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OZET

Amac: Bu arastirma, hemsirelik 6grencilerinde bilingli farkindaligin bilissel esneklik

ve Ozyeterlilik tizerine etkisini belirlemek amaci ile yapilmstir.

Gere¢ ve yontem: Tanimlayici tipteki bu arastirma Ankara’daki bir iiniversitenin
hemsirelik fakiiltesinde 6grenim goren 408 hemsirelik 6grencisi ile Nisan - Mayis
2023 tarihleri arasinda gergeklestirilmistir. Veri toplama araglar1 olarak Tanitici Bilgi
Formu, Bilingli Farkindalik Olgegi, Bilissel Esneklik Olgegi ve Genel Ozyeterlilik
Olgegi kullanilmistir. Arastirma kapsamindaki tamimlayict bulgular; yiizde, frekans,
minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri ile gosterilmistir. ki
bagimsiz grup arasindaki farki 6l¢mek i¢in Mann-Whitney U testi, {i¢ ve daha fazla
grubu karsilagtirmak i¢in ise Bonferroni diizeltmeli Mann-Whitney U testi ve
Kruskal-Wallis H testi, degiskenler arasindaki iligkilerin incelenmesi igin ise

Spearman Korelasyon katsayis1 kullanilmigtir.

Bulgular: Arastirma kapsamindaki hemsirelik 6grencilerinin bilingli farkindalik
Olcegi puan ortalamalar1 56,26+12,50, bilissel esneklik Olcegi puan ortalamalari
50,48+6,99 ve genel Ozyeterlilik Olgegi puan ortalamalar1 57,65+10,22 olarak
bulunmustur. Ogrencilerin cinsiyete gore bilingli farkindalik l¢egi puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark belirlenmistir (p<0,05). Bilingli farkindalik diizeyinin
diger degiskenlere etkisine yonelik uygulanan regresyon modeline gore, bilingli
farkindalik diizeyleri ile biligsel esneklik puani ($=0,226, p<0,001), 6zyeterlilik alt
boyutu “baslama” puan1 (=0,412, p<0,001) ve ozyeterlilik alt boyutu “siirdiirme
cabasi-israr” puani (f=0,136, p=0,006) arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski
bulunmustur (p<0,05).

Sonug¢: Arastirma sonuglarina gore kadin Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyi
daha yiiksektir. Ayrica O&grencilerin  bilingli  farkindalik  diizeyleri biligsel
esnekliklerini  ve  ‘‘baslama’ ve  ‘‘siirdiirme c¢abasi-israr’>  boyutunda
ozyeterliliklerini  etkilemektedir. Bu  sonuglar  dogrultusunda  hemsirelik
ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerini artiracak danmismanlik ve egitim

programlarinin miifredata eklenmesi 6nerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Hemsirelik Ogrencileri, Bilingli Farkindalik, Bilissel Esneklik,
Ozyeterlilik



ABSTRACT

Aim: This study was conducted to determine the impact of mindfulness on cognitive

flexibility and self-efficacy in nursing students.

Materials and methods: This descriptive type research was conducted with 408
nursing students enrolled in the nursing faculty of a university in Ankara between
April and May 2023. The data collection instruments were used to the Introductory
Information Form, the Mindful Awareness Scale, the Cognitive Flexibility Scale, and
the General Self-Efficacy Scale. Descriptive findings of the study were presented
using percentages, frequencies, minimum, maximum, mean, and standard deviation
values. The Mann-Whitney U test was used to measure differences between two
independent groups, the Bonferroni-corrected Mann-Whitney U test and the Kruskal-
Wallis H test were used to compare three or more groups, and Spearman correlation

coefficient was used to examine relationships between variables.

Results: In the scope of the research, the mean scores for Mindful Awareness Scale
among nursing students were found to be 56.26+£12.50, for Cognitive Flexibility
Scale they were 50.48+6.99, and for General Self-Efficacy Scale they were
57.65+10.22. There was a statistically significant difference in Mindful Awareness
Scale scores among students based on gender (p<0.05). According to the regression
model applied to examine the effect of mindfulness levels on other variables,
statistically significant relationships were found between mindfulness levels and
cognitive flexibility score (p=0.226, p<0.001), self-efficacy subscale “initiation"
score (B=0.412, p<0.001), and self-efficacy subscale "perseverance-effort” score
(B=0.136, p=0.006) (p<0.05).

Conclusion: According to the research results, female students have higher levels of
mindfulness. Additionally, students' levels of mindfulness affect their cognitive
flexibility and their self-efficacy in the “initiation" and "perseverance-effort”
dimensions. Based on these findings, it is suggested to incorporate counseling and
educational programs aimed at increasing mindfulness levels of nursing students into

the curriculum.

Keywords: Nursing Students, Mindfulness, Cognitive Flexibility, Self-efficacy



Vi

TESEKKUR

Lisans ve yiiksek lisans donemlerim boyunca beni ve yolumu bilgi 15181 ile
aydinlatan, girdigim bu yolda bana yolumu gostererek hosgorii ve motivasyon ile
yoluma devam etmemi saglayan her tiirli katkisindan dolayr degerli danigmanim ve

hocam Dog. Dr. Emine OKSUZ’e,

Yine lisans ve yiliksek lisans donemlerimde, yasamima uyarladigim
rehberligi, edindigim bilgi ve tecriibeleri ile degerli hocam Dog¢. Dr. Cigdem
YUKSEL’e, farkli bakis acilart edinmemi saglayan degerli hocalarim Dog. Dr.
Gamze SARIKOC ve Dr. Ogr. Uyesi Belgin VAROL’a

Destekleri i¢in sevgili aileme,

Calismama goniillii olarak katilmayr segen gayretli, donanimli ve azimli
Giilhane Hemsirelik Fakiiltesi 6grencilerine ve motivasyonumu saglayarak destek

veren herkese

Tesekkiirlerimi sunarim.

