlarindaki degisim de

istatistiksel olarak anlamli saptanmustir.

Egitim sonras1 Algilanan Stres Olgegi toplam puani ile hemsirelerin yaslari,
meslekte ve mevcut birimde ¢aligsma siireleri arasinda negatif yonde orta diizeyde iligki
tespit edilmistir (p<0,05). Ayrica Nérosirurji Yogun Bakim Unitesindeki hemsirelerin
egitim oncesine gore egitim sonrast hem algilanan stres (p=0,011), hem de 6z-duyarhilik

(p=0,002) toplam puanindaki degisimin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur.

Sonugta, dort haftalik Bilingli Farkindalik Temelli Egitim Programi’nin
katilimcilarin algiladiklar: stres diizeyinin azalmasinda, bilingli farkindalik ve 6z-sefkat
diizeyinin artmasinda etkili oldugu belirlenmistir. Egitimin, hemsirenin yasi ve ¢alisma
stiresi artikca stres diizeyinin azalmasinda daha etkili olabilecegi goriilmiistiir. Bilingli
Farkindalik Temelli Egitim’in daha genis 6rneklemde uygulanarak bu sonuglarin test

edilmesi Onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Algilanan stres, Bilingli farkindalik, Hemsirelik,

Norosirurji hemsiresi, Oz-sefkat, Oz-duyarhk.



ABSTRACT

THE EFFECTS OF A MINDFUL AWARENESS BASED
PROGRAM ON PERCEIVED STRESS AND SELF-
COMPASSION IN NURSES

This study was conducted to evaluate the impact of a Mindful Awareness Based

Program on mindfulness, perceived job stress and self-compassion levels in nurses.

This pretest-posttest quasi-experimental study was conducted between March
and April 2019. The population of the study was consisted of 29 nurses working in
Neurosurgery Clinic and Intensive Care Unit of a training and research hospital. The
minimum number of samples required for the study was calculated by Power analysis
(G * Power 3.1.9.2) and provided by the participation of 18 nurses to the four-week
Mindful Awareness Based Training Program. As descriptive statistical methods, namely
Wilcoxon Signed Ranks test, Mann Whitney U test, Spearman’s Correlation Analysis,

were used to evaluate the study data.

The mean age of the nurses participating in the study is 30.33 = 9.61 (20-49) and
median age is 25. Most of the nurses are undergraduate (72.2%) and single (83.3%).
Their professional job tenure is ranged from 1 to 28 years, with an average of 9.39 +
10.47 years. 27.8% of the nurses work in the Neurosurgery Clinic and 72.2% work in
the Neurosurgical Intensive Care Unit. The average job tenure in the unit they work

currently is found to be 5.50 + 8.13 (1-27) years.

The average scores of the Mindful Awareness Scale of the nurses are 57.44 +
12.81 (38-76) before training and 64.22 + 13.93 (36-84) after training. The increase in
the total mindful awareness of nurses after education is statistically significant (p =
0.022).

The average scores of the Perceived Stress Scale of the nurses are 27.94 + 6.02
(19-37) before training and 22.44 + 6.93 (9-31) after training. The decrease in the total
perceived stress score of the nurses after the training is statistically significant (p =
0.009). This result is also valid for the subscales of the scale's self-efficacy (p = 0.031)
and stress / discomfort perception (p = 0.005).



The average scores of the Self-Compassion Scale of the nurses are 70.06 +
18.20 (43-98) before training and 88.50 + 19.46 (46-116) after training. The increase in
the total score of self-compassion of the nurses after the training is statistically
significant (p = 0.001). The differences in self-kindness (p = 0.001), self-judgment (p =
0.001), common humanity (p = 0.001), isolation (p = 0.002), mindfulness (p = 0.001),

and over-identification (p = 0.001) subscale scores are also statistically significant.

A negative correlation is found between the total score of Perceived Stress Scale
of the nurses and their ages, their job tenure in profession and in the unit they work
currently (p 0.05). In addition, following the training, it is found that the change in the
total scores of both the perceived stress (p = 0.011) and the self-compassion (p = 0.002)
of the nurses working in the Neurosurgical Intensive Care Unit is statistically significant

compared to the pre-training scores.

As a result, the four-week Mindful Awareness Based Training Program is found
to be effective in decreasing the perceived stress level and increasing the mindful
awareness and self-compassion levels of the participants. It is found that training can be
more effective in decreasing the stress level of the nurses as their ages and tenures
increase. It is recommended that Mindful Awareness Based Education to be applied in a

wider sample to test these results.

Keywords: Perceived stress, Mindful awareness, Nursing, Neurosurgery nurse,

Self-compassion, Self-kindness.



ONSOZ

Bu arastirma, hemsirelerde bilingli farkindalik programin algilanan stres, 6z-

sefkat ve bilingli farkindalik diizeylerine etkisini degerlendirmek amactyla yapilmistir.

Yiiksek lisans 6grenimim ve tez ¢alismam boyunca sonsuz bilgi ve birikimiyle

bana yol gosteren, degerli tez danismanim Sayin Prof. Dr. Nazmiye YILDIRM ’a
Tez calismam sirasinda yardim ve desteklerini esirgemeyen meslektaslarima,

Okul hayatim boyunca beni sabirla dinleyen ve manevi destekleri ile yanimda

olan tiim arkadaslarima,

Egitim ve 6grenim hayatim boyunca maddi ve manevi desteklerini benden eksik
etmeyen babam Nazim CANDAN’a, annem Havva CANDAN’a, kardeslerim Nalan
CANDAN GULMEZ ‘e, Nazan CANDAN’a, Fatih CANDAN’a sonsuz tesekkiirler.
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1.GIRIS

Hemgsirelik, bilim ve sanat1 iceren bir dizi 6zel bilgi ve beceri gerektiren bir
disiplindir. Bu sebeple hemsirelik uygulamalarinin en gilincel bilgi ve uygulama
standartlarinin  hasta bakimma yonelik anlayish ve sefkatli bir yaklagimla
harmanlamasmi gerektirir (1). Hemsireler genis bir zaman dilimi iginde diger saglik
calisanlarina gore, siddetli agr1 ve aci1 ¢eken hastalarla ¢ok sik karsilasirlar (2), daha
yakin ve uzun stire iliski halindedirler. Hastalarin degerlerini, kaygilarini, korkularini ve
endiselerini daha iyi anlayabilirler, sefkatle psikososyal yardim sunmalar1 beklenir (3).
Biitiinciil, nitelikli ve sefkatli bakim sunmas1 gereken hemsirelerin mesleki gelisimleri
ile beraber kendi 0Oz-bakimlarin1 karsilamalarina, kendilerine anlayisl, sefkatli

davranmalarina ihtiyaclar1 vardir.

Oz-sefkat kisinin kendi acilarina kars1 acik ve duyarl, kendisine karsi nezaketli
ve sefkatli olmasi, yaptigi hatalar karsisinda affedici olurken, basarisizlik ve
yetersizlikleri karsisinda yargilayici olmamasi, sikint1 veren durumlarin insanligin ortak
deneyiminin bir parcasi oldugunu kavramasi ve i¢inde bulunulan ami yargilamadan
oldugu gibi kabullenebilmesidir (4). Hemsirelik mesleginin profesyonel kimliginin
onemli 6gelerinden biri olan duyarli olma kavrami, 6z-anlayis/sefkat ile iligkilidir. Neff
tarafindan tanimlanmis olan ve temeli 2000 yillik Budizm felsefesine dayanan 6z-
anlayis kavrami, bireyin aci ve sikint1 ¢gekmesine neden olan duygularina agik olmasi,
kendine kars1 6zenli ve sevecen tutumla yaklasmasi, yetersizlik ve basarisizliklarina
kars1 anlayigsh olmasi ve yasadigi olumsuz deneyimleri insan yasaminin dogal bir
parcas1 olarak kabul etmesi seklinde tammlanmistir (5). Oz-sefkat, olumlu &z
duygulanimi ve 6z kabul duygusunu kazandirmasi nedeniyle psikolojik iyi olus ile

pozitif, depresyon, anksiyete ve stres ile negatif iligkilidir (4).

Algilanan stres, kisinin yasamdaki durumlarm stresli olarak degerlendirme
derecesi olarak tanimlanmistir (6). Saglik bakim alanlari, 6rnegin hastaneler hastalik
nedeniyle biiyiik stres altinda olan insanlara hizmet vermektedir. Hastalarin bakimini
saglayan hemsireler de onlarla birlikte bu stresi yliksek diizeyde yasamaktadir.
Dolayisiyla, hem yogun stres yasayan bireylere hizmet verilmesi hem de calisanlarin
stres yasantilar1 ile c¢ok sik karsilagsmasi nedeniyle, is stresinin yiiksek oldugu
bilinmektedir (6, 7). Ozellikle yogun bakim servisleri gerilimin ve is baskisinm yogun

yasandig1 hastane iinitelerinden biridir. Yogun bakim servislerinin diger servislerden

1



farkli olan yapisi, hastalarin daha kritik olmasi, saglik ekibi arasindaki mesleki iliski,
her an gerginlesebilecek bir ortamda ¢alisma, hemsirelerde belirgin diizeyde strese yol
acmaktadir (8).

Bu durum, calisanlarm ruh sagligmi ve hastalara sunulan bakimin kalitesini
olumsuz etkilemesi gibi sonuglar1 nedeniyle hemsirelerin is stresini azaltmaya ve 6z-
sefkati artirmaya ihtiyag oldugu anlasilmaktadir. Son yillarda bilingli farkindalik
(mindfulness) uygulamalarinin sonuglar1 dikkat cekici ve umut vericidir. Bilingli
farkindalik ve bilingli farkindalik temelli yaklasimlar diinya tizerinde hem klinik alanda,
hem de giinlik yasamda yaygin olarak kullanilmaktadir. Bilingli farkindalik temelli
terapiler kisinin simdiki ana odaklanmasmi saglayan yontemleri igerir. Uygulanan
yontemlerle beraber kisi sorunlarla basa ¢ikma, igsel ve digsal deneyimleri kabullenme
ve uzaklagma stratejilerini 6grenir (9). Ayn1 zamanda bilingli farkindaligin temelinde
olan zihinsel pratiklerin kisinin farkindalik diizeyini arttirdigi, gelistirdigi ve
psikopatolojik sonuglara yol agabilecek stres faktorlerinden uzaklastirdigi belirtilmistir
(10). Konuyla ilgili ilk ¢aligmalari Prof. Dr. John Kabat Zinn Massachusetss Insttitute of
Technology  Universitesi Mindfulness  (Bilingli ~ Farkindalik)  Merkezinde
gerceklestirmistir. Kabat Zinn, Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programini
(MBSR) olusturmustur (11). MBSR’nin stres yasayan hastalar ve saglik bakim vericileri
icin kullanilabilir ve giivenilir bir miidahale se¢cenegi oldugu bildirilmistir (12). Bilingli
farkindalik uygulamalariyla yapilan c¢aligmalarin incelendigi bir derlemede, yliksek
bilingli farkindalik diizeyine sahip kisilerin anksiyete, depresyon ve stres diizeylerinin

diistik oldugu, mesleki tiikenmislik i¢in kullanilabilecegi bildirilmistir (13).

Hemgireler ile yapilan bilingli farkindalik calismalarmin stres ve tiikenmiglik
belirtilerini azaltmak icin etkili ve ucuz bir yol olabilecegi belirtilmistir. Yasam
kalitesini ve 0z sefkati arttirdigi, mesleki gelismeyi ve kisisel yetkinligi gii¢lendirdigi,
hastalara daha yiiksek diizeyde yasam doyumu ve daha iyi hizmet kalitesi sagladigi
bildirilmistir (14, 15). Ulkemizde &grencilerde, depresyon ve stres diizeyleri iizerine
etkisini saptamak i¢in bilingli farkindalik temelli egitim programlarinin uygulandigi
goriilmistir (16). Hemsirelerde ise boyle bir uygulamanin etkinligini degerlendiren bir

calismaya ulasilamamastir.



Bu c¢aligma, Bilingli Farkindalik Temelli Programin hemsirelerin farkindaligi,
algiladiklar1 is stresi ve 0z-sefkat diizeyleri iizerine etkisini degerlendirmek amaciyla

yapilmustir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1 Stres, Algilanan Stres ve Is Stresi Kavram

Latince bir kelime olan stres, “Estrece” kelimesinden gelmektedir. Zorlanma,
gerileme ve baski anlamimdadir. 17.yy.da ise felaket, bela, dert, keder, elem gibi
anlamlarda kullanilmis olup 18. ve 19.yy.larda gii¢, baski, zor gibi anlamlarda objelere,
kisilere, organlara veya ruhsal yapiya yonelik baskiy1 ifade etmek i¢in kullanilmistir.
Ayrica stres kelimesi sadece etki yoniiyle degil, “biitiinliigii koruma”, “esas duruma

donmek i¢in ¢gaba harcama” seklinde etkiye tepki anlaminda da kullanilmaktadir (17).

Stres; sosyal, ruhsal, gelisimsel, fizyolojik ve psikolojik yonleriyle oldukga
kapsamli bir olgudur (18). Bugiinkii anlamda stresi ilk tanimlayan Hans Selye stresi,
“organizmanin her tiirli degisime kars1 6zel olmayan (non-spesifik) tepkisi” olarak
tamimlamistir  (19). 1950 yilinda yaptigi bir g¢alismadan sonra stres ve stresor
kavramlarmi ayiran Selye, kiside bir dizi tepki yaratan ¢evresel uyariciy1 stresor, kiginin
bu tiir uyaricilara kars1 gosterdigi tepkiyi de stres olarak tanimlamistir (20). Giintimiizde
de stres tanim1 yapilmaya devam etmektedir. Ciiceloglu stresi "bireyin fizik ve sosyal
cevredeki uyumsuz kosullar nedeniyle, bedensel ve psikolojik sinirlarinin Gtesinde

harcadigi gayret"” olarak tanimlamstir (21).

Hemsire kuramcilarindan olan Betty Neuman stres ve stresorleri “her kisi 6mrii
boyunca sistem i¢ginde gerilim iireten uyaranlar olarak goriilen stresorlere karsi agiktir.
Gerilim kisinin uyumunda bir bozukluk ya da dengesizlik yaratma potansiyeline sahiptir
ve bir cevap gerektirir. Savunma diizenekleri onlarm merkez enerji kaynagma

ulagsmasini 6nlemek i¢in stresorlere cevap verirler” seklinde tanimlamistir (22).

Stres kaynagi ne olursa olsun kisinin stres diizeyinde, tepkilerinde/cevabinda
stresin nasil algilandigi 6nemlidir. Algilanan stres, son yirmi yilda daha ¢ok dikkat
ceken bir kavramdir. Algilanan stres, kisinin yagamindaki durumlarin stresli olarak
degerlendirme derecesini ve yasadigi stres diizeyi ile ilgili dislincelerini veya
duygularmi ifade eder (6, 23). Algilanan stres; bireyin hayatindaki durumlarla ilgili
olarak hissettigi stres diizeyini gostermektedir. Kisinin durumlarla ilgili duygu ve
diistinceleri ne kadar olumsuz olursa; algiladigi stres diizeyi de o kadar yiiksek

olmaktadir (24).



Bir stresor tehdit veya talep olarak algilanirsa ya da basa ¢ikma kaynaklari
verilen durumu ele almak i¢in yetersiz olarak algilanirsa stres reaksiyonunu tetikler.
Hewitt ve meslektaslar1 strese bagli semptomlarin 6ngoriilmesinde algilanan stres ve
basa ¢ikma kaynaklarinin 6nemini vurgular. Hem basa ¢ikma tarzi hem de stres algisi,

stres ile ruhsal hastalik arasindaki iliskiye aracilik edebilir ve hastalik olusturabilir (25).

Saglik alaninda hastalarn yasadig stresin kaynaklari, etkileri arastirildigi gibi
uzun yillardir saglik profesyonellerinin yasadigi is stresi veya mesleki stres de siklikla
arastirmalara konu olmaktadir. Is stresi, hem organizasyondaki kisiler igin hem de
organizasyonun kendisi i¢in dnemli bir problem teskil etmektedir (26). Is stresi kisinin
fiziksel, psikolojik 6zelliklerine bagli olarak ortaya ¢ikan kiside gerilim ve baski yaratan
bir durumdur. Is stresi her bireyin ¢alisma hayatinda kagmilmazdir. Is ortaminda ortaya
¢ikan ve ¢alisanlar icin zorlanma durumudur. Is stresinin yogunlugu, sikligy, siiresi ve
kisinin bunlarla bas etmedeki durumu is stresinin olusumunda ve ortaya ¢ikmasinda

onemli bir etmendir (27).

Meslegin dogas1 geregi insanlarla siirekli etkilesim halinde olan hemsireler is
stresi nedeniyle fiziksel, sosyal ve ruhsal agidan sorunlar yasamaktadirlar. Is ortammdan
kaynaklanan stresler hemsirelerde baski ve zorlanmaya neden olmakla beraber orgiitsel
basariy1 da olumsuz yonde etkilemektedir. Selye (1976) hemsirelik mesleginin ¢alisma
sartlar1 bakimindan en stresli meslekler arasinda oldugunu ve hemsirelerin stres

diizeylerinin incelenmesinin gerekli oldugunu vurgulamustir (28, 29).

Hemsirelik meslegi; genel olarak zor galisma sartlarinin varligi, yorgunluk,
uykusuzluk, gorev, yetki ve sorumluluklarmin yeterince belirlenmemis olmasi
nedeniyle cok stresli bir meslegi temsil etmektedir. Ayrica fiziksel ortam olarak
ameliyathane ve yogun bakim {initelerinin dis ortamdan soyutlanmis olmasi, 24 saat
yapay aydinlatmanin kullanilmasi, bu {nitelerde ¢alisanlarn diger hastane
calisanlarindan fiziksel olarak yalitilmis olmalari, buradaki hastalarin ¢ogunun
bilincinin kapali olmasi, hemsirelerin ameliyat sonrasi agr1 ve act ¢eken hastalarla

ilgilenmeleri ig ortami kaynakli stres ve zorluga neden olabilmektedir (30).

Sayilan bu gerekgeler nedeniyle yogun bakim alaninda c¢alisan hemsirelerin stres
diizeyi, sonuglari literatiirde yer almaktadir. Zaybak ve Cevik (31) tarafindan yapilan bir

calismada Yogun Bakim Cevresel Stres Kaynaklar1 Olgegi puan ortalamasi, hastalarda



80.65+18.46 (52-134), hemsirelerde 142.5£28.7 (71-188) olarak bulunmus ve
hemsirelerin puan ortalamasinin hastalara gore anlamli derecede yiiksek oldugu
saptanmistir. Buna gore de hemsirelerin yogun bakim iinitesindeki stres diizeyinin
hastalardan daha yiiksek olarak algiladiklar1 sonucuna ulasilmigtir. Narbeck’in (32) 8
ayr1 hastanede, 180 yogun bakim hemsiresinde yaptigi calismada; is stresi, is
memnuniyeti ile hemsirelerin psikolojik semptomlar1 arasinda iligki oldugu; algilanan is
stresinin yiiksek, i memnuniyeti diizeylerinin diisik oldugu ve buna bagli olarak
hemsirelerde yiiksek psikolojik semptomlarin saptandigi bildirilmistir. Jo-Ann ve
arkadaglarinm (33) iki ayr1 hastanede 96 yogun bakim hemsiresiyle yaptig1 calismada,
hemsirelerin ¢alisma ortaminda stresdrlerin siralanmasinda hasta bakimi yapmanin
strese neden olan etmenler arasinda iist sirada yer aldigi1 ortaya konmustur. Kontrol
eksikligi en stresli olarak gosterilen bu durumlar arasinda ortak bir unsur olarak goriilse
de birbirinden ayr1 birimler arasindaki stres etkeni siralamasinda ¢ok biiyiik farklilik
bulunmustur. Yasanan stres ile is stresindeki (r=0.296; p<0.005) stresin ciddiyeti ile
gercek gergin stresli is olaylar1 (r=0.50; p<0.001) arasinda anlamliligin belirgin oldugu
bildirilmistir.

2.1.1. Stres Kaynaklar

Orgiitler; degerler, tutumlar, davranislar ve duygulardan olusan bireylerin
meydana getirdigi birer sosyal sistemdir ve bireylerin yasadigi, calistigi ve birbirleri ile
iligkilerde bulunduklar1 bir sosyal iklime sahiptirler. Bu anlamda her 6rgiit, yapilan ise,
kullandig1 teknolojiye, ¢evresel kosullara, liyelerinin egilim ve deneyimlerine, orgiit i¢i
gruplasmalara, catigmalara ve Orgiitiin yarattigi iklime gore stres kaynaklari
gelistirmektedir (17). Ornegin, ¢esitli meslekler {iizerinde gerceklestirilen bir
arastrmada gardiyanlik, polis memurlugu, O6gretmenlik, akademisyenlik, ambulans
soforliigii, hemsirelik, doktorluk, itfaiyecilik, dis hekimligi, maden isciligi, askerlik,

aktorliik ve gazetecilik gibi mesleklerde stresin daha fazla oldugu belirlenmistir (34).

Hemsirelik ¢alismalarinda stres kaynaklarmin kisisel stres ve Orgiitsel stres

olarak ikiye ayrildig1 goriilmektedir.



2.1.1.1 Kisisel stres kaynaklan

Kisisel stres kaynaklar1 bireyin daha ¢ok psikolojik ve fizyolojik 6zellikleri ile
ilgilidir. Baska bir deyisle stresin kaynagi bizzat kisinin kendisi olabilmektedir. Stresin
olusumu, strese neden olan etmenlere bagh oldugu kadar, onun kisi tarafindan nasil
algilandig1 ile de alakalidir. Bireyin kisiligini etkileyen faktorler yas, cinsiyet, aile
yapisi, ekonomik sartlar, bireysel ihtiyaglar, kapasite, karakter, algilama farkliliklar1,
deneyimler, aile sorunlari, bosanma, 0liim, aile {iyeleri arasindaki iligkiler ve kisilik

seklinde siralanabilir (27, 35).

Bireylerin kisilik tipleri stresten etkilenme diizeylerini direkt etkilemektedir.
Kisilik, bireyi bagkalarindan ayiran ancak ¢esitli zamanlarda ve durumlarda tutarliligini
koruyan, diislinsel, duygusal ve davranigsal 6zelliklerin toplamidir. Strese yatkinligi
gosteren kisilik yapisinin arastirildigi birgok ¢alisma insanlari, ti¢ farkli kisilik tipi (A,
B, C) olarak incelemistir. Caligmalarda A tipi kisilik yapisnin strese ¢ok yatkin
oldugunu, C tipi kisilik yapisinin strese yatkinlik gosterebilecegini ve B tipi kisilik

yapisinin stresten en az etkilendigi sonucuna varilmistir (16).

A tipi kisilik 6zellikleri acele konusmak, hizli yemek yemek, bir yere yetismek
icin kendini zorunda hissetmemek, ayni zaman i¢ine ¢ok fazla sey sigdirmak, zamani
bosa harcamamak, ayn1 anda bir¢ok seyi yapmaya calismak, sabirsizlik, dinlenmeye ve
hayatta zevk verici seylere az zaman aymrmaktir. A tipi kisilik 6zelligine sahip bireyler
calistig1 orgiitte cogunlukla oOdiillendirilmektedir. Bu nedenden otiirii bir¢ok birey,

fiziksel ve zihinsel sagligi pahasina bu 6zellikleri devam ettirmektedir (20).

Friedman ve Rosenman’n B tipi kisilik davranis1 olarak tanimladigi kisiler daha
rahat ve sakindirler. A tipi kisilik 6zelliklerine sahip bireylere gore daha az hirshi ve
daha az endiseli bir yapiya sahiptirler. Yasamdan biiylik beklentileri olmayan, temkinli,
sabirli, olaylara kars1 sogukkanli olan, acele etmeden diisiinerek davranan daha az stres

yasayan bireylerdir (36).

C tipi kisilik yapisma sahip bireyler; A ve B kisilik yapisina sahip kisiler
arasinda yer alirlar. C tipi kisilik yapis1 ozellikleri bu iki tipin 6zelliklerinden bir

bolimiini igerir (16).



Kisilerin davranigsal ozellikleri bes temel kisilik 6zelligi adi altinda da
kategorize edilip agiklanmistir. Goldberg literatiirde "bes faktor" deyimini kullanan ilk
aragtirmact olarak Dbilinmektedir. 1985 yilinda Costa ve McCrae faktér olarak
adlandirdiklar1 degiskenleri bircok kisi tizerinde ¢ok yonlii olarak yapip kisiligin bes
faktorden oldugunu belirtmislerdir. McCrea ve Costa c¢alismalarinda Bes Temel
Kisilik’in boyutlarin1 Disadoniikliik-Icedoniikliik, Uyumluluk, Sorumluluk, Nevrotiklik
ve Deneyime Agiklik olarak ifade etmistir (37, 38).

Disadéniikliik-igedoniikliik boyutu, kisilerin ne kadar sosyal, aktif, kararli,
konugkan ve girgin oldugunu, ayrica insanlar1 ve biiyiik gruplar1 ne kadar sevdiklerini
gostermektedir. Fazla disa doniik tipler genellikle mutlu, enerji dolu, sempatik ve
sevimli kisilerdir. Diisiik disa doniik tipler ise, genellikle bu 6zellikleri gostermezler
ama asosyal kisiler de degildirler. Bir grup arastirmacmin gozlemledigine gore,
“icedontikler soguk degil cekingen, izleyici degil bagimsiz, uyusuk degil agir adiml

insanlardir” olarak tanimlanmaktadir (39).

Uyumluluk  kisilik  6zelligi  giiven, diristlik, fedakarlik, uysallik,
alcakgoniilliiliikk, hassas diisiinme gibi Ozellikleri icermektedir. Ayrica kisiligin bu
boyutu, isbirligi ve sosyal uyumlulukla ilgili bireysel farkliliklar1 yansitmaktadir.
Uyumlu kisiler baskalariyla birlikte olmaya 6nem verirler. Ciinkii onlar saygili, arkadas
canlisi, yardimsever ve comerttirler, baskalariyla iyi geginirler. Ayrica uyumlu insanlar,

insan dogasiyla ilgili iyimser bir yaklasima sahiptirler (40).

Sorumluluk faktoriiniin azimli, vicdanli, sorumlu, diizenli, dakik, kurallara bagli,
basar1 kazanma giidiisii olan, 6z disiplinli, sabirli, planli, programl, dikkatli, temiz,
tutumlu, titiz, tedbirli ve caliskan olma gibi 6zelliklerle belirginlestigi aciklanmistir.
Faktoriin, asir titizlik, ahlaki tutuculuk, gereksiz tedbirlilik gibi diisitk ucunun negatif,
basar1 motivasyonu, sebatkarlik, kararlilik gibi yiiksek ucunun pozitif 6zellikler

gosterdigi bildirilmistir (41).

Nevrotiklik olarak da ele alinan duygusal tutarsizlik boyutu; aksilik, duygusal
dengesizlik, diistincesizlik, c¢abuk iiziilebilme ve depresiflik olarak tanimlanabilir.
Olumlu duygulardan uzak olmanin dogal bir sonucu olan duygusal tutarsizlik; olumsuz
deneyimlerin etkileri, glivenlik ve stres konusundaki korkularla iliskili olup; iizilinti,

anksiyete, nefret, 6tke, sugluluk duyma gibi olumsuz etki eden duygularin biitiiniinii



ifade eder. Cesitli aragtirmalarda gilivensiz, kendisiyle ugrasan, sinirli, kaygili, direngsiz
gibi ozelliklerle tanimlanan duygusal tutarsizligi, bazi arastirmacilar rasyonel olmayan

diistinceler ve basa ¢ikma mekanizmalarinda yetersizlik olarak agiklamaktadirlar (42).

Deneyime aciklik, Yyeniliklere agik kisiler entelektiiel, hayal giicii yiiksek,
bagimsiz diisiinebilen, yeni goriislere acgik kisiler iken bu boyutta diisik puan alan

bireyler gelenekgei ve ilgi alanlar1 smirl bireylerdir (43).

2.1.1.2. Orgiitsel Stres Kaynaklar

Her isin belirli bir sorumluluk ve risk icermesi onu dogal olarak stres faktorii
haline getirmektedir. Bir isin stres faktorii olmasina hem bireyden hem de isin
niteliginden kaynaklanan faktorler neden olmaktadir. Her meslek isle ilgili konularda
kontrol sahibi olamama ve uzun g¢alisma saatleri gibi farkli stres etmenlerine sahiptir.
Fakat ayn1 meslekte c¢alisan bireylerin kisilikleri, destek ve basa ¢ikma mekanizmalari
gibi birgok farkli etmen nedeniyle farkl diizeyde stres yasamaktadirlar. Bu sebeplerden
otirdi, bir meslekte calisanlarin ayni diizeyde stres yasayacaklarini sdylemek dogru

degildir (44, 45).

Orgiitsel diizeyde vyetersizlik, isle ilgili stres durumunda devamsizhif
calisanlarin performans ve tiretkenligini etkileyebilir. Bireysel diizeyde yetersizlik ise, is
yerinde yasanan stres, saglik sorunlari, uzun vardiyali ¢aligma saatleri, tiikenmislik ve is
memnuniyetiyle yiiksek oranda iliskilidir. Hastane ¢alisanlar1 hastalardan kaynaklanan
stresorler ve yonetimle yasanan catigmalar, rol belirsizlikleri, agir is yiikii, uzun ve
vardiyali ¢alisma saatleri gibi orgiitsel stresorlerle karsi karsiyadir. Hastaneler matriks
organizasyon yapist ve insan emeginin yogun oldugu ac¢ik dinamik yapisi nedeniyle
diger is yerlerinden farkli ve yogun stres kaynaklarina sahip karmasik orgiitlerdir (46,

47).

Hemgsirelik meslegi de orgiitsel stres kaynaklarindan yiiksek diizeyde etkilenen
meslek gruplari arasinda yer almaktadir. Sahin’in (44) yaptigi calismada hemgsirelerin

orgiitsel stres kaynaklar1 soyledir;
. Rollerdeki belirsizlik ve rol ¢atismasi,

° Calisma kosullarimin olumsuzlugu,



. Degisen caligsma saatleri,

o Ucret yetersizligi.

2.1.2. Stres Tepkisi

Stres altindaki birey, strese karsi bazi tepkiler gosterir. Bunlar Coleman (1972)'a
gore, cabaya yonelik tepkiler, savunmaya yonelik tepkiler olarak ayrilabilir. Cabaya
yonelik tepkilerin amaci stresle basa ¢ikmaktir. Bu tepkiler genellikle atilim, ¢ekilme ya
da uzlagma bi¢ciminde gelistirilir. Savunmaya yonelik tepkilerin amaci ise, psikolojik
dagilmay1 onlemektir. Bu tepkiler, yineleyen stres kaynaklarini tanima ve bu duruma
kars1 kiside ortaya c¢ikan onarma mekanizmalari, ayrica ego savunma mekanizmalari

bigiminde goriiliir (48).

Strese verilen tepkiler gézlenebilen ve gozlenemeyen tepkiler diye ikiye ayrilir.
Yasanan kaygmin etkisini bu tepkiler belirlemektedir. Gozlenen tepkiler, kalpteki
hizlanma, ellerdeki titreme, kaslardaki gerginlik seklinde siralanabilir. Gozlenemeyen
tepkiler ise, duyu organlarmin keskinlesmesi, tiroit hormonunun artmasi, adrenal

hormonunun artmasi, adrenal hormonu ve kortizon artis1 seklindedir (49).

2.1.2.1. Fizyolojik Tepki

Selye, bedenin stresli durumlarda verdigi ii¢ asamali tepkiyi "Genel Uyum
Sendromu” (GAS) olarak adlandirmistir. Bu kurama gore, organizmanin strese tepkisi

tic asamada gelisir. Bunlar alarm tepkisi, direnme ve tiikkenme asamalaridir (20, 50-52).

Alarm Asamasi: Birey stres yaratan her hangi bir olay ya da durumla
karsilastig1 zaman alarm tepkisi meydana gelir. Alarm sinyallerinin ¢aldiricisi, stresoriin
baz1 dokular1 etkilemesi, bazi sistemleri uyarmast sonucu yasamsal degeri olan bazi
maddelerin kaybidir. Bu donemi Selye sok safthasi ve kontrsok safhasi olmak iizere iki
boliime ayirmistir. Sok doneminde her vakada otonom sinir sistemi tepki gosterir ve
epinefrin (adrenalin) ve kortizol biiyliik miktarlarda salinir. Tasikardi, kas tonusiinde
azalma, kan basinci, viicut 1sisinda diisme, soguk ve nemli deri gibi belirtiler ortaya
cikar. Bu primer cevap 1 dakika-24 saat gibi kisa stireli olarak yasanir. Hemen ardindan
kontrgok donemi gelir. Bu asamada soka kars1 tepkiler olusur. Organizma bu durumla

basa ¢ikabilmek i¢in aktif fizyolojik girisimlerde bulunur. Bobrekiistii bezleri, adrenal
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korteks genigler ve adrenokortikotropik (ACTH) hormon sekresyonu yaklasik yirmi kat
artar. Bu hormonlarin belirgin gérevi GAS'nun ilk asamasinda savasma ya da kagma

icin viicudu hazirlamaktir. Boylece direng asamasina girilmeye hazirlanilir.

Direnme Asamasi: Viicut stres yaratan faktorlerle basa ¢ikma girisiminde
bulunur, bedenin adaptasyonu yer alir. Birey bu asamada yeterli savunmalardan
yararlanarak alarm tepkisi sirasindaki belirtilerin ortadan kalkmasmna neden olur.
Adrenokortikal ve medullar hormon salgilanmas1 normale déner. Insanlarin pek cogu
giinliik yasamda bu iki asama arasinda adeta gel-git yaparlar. Sonunda viicut uyum
saglar ve denge kurulur. Diren¢ donemi etmenin giiciine, bedenin adaptasyon
yetenegine ve enerjisine baglidir. Stres etmeni siirdiigii siirece adaptasyon da siiriip

gidemez, o zaman adaptasyon enerjisinin tiikkenmesi ile ii¢lincli doneme girilir.

Tiikenme Asamasi: Stresin yarattigi olumsuz etki artmis ve adaptasyon enerjisi
tamamen tiikenmistir. Bazen bu donemde yeniden alarm donemi reaksiyonlar1 ortaya
cikar. Basa cikilmayan stresler karsisinda denge bozulur, uyum enerjisi biter. Artik geri
donilistimii olmayan izler organizmaya kazinmaktadir. Bu hastaliklara ¢ok acik olunan
bir dénemdir. Ozellikle olumsuz uyarandan kagis yollarinin tikandig1 ya da gecmis
yasam deneyimleri sonucu stresi kontrol edemedigi algis1 varsa, hatta bazen bdyle bir
duruma iliskin kosullu uyaran niteliginde diisiince ve imajlar, yardimsizlik ve ¢aresizlik
duygusu ile beraber, kisi uyarani pasif olarak kabul edip geri ¢ekilebilir, hatta kendine
zarar verici davranis Ornekleri ortaya ¢ikabilir. Selye yikimi "adaptasyon hastalig1"

olarak tanimlamistir. Sonunda bedensel tiilkenme ve 6liim meydana gelir.
Viicutta genellikle su degisiklikler gézlemlenir (53);

Beyinde, tiikenmislik hali kortizol néronlar i¢in 6ldiiriicli bir tehlikeye doniisiir.

Insanda yorgunluga, sinirlilige ve depresyona sebep olur.

Bagisiklik sisteminde, savunma hiicrelerinin yok olmasi organizmay1 zayiflatir

ve saldirilara agik hale getirir.
Bagirsaklarda, bagirsak cidar1 hassaslasir.
Kan dolagimi, kan basincmin artis1 ve kalp atisginin hizlanist damarlarin

elastikiyetinin azalmasina sebep olur.
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Uzun siiren stres tiikenme agamasinda bireye saglik sorunlar1 bagta olmak iizere,

is stresi, titkenmiglik sendromu gibi birgok olumsuz etkiye yol acabilir.

Beden strese genellikle stresoriin etkisini azaltma ve organizmanin hemostazini
yeniden kurmaya ve yeni duruma adaptasyonu saglamaya calismaktadir. Kisinin
fizyolojik olarak strese verdigi tepki siirecinin birbirleriyle baglantili oldugu diisiiniilen
strese norotransmitter cevap ve strese endokrin cevap olmak {iizere iki durumdan
bahsedilir. Strese norepinefrin yaniti, genellikle lokus seruleustaki noradrenerjik
sistemin aktivasyonu ile olur. On beyin norepinefrin aktivitesinin artmasmin, stresore
yani bireyi tehdit eden duruma kisinin dikkatini yoneltmesi i¢in gerekli bir mekanizma

olarak diisiniilmektedir.

Strese endokrin yanit ise hipotalamusta kortikotropin salgilaticit faktér (CFR)
salinmasi ile baslayan hipotalamo-pituiter-adrenal (HPA) sistemin aktivasyon siirecidir.
Strese cevap olarak goriilen endokrin tepki HPA eksen aktivasyonudur. Aktivasyon
hipotalamus tarafindan salgilanan CRF tarafindan baslatilir. CFR stresore karsi

davranissal yanit1 arttirmaktadir.

Birey kendi ¢abasiyla stres tepkisi siirecini sonlandirabilirse denetlenebilen stres
tepkisi ortaya cikar, yeterli basa c¢ikma stratejisi yoksa stresi sonlandiramiyorsa
denetlenmeyen stres tepkisi ortaya cikar. Denetlenebilen ve denetlenmeyen stres
tepkisinde limbik sistem ve korteks yapilarinda ciddi bir uyarilmaya neden olan yeni,
beklenilmeyen, tehdit eden bir uyaranla baslar. Stresor denetlenebilirse kortekste olugan
nonspesifik uyarilmighk stresére davramigsal yanit1 igeren ndronal yollarm

aktivasyonunu saglar.

Denetlenmeyen stres durumunda ise kortikol ve subkortikol yapilarin ilk
uyarilmasindan itibaren devam ederek HPA sistemi adrenal glukokortikoid salgisimnin
uzun siireli olarak aktive olur ve davramig diizeyinde, dolasan glukokortikoidlerin
yiilksek  yogunluklarinin  6nceden kazanilmis tepkilerin ortadan kalkmasini

kolaylastirdig goriilmiistiir (54).

2.1.2.2. Psikolojik Tepki

Psikolojik stres karmasik bir fenomendir ve ¢ok sayida teorik model etiyolojisini

aciklamaya calismistir. Bu teorik agiklamalar, strese maruz kalmanm ilkel
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kavramlagtirmasina gore kategorize edilebilir. Stresin etkileyici agiklamalari, bireylerin

cevrelerine anlam atfetmelerini saglayan biligsel-fenomenolojik siirecleri vurgular (55).

Uzun ya da kisa siireli stresin varliginda Lazarus transaksiyonel modelinde
bilissel degerlendirme siirecinin 6nemi agiklanmaktadir. Lazarus modeline gore biligsel
degerlendirme stres yaratan durumu belirlemede ve stresle basa ¢ikmada odak nokta
olarak kabul edilmektedir. Model stres ve basa c¢ikmayr belirlemede, olayin
diisiiniilmesini, hatirlanmasini, tanimlanmasini odak nokta kabul ettigi i¢cin biligseldir.
Ozdes durumlarin algilanmasinda bireysel farkliigi ve tehdit edici algilanmayan bir
durumun zamanla tehdit edici olarak algilanabilecegini kabul ettigi i¢in olgusaldir.