Tugba DENIZ

Ankara, 2024



vii

ICINDEKILER
OZET ... v
ABST R A CT e %
0 D1 D) S S 2 TP Vi
ICINDEKILER .........oooviiiiiieeeeceeee ettt vii
TABLO LISTESI ....cooviiiiiiiii s iX
KISALTMALAR .ottt X
1. GIRIS VE AMAC ...ttt 1
1.1.PROBLEMIN TANIMI VE ONEMI .....c.ocuniiriiiiiiineieicniseessieeenens 1
1. 2. ARASTIRMANIN AMACT ... .ciiiiiiiiiiieiie et 2
1.3.ARASTIRMANIN HIPOTEZLERI........ccsietiieteieieeeee e, 2
2. GENEL BILGILER ........c.oooiiitiiiiiiii s 3
2.1.BILINCLI FARKINDALIK ......ccoiitititietiieeieseee st ses st en s ees s 3
2.1.1.Bilingli Farkindalik Kavrami ..........cccocceiiiiiiininiiesicce e 3
2.1.2.Bilingli Farkindaliktaki Genel Tutumlar .............ccccooieiiiiiiiiciic, 8
2.1.3 Kisilerarasi Bilingli Farkindalik ...........cccccoviiiiiiiiii e, 12
2.1.4.Hemsirelik Ogrencilerinde Bilingli Farkindalik.............c.ccccovvevevnnnnene, 12
2.1.5.Bilingli Farkindalik ile ilgili Yapilmis Calismalar...........c.cccoceveveveeee. 13
2.2. BILISSEL ESNEKLIK .....coouiuiuiuiuiueicececececececeeeesceceseseesesseesssssessssssss s s seees 17
2.2.1. Biligsel Esneklik Kavrami.........ccocovvieieiiieiiiiesiiies e 17
2.2.2. Biligsel ESneKIigin Onemi.........ccccevvreveririvsiireiiecsesissessssssesssesesensns 17
2.2.3 Hemsirelik Ogrencileri ve Biligsel ESneklik ........c.cccceevevevevereveuerennnnne, 19
2.2.4. Bilissel Esneklik ile Tlgili Yapilmis Calismalar ............ccccceevevevevnenee, 20
2.3 OZYETERLILIK ....oooiiiiiiiiiiiiiieee e 21
2.3.1. Ozyeterlilik KaVIami.........ccceviviviiireriieeresieieisscee e, 21
2.3.2. Ozyeterlilik Alt BOYULIATT.........ceveveiiicreieieieceeie e 24
2.3.2.1. Baglama Alt BOYULU .....oooiiiiiiiceeee e 24
2.3.2.2.Siirdiirme Cabas1 / Israr Alt Boyutu ........cccooeeiiiiiiniiiiinn, 25

2.3.2.3.Y1lmama Alt BOYULU ....ccoooiiiiiiiiiciic e 25



2.3.3. Ozyeterlilik KaynakIari ............cccceveverrieereiierersscresieieseese e, 25

2.3.4. Ozyeterlilik Ile Ilgili Yapilmis Calismalar.............ccccoveverecrerricrerennns 27

3. GEREC VE YONTEMLER ...........cccocosiiiieiieesieesessesissessesensesisss s s sssee s 29
3.1.ARASTIRMANIN AMAC VE SEKLI.......ccceviiiierieerceseeseeeseseeeses s 29
3.2.ARASTIRMANIN YAPILDIGI YER VE ZAMANI ......cccocooovvvernirrerarnnns, 29
3.3. ARASTIRMANIN EVREN VE ORNEKLEMI ........ccoooviiiriiceeeerercens 29
3.4 ARASTIRMANIN ETIK YONU.......cocovsieiieeiceieeeessee e sesie s 30
3.5. VERI TOPLAMA ARACLARI ..........coosverienrrisrereessesesesesesssesesses s 30
3.6. VERILERIN TOPLANMAST ......cooviviiiteieieeeeeeeteseeeeeeie s st en e 32
3.7. VERILERIN ANALIZI.....cocooviieiieeeeeeeee e en s 32

B, BULGULAR ..ottt ses et esasses s tssassessss st snssssssensn s sansnsansessnens 33
S TARTISMA ......oooviiiieeicceseee e ss st ntesse st sss st n st 39

5.1. BILINCLI FARKINDALIGIN SOSYODEMOGRAFIK
DEGISKENLERE GORE KARSILASTIRILMASINA ILISKIN

BULGULARIN TARTISILMAST ...t 39
5.2. BILINCLI FARKINDALIGIN BIiLISSEL ESNEKLIGE ETKISINE
ILISKIN BULGULARIN TARTISILMASI.......cocooveeiirieeeesrereseeeeeeneneeen, 41
5.3.BILINCLI FARKINDALIGIN OZYETERLILIGE ETKISINE ILISKIN
BULGULARIN TARTISILMAST ..ottt e 43
6. SONUCGLAR ..ot e e be e e 45
TIONERILER .....oooooiiiiiiiiiti s 47
BKAYNAKLAR .ttt be e enee e 49
DL EKLER ... et ae e 61
EK-1 Bilgilendirilmis Goniillii Olur FOrmu.........ccoovviviiiiiieesese e, 61
EK-2 Tanitict Bilgi FOrmu ..o, 62
EK-3 Bilingli Farkindalik OIGeSi ......c.cueveveueverereieieeeeeeeieieeieieie ettt e, 63
EK-4 Biligsel ESNEKIIK OIGEFi......ucuevirererererereiereiereieieieseieieseseiesesese et sesesesesesesenn, 64
EK-5 Genel Ozyeterlilik OIGei.......c.cevivivivririreieeeieiieeseeie e, 65
EK-6 Giilhane Bilimsel Arastirmalar Etik Kurul Karart.........ccccoccoveviieeiiiieiinnnn, 66
EK-7 Giilhane Hemsirelik Fakiiltesi Bilimsel Arastirma Projesi Izin Talebi ...... 67

10. OZ GECMIS ..ottt 68



Tablo 1.
Tablo 2.