Birey ile ¢evresi arasindaki dinamik iliskiye yogunlastigi i¢in transaksiyoneldir (56).

Lazarus modeline gore stres, bir dinamik insan-gevre iliskisi, algi, bilissel
tahmin ve basa ¢ikma olarak goriilmiistiir. Bu modele gore ise stresle basa ¢ikma su

sekilde ifade edilmistir;

1.Istekler: 1¢ istekleri (adolesan, gebelik, menopoz), dis istekleri (asir1 sicak)

ifade eder.

2.Isteklerin Birincil Degerlendirmesi: Yasanilan durumun algilanmas ve kisi
icin ne anlama geldiginin degerlendirilmesidir. Kisinin yagsaminda Onemli olan
konularda isteklerini degerlendirdigi kognitif veya entelektiiel siiregtir. Bu donem,
yasantinin anlami kesfetme donemidir. Kendimize sorariz: isteklerim yersiz mi?,
pozitif mi?, stres yaratir mi1? Yani bize uymayan bir seyin olup olmadigma bakariz,
durum bizi herhangi bir sekilde etkilemiyor ise notr bir yasantidir, ya da bizim
iyiligimize destek oluyor bizi koruyorsa olumlu yasantidir. Stres verici olarak
degerlendirmemiz i¢in bu yasantinin bizi zedeleyecegini, miicadeleye zorlayacagini

yani tehdit edecegini diisiinmemiz gerekir.

3.0kincil degerlendirme: Birinci asamada kisi yasantiyr stres verici olarak
degerlendirmisse, ikinci asamada olay1 yonlendirme ve olayla basa ¢ikabilme yollar: ile
ilgilidir. Bu noktada kisiler ilk degerlendirme ile ilgili bas etme kaynaklarini ve
tercihlerini degerlendirirler. Bu asamada da basa ¢ikma davramigini yeterli bulmaz,
eksik goriir ise artik tam bir stres s6z konusudur. Ikincil degerlendirmede diisiince,
duygu ve davranig diizeyindeki yikici1 ve olumsuz tepkiler ile birlikte, bedendeki alarm

reaksiyonlar1 devreye girer.
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4.Stres: Cevresel veya ig istekleri karsilama kisinin uyum kaynaklarint agmistir.

5.Bas etme: Bas etme mekanizmalar1 ¢evresel ve i¢ istekleri yonetmek icin
cabalar ve istekler arasinda miicadeledir. Bas etme mekanizmalar1 emosyonlar1 ve
arzular1 yonetmek i¢in yontemlerdir. Buradaki yontemler hem primer hem de sekonder
degerlendirme {izerine temellenmistir. Bireyler zarar/kayip, tehdit, degisimi iceren

durumlarla ugrasmak i¢in bas etme seceneklerini harekete gecirir.

6.Duygular: Bas etme siireci ve ikincil degerlendirme i¢in bu alandaki cevaplar
negatif hisleri (6fke, depresyon, anksiyete), pozitif hisleri (nese, sevgi) icerir. Tehdit
durumunda kisinin tehdit durumunu ve mevcut bas etme seceneklerini algilayis

arasinda farkin derecesidir.

7.Tekrar degerlendirme: Bireyler bas etme girisimlerinden geribildirim {izerine
temellenmis istekleri tekrar degerlendirirler. Baslangigta kisi 6tke veya korku hisleri
nedeniyle bas etme becerilerini yeterince kullanamayabilir ve sonra tekrar
degerlendirerck belki de ilk sathada tehditi yanlis veya eksik algiladigini tartisabilir. Bu
modelde dongii devam etmeli ve bas etme aktivitelerinin etkileri devamli tekrar

degerlendirilmelidir (57-59).

Is yerinde yasanan stres, artik birgok uzman ve saglik kurulusuna gore" hastalik"
olarak ifade edilmektedir. En tipik 6zelligi de hem dis etkenler, hem de kisinin kendi
kendine vyarattig1 faktorlerden meydana gelmis olmasi, calisganin performansini
disirmekte, fiziksel ve psikolojik saghgini bozmakta, kazalara sebep olmakta,

calisanlarin iliskilerini bozmaktadir (27).

Saglik calisanlartyla yapilan ¢aligmalarda 6zellikle yogun bakim hemsirelerinin
is yiikii, is stresi gibi konularin bilissel bakimdan hemsireleri zorladig1 goriilmektedir. s
yasamindaki stresorler dolayistyla is ile ilgili konularda hemsirelerin algiladiklar: stres

diizeyini de olumsuz etkilemektedir.

Bu ylizden kisilerin ruhsal durumlarini olumsuz etkileyen ve is basarisini
diisliren is stresini ve tiikenmisligi Onlemek ve istesinden gelmek biiyliik Gnem

tasimaktadir (60).
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2.1.3. Stresin Belirtileri

Stresle ilgili belirtiler, fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal olmak iizere dort

grupta incelenmektedir.

Fiziksel Belirtiler: Zararli etkenler organizmanin belirli sistemlerinde ve
islevlerinde degisikliklere yol acar. Bu degisikliklerin farkli evreleri de, ¢esitli
belirtilerin ve yakinmalarin ortaya c¢ikmasinda rol oynar. Bu belirtileri tansiyon
yilikselmesi, sindirim bozuklugu, nefes darligi, bas agrisi, yorgunluk, alerji ve mide

bulantis1 olarak siralanabilir (61).

Duygusal Belirtiler: Kaygi veya endise, depresyon veya ¢abuk aglama, ruhsal
durumun hizli ve siirekli degismesi, asabilik, gerginlik, O6zgiliven azalmasi veya
giivensizlik hissi, asir1 hassasiyet veya kolay kirilabilirlik, 6tke patlamalari, saldirganlik

veya diismanlik, duygusal olarak tiikendigini hissetme olarak siralanabilir (62).

Zihinsel Belirtiler: Konsantrasyon, karar vermede giicliik, unutkanlik, zihin
karisiklig1, hafizada zayiflik, asir1 derecede hayal kurma, tek bir fikir veya diisiinceyle
mesgul olma, mizah anlayis1 kayb, diisiik verimlilik, Is kalitesinde diisiis, hatalarda

artis, muhakemede zayiflama gibi belirtiler goriilebilir (63).

Sosyal Belirtiler: Bireylere kars1 giivensizlik, baskalarini su¢glamak, randevulara
gitmemek ya da ¢ok kisa zaman kala iptal etmek, bireylerde hata bulmaya calismak ve
sozle rencide etmek, haddinden fazla savunmaci tutum, bir¢ok kisiye birden dargmn
olmak, konusmamaktir. Bu belirtilerle birlikte ortaya ¢ikan rahatsizliklar su sekilde
siralanabilir: Bas agrilari, migren, sirt agrilari, romatizma, géz ve gérme problemleri,

alerjik problemler, uyku problemleri, sindirim problemleri gibi sorunlar gériilebilir (64).

2.1.4. Stresin Sonuglar

Stresin birey tizerinde fizyolojik, psikolojik ve davranigsal olarak c¢esitli

sonuclar1 bulunmaktadir.

Stresin Fizyolojik Sonuclart; Birey stresle etkin bas edemediginde, bedendeki
tim sistemler bazi belirtiler gosterir. Bunlar; ishal, kabizlik, kusma ve iilser gibi
sindirim sistemi hastaliklari, zayiflik ya da sigmanlik gibi metabolizma hastaliklari,

yiikksek tansiyon, kalp hastaliklari ve migren, dolasim sistemi hastaliklari, sedef,
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egzama, kurdesen ve kasint1 gibi deri hastaliklari, seker hastaligi, kanser ve alerjilerdir
(65).

Stresin Psikolojik Sonuclart; Uzun veya orta siireli stres tedavi edilmediginde
bireylerde bazi psikolojik sorunlar ortaya cikabilir. Stres sonucunda bireylerde ortaya
cikan psikolojik rahatsizliklarin en belirginleri; endise, depresyon, uykusuzluk ve

psikolojik yorgunluktur (66).

Stresin Davranigsal Sonucglart; Uykusuzluk, uyuma istegi, istahsizlik, yemede
artis, bir maddeye (sigara, alkol v.b.) asir1 diiskiinliik, sakarlik, gevsemede giicliikler

olarak siralanabilir (34).

Hemsirelerde is stresinin davranissal sonuglar1 arasinda ise stresin iste verimi ve
iretimi distirme, is doyumunda azalma, ise gecikme, isten erken ayrilma, Ozir
uydurarak ise gelmeme, isten ayrilma, sik hata yapma, iste yeniliklere yapici elestirilere
acik olmama, {iretkenligin ve yaratici girisimlerin kisirhigi, iste ve is disindaki
davraniglarda bozulma, asosyallesme, unutkanlik, rol ¢atigmasi, basarisizlik hissi gibi

durumlar siralanabilir (67, 68).

2.2. Anlayis/Sefkat (Compassion) ve Oz-Anlayis/Oz-Sefkat (Self-
Compassion)

Anlayis (compassion)’m kokenleri Latince *den gelir. Com (ile) ve pati (1zdirap
cekmek). Anlayis genelde (compassion) bir kisinin 1zdirabmni paylasmak olarak
kullanilir ve anlayishi olmak (sefkatli olmak), birinin aci i¢inde oldugunun farkma
varmak, korkunuzdan veya korkunuza karsi direnmekten vazge¢cmek ve aci ¢eken

insana kars1 duygu akimmin olusmasidir (4).

Anlayis, “Bir toplum veya topluluktaki bireylerde goriis ve inanis etmenlerinin
etkisiyle beliren diisiinme yolu, diisiiniis bi¢imi, zihniyet, mantalite, hos gorme, halden
anlama olarak tanimlanmaktadir. Daha ayrintili tanimlanacak olursa anlayis,
“digerlerinin 1zdwraplarina duyarli olmayi, digerlerinin acilarmin farkinda olmayi, bu
1zdirap ve acilardan baglantisiz olmamay1 ve sakinmamayi, digerlerine sefkatli olmay,
digerlerinin ortaya ¢ikan 1zdiraplarini hafifletme arzusunu ve basarisiz olan veya yanlis

yapan kimseleri yargilamadan anlamayi igerir (69).
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Neff tarafindan tanimlanmis olan ve temeli 2000 yillik Budizm felsefesine
dayanan 6z-anlayis kavrami bireyin aci ve sikint1 ¢ekmesine neden olan duygularina
acitk olmasi, kendine karsi O0zenli ve sevecen tutumla yaklagmasi, yetersizlik ve
basarilarina karsi anlayisli olmasi ve yasadigi olumsuz deneyimleri insan yasaminin
dogal bir parcasi olarak kabul etmesi seklinde tanimlanmustir (5). Oz-anlayzs, bireyin aci
ve basarisizlik durumlarinda kendini elestirmekten ziyade kendine 6zenli ve anlayish
davranma, yasadigi olumsuz deneyimleri insanoglunun yasaminin bir parcasi olarak
gorme, olumsuz duygu ve diisiincelerin iistiinde fazlaca durmaktansa mantikli ¢6zim

yollar1 arama olarak tanimlanmaktadir (70).

Oz-anlayisla iliskili olan degiskenlerin arastirildigi ¢alismalardan elde edilen
sonuclar 6z-anlayisin 6zellikle pozitif duygulanimi destekleyen ve negatif duygulanimi
ise azaltan bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur. Arastirmalar 6z-duyarligm
kendini kabul, yasam doyumu, sosyal ilgi, bilinglilik, 6zerklik, kisisel gelisim, mutluluk
ve iyimserlik gibi bir¢ok kavramla pozitif iligkili oldugunu géstermistir. Ayn1 zamanda
0z-duyarlik anksiyete, depresyon, Oz-elestiri, norotizm, diisiince baskisi ve norotik
miikemmeliyetcilikle negatif iliskili bulunmustur (71). Oz-anlayis1 yiiksek olan bir birey
problemlerini, zayif yonlerini, eksikliklerini tam olarak goriir ama yine de kendisine
kars1 elestirel ve kat1 bir tutum yerine, sefkat ve anlayisla yaklasir. Boylece 6z-anlayis
olumsuzluklara kars1 tampon gorevi gorebilir ve yasam kotii gittiginde bireyin kendisine

kars1 olumlu duygular gelistirmesini saglar (72).

Germer 6z anlayisin sadece kisisel faydalarmin olmadigini, 6z anlayisin
baskalar1 i¢in anlayisin temeli oldugunu ifade eder. Umutsuzluk, korku, utang ve
basarisizlik gibi duygularina katlanamayan kisinin baskasiyla empati kurmasmin da
zorlagtig1 diisiiniilmektedir. Ayn1 zamanda insan kendi i¢ miicadeleleriyle ugrasirken
digerlerinin en ufak ilgisine karsilik veremeyebilir. Aksi durumda ise iyilik hali genisler
ve iligskilerin gelismesine yardime1 olur. Bu durum ise yasamdan doyum saglanmasina

yardimct olur (73).

Neff 6z-anlayisin temel {i¢ bileseni oldugunu ileri siirmektedir. Bunlar 6z-
nezaket, paydasimlarm bilincinde olma ve bilingliliktir. [lk bilesen olan éz-nezaket;
bireyin 6n yargisiz olarak kendini anlamaya caligmasi ve benligini sert bi¢imde
yargilama ve elestirmesi yerine ona yonelik nazik ve sevecen bir tavir takinmasidir.

Ikinci bilesen olan paydasimlarin bilincinde olma; bireyin hatalarindan dolay1 izolasyon
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yasamamasina, milkemmel olamamanin biitiin insanlarca yasanabilen bir 06zellik
olduguna yonelik anlayis1 ierir. Ugiincii ve son bilesen olan bilinglilik; bireyin yasamin
en sikintili ve iizlicii duygularmi kabul etmesine yardimci olan ancak bu duygular

tarafindan siiriiklenmesine izin vermeyen bir farkindaliktir (74).

2.2.1. Oz-Nezaket (Self Kindness)

Oz-nezaket tanim olarak, kisinin kendisini siirekli elestirmeyi ve algaltic igsel
yorumlar yapmay1 brrakmasi anlamma gelmektedir. Oz-sefkat kisinin kendisine zarar
veren igsel savasi biwrakmasini gerektirir. Ancak 6z-nezaket sadece 0z elestirinin
bitirilmesinden daha fazladir. Kisinin yakim bir arkadasma yaptig1 gibi aktif bir sekilde
kendisini rahatlatmasidir (94). Kendine karsi sert ve yargilayict olmaktan ziyade
kendinle ilgilenmek demektir. Kisiler hatalar1 yliziinden kendine saldirmak veya kendini

kandirmak yerine, benligine sicaklik ve kosulsuz kabul sunmalidir (73).

Zorlayict bir duygu yasarken genelde o duyguyla fazlasiyla 6zdeslesiriz,
kendimizi o duygudan ayirmak bazen ¢ok giic olur. Iste boyle anlarda, kendi acimizdan
duygusal olarak uzaklasmak ve “Bu yasadigim sey gercekten ¢cok zor”, “Su anda nasil
kendime sahip ¢ikabilir ve kendimi rahatlatabilirim?” diyebilmek ve sefkatle kendimizi

yatistirabilmek ve sakinlestirebilmek aslinda kendimize kars1 nezaket gostermektir (75).

Oz-anlayisla, basarisizlik durumunda kendini asir1 (sert ve kirici) bir sekilde
elestirmemeyi, yenilgi ve sugluluga kapilmadan kendine 0Ozgii ideal standartlar
olusturarak ilerleme ve degisim dogrultusunda kendini yonlendirerek, sabirli ve nazik
bir sekilde saglikli davranislara kendini cesaretlendirme becerisidir. Bu durum her ne
olursa olsun, kendimizi iyi hissetmek anlamma gelmez. Gergekte, kendi kendimize
nazik olmak demek, “sik sik kendimizi zarar verici davranislarla iliskilendirdigimizde,
aci, gliclik ve 1zdirap karsisinda, daha da Otesi kendi gelisimimiz i¢in kendimizi
cesaretlendirmeye ihtiyacimiz vardw”. Basarisizlik durumunda, basarisizliga ve
olumsuzluga odaklanmak yerine, “kendi kendimizi aydinlatmaya, acidan kag¢inarak

kendi 6zgiirligiimiize, mutlu olmaya ve kendimizi iyi hissetmeye” odaklanmaliyiz (76).
2.2.2. Paydasimlarin Bilincinde Olma

Ortak paydasim, bireyin igerisinde bulundugu aci veya sikint1 veren olumsuz

duygulardan kaginmak yerine, bu olumsuz duygulart olumlu yonde ve kendisi lehine
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diizenlemesidir. Bu diizenleme siireci sefkat, anlayis ve ortak insani degerler icerisinde
gerceklesir. Ortak paydasim ilham kaynagmi kiiltiirlerden, evrensel degerlerden,
adaletten, esitlikten, bagimsizliktan ve hosgoriiden alir. Ortak paydasima sahip bireyler,
kiiltiirel degerleri korurlar ve diger kiiltiirel degerlere saygi gosterirler, adalet, esitlik,
Ozgirlik gibi temel demokratik degerlere inanirlar ve iliskilerini bunlara gore
diizenlemeye calisirlar. Hem kendilerine, hem de digerlerine hosgoriilii davranirlar.

Ciinkii bu ortak paydasim kiiltiirel ve evrensel degerlerin 6ziinde vardir (4).

Ortak paydasim bilinci ile ilgili diger bir kavram da empatidir. Empatik karsilik,
kendini bagkasinin yerine koyarak, kisinin kendini yatistirmasimi destekleyerek bireysel
gelisimine yardim etmeye dayanir. Empatiyi yazarlar farkli tanimlarlar, fakat acikca
anlasiliyor ki, ac1 ¢eken bir kisinin yerine kendini koymak, diger kisilerin tiziintiilerinin
bilincinde olmaktir. Bu ortak biling tiim diger insanlarla iliskimizi ve birbirimize

bagliligimizi1 vurgular (76).

Ortak paydasim ilham kaynagmi kiiltirlerden, evrensel degerlerden, adaletten,
esitlikten, bagimsizliktan ve hosgoriiden alir. Ortak paydasima sahip bireyler, kiiltiirel
degerleri korurlar ve diger kiiltiirel degerlere saygi gosterirler, adalet, esitlik, 6zgiirliik
gibi temel demokratik degerlere inanirlar ve iliskilerini bunlara gore diizenlemeye
caligirlar. Hem kendilerine hem de digerlerine hosgoriilii davranirlar. Cilinkii bu ortak

paydasim kiiltiirel degerlerin ve evrensel degerlerin 6ziinde vardir (70).

2.2.3. Bilin¢li Farkindahk (Mindfulness)

Biling, insanin ¢evresini ve kendisini taniyabilme becerisi, zihninde suur ve
bilgilerini aydinlik bir sekilde izleyebilmesidir (77). Farkindalik kavrami kokenlerini
Dogu’da uygulanan meditasyon pratiklerinden almaktadir. Farkindalik meditasyonu
olarak adlandirilan bu pratikte, dikkat nefes alisverise, beden duyumlarmna, duygulara ve
diisiincelere odaklanmaktadir. Biitiin bu i¢sel deneyimler, yargisizca ve kabullenmeyle
gozlemlenmektedir (78). Bireyler, duyular ve algisal uyaranlarin bilincinde olduklari
kadar diislincelerin, niyetlerin ve duygularm da bilincindedirler. Bilinglilik hem
farkindalik hem de dikkati kapsar, farkindalik bilingliligin arka plandaki stirekli i¢ ve
dis diinyay1 izleyen “radar”idir (79). Bireyin, igerisinde bulunulan zaman diliminde
duyular aracihig1 ile olusan bilgilerin zihinde sentezlenmesi sonucu meydana gelen

deneyimlerini yargilamaksizin kabul etmesi bilingli farkindalik olarak tanimlanmaktadir
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(80). Act verici deneyimlerin dengeli bir sekilde farkinda olmaktir. Yani ne gérmezden

gelmek ne de duygular1 abartmak anlamima gelir (73).

Bilingli farkindalik, dikkatin isteyerek ve bilerek simdiki ana yoneltilmesine ve
deneyimlerin yargilanmadan ve olduklar1 gibi kabullenmesine dayanan bir uyaniklik ve
farkinda olma durumudur. Bir eyleme girismeden 6nce bir deneyimin bize sundugu tiim
bilgileri igimize almak i¢in zihnimizin “aktif halinden” “dingin haline” ge¢mektir.
Bilingli farkindalik demek bir siire i¢in yargilayic1 olmaktan vazge¢mek, yakin gelecek
icin planladigimiz hedeflerimizi bir kenara birakmak ve i¢inde bulundugumuz an1 bizim
olmasini istedigimiz haliyle degil, oldugu sekliyle onaylamak ve kabul etmek demektir

(81).

Bilingli farkindalik, beynimizdeki otomatik pilotu bilerek ve isteyerek devreden
cikarmak ve bu sekilde zamanimizin ¢ogunu gegmise gomiilerek veya gelecekle ilgili
endiseler duyarak gecirmekten kendimizi kurtarmak, yargilayici olmadan tiim
dikkatimiz ve uyanikhi§imizla simdiki ana kanalize olmaktir. Bilingli farkindalik,
diisiincelerimizin ger¢egin kendisi degil, gecici zihinsel olaylar oldugunu ve olan biteni
incelenmemis ve alisilagelmis diisiincelerle degil, bedenimizle ve duyularimizla
deneyimleme iznini kendimize verdigimiz vakit, hayat1 ayniyla kabul edip onunla daha

sik1 bir bag igine girecegimizi bilmektir (81).

Bilingli farkindalik sadece simdiki an’da yasamak ve simdiki an’1 fark etmek
degildir, anlasiimas1 gereken iki boyutu vardir. ik boyut mevcut an iginde olanlar1 fark

etmek, ikinci boyut ise tiim bu fark ettiklerimizi karsilama bigimimizdir (11).

2.3. Bilingli-Farkindahk Temelli Stres Azaltma Program
(Mindfulness-Based Stress Reduction/ MBSR)

Farkindalik temelli stres azaltma (MBSR), Budist farkindalik meditasyonunu
cagdas klinik ve psikolojik uygulama ile biitlinlestirme ¢abasiyla 1979'da olusturulan
standart bir meditasyon programidir. Birgok hastalik igin, bircok zihinsel ve fiziksel
rahatsizlik i¢in iyi bir etki gostermektedir. Belirli bir dikkat tiirliniin, karakterin
gelismesinden olusur. Yargisal olmayan bir farkindalik, aciklik, merak, i¢sel ve dissal
mevcut deneyimlerin kabulii ile terbiye edilmis, bu da uygulayicilarin diirtiisinden

ziyade daha etkili davranmalarma izin vermektedir (82).
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Meditasyon o6gretileri dahilinde mindful olmay1 6gretmeye odaklanan bir grup
programdir. MBSR, fiziksel veya zihinsel agidan sikdyetci olan farkli 6zelliklerdeki
hastalara uygulanan stres azaltma amagli diizenlenen bilingli farkindalik yaklasimmidir.
Onceleri sadece kronik agris1 olan hastalar iyilestirmek, onlarm agrilarmi azaltmaktan
ziyade, onlarin agri1 ile olan iligki bigimlerini degistirmek ic¢in hazirlanmis bir
programdir. Daha sonralar1 ise stres, zorlayici durum ve duygularla bas etme amacglh
kullanilmistir. MBSR programi destekleyici, 6nleyici, tanimlayici veya yalnizca kendisi

basli bagina bir yontem olarak kullanilabilir (11).

Bu uygulamalar farkindalik temelli meditasyon ve yoga {zerine
odaklanmaktadir. Katilimcilara meditasyon, yoga ve yasamsal olaylara farkindalik
temelli yaklagsmasini saglayan giinliikk 6devler verilir; ayrica viicut tarama meditasyonu
ogretilir. Viicut tarama meditasyonunda oncelikle nefese, daha sonra bedenin her bir
boliimiine odaklanilir. Bunun yani sira katilimcilara mevcut anin disindaki gelecekle
ilgili her tiirlii endiselerini, kaygilarini, 6z-yargilamalarini bir kenara birakarak, “simdi
ve burada” ya odaklanmasini saglayan oturma meditasyonu ogretilir. Bireyler giinliik
yasamlarma meditasyonu biitlinlestirmeleri i¢in egitilir, bdylece gilinliik yasam

aktiviteleri birer meditatif uygulama halini almaya baglar (12).

Bilingli Farkindaliga Dayali Stres Azaltma (MBSR), University of
Massachusetts Tip Merkezinde Jon Kabat-Zinn tarafindan gelistirilmistir. Yargilama
veya direng olmadan birisinin deneyimine tam olarak sunmus oldugu diisiiniilen temel
dikkat kavramu tizerine kuruludur. MBSR, haftanin yaklasik 2.5 saatini karsilayan ve 6.
ve 7. haftalar arasinda 6 saatlik bir giinliik geri ¢ekilmeyi iceren 8 haftalik bir program
olarak 6gretilir. Katilimcilardan haftada 6 giin dikkatli olma tekniklerini “ev 6devi”
olarak kullanmalar1 istenir ve bunu kolaylastrmak i¢in ses bantlar1 verilir.
Katilimcilarin bu kavramlar1 biitiinlestirmelerine yardimci olmak igin iletisim becerileri,
stres reaktivitesi ve kendi kendine sefkat gdsterme ve deneyimsel alistirmalar gibi
konularda bir araya gelme ve normal didaktik engelleme igceren grup oturumlarindan

olusur (83).

MBSR, ii¢ farkli teknigi kavrar: tiim viicutta ayaktan basa kademeli olarak
dikkat c¢ekilmesini iceren, viicut bdlgelerinde herhangi bir duyum veya hissi
elestirmeden odaklanan ve nefes farkindaligi ve rahatlamak igin periyodik Onerileri

kullanan viicut taramasi; hem nefese hem de yiikselen ve diisen karnin yani sira diger
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algilara da dikkat etmeyi gerektiren oturma meditasyonu ve siirekli olarak nefes alma
egzersizlerini i¢eren diislinceler ve dikkat dagitma akiglarmin yargisiz bir sekilde bilis
ve farkindalik akigina dair bir bilinglenme durumu, basit uzanmalar ve durus kas-iskelet

sistemini gliglendirmek ve gevsetmek i¢in tasarlanmistir (82).

Bilingli farkindalik ve bilingli farkindalik temelli yaklasimlar diinya iizerinde
hem klinik alanda, hem de giinliikk yasamda yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Bilingli
farkindalik temelli terapiler kisinin o ana odaklanmasini saglayan yontemleri igerir. Bu
yontemlerin uygulanmasi ile beraber kisi sorunlarla basa ¢ikma, igsel ve dissal
deneyimleri kabullenme ve uzaklagsma stratejilerini 6grenir (9). Ayni zamanda bilingli
farkindaligin temelinde olan zihinsel caligmalarin kisinin bilincindeki farkindalik
diizeyini arttirdigi, gelistirdigi ve psikopatolojik sonuglar dogurmasi olasi olan stres

faktorlerinden uzaklastirdig: belirtilmistir (10).

Bilingli farkindalik uygulamalariyla yapilan c¢aligmalarin incelendigi bir
derlemede, yiiksek bilingli farkindalik diizeyine sahip kisilerin anksiyete, depresyon ve
stres diizeylerinin diisiik oldugu, mesleki tiikenmislik i¢in kullanilabilecegi bildirilmistir
(13). Hemsireler ve hemsire yardimcilariyla yapilan bilingli farkindalik temelli egitimde
hemsire ve hemsire yardimcilarmin, egitim 6ncesi stres puani ortalamasinin (43,56 +
9,29), egitim sonrasi (35,33 + 8,95) diistiigii bulunmustur. Bilingli farkindalik temelli
egitimin stresle iliskili problemleri tedavi etmek, 6nlemek, stresle bas etme ve sagliga

tesvik etmek i¢in kullanilabilecegi sonucu bildirilmistir (15).

Bagka bir ¢alismada da bilingli farkindalik temelli egitimin 6z-sefkat diizeyini de
etkiledigi gosterilmistir. Egitim Oncesi hemsirelerin 6z-sefkat diizeyi 78,77 + 3,86 iken
egitimin temel ve miidahale fazin1 tamamlayan hemsirelerde 6z-sefkat diizeyi 87,69 +
5,02 olarak bulunmustur (14). Universite dgrencileri (Hemsire, Ogretmen, Danismanlik,
Sosyal Hizmetler, Psikoloji boliimii) ile yapilan baska bir ¢calismada bilingli farkindalik
temelli egitimin hem 6z setkate hem de algilanan strese etkisi degerlendirilmistir.
Egitim Oncesi 6z- sefkat diizeyi 2,78 + 0,65, algilanan stres 21,58 + 6,75, egitim sonrasi

0z-sefkat diizeyi 3,52 + 0,64, algilanan stres 15,10 £ 5,83 olarak bulunmustur (6).

Hemgsirelik 6grencileriyle yapilan randomize kontrollii ¢alismada 4 haftalik

hizlandirilmig MBSR programinda, dgrencilerin tiikenmislik semptomlarinda onemli
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diisiisler oldugunu ve rahatlayarak yasam doyumlarinda yiikselme oldugu belirtilmistir

(84).

Bugiine kadar, saglik uzmanlari icin MBSR kullaniminin literatiiriinde nispeten
az sayida rapor ve bir hemsirelik popiilasyonuyla birlikte MBSR kullanan sadece 2
calisma raporu vardir. Bununla birlikte, her iki ¢alisma da, hemsirelik 6grencilerini
icermektedir. Baz1 yazarlar saglik hizmeti saglayicilarmin iglerinden daha fazla keyif
almasma yardimc1 olmak icin bilingli farkindaligin faydasii destekleyen teorik

makaleler yazmiglardir (83).

Literatiirde kuramsal bilgiler ve yapilan arastirmalar dogrultusunda bilingli
farkindalik diizeyi yiiksek olan bireylerin depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin
disiik olabilecegi ve stresli olaylara karst uyuma yonelik basa ¢ikma stratejilerini
kullanma becerilerine sahip olabilecekleri belirtilmektedir (85). Bilingli-farkindalik
uygulamalari ile bireylerin bilingli-farkindalik diizeylerinin arttirilmasi bu bireylerin 6z

anlayis seviyelerini de yiikseltecegi ileri siiriilmiistiir (4).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tipi

Bu arastirma, yogun bakim ve servis hemsirelerine verilen 4 haftalik MBSR
(Bilingli Farkindalik) egitiminin stres, 0z-anlayis ve farkindalik diizeyleri {izerindeki
etkilerinin degerlendirilmesi amaciyla On test- son test yar1 deneysel desende

yapilmustir.
3.2. Arastirmanin Yapildig1 Yer ve Zamani

Aragtirma, Mart ve Nisan 2019 tarihleri arasinda bir egitim ve arastirma
hastanesinin 6 yatakli Norosirurji Yogun Bakim Unitesi ve 25 yatakli Norosirurji
Servisinde gergeklestirilmistir. Arastrma igin tercih edilen bu klinikler genellikle
bakima bagimli, agir ve uzun siire agr1 ve sanci ¢eken hastalarin tedavilerinin yapildig:

bolimlerdir.

Arastirmada goniilli 12 yogun bakim hemsiresi ve 6 servis hemsiresi ile
calisilmistir. Egitimler hastanenin seminer odasinda 1 oturumda 120 dakikalik toplamda

4 oturumda yiiz yiize uygulanmstir.
3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini Istanbul ilinde hizmet veren bir egitim ve arastirma
hastanesinde Norosirurji Klinigi ve Norosirurji Yogun Bakimi’nda ¢alisan 29 hemsire
olusturmustur. Daha Once yapilan benzer bir ¢calisma (6) baz almarak yapilan Power
analizi (G*Power 3.1.9.2) sonucunda; 6n test ve son testteki algilanan stres Olgegi
puanina degerlendirmede D (etki biiyiikliigii):0,74, SS (standart sapma):7,33 olarak
aldigimizda Power:0,80, b:0,20 ve a:0,05 i¢in tespit edilen 6rneklem sayist minimum 18
olarak saptanmigstir. Arastirmanin yapilacagi yerde calisan, egitime katilmaya goniillii

olan hemsireler 6rneklemi olusturmustur.
3.4. Veri Toplama Araclan

Arastirma verileri arastirmaci tarafindan hazirlanan Veri Toplama Formu (EK-
2), Bilingli Farkindalik Olgegi (EK-3), Algilanan Stres Olgegi (EK-4), Oz-Anlayis
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Olgegi (EK-5) kullanilarak toplanmistir. Arastrmacinm egitim programi icin aldig
MBSR (EK-6) sertifikas1 mevcuttur.

3.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan hazirlanan bu formda hemsirelere ait yas, cinsiyet,
medeni durum, egitim diizeyi, toplam gorev siiresi, ¢alistigi birimin adi, calistig1

birimdeki gorev siiresi ile ilgili bilgileri iceren toplam 8 soru yer almaktadir.

3.4.2. Bilincli Farkindahk Olcegi

Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO) Brown ve Ryan (2003) tarafindan
gelistirilmis, Tiirkce gecerlilik ve giivenilirlik calismas1 Ozyesil ve arkadaslar1 (2011)
tarafindan yapilmistrr (86). BIFO, giinliik yasamdaki anlik deneyimlerin farkinda ve
bunlara kars1 dikkatli olma yoniindeki genel egilimi 6lcer. On bes maddeden olusur ve 6
dereceli likert tipi (hemen hemen her zaman, ¢cogu zaman, bazen, nadiren, oldukca
seyrek, hemen hemen higbir zaman) bir Olgektir. Tek faktorlii bir yapiya sahiptir ve
toplam puan elde edilir. Olgekten alinan yiiksek puan bilingli farkindaligin yiiksek
oldugunu gosterir. BIFO niin yap1 gegerligi icin hem agimlayici, hem de dogrulayici
faktdr analizi yapilmustir. A¢imlayici faktdr analizinde, BIFO tek faktorlii bir yap1
gostermistir. Faktor yiikleri .27 ile .78 arasinda degismektedir. Yapilan dogrulayici
faktdr analizi sonuglarma gore, uyum indeksleri BIFO niin tek faktorlii yap1 gosterdigini
dogrulamustr (c2 /sd)=189,57/90, GFI; .92, CFI:.91, RMSEA:.058). Olgegin i¢ tutarlilik
katsayis1 (coefficient alpha) .82 dir. Olgekten elde edilen madde toplam korelasyonlar
25 ile .72 arasinda degismektedir. BIFO’niin test-tekrar giivenirligi dort hafta arayla

yapilmig ve iki uygulama arasinda iliski bulunmustur.

Bu calisma igin Bilingli Farkindalik Olgegi’nin i¢ tutarliligmi gosteren
Cronbach’s alfa degeri incelendiginde; egitim Oncesi i¢in 0,897, egitim sonrasi i¢in

0,944 olarak saptanmistir. Buna gore 6lgek yiiksek derecede giivenilirdir (87).

3.4.3. Algilanan Stres Olgegi

Algilanan Stres Olgegi (ASO) Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983)
tarafindan gelistirilmistir. Toplam 14 maddeden olusan ASO, kisinin hayatindaki
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birtakim durumlarin ne derece stresli algilandigini 6lgmek ic¢in tasarlanmistir.
Katilimcilar her maddeyi “Hig¢bir zaman (0)” ila “Cok sik (4)” arasinda degisen 5°li
Likert tipi 6l¢ek iizerinde degerlendirmektedir. Faktdr yapisini aragtirmak i¢in yapilan
acimlayici faktor ¢oziimlemeleri, hem ASO-14 hem de ASO-10 maddelerinin yetersiz
Ozyeterlik algist1 ve stres/rahatsizlik algist olarak adlandirilan iki faktor altinda
toplandigmi1 gostermistir. ASO-14’iin puanlar1 0 ile 56 arasinda degisirken ASO-10’nun
puanlar1 0 ile 40 arasinda degismektedir. Yiiksek puan kisinin stres algisiin fazlaligina

isaret etmektedir. Olgegin gecerlilik ve giivenilirlik calismasi Eskin ve arkadaslar:

tarafindan 2013 yilinda yapilmistir (88).

Bu ¢alisma icin Algilanan Stres Olgeginin i¢ tutarhiligini gdsteren Cronbach’s
alfa degerleri incelendiginde; “Yetersiz ozyeterlik” algis1 alt boyutunun egitim 6ncesi
Cronbach’s alfa degeri 0,771 iken, egitim sonrasinin 0,871 olarak saptanmustir.” Stres/
rahatsizlik algis1” alt boyutunun egitim 6ncesi Cronbach’s alfa degeri 0,729 iken, egitim
sonrasinmn 0,847 olarak saptanmustir (Tablo 1). Algilanan Stres Olgegi toplaminin
egitim Oncesi Cronbach’s alfa degeri 0,.711 iken, egitim sonrasinin 0,893 olarak

saptanmustir. Buna gore 6l¢egin yiiksek derecede giivenilir oldugunu soyleyebiliriz (87).

Tablo 1: Algilanan Stres Olcegi (ASO) Alt Boyutlarina iliskin Sorularin Dagilim

Sorular Cronbach’s
AIBha
Yetersiz 6zyeterlik 4®, 5®, 6®, 8, I®, 0,771 Egitim 6ncesi
algisi 10®, 13® 0,871 Egitim sonrasi
Stres/ rahatsizhik algis1 | 1, 2,3,7®, 11, 12, 14 | 0,729 Egitim Oncesi
0,847 Egitim sonrasi

3.4.4. Oz-Duyarhk Olgegi

Oz-anlayis, Neff (2003) tarafindan gelistirilmis, Tiirkge gecerlilik ve giivenilirlik
calismas1 Akin ve arkadaslar1 (2007) tarafindan yapilmis ve Oz-Anlayis Olgegi olarak
adlandirilmig 6lgekle degerlendirilmektedir (89). Bu 6lgek 6z-duyarligin alt boyutlariyla
iliskili 6zellikleri degerlendiren ve bireyin kendisi hakkinda bilgi vermesine dayanan
(6z-bildirim) bir 6lgme aracidir. Oz-duyarlik Olgegi (1) higbir zaman (2) nadiren (3) sik
sik (4) genellikle ve (5) her zaman seklinde 5°li likert tipi bir derecelendirmeye sahiptir.
Yirmi alti maddelik bir 6lgme aract olan o&lgek icin yapilan dogrulayici faktor

analizinde, 6z-duyarlik yapisini olusturan 6 alt boyutun varligi dogrulanmugtir: Oz-
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sevecenlige kars1 6z-yargilama, paydasimlarin bilincinde olmaya kars1 yabancilasma ve
bilinglilige kars1 asiri-6zdeslesme. Bu alt Olgeklere ait maddelerin faktor yiikleri, 6z-
sevecenlik i¢in .17-.77, 6z-yargilama i¢in .65-.80, paylasimlarin bilincinde olma i¢in
.57-.79, yabancilagsma i¢in .63-.75, bilinglilik i¢in .62-.80 ve asiri-6zdeslesme i¢in .65-
.78 arasinda degismektedir. I¢ tutarlilik giivenirlik kat sayilar1 alt dlgekler icin sirasiyla
78, 77, 80, 79, 75 ve 81 olarak bulunmustur. Uyum gegerligi ¢alismasinda ise, Oz-
duyarlik Olgegi ile benlik saygis1 arasinda .59 ve .55, sosyal iliski arasinda .41 ve
yasam doyumu arasinda .45 iliski bulunmustur. Ayn1 zamanda Oz-duyarlik Olgegi ile
depresyon, anksiyete, 0z-elestiri ve norotik miitkemmeliyet¢ilik arasinda negatif iligkiler
saptanmistir (sirastyla, -.51, -.65, -.65, -.57). Gegerlik ve giivenirlik ¢alismalarindan
elde edilen sonuglar Oz-duyarlik Olgegi’nin gegerlik ve giivenirli§inin saglandigini ve

psikolojik sagligi onemli 6l¢iide yordadigini gosterdigi bildirilmistir ( 89).