Tablo3.

Tablo 4.

Tablo 5.

TABLO LISTESI
Ogrencilerin Sosyodemografik Ozelliklerinin Dagilimi ..........c.cccveveeeeee. 34
Olgeklerin Tanimlayict Bulgulart .........ccccceeeveeeeeeeee e, 35

Ogrencilerin Bilingli Farkindalik Olgegi Puanlarmin Sosyodemografik
Ozelliklere Gore Karsilastirilmas .............coveveverevereceeeieseseseeiesesesesensenns 36

Ogrencilerin Bilingli Farkindalik Olgegi ile Bilissel Esneklik Olgegi
ve Ozyeterlilik Olgegi Puanlari Arasimdaki TlisKi...........cccocvviveriiiriinnnnn. 37

REGreSyon MOGEI......cccoviiiiiiiiieee e 38



BFO

BEO

GOO
ark.

min

SS
ort

KISALTMALAR

: Bilingli Farkindalik Olgegi
- Biligsel Esneklik Ol¢egi

: Genel Ozyeterlilik Olgegi
. Arkadaslar

> Minimum

: Maximum

: Mann-Whitney U Testi
: Kruskal-Wallis Testi

: Coklu korelasyon katsayisinin karesi
. Varyans sisme degeri

: Orneklem sayis1

. Spearman Korelasyon Katsayisi

: Anlamlilik diizeyi

: Standardize beta katsayisi

: Standart sapma

: Ortalama



1. GIRIS VE AMAC

1.1 PROBLEMIN TANIMI VE ONEMIi

Bilingli farkindalik, simdiki an icerisinde gerceklesenlere dikkat etmek, bu
dikkatin niteligini fark etmek ve tiim bu fark edilenleri yargilamaksizin kabul etmeyi
icermektedir. Farkinda bir birey, insanhi@i tiim halleriyle deneyimleyerek hos
gorebilmektedir (1). Bilingli farkinda olan bir birey saf kabul ile yargisiz kalarak
anda kalmay1 6grenir. Boylelikle farkindalik; daha fazla affedicilik, sefkat, anlayis ve
sevgi gibi olumlu duygularin pekistirilmesini saglamaktadir (2). Bilingli farkindalik
uygulamalarinda biligsel esneklik 6n plana cikarilarak tekrarlayan diisiincelerin
kirtlmas1 amaglanmaktadir (3). Boylece yeni bir bilgiyi alabilme, yonetebilme ve bu
yeni bilginin mevcut durumda var olan bilgi birikimini nasil degistirebildigi
aciklanabilmektedir (4). Dikkati bagka yone verebilmek, plan yapabilmek, bir
sonraki asama i¢in gosterilecek tepkiyi secebilmek, hedef belirleyebilmek, hatalari
saptayabilmek ve saptanan bu hatalarla ilgili geri bildirimde bulunabilmek gibi uyum
becerilerini igermektedir (5). Bilissel esneklik gosterebilen bireyler, davranislarini
degisen kosullara uyarlayabilen, yeni ya da alisilmadik durumlar igin uygun tepkiler
verebilen, karsilagtigi problemlere yeni ve yaratict ¢oziimler bulabilen kisiler olarak
tanimlanabilmektedir (6). Hemsirelerin hizli karar verme, kritik diisiinme, problem
¢ozme gibi becerilerine sahip olmasi ve bu becerilerin 6grencilik yillarinda
gelistirilmesi beklenir. Bu kapsamda hemsirelik 6grencilerinin biligssel esneklik

diizeyinin belirlenmesinin 6nemli oldugu sdylenebilir.

Hemsirelikte 6grencilik yillarinda gelistirilmesi gereken bir diger 6zellik de
Ozyeterliliktir. Ayn1 zamanda kendini yetkin gérme olarak da bilinen ozyeterlilik,
bireyin ne kadar basarili olabilecegi konusunda kendisine olan inancini ifade ederek
motivasyon kaynagi olmaktadir (7, 8). Ozyeterliligi yiiksek olan bireylerin amag
belirleme ve bu amaglara ulasmada daha basarili oldugu bilinmektedir (9). Literatiir

incelendiginde, bilingli farkindaligin biligsel esneklik ve dikkati gelistirerek bireyin
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performansina katkida bulundugu gorillmiistiir (10, 11, 12). Literatiirde hemsirelik
Ogrencilerinde bilingli farkindaligi arastiran ¢alismalar (13,14) olmasina ragmen,
bilingli farkindaligin biligsel esneklik ve Ozyeterlilik iizerine etkisini inceleyen bir
caligmaya rastlanmamistir. Bu ¢alismanin sonuglar1 hemsirelik 6grencilerinde bilissel

esnekligin ve 6zyeterliligin artirilmasinda yol gosterici olacaktir.
1.2 ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci, hemsirelik 6grencilerinde bilingli  farkindaligin

biligsel esneklik ve 6zyeterlilik ilizerine etkisini belirlemektir.
1.3 ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI

Hipotez 1. Arastirma kapsamindaki hemsirelik ogrencilerin  bilingli

farkindalik diizeyleri sosyodemografik 6zelliklere gore farklilik gosterir.