Bu calisma igin Oz-Duyarhik Olgeginin i¢ tutarhligmi gosteren Cronbach’s alfa
degerleri incelendiginde; Oz sevecenlik alt boyutunun egitim 6ncesi Cronbach’s alfa
degeri 0,535 iken, egitim sonrasmnmn 0.856 olarak saptanmustir. Oz yargilama alt
boyutunun egitim 6ncesi Cronbach’s alfa degeri 0,943 iken, egitim sonrasinin 0,946
Olarak saptanmustir. Paydasimlarin bilincinde olma alt boyutunun egitim Oncesi
Cronbach’s alfa degeri 0,741 iken, egitim sonrasinin 0,899 olarak saptanmistir.
Izolasyon alt boyutunun egitim oncesi Cronbach’s alfa degeri 0,825 iken, egitim
sonrasinin 0,720 olarak saptanmustir. Bilinglilik alt boyutunun egitim 6ncesi Cronbach’s
alfa degeri 0,774 iken, egitim sonrasmin 0,862 olarak saptanmustir. Asir1 6zdeslesme alt
boyutunun egitim 6ncesi Cronbach’s alfa degeri 0,605 iken, egitim sonrasinin 0,591
olarak saptanmistir. Oz-Duyarlik Olgegi toplaminin egitim &ncesi Cronbach’s alfa
degeri 0,949 iken, egitim sonrasmin 0,962 olarak saptanmustir (Tablo 2). Buna gore
Olgegin yiiksek derecede giivenilir oldugunu sdyleyebiliriz (87).
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Tablo 2: Egitim Oncesi ve Egitim Sonrasi Oz-Duyarhk Olgeginin Giivenirlik

Degerleri Dagihim
Sorular Cronbach’s
Oz-Duyarhk Olcegi Alpha
Oz sevecenlik Egitim oncesi 2,6,13,17,21 0,535
Egitim sonrasi 0,856
Oz yargilama Egitim oncesi 4,7,15,20,26 0,943
Egitim sonrast 0,946
Paydasimlarin Egitim oncesi 1,8,12,22 0,741
bilincinde olma Egitim sonrasi 0,899
izolasyon Egitim 6ncesi 5,11,19,25 0,825
Egitim sonrasi 0,720
Bilinglilik Egitim Oncesi 9,14,18,23 0,774
Egitim sonrasi 0,862
Asir1 6zdeslesme Egitim 6ncesi 3,10,16,24 0,605
Egitim sonrasi 0,591
Toplam puan Egitim Oncesi 26 0,949
Egitim sonras1 26 0,962

3.5. Verilerin Toplanmasi

Veriler calismaya katilan hemsirelerle yliz yiize goriisiilerek toplanmustir.
Hemsirelere uygulanacak olan Bilingli Farkindalik (Mindfulness) Temelli Program
hakkinda bilgi verilmis, katilim i¢in goniilliik tizerinden katilim onaylar1 alinmistir. Dort
haftalik egitim Oncesi ve sonrasi kullanilan 6lg¢eklerin izni, e-posta ve mesaj yoluyla

alinmustir.

3.6. Uygulanan Miidahale Program

Tiirkiye’de MEF Universitesi’nde Ziimra Atalay tarafindan YOK onayli bir
farkindalik uygulama ve arastirma merkezi agilmistir. Arastirmaci 31 Temmuz-18 Eyliil
2018 tarihleri arasinda gergeklestirilen 8 haftalik “Bilingli-Farkindalik Temelli Stres
Azaltma (Mindfulness-Based Stress Reduction/MBSR)” isimli programi tamamlamistir
(Ek 6). Bu ¢aligmada uygulanan program 4 oturumdan olusmaktadir. Hazirlanan bu
program 18 kisilik bir gruba 4 hafta siireyle haftada 1 giin olmak tizere 120’ser dakika
olmak tizere uygulanmistir. Her oturuma 18 kisi eksiksiz olarak katilim saglamigtir. Her

oturumun uygulama siiresi ve igerigi asagida agiklanmistir:
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Birinci Oturum

Uygulama siiresi: 120 Dakika
Siirec

1. Katilimcilar nezaketle ve giiler ylizle karsilandi. Katilimcilarin kendilerini
rahat hissettikleri sekilde daire bi¢giminde oturmalar1 saglandi.

2. On test uygulandi.

3. Grup i¢i iletisimin rahat olmasi i¢in tanisma ortami saglandi.

4. Grup i¢i kurallar agiklandi. Oturumlara devam etmenin gerekli oldugu mecbur
kalmmadik¢a devamsizligin olmamasi gerektigi belirtildi.

5. Katilimcilara grup igerisindeki gizliligin 6nemi ve gerekliligi konusunda
aciklama yapildi.

6. Oturum sonu verilen ddevlerin yapilmasi ve 6gretilen bilgilerin giinliilk yasama
aktarilmasmin gerekliligi katilimcilara anlatildi.

7. Katilimcilara MBSR programu nedir agiklandi. An’da kalmanm Onemi
anlatildi. An’da kalma egzersizi yaptirildi.

8. An’da kalmanm en giizel yollarindan biri olan nefes izleme egzersizi
uygulanarak gosterildi ve yaptirildi.

9. Katilimcilarin nefes alirken tiim beden duyumlarini hissetmeleri ve kendilerini
an’a odaklamaya baslamalar1 yonergesi verildi.

10. Farkindalikla mandalina yeme egzersizi yapilrken alinan tadin,
duyumlarin niteligini anlamalar1 ve her zamanki yeme davraniglar1 ile
arasindaki farki anlamalar1 i¢in yonergeler verildi.

11. Katilimcilardan yapilan egzersizlerden geri bildirim olarak, nefes ile
an’da kalabildiklerinde dikkatlerinin dagilmadigi ve viicut olarak daha rahat
hissettikleri geri doniisli alindi. Farkindalikla yenilen mandalinanin egzersizi
icin saglanilan doniiste ise, doyumun arttig1 konusunda bildirim alind1.

12. Katilimcilara gelecek haftanin konusu kisaca agiklandi ve ev 6devi olarak her

giin en az giinde bir defa an’da kalma egzesizi ve farkindalikla yemek yeme

egzersizi yapmalari istenildi. Oturum kapatildi.
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ikinci Oturum

Uygulama Siiresi: 120 Dakika

Siirec

1.

Birinci oturumda yapilan egitimin Ozeti yapilarak ev 6devleri hakkinda
deneyimleri paylasildi. Bir katilimc1 farkindalikla yemek yerken daha fazla
doyum aldigmi ve daha az yemek yedigini farkettigini sdyledi. Bir diger
katilime1 ise nefes egzersizi ile daha ¢ok sakin kaldigini belirtti.

Yeni oturuma nefes egzersizi ile baslandi. Zorlu duygu ve diisiincelerden
bahsederek bunlarin nasil yonetilecigi konusunda ve bu durumlarda nasil
davranilacagi ile ilgili bilgiler verildi. Zorlayici duygu ve diisiincelerin
farkina varma egzersizi yapildi. Beden tarama meditasyonu yapildi.

Zorlayict disiincelerin zihne gelip gegtigini, bu diisiincelerin uzaktan
yargisizca izlenebilecegi aciklandi. Uygulamalar1 saglandi, deneyimleri
paylasildi. Bu tiir disiincelerle birlikte kalarak bedenimizde yaptiklari
tepkilere odaklanarak onlar1 rahatsiz edici, dikkat dagitict olarak diisiinmek
yerine onlarla arkadas kalarak yola devam etmenin bilingli farkindaligin bir
yolu oldugu anlatild.

Zorlayic1 ve giiclii duygular oldugu gibi kabul edildiginde, tiim duygularin
insanlar1 gelistirdigi, bliylittiigl, olgunlastirdig: tartisildi.

Beden tarama meditasyonu ile viicudu izlemek, viicut duyularmin farkinda
olmak, rahati1 ya da rahatsizligi hissetmek, Onceden duyumsanmamis
duyumlarin farkinda olmak ve tiim bunlarla birlikte olmanin, tahammiiliin
sinirlar1 katilimcilara kesfettirildi. Katilimcilar sirt {istii uzanarak viicudun en
tepesinden ayak tabanina kadar verilen komutlar dogrultusunda viicutlarinin
her bir noktasma odaklanarak bunlar1 hissetmeleri saglandi.

Oturum sonunda katilimcilara zorlu duygu ve diisiincelere takilip kalma
egilimleri soruldu. Alinan cevaplarda zihinlerininin daha berrak oldugu ve
beden taramada ise rahatlama, gevseme ve daha once hissetmedikleri viicut
tepkilerini hissettikleri konusunda doniitler alind.

Katilimcilara gelecek haftanin konusu kisaca agiklandi. Ev 6devi olarak her

giin en az bir defa an’da kalma egzersizinin yani sira zorlu duygu ve
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diisiincelerin farkina varabilme ve bunlarla kalabilme konusunda bilingli

farkindalig1 uygulamalari istenildi. Oturum sonlandirildi.

Uciincii Oturum

Uygulama Siiresi: 120 Dakika

Siire¢

1.

Ikinci oturumda yapilan egitimin Ozeti yapilarak ev odevleri hakkinda
deneyimleri paylasildi. Katilimeilar zorlu duygu ve diisiincelerle bas ederken
bilin¢li farkindaligi uygularken zorlandiklarini fakat her defasinda tekrar
denediklerinde etkili oldugunu belirttiler.

Katilimeilarm an’a gelmesi i¢in nefes egzersizi yaptirildi. Is yerinde bilingli
farkindahigi gelistirmek i¢in is giinlerinde mindfulness ipuglarindan
bahsedildi. Stres ve bilingli farkindalik uygulamasi, nefes odakli oturma
meditasyonu yapild1.

Is yerinde Bilingli Farkindalik ip uglar1; (Katilimcilara ip uclar1 sozlii olarak

anlatilip yazili olarak da verilmistir.)

*Uyandiginiz zaman ¢evrenizin farkinda olmak i¢in kendinize zaman ayirin;
Yataginizda olmanin verdigi his, odaniza giren 151k, pencereden gelen sesler...
Nefesinize odaklanin ve giin i¢inde fark edeceginiz duyumsamalara

hazirlanin.

*Eger sabah uyandiginizda ilk isiniz kahve ya da cay igmek oluyorsa, onu
mindfulness uygulamalar1 i¢in bir secenek olarak diisliniin. Bir ya da iki
dakikaniz1 sadece kendinize ayirin. Bardagmizin sicakligini, i¢eceginizin
aromasini, tadin1 hissedin ve camdan bakarak pencerenizden gordiiklerinize
odaklanin, sizinle birlikte uyanan sehri gézlemleyin.

*Sabahlar1 uyandigmizda bir mindfulness meditasyonu yapin ve biraz da
yalnizca yaptiginiz uygulama deneyimini fark etmek i¢cin zaman ayirin.
Zihniniz zaman zaman ugusacak olsa da, egzersizden sonra daha uyanik ve
simdiki an’da kalacaksiniz.

*Eger igyerinizde otobils, metro gibi toplu tasimayla gidiyorsaniz, duraga
yuriirken mindful yiiriiylis yapm. Bu esnada telefonunuzla ilgilenmeyin,

yalnizca bulundugunuz an’m iginde olun. Yirirken ayaklarmizi, her
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adimmizda bedeninizi hissedin, nasil nefes alip verdiginize odaklayn.

*Bu sirada zihniniz gegmis veya gelecege giderse ya da o giin yapacagmniz
islerle mesgul olursa, kendinize bu yaptigmizin giine zihninizi hazirlamak i¢in
oldugunu ve su ani kendinize ayirdiginizi hatirlatin. Dikkatinizi simdiki ana
geri getirin ve bedensel duyumsamalariniza odaklanimn.

*Is yerinize giderken kendinizle; an be an degisen diisiinceleriniz,
duygulariniz ve bedensel duyumsamalariniz ve anlik degisen diinyayla
kalmaya calisin. Simdiki anda olun zihninizin ugustugunu fark ettiginizde
yalnizca dikkatinizi nazik¢e simdiki ana geri getirin.

*Aractan indiginiz yerden bir durak erken inin ve ayni sekilde isyerine
giderken mindful yiirliylis yapmak icin bir firsat olusturun. Farkindalik
kazanmaniz i¢in bu bir sanstir. Yaptigmiz yiirliylisiin tadini ¢ikarin.

*Masaniza ya da is alanmiza yerlestiginizde, an be an degisen bedensel
duyumsamalariniz1 fark edin. Belki de, bedeninizde olusmus olan gerilimi fark
edin ve nefesinizi oraya yonlendirerek bedeninizi yumusatin.

*[s yerinizde mola verdiginizde gazete okumak, internette sorf yapmak ya da
telefonunuzla ilgilenmek yerine gercekten ara verin. Miimkiinse bir siireligine
disar1 ¢ikin, kisa bir yliriiyiis yapin.

*Molanizda ¢aligma alanindan uzaklasin ve is konusmayin.

*Haftada bir ya da iki 6giiniiniizli sessizlikle mindful bir sekilde yiyin.

*@Giin i¢inde an’a odaklanmak i¢in kii¢iik hatirlatma araci bulun.

*Evinize doniis saati geldiginde, ayrilmadan 6nce giiniliniizii gozden gegirin.
Giin i¢cinde neler yaptigmizi gézden gecirin ve yarin i¢in neler yapmaniz
gerektiginin listesini yapin ve onu is yerinizde birakin. Bugiin i¢in yeterince
calistiniz.

*Evinize doniis yolculugunu is halinizden ev halinize gegis i¢in kullanin.
Farkindalikla yiiriiylin ya da aracinizi kullanin. Acele etmeyin.

*Evinizin kapisina yaklasinca, kendinizi hayatinizin farkli bir moduna gegis
i¢in hazirlaymn.

*Evinize dondiikten sonra evdeki herkesle selamlasin ve goz temasi kurun. 5
ya da 10 dakika sessizlikle durun. Eger yalniz yagiyorsaniz, evin sessizliginin
size ne hissettirdigine, size ait olan ortama girmenin nasil hissettirdigine

bakm. Katilimcilardan verilen ipuglarint uygulamalari istendi.
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4. Katilimcilara gelecek haftanin konusu kisaca agiklandi. Ev 6devi olarak
sonraki oturuma kadar her giin en az bir defa an’da kalma egzersizi
uygulanmasi, is stresorlerinin farkina varip bahsedilen is yasaminda bilingli
farkindalik uygulamalarinin yapilmasi ve sonuglarinin not edilmesi istendi.

Oturum sonlandirildi.

Dordiincii Oturum

Uygulama Siiresi: 120 Dakika
Siirec

1. Ugiincii oturumda yapilan egitimin 6zeti yapilarak ev ddevleri hakkinda
deneyimleri paylasildi. Katilimcilar, is hayatinda bilingli farkindalik
uygulamalarmin is saatleri igerisinde daha rahat c¢alismalarina olanak
sagladigmi belirttiler.

2. Oz-Sefkat kavram ve dnemi agikland.

3. Oz-Sefkat meditasyonu yaptirildi.

* Rahat bir oturma pozisyonu alin kalgan bacaklarin rahat, sirtin saglam, gégsiin

acik, cene rahat, basiniz dik olsun.

* Dikkatinizi nefesinize yonlendirip simdiki an’a gelin

*Goziinliziin 6niinde kiigliik bir ¢ocuk canlandirm. Onun goéziinde hiiznii, aciy1

goriin. Belki ag, belki ¢iplak, sevgisiz ve zor durumda oldugunu fark edin.

Icinizde ona kars1 olan sicakligi hissedin belki acimaktan 6te yardim etmek

istegi onun acismi dindirme istegi ayn1 zamanda sicaklik. Sefkat ve sefkatin

sadece iyilestirici giiciinii hissedin ve bedeninizdeki sefkatin ona dogru aktigini
hissedin. Sefkatin ona gegtigini ve iyi geldigini daha mutlu daha huzurlu
oldugunu hissedin. Bu duyguyu tiim bedeninizde hissedin, sicaklig1 huzuru.

* Simdi kendinizi diisiiniin. Herkeste oldugu gibi sizde de olan i¢inizdeki acilari,

sikintilar1 diisiiniin. Kimseye sOyleyemediginiz kendi kendinize yasadiginiz

seyleri diisiiniin. Oyle birini diisiiniin ki sizi tiim hata ve eksikliklerinizle kabul
eden sarip sarmalayan her durumda ondan sefkatinin aktigini hissettiginiz eger

Oyle biri yoksa oldugunu hayal edin. Ondan sicakligmin ve o duygunun size

aktigin1 hissedin. Bu duygunun size iyi geldigini hastalandiginizda kendinizi

kotii hissettiginizde hi¢ tereddiit etmeden size yardim ettigini sizin biitiin

olumsuz kotli huylarmmizi bilmesine ragmen sizi her seyinizle kabul eden birini
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hayal edin. Size gelen sefkati kabul edin ve acik olun. Ondan size gelen
duygunun sizde yarattigi degisikligi fark edin. Huzuru, sevgiyi, sicakligi ve
bedeninizde yarattigi hosnutlugu hissedin.

* Simdi sizin kosulsuzca ayni1 sekilde sevdiginiz birini diigiiniin her haliyle tiim
eksiklikleri noksanliklariyla ve sahip olduklariyla hatalar yapsa da sizi incitse de
her haliyle sevdiginiz sarip sarmaladiginiz birini diigiiniin. Eger boyle biri yoksa
oldugunu hayal edin. Onun zor durumda oldugunu acisini, kederini hissedin ve
sizden ona gegen sefkati hissedin ona sefkatinizi sunun. Ona bir sey yapmaniza
ve bir sey sOylemenize gerek yok sadece bu duyguyu hissedin. Sanki duygusal
bir bag araciligiyla bu sefkatin sizden ona aktigmi hissedin bu sevginin ve
sicakligm ona gectigini ona huzur verdigini hissedin. O kisiye verdiginiz sefkati
verdik¢e cogalan bir kaynak gibi sizi de mutlu ve huzurlu hissettirdigini fark
edin.

* Simdi ¢ok tanimadiginiz birini hayal edin. Onun sikint1 ve ac1 i¢inde oldugunu
huzursuz ve mutsuz oldugunu hayal edin. Yardima ihtiyaci oldugunu yiiziinden
acisin1 gordiigliniizii diisiiniin. Ayn1 sefkati ona aktarin ve bu duyguyu sadece
hissedin. Aym sekilde duygusal bir bag araciligiyla sizden ona gecen sefkati
hissedin. Onu mutlu ettigini rahatlattigini diisiiniin. Bu sadece bakis olabilir his
olabilir ve ona iyi geldigini diisiiniin. Ve bedeninize doniin bedeninizdeki
degisikliklere bakin bedeniniz nasil eger gerginse rahatlatin yumusatin.

* Kendinizi disiiniin kendi sikitilarimizi ve aym sefkati kendi kendinize
verebileceginizi de fark edin. Kendinize sarilmak gibi. Belki disaridan fiziksel
bir sarilma degil ama ruhunuza sarilmak gibi kendinize giiliimsemek gibi. Ayni
sekilde kendinize kars1 sefkatinizin arttigin1 hissedin. Hatalariniza, eksiklerinize
yanlislariniza hepsine sefkat gdsterin. Sevmediginiz yanlarmiza sefkat gosterin.
Sadece insan oldugunuzu eksiklikleriniz oldugunuzu fark etmek her durumda
her kosulda kendinize anlayis gosterebilmek. Suglu yanlarmizi kirgiliklarinizi
tipk1 yardima ihtiyaci olan ¢ocuga yaptiginiz gibi kendinize de sefkatle yaklagin.
O sicakligi kendinizde bedeninizde hissedin. Kendi kendimi anliyorum deyin.
Kalbinizin kapilarini agin.

* Simdi goziiniizde sevmediginiz hosunuza gitmeyen birini canlandirin. Iyi bir
insan olmadigini diisiindiiglinliz insan1 diisliniin. Onu diislindiigliniizde belki
bedeninizin gergin oldugunu hissedeceksiniz. Simdi onun da iizgiin oldugunu

diger insanlar ve sizin gibi onun da acili yanlar1 oldugunu fark edin. O kisinin
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yaptiklarint dogru bulmasaniz da onun da acilarina karsi sefkat gosterin. Onun

icindeki ac1 ¢geken ¢cocugu da sarin sarmalaymn. Ve ona karsi sefkati gosterdikce

sizinde huzuru buldugunuzu hissedin. Bunun size de iyi geldigini fark edin.

Onun acilarina ve hatalarina sefkat gosterin. Cilinkii o siz ya da baska biri ¢okta

birbirinizden ayr1 degilsiniz. Aci ortak ve hepimiz i¢indir.

Simdi nefesinize geri doniin su anda bedeninizde ne hissediyorsunuz bir bakin.

Duygu tonunuz nasil i¢inizde nasil bir his var fark edin. Kendinizi hazir

hissettiginizde gozlerinizi agabilirsiniz.

4. 4 haftanin genel 6zeti yapildi. Geri bildirimler alindi. Uygulamalarin gilinliik
yasama entegresyonu i¢in tesvik edildi.

5. Son test uygulandi

6. Katilimcilara tesekkiir edilerek 4 haftalik egitim siireci sonlandirildi.
3.7.Verilerin Degerlendirilmesi

Istatistiksel analizler icin NCSS (Number Cruncher Statistical System) 2007
(Kaysville, Utah, USA) programi kullanildi. Calisma verileri degerlendirilirken
tanimlayici istatistiksel metotlar (ortalama, standart sapma, medyan, frekans, oran,
minimum, maksimum) kullanildi. Nicel verilerin normal dagilima uygunluklari
Kolmogorov-Smirnov, Shapiro-Wilk testi ve grafiksel degerlendirmeler ile sinandi.
Normal dagilim gOstermeyen parametrelerin egitim Oncesi ve egitim sonrasi
degerlendirmelerinde Wilcoxon Signed Ranks test kullanildi. Normal dagilim
gostermeyen verilerin iki grup karsilagtirmalarinda Mann Whitney U testi kullanildi.
Degiskenler aras1 iliskilerin degerlendirilmesinde normal dagilim gosteren
degiskenlerde Pearson Korelasyon Analizi ve normal dagilim gostermeyen
degiskenlerde Spearman’s Korelasyon Analizi kullanildi. Degiskenler arasi iligkilerin
degerlendirilmesinde Spearman’s Korelasyon Analizi kullanildi. Anlamhilik en az

p<0.05 diizeyinde degerlendirildi.
3.8. Arastirmanin Etik Boyutu

Veri toplama &ncesinde Okan Universitesi Etik Kurulundan (EK-7) ve Saglik
Bakanlhigi Kamu Hastanelerine Bagli ¢aligmanin yiiriitiildiigii Egitim ve Arastirma
Hastanesi’nden gerekli izinler alindi (EK-8). Veri toplama asamasinda g¢alismaya

katilan hemsirelere arastirma konusunda bilgi verilerek yazili onamlar1 alind1 (EK-1).
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3.9.Arastirmanin Simirhiliklar: ve Genellenebilirligi

Calismaya katilan hemsirelerin nobet usulii calisma durumlar1 nedeniyle egitim,
6 kisilik gruplarla yapilabildi. Tek hastanede, tek boliimde, az sayida kisiyle yapilmasi,
kontrol grubunun olmamasi ve ilerleyen zamanda egitimin kaliciligmni test eden

Ol¢climiin olmamasi aragtirmanin sinirliliklar arasinda yer almaktadir.

Aragtirma yalnizca bir hastanenin Norosirurji klinigi ve Yogun Bakim {initesinde
calisan hemsirelerle yapilmis olup, arastirma bulgulari, oncelikle bu gruba ve benzer
gruplara genellenebilir. Bu arastrmada ele alman 6z-sefkat kavrami, 6z-duyarlilik
Olceginin Olctiigli nitelikler ile smirlidir. Bu arastirmada ele alman, stres kavrami
algilanan stres Olgeginin Olgtiigli nitelikler ile smirlidir. Bu arastirmada ele alinan
farkindalik kavrami bilingli farkindalik 6lgeginin 6lctiigii nitelikler ile smirhidir. Ayrica

Olgekler, 6z-bildirim araglaridir, veriler katilimcilarin verdigi cevaplarla sinirhidir.
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4 BULGULAR

Bu bolimde, arastirmaya katilan hemsirelerden toplanan verilerin analizi

sonucunda elde edilen bulgular yer almaktadir.

Tablo 3: Demografik Ozelliklerin Dagilim

n (%)
Yas (y1l) Min-Mak (Medyan) 20-49 (25)
Ort£Ss 30,33+£9,61
Egitim diizeyi Lise 4 (22,2)
Lisans 13 (72,2)
Yiiksek lisans 1(5,6)
Medeni durum Evli 3(16,7)
Evli degil 15 (83,3)
Cocuk sayisi Cocuk yok 15 (83,3)
1 ¢ocuk 2(11,1)
2 ¢ocuk 1 (5,6)

Hemsirelerin yaglar1 20 ile 49 arasinda degismekte olup, ortalama 30,33+9,61

yildir (Tablo 3).

Hemsirelerin

egitim  dilizeyleri

incelendiginde,

%22,2’sinin  (n=4)

lise,

%72,2’sinin  (n=13) lisans ve %5,6’smm (n=1) yiiksek lisans mezunu oldugu

goriilmektedir (Tablo 3).

Hemsirelerin medeni durumlar1 incelendiginde, %16,7’sinin (n=3) evli oldugu,

%83,3’tiniin (n=15) ise evli olmadig1 goriilmektedir (Tablo 3).

Hemsirelerin ¢ocuk sayilar1 incelendiginde, %83,3liniin (n=15) ¢ocugu yokken,

%11,1’inin (n=2) bir ¢ocugu, %5,6’smin (n=1) ise iki gocugu bulunmaktadir (Tablo 3).
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Tablo 4: Mesleki Ozelliklerin Dagilimi

n (%)

Birimde ¢calisma Min-Mak (Medyan) 1-27 (1,5)
siiresi (y1l) Ort£Ss 5,50+8,13
Meslekte ¢calisma Min-Mak (Medyan) 1-28 (4)
siiresi (y1l) Ort£Ss 9,39+10,47
Cahlistig1 birim Norosirurji klinigi 5 (27,8)
Nérosirurji YBU 13 (72,2)

Hemsirelerin birimde calisma siireleri 1 ile 27 yil arasinda degismekte olup,

ortalama 5,50+8,13 yildir; hemsirelerin meslekte ¢alisma siireleri ise 1 ile 28 yil

arasinda degismekte olup, ortalama 9,39+10,47 yildir (Tablo 4).

Hemsirelerin ¢alistiklar1 birimler incelendiginde; %27,8’inin (n=5) Norosirurji

klinigi ve %72,2’sinin (n=13) Norosirurji yogun bakim iinitesi oldugu goriilmektedir

(Tablo 4).
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Tablo 5: Egitim Oncesi ve Egitim Sonrasi Bilincli Farkindahk Olgegi Puanlarimin

Degerlendirilmesi
Bilincli Farkindahk Olcegi Egitim Egitim sonrasi p
oncesi
P —

Toplam puan | Min-Mak 38-76 36-84 0,022*
(Medyan) (56,5) (64)
Ort+Ss 57,44+12,81 64,22+13,93

Wilcoxon Signed Ranks Test *p<0.05

Hemsirelerin egitim oncesi bilingli farkindalik 6l¢egi toplam puani 38 ile 76
puan arasinda degismekte olup, ortalama 57,44+12,81 puandir; egitim sonrasi toplam
puanlar1 ise 36 ile 84 puan arasinda degismekte olup, ortalama 64,22+13,93 puandir.
Hemsirelerin egitim Oncesine gore egitim sonrasi bilingli farkindalik 6lgegi toplam
puanlarindaki artis istatistiksel olarak anlamli bulunup, egitim sonras1 bilingli

farkindalik diizeylerinde artis olmustur (p=0,022; p<0,05) (Tablo 5).
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Tablo 6: Egitim Oncesi ve Egitim Sonrasi Algilanan Stres Olcegi Puanlarinin

Degerlendirilmesi

Algilanan Stres Olcegi Egitim oncesi | Egitim sonrasi p
P —
Yetersiz Min-Mak 2-17 1-15 0,031*
ozyeterlik algis1 | (Medyan) (12,5) (10)
Ort£Ss 11,89+4,11 9,22+3,83
Stres/ Min-Mak 5-23 3-20 0,005**
rahatsizhk algis1 | (Medyan) (16,5) (14)
Ort£Ss 16,06+4,19 13,22+3,95
Toplam Min-Mak 19-37 9-31 0,009**
(Medyan) (26,5) (23,5)
Ort£Ss 27,94+6,02 22,44+6,93
Wilcoxon Signed Ranks Test *p<0,05 **p<0,01

Hemsirelerin egitim 6ncesi algilanan stres dlcegi Yetersiz ozyeterlik algis1 alt
boyut puanlar1 2 ile 17 puan arasinda degismekte olup, ortalama 11,89+4,11 puandir;
egitim sonrasi puanlari ise 1 ile 15 puan arasinda degismekte olup, ortalama 9,22+3,83
puandir. Hemsirelerin egitim Oncesine gore egitim sonrasi Yetersiz Ozyeterlik algisi
puanlarindaki diisiis istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0,031; p<0,05) (Tablo
6).

Hemsirelerin egitim Oncesi algilanan stres Olgegi stres / rahatsizlik algisi alt
boyut puanlar1 5 ile 23 puan arasinda degismekte olup, ortalama 16,06+4,19 puandir;
egitim sonrasi puanlar1 ise 3 ile 20 puan arasinda degismekte olup, ortalama 13,22+3,95
puandir. Hemsirelerin egitim Oncesine gore egitim sonrasi Stres / rahatsizlik algisi
puanlarindaki diisiis istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0,005; p<0,01) (Tablo
6).

Hemgirelerin egitim Oncesi algilanan stres dl¢egi toplam puanlar 19 ile 37 puan
arasinda degismekte olup, ortalama 27,94+6,02 puandir; egitim sonrasi puanlari ise 9 ile
31 puan arasinda degismekte olup, ortalama 22,44+6,93 puandir. Hemsirelerin egitim
Oncesine gore egitim sonrasi algilanan stres Olcegi toplam puanlarindaki diisiis

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0,009; p<0,01) (Tablo 6).
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Tablo 7: Egitim Oncesi ve Egitim Sonrasi Oz-Duyarhk Olcegi Puanlarimin

Degerlendirilmesi

Oz-Duyarhk Olgegi

Egitim oncesi

Egitim sonrasi

Oz sevecenlik Min-Mak (Medyan) 9-21 (14) 9-24 (17) 0,001**
Ort+Ss 13,39+2,89 17,114£3,82

Oz yargilama Min-Mak (Medyan) 8-25 (15,5) 5-23 (12,5) 0,001**
Ort+Ss 16,33£5,46 13,06+5,35

Paydasimlarin Min-Mak (Medyan) 7-16 (11) 5-20 (14) 0,001**

bilincinde olma Ort£Ss 10,67+2,47 13,83+3,29

izolasyon Min-Mak (Medyan) 7-20 (12,5) 5-16 (10,5) 0,002**
Ort+Ss 13,17+3,68 10,72+3,30

Bilinglilik Min-Mak (Medyan) 8-18 (11) 8-19 (15) 0,001**
Ort+Ss 11,394+2,89 14,28+3,06

Asir1 6zdeslesme Min-Mak (Medyan) 9-19 (13,5) 7-19 (10,5) 0,001**
Ort+Ss 13,89+3,16 10,94+3,19

Toplam puan Min-Mak (Medyan) 43-98 (72,5) 46-116 (90) 0,001**
Ort+Ss 70,06+18,20 88,50+19,46

Wilcoxon Signed Ranks Test **p<0.01

Hemsirelerin egitim dncesi Oz-Duyarhik Olgegi 6z sevecenlik alt boyut puanlari
9 ile 21 puan arasinda degismekte olup, ortalama 13,394+2,89 puandir; egitim sonrasi
puanlar1 ise 9 ile 24 puan arasinda degismekte olup, ortalama 17,11+3,82 puandir.
Hemsirelerin egitim Oncesine gore egitim sonrasi 0z sevecenlik puanlarindaki artis

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0,001; p<0,01) (Tablo 7).

Hemsirelerin egitim dncesi Oz-Duyarlik Olgegi 6z yargilama alt boyut puanlar1
8 ile 25 puan arasinda degismekte olup, ortalama 16,33+5,46 puandir; egitim sonrasi
puanlar1 ise 5 ile 23 puan arasinda degismekte olup, ortalama 13,06+5,35 puandir.
Hemgirelerin egitim dncesine gore egitim sonrast Oz yargilama puanlarindaki diisiis

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0,001; p<0,01) (Tablo 7).

Hemsgirelerin egitim dncesi Oz-Duyarlik Olgegi paydasimlarin bilincinde olma
alt boyut puanlar1 7 ile 16 puan arasinda degigsmekte olup, ortalama 10,67+2,47 puandir;
egitim sonrasi puanlari ise 5 ile 20 puan arasinda degigsmekte olup, ortalama 13,83+3,29

puandir. Hemsirelerin egitim Oncesine gore egitim sonrast Paydagimlarin bilincinde
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olma puanlarindaki artis istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0,001; p<0,01)

(Tablo 7).

Hemsirelerin egitim dncesi Oz-Duyarlik Olgegi izolasyon alt boyut puanlar1 7 ile
20 puan arasinda degismekte olup, ortalama 13,17+3,68 puandir; egitim sonrasi puanlari
ise 5 ile 16 puan arasinda degismekte olup, ortalama 10,72+3,30 puandir. Hemsirelerin
egitim Oncesine gore egitim sonrasi izolasyon puanlarindaki diisiis istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (p=0,002; p<0,01) (Tablo 7).

Hemsirelerin egitim dncesi Oz-Duyarlik Olgegi bilinglilik alt boyut puanlar1 8
ile 18 puan arasinda degismekte olup, ortalama 11,39+2,89 puandir; egitim sonrasi
puanlar1 ise 8 ile 19 puan arasinda degismekte olup, ortalama 14,28+3,06 puandir.
Hemsirelerin egitim Oncesine gore egitim sonrast bilinglilik puanlarindaki artig

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0,001; p<0,01) (Tablo 7).

Hemsirelerin egitim Oncesi Oz-Duyarhk Olgegi asir1 6zdeslesme alt boyut
puanlar1 9 ile 19 puan arasinda degismekte olup, ortalama 13,89+3,16 puandir; egitim
sonrasi puanlart ise 7 ile 19 puan arasinda degismekte olup, ortalama 10,94+3,19
puandir. Hemsirelerin egitim Oncesine gore egitim sonrast Asir1 O6zdeslesme
puanlarindaki diisiis istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0,001; p<0,01) (Tablo
7).

Hemsirelerin egitim dncesi Oz-Duyarlik dlcegi toplam puanlari 43 ile 98 puan
arasinda degigsmekte olup, ortalama 70,06+18,20 puandir; egitim sonrasi puanlari ise 46
ile 116 puan arasinda degismekte olup, ortalama 88,50+19,46 puandir. Hemsirelerin
egitim Oncesine gore egitim sonrast Oz-Duyarlik dlgegi toplam puanlarindaki artis

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0,001; p<0,01) (Tablo7).
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Tablo 8: Yas, Birimde Cahsma Siiresi ve Meslekte Cahsma Siiresi ile Ol¢eklerin
Tliskisi

Yas (y1l) Birimde calisma | Meslekte cahsma
i siiresi (y1l) siiresi (yil)

r P r P r P

Bilingli Farkandalik Olgegi
Toplam puan | Egitim 6ncesi 0,090 0,724 -0,119 0,639 -0,076 0,764
Egitim sonras1 | -0,136 0,591 -0,009 0,972 -0,168 0,504

P —
Algulanan Stres Olgegi

Toplam puan | Egitim 6ncesi -0,098 0,699 -0,057 0,821 0,084 0,739
Egitim sonras1 | -0,596 | 0,009** | -0,525 | 0,025* | -0,577 | 0,012*

P —
Oz-Duyarlik Olgegi

Toplam puan | Egitim ncesi | 0,259 | 0,299 | 0,251 | 0,314 | 0,253 | 0,312
Egitim sonrasi 0,323 0,191 0,369 0,131 0,337 0,172
r: Spearman’s Korelasyon Katsayisi *p<0.05 **n<0.01

Yas ile Olgeklerin iliskisi

Hemsirelerin yaslar1 ile egitim Oncesi ve egitim sonrasit Bilingli Farkindalik

Olgegi toplam puani arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamustir (p>0,05).

Hemsirelerin yaslar1 ile egitim oncesi Algilanan Stres Olgegi toplam puam
arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki saptanmamistir (p>0,05). Hemsirelerin yaslari
ile egitim sonras1 Algilanan Stres Olgegi toplam puani arasinda negatif yonlii (yas
arttikca algilanan stres Olgegi toplam puani azalan) orta diizeyde istatistiksel olarak

anlamli iliski saptanmustir (r:-0,596; p=0,009; p<0,01).

Hemgirelerin yaslar1 ile egitim oncesi ve egitim sonrast Oz-Duyarlik Olgegi
toplam puani arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamustir (p>0,05) (Tablo
8).
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Birimde Calisma Siiresi ile Olgeklerin iliskisi

Hemgirelerin birimde c¢alisma siiresi ile egitim oncesi ve egitim sonrasi Bilingli
Farkindalik Olgegi toplam puani arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski

saptanmamustir (p>0,05).

Hemsirelerin birimde calisma siiresi ile egitim oncesi Algilanan Stres Olgegi
toplam puani arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamistir (p>0,05).
Hemsirelerin birimde c¢alisma siiresi ile egitim sonrast Algilanan Stres Olcegi toplam
puani arasinda negatif yonlii (birimde ¢alisma siiresi arttikca Algilanan Stres Olgegi
toplam puani azalan) orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmistir (r:-

0,525; p=0,025; p<0,05).

Hemsirelerin birimde ¢alisma siiresi ile egitim Oncesi ve egitim sonrasi Oz-
Duyarlik Olgegi toplam puani arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamistir

(p>0,05) (Tablo 8).

Meslekte Calisma Siiresi ile Olgeklerin iliskisi

Hemsirelerin meslekte calisma stiresi ile egitim oncesi ve egitim sonrasi Bilingli
Farkindalik Olgegi toplam puani arasinda istatistiksel olarak anlaml iliski

saptanmamustir (p>0,05).

Hemsirelerin meslekte ¢alisma siiresi ile egitim &ncesi Algilanan Stres Olcegi
toplam puani arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamistir (p>0,05).
Hemsirelerin meslekte ¢alisma siiresi ile egitim sonras1 Algilanan Stres Olgegi toplam
puami arasinda negatif yonlii (meslekte galisma siiresi arttikga Algilanan Stres Olgegi

toplam puam azalan) orta diizeyde istatistiksel olarak anlaml iliski saptanmistir (r:-

0,577; p=0,012; p<0,05).

Hemsirelerin meslekte calisma siiresi ile egitim Oncesi ve egitim sonrast Oz-

Duyarlik Olgegi toplam puani arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamistir
(p>0,05) (Tablo 8).