Hipotez 2. Arastirma kapsamindaki hemsirelik Ogrencilerinde bilingli

farkindaligin biligsel esneklik tizerine etkisi vardir.

Hipotez 3. Arastirma kapsamindaki hemsirelik Ogrencilerinde bilingli

farkindaligin 6zyeterlilik iizerine etkisi vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1 BILINCLI FARKINDALIK

2.1.1. Bilincli Farkindahk Kavram

Bilingli farkindalik (mindfulness) ilk kez 1979 yilinda Prof. Dr. Jon Kabat
Zinn tarafindan, kronik agriya sahip hasta bireylerin stres diizeylerini azaltma amaci
ile kullanilmistir (15). Mindfulness kavrami Tiirk¢e ’ye alan yazinda birgok farkli
bigimde ¢evrilmistir. Catak ve Ogel 2010 yilinda “mindfulness” kavramim
“farkindalik”, Ozyesil, 2011 yilinda “bilingli farkindalik”, Karacaoglan ve Sahin ise
2016 yilinda “bilgece farkindalik” olarak Tiirk¢e’ye uyarlamistir (16, 17, 18).

Bilingli farkindaligin kokleri, Dogu’da uygulanan meditasyon uygulamalarina
dayanmaktadir (19). Budist gelenekleri 2500 yili askin siiredir akil hastaliklarinin
yaninda akil saghiginin iyi olusu ile de ilgilenmistir (20). Bilingli farkindalik, Budist
geleneklerinden kdken almis olsa da Budizm ile iliskili kiiltiirel ve dini bilesenleri
icermemektedir. Kim oldugumuzu inceleyip, bakis acimizi, diinyayr ve diinyadaki
yerimizi nasil gordiiglimiizii sorgulamakla ilgilidir (21). Dogustan gelen ve insan
kapasitesini yansitmakta olan; ayni zamanda pratiklerle gelistirilebilen bir beceri

olarak goriilmektedir (19,22).

Budizm bakis acis1 ile farkindalik, evreni ve evrendeki konumumuzu fark
ederek bilingsizlik durumundan uyanmaktir (23). Normal isleyise ara vererek tim
korku, hirs, kaygi, kosusturma, rekabet, umut gibi esarete mahkim olmayan sade bir
yasami deneyimlemektir (24). Hanh (1976), farkindaligin kendimizi yonetebilmemizi
ve yenileyebilmemizi saglayan bir mucize oldugunu, dagilmis zihinlerimizi yeniden

biitiinligiine kavusturarak, hayatin her anin1 yasayabilecegimizi savunmustur (25).

Bilingli farkindaligin ¢ok sayida tanimi ve betimlemesi mevcuttur (26).
Nyanaponika Thera (1972), bilingli farkindalik kavramini, “birbirini izleyen anlarda
algilarimizin sadece bizde ve i¢ diinyamizda aslinda neler olduguna odaklanmasi ve

net bir sekilde farkinda olma durumu” olarak tanimlamaktadir (27). Hanh (1993) ise
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“kiginin bilincini simdiki gergeklikte canli tutmasi” olarak tanimlamistir (28).
Farkindalik, “kisinin su anda yasanan igsel ve cevresel deneyimlerine dikkatini
yargilamadan yonlendirmesi ve simdiki zamanda olan olaylarin farkinda olma”
halidir (29,19). Baska bir deyisle bilingli farkindalik “an be an farkindalik” tir (30).
Su anda meydana gelen olaylarin disinda, ilgisiz bir gozlemcilik degildir. Bedeni ve

zihni daha da yakindan hissedebilmektir (2,31)

Bilingli farkindalik; bireylerin kaygilari, beklentisi, pismanliklari, gegmis ve
gelecekleri ile devamli ugrasan zihinlerin ana odaklanarak uyanik kalmasina yardim
eden dikkat yonlendirme yoludur (32). Su anda olan1 duyumsayarak uyanik olmaktir.
Ancak bireyler, nadiren bilingli farkindalik i¢indedir. Genellikle bireyler,
diisiincelerinin, viicutlarinda neyi duyumsadiklarinin, ne hissettiklerinin farkinda

olmazlar (30).

Bilingli farkindalik, su anda her ne yasaniyorsa yargisiz bir sekilde ve oldugu
gibi kabul ederek farkinda olmayi saglamaktir (33). Bilingli farkindalik kisilere anda
kalmay1 Ogreterek daha fazla sefkat, affedicilik, sevgi ve anlayis gibi olumlu
duygulart pekistirir (2). Sadece kisinin olumlu duygu ve diisiincelere yonelmesine
yardimci olmayip ayni zamanda kendisine yonelik elestirel diisiincelerinin olumsuz
etkilerinden de korunmasini saglar (34). Kabat Zinn’e gore “Su andaki farkindalik
diizeyimiz diisiik oldugunda, biling disinda var olan koklii korkular ve giivensizlikler
tarafindan yonlendiriliriz bu durumun sonucunda da otomatik davraniglarimiz sebebi
ile baska sorunlar ortaya c¢ikmaktadir. Bu sorunlara dikkat edilmedigi takdirde
sorunlar zamanla birikir, boylelikle kendimizi koseye kistirilmis ve diglanmis
hissetmemize neden oluruz. Bilingli farkindalik ise, bize sikistigimizi hissettigimiz
koseden kurtularak kendi canliligimiz ve bilgeligimiz ile yeniden temas iginde olma

yolunu gésterir” (35).

Farkindasizhk: Farkindasizlik; bilingli farkindaligin goreceli yoklugu, bir
duyguyu, diisiinceyi, niyeti veya bir algi nesnesinin varligmi kabul etmeyi ya da
onunla ilgilenmeyi reddetmektir (29). Diger bir deyisle bilingsizlik, bireyin yasanilan
olaylar iizerinde dikkatini kaybederek diisiincelere kapilmasidir (30). Su andan
kopup, kendini daha ¢ok ge¢mis ve gelecek icerisinde bulmaktir. Yapilan aktiviteleri

hizlica ve dikkatsizce yapmaktir. Ornegin nesneleri yogun gelen diisiinceler
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yiiziinden dalgmlikla kirmak, yemek sirasinda ne oldugunun farkina varmadan
atistirmak, bireylerin isimlerini 6grenir 6grenmez unutmak gibi durumlar bilingsizligi

olusturmaktadir (29).

Farkindasizlik kavramini anlamak i¢in otomatik pilot, ruminatif diisiinme

bi¢imi ve kaginma davranisinin da anlasilmasi gereklidir (36).

Otomatik Pilot: Otomatik pilot kavrami, kisinin simdiki anda duyusal
algisinin bilinci i¢cinde olmadan ya da bilingli bir hedefi olmadan hareket ettigi zihin
durumudur. “Su an kavramindan uzaklasarak, farkindaligi olmadan amagsizca
yaptig1 hareketlerdir” (37). Eylem zihinsel veya fiziksel olabilir. Ancak odak nokta,
su ana iliskin farkindaligin bulanikligidir (38, 39). Ayn1 zamanda otomatik pilot,
ruhsal sorunlara karst da yatkinlik olusturabilir ve duygusal zorluklara maruz
kaldikca hayatin ¢ogu alaninda kisiye yarar saglayan analitik problem c¢dzme

becerisini kisitlayabilir (39).

Genellikle otomatik pilot tepkilerinde bireyler hos anlara tutunarak, hosa
gitmeyen anlar1 ise gormezden gelir veya tamamen reddeder. Bilingli farkindalik
uygulamalarinda ise “an”, o anda kalarak deneyimler, miicadele etmez, olanlari

oldugu gibi gozlemler ve kabul eder (40).

Tiirkcapar’a gore birey cabalayarak ve dikkat gostererek otomatik
diisincelerinin farkina varabilmektedir (41). Frewen ve ark. (2008), yaptiklari bir
aragtirmada, zihinsel faaliyetlere odaklanma yetenegini artiran bilingli farkindalik
sayesinde, bireylerin olumsuz otomatik diislincelere daha az bagl kaldigin

saptamustir (42).

Ruminasyon: Hoeksema (1987) ruminasyonu, “Bireyin problemini ¢6zmek
icin harekete geg¢meksizin, i¢inde bulundugu duygu durumunu ve olast sebep ve
sonuglar1 tekrar tekrar diisiinmesi” olarak tanimlanmaktadir (43). Ruminasyon,

“bilissel gevis getirme” olarak da bilinmektedir (36).

Ruminatif diisiinme sekline sahip bireyler, deneyimlerini kavramsallastirarak
duygusal sorunlarina ¢oziim bulmaya ¢alisir ve neden bu sekilde hissettiklerini analiz

eder. Boylelikle bireyler kendilerini soyutlayarak siirekli bir bigimde kendi
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problemleri ve bu problemlerin sebep oldugu olumsuz duygu durumlar {izerine
odaklanarak c¢ikis yoluna ulasmaya c¢aligtiklarini diistinmektedir (44). Benzer bir
ifade ile ruminasyon; “problemin ¢oziiliip, bireyin kendisine sikint1 ya da rahatsizlik
veren durumlar1 degistirmek lizere ¢caba harcamasi yerine, pasif ve tekrar eden bir
sekilde i¢inde bulundugu olumsuz duygu duruma, belirtilere, bu durumun sebep ve

sonuglarina odaklanmasidir” (45).

Ruminatif diisiinme siirecinin igerigi, siklikla kisinin benligine -elestirel
yaklasimi ile iligkilidir. “Neden bu sekilde hissediyorum? Bu sorunum nerden
kaynaklaniyor? Sorunlarimi halletmekte neden bu kadar beceriksizim? Nigin siirekli
aynt seyleri yasiyorum?” gibi sorular ruminatif diiginme big¢imine Ornektir.
“Kendimiz ve diinyayr ruminatif diisiince bicimiyle algilarken, kendi gercekligimiz
bu diisiincelerin ve bu kavramlarin icerigi ile dolmaya baslar ve bu sekilde
deneyimin kendi ger¢ekliginden ayrilip, icimizde ve ¢evremizde neler olup bittiginin
farkindaligin1 kaybetmeye baslariz” (39). Bu durumun tam aksine yasadiklarimizi
yargilamadan ve kabul ederek degerlendirmek bilingli farkindalik ile iliskilidir.
Ruminasyonun dogasinda var olan elestirici, tekrarlayici, yargilayici ve dongiisel bir
sekilde diisiinmeye yonelen egilim bilingli farkindaligin tersidir. Ayni1 zamanda adeta

ge¢mise hapsolarak, su anda olmakta olan1 kagirmamiza neden olabilir (29).

Kacinma: Farkindasizhigin bir diger isareti, kacinma davramsidir. “Uziintii
gibi istenmeyen duygulara karsi itici tepkiler ilk adimda kalict bir mutsuzluk ve
liziintii hissiyatina giden potansiyel ardi ardina gelen olaylar zincirinin ilk adimidir”

(39). Itici tepkilerin nihai sonucu deneyimden kaginmaktir.