44



Tablo 9: Calistiklar1 Birime Gore Olceklerin Degerlendirilmesi

Cahstig1 birim
Norosirurji klinigi Nérosirurji YBU

Sn:Bg Sn=13g ag

Bilingli Farkindalik Ol¢egi

Toplam Egitim oncesi Min-Mak (Medyan) 46-74 (56) 38-76 (57) 0,622
Ort+Ss 60,40+11,76 56,31+13,46
Egitim sonrasi Min—Mak (Medyan) 49-84 (59) 36-80 (64) 0,657
Ort+Ss 66,00+16,37 63,54+13,55
) 0,136 0,054
Egitim 6ncesi- Min-Mak (Medyan) -7-13 (9) -21-33 (5) 0,921
sonrast fark Ort+Ss 5,60+7,73 7,23+13,58

S ——
Algilanan Stres Olgegi

Toplam Egitim oncesi Min-Mak (Medyan) 24-33 (26) 19-37 (31) 0,767
Ort£Ss 27,00£3,54 28,31+6,34
Egitim sonrasi Min-Mak (Medyan) 20-31 (25) 9-31 (22) 0,321
Ort+Ss 25,20+4,15 21,38+7,61
"o 0,684 0,011*
Egitim 6ncesi- Min-Mak (Medyan) -10-6 (1) -17-5 (-6) 0,152
sonrasi fark Ort£Ss -1,80+6,53 -6,92+7,08

P —
Oz-Duyarlik Olgegi

Toplam Egitim 6ncesi Min-Mak (Medyan) 45-90 (58) 43-98 (73) 0,588
Ort+Ss 66,80+19,99 71,31%18,16
Egitim sonrasi Min-Mak (Medyan) 66-107 (81) 46-116 (93) 0,430
Ort+Ss 83,60£17,37 90,38+20,54
®p 0,043* 0,002**
Egitim éncesi- Min-Mak (Medyan) 9-24 (17) 2-31(18) 0,458
sonrast fark Ort+Ss 16,80+6,80 19,08+8,25

Bilincli Farkindalik Olgegi Toplam Puanimin Degerlendirilmesi

Egitim Oncesi ve egitim sonrasi Bilingli Farkindalik Olcegi toplam puan,
hemsirelerin ¢alisma birimlerine gore istatistiksel olarak anlamli  farklilik
gostermemektedir (p>0,05). Norosirurji klinigindeki hemsirelerin egitim dncesine gore
egitim sonrasi bilingli farkindalik 6lgegi toplam puanindaki degisim istatistiksel olarak
anlamli bulunmamustir (p>0,05). Norosirurji yogun bakim iinitesindeki hemsirelerin
egitim Oncesine gore egitim sonrasi Bilingli Farkindahk Olgegi toplam puanimdaki

degisim de istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (p>0,05).

Egitim Oncesine gore egitim sonrasi Bilingli Farkindalik Olgegi toplam
puanindaki degisim, hemsirelerin ¢alisma birimlerine gore istatistiksel olarak anlamli

farklilik gostermemektedir (p>0,05) (Tablo 9).
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Algilanan Stres Olcegi Toplam Puaninin Degerlendirilmesi

Egitim &ncesi ve egitim sonrast Algilanan Stres Olgegi toplam puani,
hemsirelerin  ¢aligma  birimlerine gore istatistiksel olarak anlamli  farklilik
gostermemektedir (p>0,05). Norosirurji klinigindeki hemsirelerin egitim dncesine gore
egitim sonras1 Algilanan Stres Olgegi toplam puanmndaki degisim istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir (p>0,05). No6rosirurji yogun bakim iinitesindeki hemsirelerin
egitim dncesine gore egitim sonras1 Algilanan Stres Olgegi toplam puanindaki diisiis ise

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0,011; p<0,05).

Egitim ncesine gdre egitim sonras1 Algilanan Stres Olgegi toplam puanindaki
degisim, hemsirelerin c¢aliyma birimlerine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik

gostermemektedir (p>0,05) (Tablo 9).

Oz-Duyarhk Ol¢egi Toplam Puaninin Degerlendirilmesi

Egitim 6ncesi ve egitim sonras1 Oz-Duyarlik Olgegi toplam puani, hemsirelerin
calisma birimlerine gore istatistiksel olarak anlamli farklilhik gostermemektedir
(p>0,05). Nérosirurji klinigindeki hemsirelerin egitim dncesine gore egitim sonras1 Oz-
Duyarlik Olgegi toplam puanindaki artis istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p=0,043; p<0,05). Norosirurji yogun bakim iinitesindeki hemsirelerin egitim dncesine
gore egitim sonras1 Oz-Duyarlik Olgegi toplam puanindaki artis da istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (p=0,002; p<0,01).

Egitim Oncesine gore egitim sonrast Oz-Duyarlik Olgegi toplam puanmdaki
degisim, hemsirelerin ¢alisma birimlerine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik

gostermemektedir (p>0,05) (Tablo 9).
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5. TARTISMA

Bu bolimde Norosirurji klinigi ve Norosirurji yogun bakiminda ¢aligan
hemsirelere uygulanan bilingli farkindalik egitiminin hemsirelerin algilanan stres, 6z-
anlayis ve bilingli farkindalik diizeylerinin lizerine etkisini belirlemek amaciyla yapilan

arastirmanin bulgular1 literatiir bilgileri ile yorumlanarak tartigilmistir.

5.1. Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programinin Bilincli

Farkindahk Diizeyi Uzerine Etkisinin Degerlendirilmesi

Bilingli farkindalik egitim programina katilan hemsirelerin egitim dncesi bilingli
farkindalik 6lcegi toplam puani 38 ile 76 puan arasinda degismekte olup, ortalama
57,44+12,81 puandir; egitim sonrasi toplam puanlari ise 36 ile 84 puan arasinda
degismekte olup, ortalama 64,22+13,93 puandir. Hemsirelerin egitim Oncesine gore
egitim sonrasi bilingli farkindalik 6lgegi toplam puanlarindaki artis istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur. Bu sonuca gore bilingli farkindalik egitim programma katilan
hemsirelerin 6n-test ve son-test bilingli farkindalik puanlar1 arsinda ortaya ¢ikan farkin
anlamli olmasi bilingli farkindalik egitim programinin bilingli farkindalik diizeyini
arttrmada Onemli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Bu konuda yapilan
caligmalara bakildiginda, elde ettigimiz bu sonuglarla benzer oldugu anlasilmistir.
Newsome ve arkadaglar1 (6) tarafindan, New Mexico State tiniversitesinde iglerinde
hemsirelik 6grencileri de bulunan toplamda 31 {iniversite Ogrencisiyle yapilan
calisgmada uygulanan MBSR programimda 6grencilerin bilingli farkindalik diizeyinde
anlamli artisin oldugu gortlmiistiir. Egitimden Once bilingli farkindalik puanlar1
3,38+0,90, egitim sonrasi bilingli farkindalik puanlar1 4,06+0,52 ve kalicilik test
puanlar1 4,29+0,72 olarak bulunmustur. Carmody ve arkadaslar1 (90) tarafindan 2004
yilinda Massachusetts iliniversitesinde 44 katilimec1 ile gerceklestirilen calismada es
zamanli yapilan MBSR egitim programi katilimcilarinin da bilingli farkindalik
puanlarinda anlamli ylikselmeler oldugu goriilmiistiir. MBSR egitiminden 6nce bilingli
farkindalik ham puanm 51,55+14,87 iken MBSR egitiminden sonra ise ham puan
57,66+10,60 olarak bulunmustur. Katz ve arkadagslar1 (83) tarafindan Lehigh Valley
hastanesinde hemsirelerle yapilan kohort tipindeki arastirmanin sonuglarma gére MBSR
programi Oncesi, programdan sonra ve 3 ay sonra yapilan degerlendirmeye gore
programin hemsgirelerin bilingli farkindalik diizeylerini 6nemli Olclide gelistirdigi

goriilmiistiir. Bu sonuglar mevcut arastrmanin sonuglarmi destekler niteliktedir.
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Yapilan ¢alismalarda iiniversite 6grencisi, hemsirelik 6grencisi gibi 6rneklemler mevcut
ve smirlt ise de bilingli farkindalik diizeyine olumlu etkinin tutarl olarak bildirildigi
goriilmektedir. Ayrica MBRS’nin tam da bilingli farkindalig1 artrmayr amaglayan bir
program oldugu gbz oniine alindiginda beklenen bir sonug¢ oldugu da sdylenebilir. Yine
de farkli kiiltiirlerde de ayn1 etkiyi gostermesi programin etkinligi agisindan 6nemli bir

sonugctur.

5.2. Bilin¢li Farkindahk Temelli Stres Azaltma Programmmin Algilanan

Stres Diizeyi Uzerine Etkisinin Degerlendirilmesi

Bilingli farkindalik egitim programimna katilan hemsirelerin egitim Oncesi
algilanan stres 6lgcegi toplam puanlari 19 ile 37 puan arasinda degismekte olup, ortalama
27,9446,02 puandir; egitim sonrasi puanlari ise 9 ile 31 puan arasinda degismekte olup,
ortalama 22,44+6,93 puandir. Hemsirelerin egitim Oncesine gore egitim sonrasi
algilanan stres Olgegi toplam puanlarindaki dislis istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur. Bu sonuca gore bilingli farkindalik egitim programina katilan hemsirelerin
on-test ve son-test algilanan stres puanlar1 arasinda olusan anlamli farkin bilingli
farkindalik egitim programinmn algilanan stres diizeyini azaltmada 6nemli bir etkiye
sahip oldugunu gostermektedir. Hemsirelerde (14), saglikli bireylerde (82), tiniversite
ogrencilerinde (6,91) yapilan c¢alismalarin  sonuglar1 da bizim c¢alismamizi
desteklemektedir. Santos ve arkadaslarmin (14) Brazilya Sao Paulo hastanesinde 13
gonilli hemsire ile yaptigt MBSR programinda hemsirelerin egitim Oncesi algilanan
stres puanlar1 23,85+1,31, egitim sonrasi algilanan stres puanlar1 17,08+1,65 ve kalicilik
test puanlar1 ise 15,62+2,46 olarak bulunmustur. Bir ¢alismada, {iniversite
ogrencilerinin MBSR uygulamas1 oncesi algilanan stres puanlari 15,10+5,83, egitim
sonrasi algilanan stres puanlar1 14,23+5,44 olarak bulunmustur. Bu sonu¢ farkindalik
miidahalesinin tamamlanmasindan sonra algilanan stresteki onemli diislisiin programin
etkinlik diizeyini gosterir nitelikte oldugu bildirilmistir (6). Palmer ve Radger (91)
tarafindan 135 iiniversite birinci smif 6grencisiyle yapilan ¢alismada da, farkindalik ve
rasyonel basa c¢ikma arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugunu, duygusal ve
Onleyici basa ¢ikma Ve algilanan stres ile negatif iligkili oldugunu ortaya koymustur. Bu
¢alismanin sonucunda ise katilimcilarin algilanan stres diizeyinin anlamli sekilde daha

diistik oldugunu g6z Oniine alarak, farkindalign, stresle basa ¢ikma yetenegini
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artirabilecegi hipotezi desteklenmistir. Bu nedenle sonuglar, farkindalik meditasyonu ile

stres azaltma arasinda bir iligki oldugunu gosteren 6nceki aragtirmalarla tutarhidir.

Mevcut c¢alismalarin sonuglari, farkindalik meditasyonu ile stres azaltma
arasinda bir iligki oldugunu gostermektedir. Serretti (82) de kanitlarin, MBSR'nin hem
0zgiil olmayan hem de saglikli bireylerde stresi azaltmada spesifik bir etkiye sahip
oldugunu bildirmistir. Daha biiyiik ve daha heterojen numuneleri arastirmak, uzun
vadede verimlilik Onlemlerini degerlendirmek ve bu 6zel meditasyon programinin
spesifik etkilerini daha iyi tespit etmek i¢cin daha fazla arastirmaya ihtiya¢ oldugunu
onermistir. Ulkemizde de yapilan 6n ¢alismalardan biri olarak arastrmamizda ortaya
cikan sonuglar, katilimcilarin geri bildirimleri umut verici olup, yeni c¢alismalarin

yapilmasida motive edici olabilir.

5.3. Bilincli Farkindahk Temelli Stres Azaltma Programimin Oz-Duyarhk

Uzerine Etkisinin Degerlendirilmesi

Bilingli farkindalik egitim programina katilan hemsirelerin egitim ncesi Oz-
Duyarlik Olgegi toplam puanlar1 43 ile 98 puan arasinda degismekte olup, ortalama
70,06+18,20 puandir; egitim sonrasi puanlari ise 46 ile 116 puan arasinda degismekte
olup, ortalama 88,50+19,46 puandir. Hemsirelerin egitim 6ncesine gore egitim sonrasi
Oz-Duyarlik Olgegi toplam puanlarindaki artis istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
Bu sonuca gore egitim programina katilan hemsirelerin 6n-test ve son-test 6z-duyarlilik
puanlar1 arasinda ortaya ¢ikan anlamh fark, bilingli farkindalik egitim programinin 6z-
duyarlhlik diizeyini arttrmada 6nemli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Yapilan
bu c¢alisma ile MBSR programmin 6z-duyarliligin gelismesine katkida bulundugu

belirlenmistir.

Saghk calisanlart (hemsire, doktor, sosyal hizmet uzmani, psikolog,
fizyoterapist) ile yapilan bir arastirmada da miidahale grubundakilerin (MBSR egitim
programina katilan) 6z-sefkat puani egitim Oncesi 16,48 iken egitim sonras1 20,15’e
yiikseldigi bulunmustur. Kontrol grubundakilerin ise on-testte 6z-sefkat puanlar1 19,51
iken son-testte 20,07 olarak saptanmistir. Kontrollerle karsilagtirildiginda, miidahale
(MBSR) grubu algilanan streste anlamli bir diisiis (%27'ye kars1t %7) ve 6z-sefkatte
artma (%22'ye karst %3) belirlenmistir. MBSR grubunda, katilimcilarin %88'i stres

puanlarini iyilestirirken, %901 6z-sefkat artis1 gdstermistir. Algilanan Stres ve Oz-
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Sefkat Olcegi icin gruplar arasinda 6nemli farkliliklar oldugu sonucu bildirilmistir (92).
Diger bir arastirmada da MBSR programinda hemsirelerin egitim Oncesi 6z-sefkat
puanlar1 78,77+3,86, egitim sonras1 0z-sefkat puanlar1 87,69+5,02 ve 6 hafta sonra
tekrarlanan 6z-sefkat puanlar1 ise 86,77+4,34 olarak bulunmustur (14). Edwards ve
arkadaglarinm (93) 20 addlesan ortaokul dgrencisiyle yaptigi ¢calismada MBSR egitim
programmin baslamasina 2 hafta kala yapilan bilingli farkindalik diizeyi puanlari
ortalamasi 3,28+1.02, MBSR egitim programinin basladig1 giin yapilan 6n test puanlari
ortalamast 3,24+1,29, MBSR egitim programinin bittigi giin yapilan son test puanlari
ortalamasi 3,56+,96 olarak bulunmustur. Yine MBSR egitim programinin baglamasina 2
hafta kala yapilan 0z-sefkat diizeyi puanlari ortalamasi 2,83+,38, MBSR egitim
programinin basladig1 giin yapilan 6n test puanlar1 ortalamasi 2,75+,45, MBSR egitim
programinin  bittigi giin yapilan son test puanlari ortalamasi 3,01+,38 olarak
bulunmustur. Ayrica yine ayni zaman araliklarinda yapilan algilanan stres diizeyleri 6n
test oncesi test puanlar1 ortalamasi 23,20+7,15, on test puanlar1 ortalamas1 21,7045,70,

son test puanlar1 ortalamasi 18,60+4,81 olarak bulunmustur.

Tim bu arastirmalarin sonuglari, yaptigimiz ¢alismanin sonuglarmi destekler
niteliktedir. Buna gore Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programinin (MBSR)
bilingli farkindalik, algilanan stres ve Oz-sefkat iizerine olumlu etki yarattig
goriilmektedir. Programin etki ve yarar1 goz oniinde bulunduruldugunda hem benzer
arastirmalari yapilmasi hem de hemsirelerin mevcut ¢alisma ortamina entegre edilmesi

Onerilmektedir.
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6.SONUC VE ONERILER
6.1. Sonuclar

Hemgsirelerde bilingli farkindaliga temelli programin algilanan stres ve 6z-setkat

iizerine etkisini incelemek amaciyla yapilan ¢alismada su sonuglara ulagilmistir;

o Calismaya katilan hemsgirelerin  %27,8’i Norosirurji kliniginde, %72,2’si

Norosirurji yogun bakimda ¢aligmaktadir.

o Hemsirelerin meslekte ¢alisma siireleri 1 - 28 yil arasinda degismektedir
. Hemsirelerin birimde ¢aligma siireleri 1 - 27 yil arasinda degismektedir.
. Hemsirelerin egitim Oncesine gore egitim sonrasi bilingli farkindalik 6lgegi

toplam puanlarindaki artis olmustur.

. Hemsirelerin egitim 6ncesine gore egitim sonrasi algilanan stres Olgegi toplam

puanlarindaki diistis anlamli bulunmustur ( p<0,01).

. Hemsirelerin egitim Oncesine gore egitim sonrasi 6z-duyarlik dlgegi toplam

puanlarindaki artig anlamli bulunmustur ( p<0,01).

. Hemsirelerin yaslar1 ile egitim sonrasi algilanan stres Olgegi toplam puani
arasinda negatif yonlii (yas arttikca algilanan stres dlgegi toplam puani azalan) orta

diizeyde anlamli bulunmustur ( p<0,01) .

° Hemsirlerin birimde c¢alisma siiresi ile egitim sonrasi algilanan stres oOlcegi
toplam puani arasinda negatif yonlii (birimde calisma siiresi arttikca algilanan stres

Olgegi toplam puani azalan) orta diizeyde anlamli bulunmustur (p<0,05).

° Hemsirelerin meslekte ¢aligma siiresi ile egitim sonrasi algilanan stres Olgegi
toplam puani arasinda negatif yonlii (meslekte caligma siiresi arttikga algilanan stres

0lgegi toplam puani azalan) orta diizeyde anlamli bulunmustur (p<0,05).

o Egitim Oncesi ve egitim sonrasi bilingli farkindalik Glgegi toplam puani

hemsirelerin ¢aligma birimlerine gére anlamli bulunmustur (p>0,05).
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. Norosirurji klinigindeki hemsirelerin egitim Oncesine gore egitim sonrasi
algilanan stres Olgegi toplam puanindaki degisim anlamli bulunmamistir. Norosirurji
yogun bakim iinitesindeki hemsirelerin egitim Oncesine gore egitim sonrasi algilanan

stres 6lgegi toplam puanindaki diisiis anlamli bulunmustur ( p<0,05) .

J Norosirurji klinigindeki hemsirelerin egitim Oncesine gore egitim sonrasi 6z-
duyarlik 6lgegi toplam puanindaki artis anlamli bulunmustur ( p<0,05). Norosirurji
yogun bakim iinitesindeki hemsirelerin egitim dncesine gore egitim sonrast 6z-duyarhk

Olcegi toplam puanindaki artis anlamli bulunmustur ( p<0,01).