Ancak goriilmektedir ki, i¢sel deneyimlerden kaginma girisimi bir¢ok ruhsal
sorunun hem ortaya ¢ikmast hem de siirdiiriilmesi ile iliskili oldugu birgok
aragtirmada karsimiza c¢ikmaktadir (38, 39). Olumsuz duygu ve diisiincelerden
kacinmak yerine, dikkatimizi yargisizca ve kabullenici bir bigimde yoOneltmek
bilingli farkindaliktir. Ornegin anksiyete durumunun farkindaligi, anksiyete

yaratmamaktadir (46).

Bilingli farkindalik, su anda meydana gelen olaylarin farkinda olunmasii ve

bdylece duygu selinin igerisinde akip gitme egiliminin azalmasini saglar. Bilingli
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farkindalik uygulamalari, kisinin duygularindan kagmmma davranist gostermesi

yerine, onlara derinden saygi beslemesini saglar (46).

Bilingli Farkindahg@ Artiran Uygulamalar: Deneyimlenmekte olan zor
yasantilardan kagma veya kaginma davranisi yerine bilingli farkindalik uygulamalari
sayesinde yasadigimiz bu durumun {izerine giderek onlarla olan iligkimizi
degistirebiliriz. Boylece, zor deneyimler ile bas etme becerisi zamanla artacaktir

(31).

Germer’e (2009) gore bilingli farkindaligin baslica ii¢ adimi1 bulunmaktadir.
[k adim; durmaktir. Her ne oluyor ise tam da o anda durarak farkindalig1 olusturmak
ilk adimi1 olusturmaktir. ikinci adim, gdzlemleyebilmektir. Bu adimda birey,
bedeninde ne gibi duyumlara ve nasil duygulara sahip oldugunu, ne hissettigini,
nefes alisin ve nefes verisin ritmini fark eder. Uciincii adim ise; geri donmektir. Bu
adimda birey, dagilmis olan dikkatini, nazik¢e simdiki ana yeniden getirir. Kisiler

bunu, bes duyu organin yardimi ile yapabilir (2).

Germer, bilingli farkindalik uygulamalarini ii¢ temel bilesene ayirmustir.

Bunlar;

1. Dur: Oncelikle yapilan sey her ne ise, onu durdurmak veya yavaslatmak
farkindalign  davet eder. Ornegin, yavaslayarak yiirimek, yanindan gegilen
nesnelerin, etrafinda olup bitenlerin fark edilmesini, g¢evredekilerin daha fazla
goriilmesini saglar. Eger daha yavas yenir ise ne yenildiginin daha fazla farkinda

olunur ve viicudun doydugunu séylenmesine olanak taninir.

2. Gozlemle: Gozlem yapmak, “katilimec1 gozlemci” olarak samimi bir
sekilde yasanmakta olan deneyim ile iliski kurmaktir. Katilimci gozlemcinin, ne
hissettigini anlamasi i¢in dikkatinin nefesin ritminde ve bedensel duyumlarda olmasi

ile o esnada 6fke, hiiziin, korku gibi bir duygunun var olup olmadigin1 fark edecektir.

3. Geri don: Birey, hayallere dogru yonlendigini fark ettiginde ya da dikkati
dagildiginda, zarif bir sekilde onu odagma geri dondiirmelidir. “Ornegin, doganin
icinde olan ve etrafindakilerin farkinda olmak isteyen bireyin, tekrar tekrar dikkatini

ormandaki seslere, kokulara, renklere getirmesi gibi.” (2)



Bilingli farkindaligi anlamak kolaydir ancak onu hayata gecirebilme
becerisini kazanabilmek icin kas gelistirir gibi devamli pratik yaparak bazi

tutumlarimizi sekillendirmemiz gerekmektedir (1).

Bu uygulamalara ek olarak Stahl ve Goldstein (2010), bilingli farkindaligi

informal ve formal pratiklere dayanan uygulamalar olarak siniflamistir (33).

Informal Uygulamalar: Giinliik yasantimizda uygulayabilecegimiz bilingli
farkindalik uygulamalaridir. Glinliik akista degisiklik yapmadan ve uygulamaya ayri
bir zaman ayirmaksizin giinliik yapilan igleri farkindalik ile yapmaktir. Yiriiyiis
esnasinda, yemek yerken veya dus alirken yapilan aktiviteleri farkindalik ile
uygulayarak giinliilk yasama uyarlanmasi amacglanir (47). Bunlara ek olarak,
“farkinda ayakta durmak ve yiirlimek, sesleri farkinda dinlemek, rutin aktivitelere
farkindalik gelistirmek (bulasik yikama, dis firgalama vb.), farkinda etkilesim
kurmak” gibi pratikler de 6rnek verilebilir (1, 36, 48).

Formal Uygulamalar: Yer ve =zamani, yontemi belirlenmis olup
yapilandirilmis uygulamalardir. Formal uygulamalara beden tarama, farkinda nefes
alma, meditasyon, {i¢ dakika farkinda nefes alani, duygu ve diislincelere mesafe

koyarak dikkat ve sefkati gelistirme gibi uygulamalar 6rnek verilebilir.

2.1.2. Bilincli Farkindahktaki Temel Tutumlar

Dikkat ve farkindalik, giinliik yasamda daha aktif ve daha bilingli olma
konusunda firsat ortaya sunabilir, ayni zamanda iyi olus halini de artirr.
Umursamazlik, dalginhik ve dikkatsizlik, bilingli farkindaligin eksikliginin

sonuglaridandir (29).

Bilingli farkindalik uygulanilmadigi zaman asir1 bagdasma sonucu kisi
kendini duygusal yogunluk igerinde dengelenmemis hissedebilir. Dengeyi yeniden
inga edebilmek, nasil ve ne hissettigini ne disiindiiglinii bilmek, uygun ¢oziim

yollarina ulasabilmek i¢in bilingli farkindalik gereklidir (2).

Kabat-Zinn, bilingli farkindaligin temel tutumlarin1 yedi kavram ile

siralamistir (49):
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Yargisizhk: Zihinsel aktivitelerimizi fark etmeye basladigimizda,
yasantilarimizla ilgili, i¢sel ve digsal deneyimlerde devamli bir yargilamanin séz
konusu oldugunu fark edebiliriz. Neredeyse gordiiglimiiz her sey ig¢in bir
siniflandirma ve etiketleme yapariz. Bazi seyler, olaylar ve insanlar herhangi bir
nedenden dolay1 kendimizi iyi hissettirdiginde “iyi”, tam tersi, kotii hissettiren seyi
de “kotii” olarak degerlendirir ve o sekilde yargilariz. Yargilama hali, yasanilan ani
daha nesnel ve seffaf bir sekilde fark etmemizi engelleyebilir. Yargilarin farkinda
olma, igsel ve dissal deneyimlerde kategorilestirme, elestiri, ctiketleme ya da
yargilamada bulunmaksizin bakabilme becerisidir (50). Bu bakis agis1 deneyimlenen
her seyi oldugu gibi kabul etme becerisi kazandirir (51). Literatiir incelendiginde,
yargisiz kalmak kavrami yerini “yargilarin farkinda olmak” seklinde degismeye
basladig1 fark edilmistir (52). Kabat-Zinn (2009) zihnimizi bir seyleri yargilarken
buldugumuzda bu durumu engellemeye c¢alismamamiz ve yargilarimizi
yargilamamamiz gerektigini, bu yargilarin farkindalik gelistirebilmek icin gerekli
oldugunu belirtmektedir (49). Aksi takdirde her sey daha karmasik hale gelebilir ve
bireyin kendi i¢inde huzur bulmasini1 engelleyebilir (53, 49).

Sabir: Sabir, olaylarin ve eylemlerin kendi vaktinde, ger¢ceklesmesi gereken
zamanda gergeklesecegini bilerek onlar1 anlamak ve kabul etmek olup, ayn1 zamanda
bilgeligin bir tirtdir (54,55, 49). Ciinkii su an, bireyin geleceginin temelidir. Sabirlt
olmak, yasami oldugu gibi kabul ederek her seyin bir mevsimi oldugunu ve bunun da
zamaninin gelecegini bilmektir. Bilgeligin kaynaginin “sabir” oldugunu ve yakin
gelecegin simdiki an sayesinde olusacagini bilerek, simdiki am1 dengeleyebilmek

tizere farkindalik pratikleri uygulanmaktadir.

Bu uygulamalarla zihin ve beden egitilerek zihni gereksiz yere yormadan,
bireyin kendisine karsi sabirsiz davranmasina gerek olmadigi hatirlatilmaktadir (56,

53).

Acemi (Baslangic) zihni: “Simdiki zaman deneyiminin zenginligi yasamin
kendisinin zenginligidir* (49). Iginde yasadigimiz ami kapsayan zenginligi ve
essizligi gorebilmek i¢in her seye adeta ilk kez yasiyormus gibi dikkatle ve merakla
bakmaya egimli olan acemi zihnine sahip olmak gerekmektedir (54). Diinyay1 bir

cocugun penceresinden izler gibi heyecan i¢inde izleyerek duyumlarimiza daha da
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onem veren bir “kesfetme ruhu” olarak tanimlanabilmektedir (57). Acemi zihnine
sahip olmak beklentilerimizden etkilenmemize engel olabilmekte ve yeni olanaklara
acik olmamizi, bildiklerimizin i¢inde hapsolmamamizi saglar. Ciinkii her an bir diger

andan farklidir ve kendine has firsatlar1 vardir.

Giiven: Giiven, her seyin belli bir tutarlilik ve intizam igeren bir gergeve
icerisinde gelisiyor olduguna olan inangtir. Kisi simdiki anda ne hissediyor,

diisiiniiyor veya goriiyorsa, kabul ederek siirece giiven duymasini saglar.

Kabat Zinn (2009), kendi sezgi ve duygularina giivenmeyi 6grenmis bir birey
icin digerlerine giivenmenin ve iglerindeki iyiligin ortaya ¢ikmasinin daha kolay
olacagini belirtmektedir (49). Raingruber (2007) kisinin tecriibesine ve sezgilerine
giivenmesinin, kimi zaman hata yapsa dahi atti§i adimlar, verdigi kararlar1 ve

yagsamini digerlerinin yonlendirmesinden daha iyi oldugunu belirtmektedir (58).

Hirslanmamak: Bir¢ok yasamsal faaliyet, bir yere ulasma ya da bir seyler
elde edebilme beklentisiyle, belirli bir amag¢ fizerine yapilmaktadir (53).
Hirslanmamak, herhangi bir amag¢ ugruna, bir seyleri degistirmeye calismayarak
olanlara taniklik etmektir. Bilingli farkindalik uygulamalarinda bir yere
gelebilmenin en iyi yolu bireyin herhangi bir yere gelmeye ¢aligmaktan
vazgegmesidir ¢iinkii ¢aba yerini hirsa birakabilmektedir. Sonuca ulasmak igin
kisinin hirslanmas1 yerine olanlart oldugu gibi kabul etmesi ve gormesi ile, her an
odaklanmaya baglamasidir. Bilingli farkindaligi iceren uygulamalarda bir amaca

ulagmaya ¢aligmaktan vazgegmek daha dogru olabilmektedir (59).