6.2. Oneriler
Arastirmanin bulgular1 dogrultusunda;
. Algilanan stres puanlar1 yiiksek olan hemsirelerde bilingli farkindalik temelli

egitim programiin yarar sagladigi goriilmekte olup programin hemsirelere destek icin

yapilmasinin planlanmasi,

. Oz-duyarlihig1 ve bilingli farkindalig1 gelistirmek adma programin yapilmasinin
tesviki,
) Programin etkinlik siiresinin belirlenmesi igin sonraki c¢aligmalarda izlem

Olciimiiniin yapilmasi

. Bilingli farkindalik temelli egitim programinin tiim saghk c¢alisanlar1 ile

yapilmast,

. Ulkemizde daha genis orneklemde hemsirlerle bilingli farkindalik ile ilgili

arastirmalarin daha fazla yapilmasi,

o Psikolojik i1yi olus halini destekledigi i¢cin farkindaligin gelistirilmesine yonelik

egitimlerin diizenlenmesi 6nerilebilir.
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EKLER

EK-1. BILGILENDIRILMiS ONAM FORMU

Sizi Prof. Dr. Nazmiye Yildirim’in danismanliginda hemsire Nazli Candan tarafindan yiiriitiilen
“Hemsgirelerde Bilingli Farkindalik Programmnin Algilanan Stres ve Oz-Sefkat Uzerine Etkisi”
isimli arastirmaya davet ediyoruz. Arastirmada sizden tahminen haftada 1 giin 4 hafta boyunca
yapilacak programa 2 sSaat aywrmaniz istenmektedir. Bu c¢alismaya katilmak tamamen
gontlliilik esasina dayanmaktadir. Calismanin amacma ulasmasi i¢in sizden beklenen, 4 hafta
boyunca yapilacak tiim oturumlara katilmanizdir. Uygulamanin etkisini degerlendirebilmek i¢in
egitimin basinda ve sonunda anket uygulanacaktir. Bu ankette yer alan sorulari1 eksiksiz,
kimsenin baskist veya telkini altinda kalmadan, size en uygun gelen cevaplari vermeniz
istenecektir. Bu formu okuyup onaylamaniz, arastirmaya katilmayi1 kabul ettiginiz anlamina
gelecektir. Ancak, caligmaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda calismay1
birakma hakkima da sahipsiniz. Bu ¢alismadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci

ile kullanilacak olup kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir; ancak verileriniz yaymn amaci ile

kullanilacaktir. Eger arastirmanin amaci ile ilgili verilen bu bilgiler disinda simdi veya sonra
daha fazla bilgiye ihtiya¢  duyarsaniz  arastirmaciya simdi  sorabilir  veya
candann55@hotmail.com e-posta adresinden ulasabilirsiniz. Arastirma tamamlandiginda size

0zel sonuclarin sizinle paylagilmasini istiyorsaniz liitfen arastirmaciya iletiniz.

Arastirmacinin Katihmcinin
Adi-Soyadi: Nazli Candan Adi-Soyadi:
Imzas:: Imzas::
e-posta:candann55@hotmail.com e- posta:
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EK-2.VERIi TOPLAMA FORMU

Degerli katilimet,
Calisma, Hemsirelerde Bilingli Farkindalik Programinin Algilanan Stres ve Oz-Sefkat
Uzerine Etkisini saptamak amaciyla planlanmistir. Bu ¢alismaya yonelik olarak
dolduracagmiz ankette kimliginizi ortaya ¢ikartacak sorular bulunmamaktadir. Sadece egitim
oncesi ve sonrasi verilerin karsilagtirilabilmesi i¢in kullanacaginiz RUMUZU her iki forma
da yazmaniz istenmektedir. Bu form araciligi ile elde edilecek bilgiler bilimsel amaglar i¢in
kullanilacaktir.
Anketi yanitladiginiz i¢in tesekkiir ederiz.
Osrenci Nazli Candan
Danisman Prof. Dr. Nazmiye YILDIRIM

KATILIMCININ TANITICI OZELLIKLERI
RUMUZ:
1.Yas: oo,

2. Cinsiyet: 1. Erkek () 2. Kadin ()

3. Medeni Durum: 1. Evli () 2. Evli Degil ()

4. Varsa ¢ocuk sayist: ..............

5. Egitim Diizeyi: 1. Lise ()2. On Lisans () 3. Lisans () 4.Y. Lisans () 5.Doktora ()

6.Calistiginiz birimde ¢alisma Siireniz: ..................

7.Calistiginiz birim: 1.Nrs Klinigi( ) 2.Nrs Yogun Bakim Unitesi( )
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EK-3.BILINCLi FARKINDALIK OLCEGi TURKCE VERSIYONU

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

1 2 3 4 5 6
Hemen Oldukea Hemen
hemen her Cogu zaman Bazen Nadiren Seyrek hemen hig¢bir
Zaman Zaman

1. Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygular1 yasayabilirim. 11213145
2. Egyalar1 6zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir seyleri diislindiigiim i¢in |12 |3 (4 (5
kirarim veya dokerim.
) 1123|415
3. Su an’da olana odaklanmakta zorlanirim.
4. Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hizlica yiirtiyerek |12 |34 |5
gitmeyi tercih ederim.
5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik iceren duygulari, gercekten dikkatimi|1|2|3 |4 |5
cekene kadar fark etmeme egilimim vardir.
6. Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra unuturum. Lz g|e)s
7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmis gibi yapryorum. 112131415
8. Aktiviteleri ger¢ekte ne olduklara dikkat etmeden acele ile yerine getiririm. Lz g|)s
9. Basarmak istedigim hedeflere dyle ¢ok odaklanirim ki o hedeflere ulasmak |12 |3 |4 |5
i¢cin suan ne yapiyor oldugumun farkinda olmam.
10. Isleri veya gorevleri ne yaptigimin farkinda olmaksizin otomatik olarak 11213lals
yaparim.
11. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken; ayn1 zamanda baska bir seyi de 11213lals
yaparken bulurum.
12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya neden gittigime 11213l4l5
sasirryorum.
13. Kendimi gelecek veya gegmisle mesgul bulurum. 1121345
14. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum. 1123|415
15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atistiriyorum. 1123|415
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EK-4.ALGILANAN STRES OLCEGI

Yonerge: Asagida gegtigimiz ay icerisindeki kisisel deneyimleriniz hakkinda bir dizi soru
yoneltilmektedir. Her soruyu dikkatlice okuyarak size en uygun segenegin altindaki kutuya bir
carp1 isareti koyarak cevaplaymiz. Sorularin dogru veya yanlis cevabr yoktur. Onemli olan sizin
duygu ve diislincelerinizi yansitan yanitlari vermenizdir.

[¢B)
< <
n -t
a%ﬁ:%% = =
SEIESEN |2z
= N|Z = Nl o S x|l

1. Gegen ay, beklenmedik bir seylerin olmas1 nedeniyle
ne siklikta rahatsizlik duydunuz?

2. Gegen ay, hayatmizdaki 6nemli seyleri kontrol
edemediginizi ne siklikta hissettiniz?

3. Gegen ay, kendinizi ne siklikta sinirli ve stresli
hissettiniz?

4. Gegen ay, ne siklikta glindelik zorluklarin iistesinden
basariyla geldiniz?

5. Gegen ay, hayatinizda ortaya ¢ikan dnemli
degisikliklerle etkili bir sekilde basa ¢iktiginizi ne siklikta
hissettiniz?

6. Gegen ay, kisisel sorunlarinizi ele alma yeteneginize
ne siklikta giiven duydunuz?

7. Gegen ay, her seyin yolunda gittigini ne siklikta
hissettiniz?

8. Gegen ay, ne siklikta yapmaniz gereken seylerle basa
cikamadigmizi fark ettiniz?

9. Gegen ay, hayatinizdaki zorluklar1 ne siklikta kontrol
edebildiniz?

10. Gegen ay, ne siklikta her seyin iistesinden geldiginizi
hissettiniz?

11. Gegen ay, ne siklikta kontroliiniiz disinda gelisen
olaylar yiiziinden 6fkelendiniz?

12. Gegen ay, kendinizi ne siklikta basarmak zorunda
oldugunuz seyleri diisiiniirken buldunuz?

13. Gegen ay, ne siklikta zamaninizi nasil kullanacaginizi
kontrol edebildiniz?

14. Gegen ay, ne siklikta problemlerin listesinden
gelemeyeceginiz kadar biriktigini hissettiniz?
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EK 5. 0Z- DUYARLIK OLCEGI

Bu anketten elde edilen sonuglar bilimsel bir ¢calismada kullanilacaktir. Sizden

istenilen bu ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirmeniz ve sizin i¢in en uygun

secenegin karsisina ¢arp1 (X) isareti koymanizdir. Her sorunun karsisinda bulunan; (1)

Hi¢ bir zaman (2) Nadiren (3) Sik sik (4) Genellikle ve (5) Her zaman anlamina

gelmektedir. Liitfen her ifadeye mutlaka Tek yamt veriniz ve Kkesinlikle Bos

birakmaymz. En uygun yanitlar1 vereceginizi iimit eder katkilariniz igin tesekkiir

ederim.

Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu yetersizlik duygusunun

insanlarin bir¢ogu tarafindan paylasildigini hatirlatmaya ¢alisirim.

Kisiligimin begenmedigim yonlerine iliskin anlayish ve sabirli

olmaya caligirim.

Bir sey beni tizdiigiinde, duygularima kapilip giderim.

Hoslanmadigim yonlerimi fark ettigimde kendimi suglarim.

Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, kendimi

bu basarisizlikta yalniz hissederim.

Zor zamanlarimda ihtiya¢ duydugum 06zen ve sefkati kendime

gosteririm.

Gergekten gii¢ durumlarla karsilastigimda kendime kaba

davranirim.

Basarisizliklarimi insanlik halinin bir parcasi olarak gormeye

calisirim.

Bir sey beni tizdiiglinde duygularim: dengede tutmaya ¢alisirim.

10

Kendimi kotii hissettigimde kotii olan her seye kafami takar ve

onunla mesgul olurum.

11

Yetersizliklerim hakkinda diistindiigiimde, bu kendimi yalniz

hissetmeme ve diinyayla baglantimi koparmama neden olur.

12

Kendimi ¢ok kotii hissettigim durumlarda, diinyadaki bircok

insanin benzer duygular yasadigini hatirlamaya ¢aligirim.

13

Ac1 veren olaylar yasadigimda kendime kibar davranirim.
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14

Kendimi kotii hissettigimde duygularima ilgi ve agiklikla

yaklasmaya galigirim.

15

Sikinti gektigim durumlarda kendime karsi biraz acimasiz

olabilirim.

16

Sikint1 veren bir olay oldugunda olay1 mantiksiz bigimde

abartirim.

17

Hata ve yetersizliklerimi anlayisla karsilarim.

18

Aci veren bir seyler yasadigimda bu duruma dengeli bir bakis

agisiyla yaklasmaya galisirim.

19

Kendimi tizgilin hissettigimde, diger insanlarin ¢ogunun belki de

benden daha mutlu olduklarimi diistintiriim.

20

Hata ve yetersizliklerime kars1 kinayici ve yargilayici bir tavir

takinirim.

21

Duygusal anlamda ac1 ¢ektigim durumlarda kendime sevgiyle

yaklasirim.

22

Benim igin bir seyler kétiiye gittiginde, bu durumun herkesin

yasayabilecegini ve yasamin bir parcasi oldugunu diisiiniiriim.

23

Bir seyde basarisizlik yasadigimda objektif bir bakis agis1

takinmaya caligirim.

24

Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik

duygulariyla kendimi harap ederim.

25

Zor durumlarla miicadele ettig§imde, diger insanlarin daha rahat

bir durumda olduklarinmi diistintiriim.

26

Kisiligimin begenmedigim yonlerine karg: sabirl ve hoggoriilii

degilimdir.
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EK 6. ARASTIRMACININ MBSR SERTIiFiKASI

ZIUPUDZOY YO DADWIO 1496]9G NG IKO|0P UOPZIUILIHOY DUIWDIBOID
(HSGIN/UOHONDSY SSIUS PSOG-SSSUJNYPUIL]) DUHOZY SIS [[BWS] HOPUMIDS-SUYG,

YOHOH @ US|ulSSadIs0 DPUISOIO LS|YUo} \ﬁqNs@g\%&g@\@
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EK 7. BILINCLi FARKINDALIK OLCEGi KULLANIM iZIiNi

Zimra Atalay <zozyesi@omailcom>
SR 200

@ BIF0-3doc » bl frkndalk-3-6
418 B

2e(00KE)  Tamind ndir - Tamind OneDrive’s kaydet

Merhab,
Clgkve gl e osyade ganceryon
SEAQler

Nezh Candan <candanns@hotmallcom, 31 B 2018 Car, 1712 tanhinde sunu yaza:
Mertabs Zimr Henim

Ben Nazh Candan i Hamidiye EflEgtim ve Aragtmiahastanesinds hemreyim,

O riversteindeHemsekysek sansm et alamda yeporum. Y. Do Dr Nz Kocaman dean i ks st il Frkondal Ezrineyapmay
disiiyorum v ek ol in geerik v v yapt gkl ledind kullmak tyorum, i vereniz rinalin an olar msme?

TEEHHRLER,

Timra Aalay
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EK 8. ALGILANAN STRES OLCEGIi KULLANIM iZiNi

Mehmet Es

* Mobile + 2g dnce

Nazli Candan - 1812

Merhaba Mehmet bey

Ben Nazli Candan Sisli Hamidiye Etfal
hastanesinde hemgireyim. Okan
Universitesinde yiiksek lisansimi
psikiyatri alaninda yapiyorum. Yrd. Dog.
Nazmiye Kocaman danigmanliginda
tezimi bilingli farkindalik tizerine
yapiyorum ve 6lcek olarak sizin gegerlilik
ve glvenilirligini yaptiginiz algilanan
stres Glgegini kullanmak istiyorum.zin
verirseniz orjinalini bana yollar misiniz?
SAYGILARIMLA.

Mehmet Eskin - 2240

Kullanabilirsiniz tabi, dlgek ve gerekli
tum bilgiler makalede mevcut. Makale
internette var. Bagarilar

01 KAS 2018
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EK 9. 0Z-DUYARLIK OLCEGIi KULLANIM iZiNi

Oleek zini v

ARMET AKIN <ahmet.akin@medaniyet eduir»
001.2019 Car 13:28

2. tz-duyarlik &lcedi aragtirm...
628

Android icin Outlook uyqulamasini edinin

Nazli Candan
4
0012019 Car 1307 9499

ahmet.akin@medeniyet edur

Merhaba Ahmet Bey

Ben Nazlt Candan. Silt Hamdiye Etfa Egitim ve Aragtrma Hastanesinde hemsireyim.Okan niversitesinds hemgirelik ytksek lisansimi yapiyorum, rd. Deg. Nazmiye Kocaman Yildinm
danismanhiginda yilksak lisans tezimi hemgirelerin kendine sefkat gostermesi iizerina yapmay! planlyorum ve élcek olarak sizin geerlilik ve givenilirligini yaphéiniz dz-sefkat leegini kullanmak
istiyorum izin verirseniz orjinalini bana yollar misiniz? Saygllanmla tegekkrer,
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10. ETIK KURUL ONAYI

OKAN UNIVERSITESI
Etik Kurul Karan
Toplanti Tarihi: 26.12.2018
Toplantt Saysi: 101
Toplantiya Katuanlar:

Prof. Dr. Mithat Kiyak Baskan)
Prol” Dr. Mashar Semih Baskan iUye)
Prol” Nr. Nilek Oziirk {Uyc)
Prof, Dr. Dilek Sirvanh Ozen CUye)
Prof. Dr. Ali Taylun Atay Cyc)
Dog.Dr. Kerime Derya Bevdag (Cye)
Dr. Ogr. Uyesi. Nermin Rilikhas Cye)
Dr. Ogr. Uyesi Frding Unal (Cye)
Dr. Ogr. TTyesi Nihat Ozavdmn iCye)

Okan Universitesi Etik Kurulu 26.12.2018 taribinde Prof. Dr. Mithal Kiyak Baskanh@nda toplandi,
Yaplan gtrigmeler sonucunda;
Karar 8. Cniversitemiz Saglik Bilimleri Enstitisti-Hemgirelik boliminden Nazli CANDAN'In
“Hemgirelerde Bilingli Farkindabga Temelli Programm Algilanan Stres ve Oz-Sefkat Uzerine
LEtkisi” baslikli calismast i¢in bagvuru talebi uygun goriilip oy birligi il onavlanmustir,
P
L,'/:\'Z'/ s s fﬁ'/z/”(_

Prof. Dr. Mithat Kivak

(Baskan)
- e
Ay Aty -
Prof. Dr. Mazhar Semih Baskan Prof. Dr. Dilek Oztitek Prat. Dr. Ali Tavfun Atay
Cye) Cye) {Uye)

o
Dr. Ogr. Uyesi Erding Unal

(Uve)

1 Ozen

| )
[\k/_' s N
s
VY
Dr. Opr. Uyesi Nermin Bolikbag Dr. Ogr. Uyesi Nihat Qzaydin
(Tive) Uvel
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EK 11. KURUM iZIN YAZISI

ISTANAUL (L SAGUK MR D60 . sspasmut
SACH WUN CELIFTIIGE S RIRIY

CRDID0M | )0 - J6567220 - 604 01 01 - E 150
IR
ISTANBUL VALILIGH WIS
Tl Saglik Mididaz

Il

Say1 : 16867222-604.01.01
Konu  : Nazli CANDAN'1n Tes Calismas:

OKAN UNIVERSITESI REK TORLUGINE
(Saglik Rilimieri Enslitiisti)
(Avni Dilligil Sok. No: 18 34394 Mucidiyekoy/Isiambul)

lgi  :2) 14/03/2019 taribli ve 71211201-770 sayth yozims
b) 08/04/2019 varihli ve 79341859-799-9004 sayih yazs..

ilgi 2) sayih vz ile Universiteniz Saglik Bilimleri Enstittisii Hemgirelik i yiiksek
lisans program tigrencisi Nt CANDAN 10 “Hemgirelerde Bilingli Farlandulifa Tewmelli
Programun Algilunan Stres ve Oz-Seflant Uzerine Ftkisi® konulu tez caligmusmi, Tamidiye
Fitfal EAF nde yapma talebi Miidiirkigtmiize ilctilmiylir,

Stz konusu avastima hastaucnin ilgi b) sayih yazisina istinaden Wiidtiriigiindizce
onaylanms olup, kenunun galigmada adi gegen dgrencinize tebligi hususunda;

Gerejini bilgilerinize arz ederim.

A
m{\‘(“ﬂh c-imzahdir. ‘
“,\fx‘t\“\\\“‘“ Op. Dr. Kemal TEKESIN i
.(Nf’“‘;g\x\\x’,\'l_ = Ml 2.,
il Baskan

Seyiniaum mahalles Mcviana Cadidcsi No- 85 34015 Zeytinbur bl

Telefon: luks No: (0 212 638 33 vy

e-Postaselnin zligul @sagtik.govar InlAdresi:
selmbn.nazligul @beyasl i k.2ov.0

Evralan clekironik imzalt uretine htin diede loe caelil o i adisciitun A98thes €326 e~ wia

Bitgi igin:Selmin NAZLIGUL
TIBBI SEKRFTER
Telefon Nozi) 212 638 33 9y
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler
Adr: Nazlh Soyada: CANDAN
Dogum Yeri SISLI Dogum Tarihi 14.10.1986
Uyrugu: T.C. Tel:
E-mail: Candann55@hotmail.com
Egitim Diizeyi
Mezun Oldugu Kurum Mezuniyet Y1l

Yiiksek Lisans: Okan Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii 2019

Hemsirelik Ana Bilim Dali
Lisans: Diizce Universitesi Saglik Yiiksekokulu 2011
Lise: Sariyer Hiiseyin Kalkavan Lisesi 2004

Is Deneyimi

Gorevi

Kurum

Siire (Yil-Yil)

Sorumlu Hemsire

Sartyer Hamidiye Etfal E.A.H. Beyin

Cerrahi/Uroloji Servisi

2019 (Halen)

Hemsire Sisli Hamidiye Etfal E.A.H. Norosirurji 2011-2018
Yogun Bakim Unitesi
Hemsire Amerikan Hastanesi Kadin Dogum 2011 (1 Ay)
Servisi
Yabanci Okudugunu Konusma * Yazma * KPDS /UDS/ | (Diger ) Puam
Ingilizce Orta Orta Orta 38
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