Kabul: Bilingli farkindalik, kisinin su anda yasamakta oldugu deneyimlerini
kabul ederek farkinda olmasidir. Kabul ise; endise, korku, depresyon, iiziinti,
bagimlilik, fiziksel aci1 ve iligkilerimizde yasadigimiz giigliikler gibi birtakim duygu,
diisiince ve deneyimleri kabul etmeyi reddetmekten dolay1 olusan, problemler ile bag
etmemizi saglayan bilingli farkindaligin 6nemli bir 6gesidir (31). Bu tiir anlarla bas
edebilmenin yolu, o anlart israrla birakmayarak saplanip kaldigin1 kabul etmektir.
Bilgelik ve anlay1s, herhangi bir seyi reddetmeyi veya istemeyi birakmasi ile her ne

oluyor ise olanlar1 oldugu gibi kabul ederek ortaya ¢ikmaktadir. Bir¢ok birey yasam
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boyunca olumsuz durum ile karsilasabilmektedir. Eger bu olumsuzluk yok etmeye

caligilirsa bu durum, kisi i¢in psikolojik problemlere yol agabilmektedir (60).

Bordian’a (2006) gore birey yasanan her seyi sevmek zorunda degildir ve
bunlar1 degistirebilmek isteyebilmektedir. Hanh (1987) ise yargilayict olmayan “saf
kabul” yontemini tavsiye etmistir. Duygular olumsuz olsa dahi, hos karsilanarak
kabul edilmeli ve duygular olumlu da olsa olumsuz da olsa esit davranilmali ve
boylece her iki duygunun da bize ait oldugu fark edilmelidir. Duygulara nazikge ve
saygl ile yaklasarak direnmeden, duygularla barisik yasayarak ve dogasini anlayarak

is birligi i¢inde olunmalidir (61).

Bazen kisiler uzun bir inkar ve 6fke doneminin ardindan iginde bulundugu
andaki gergegi kabul edebilir (54). Bu evreler, hayatin dongiisiinii anlamanin ve
dogal ilerlemenin isaretleri olup iyilesmenin bir kismidir. Fakat kisi zorlanma, inkar,
cabalama ile gok mesgul olursa gelisme ve iyilesmenin olmasi zorlasarak farkindalik
engellenmektedir (49). Kabul etmek, etrafta olan biteni ictenlikle oldugu gibi

gormektir (49). Kabul etme becerisi, yargisizlik ile baglantili 6gelerdendir.

Oluruna birakmak: Oluruna birakmak, fikre, duyguya, goriise veya arzuya
baglanmamaya bir cagridir. Hosa giden seylere tutunma, hosa gitmeyeni ise
gormezden gelmek ya da reddetmek otomatik pilot tepkilerindendir. Farkindalik
uygulamalarinda bu yonelime dikkati vererek, simdiki an i¢inde olan gozlemlenerek
ve miicadele etmekten vazgecerek olanlarin oldugu gibi olmasina izin verilir.
Oluruna birakmak, olmasina izin vermenin bir tiirlidiir ve olan1 oldugu gibi kabul

etmektir.

Diisiincelerimiz, bir seylerin fazlasiyla etkisinde kaldigindan dolay1 oluruna
birakmak zor geliyor ise dikkatimizi, bu diislincelere tutunmanin ne tiirlii bir duygu
oldugunu gozlemleyebiliriz. “Eger bazi duygularin akip gitmesine izin verilmezse,
bu durumda duygular beklemeye alinmis olacaktir.” Beklemeye alma kavrami

oluruna birakmanin tam tersi olarak kabul edilmektedir (54).
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2.1.3. Kisilerarasi Bilin¢li Farkindahk

Kisilerarasi bilingli farkindalik, “Bireyin kendisi ve karsisindaki kisinin
duygularmin farkinda olmasi, karsisindaki bireyi dikkatle ve farkindalik ile
dinlemesi, iliskide 6z dilizenlemeyi saglamasi, kendisini ve karsisindaki Kkisiyi
yargilamadan kabul etmesi, kendisine ve karsidaki kisiye merhameti olmasi”

seklinde ag¢iklanabilir (62, 63, 64).

Bilingli farkindalik, bireyin diger bireylere yoOnelik davraniglarini ve
farkindaligin1 da degerlendirmektedir (65). Kisileraras1 etkilesim, giinliik hayatin
icinde bulundugundan dolay1 bilingli farkindalik igerisinde olma, diger bireyler ile
iliskilerinde bireye birgok olanak saglamaktadir (66). Farkindalik sahibi olan birey;
kendi duygularinin, diisiincelerinin, viicut duyumlarinin ve bununla beraber igsel
deneyimlerinin farkinda olur. Birey ayni zamanda, iletisimi siirdiigii kisinin
sOyledigine, davranislarina, ruh haline, ses tonuna ve beden diline de dikkat eder.
fletisim, dinleme ve konusma siirecidir. Kisileraras1 bilingli farkindalik, dinleme ve
konusma siirecinde farkinda, dikkatli ve kabullenici olarak uyumlu bir bi¢imde
karsihlk vermeyi igermektedir (66). Kendi diisiincelerinin, duygularinin,
yasantilarinin, amaclarinin farkinda olan birey sozel veya sozel olmayan iletisime
gecerken kabullenici, duyarli ve diirtiisel olmadan davranista bulunur ve bu durum da

iligki kalitesini olumlu yonde etkiler (67).

2.1.4. Hemsirelik Ogrencilerinde Bilincli Farkindalik

Universite diizeyindeki hemsireligin egitimsel hedefleri, dgrencilerin elestirel
ve yaratict diistinme yeteneklerinin gelistirilmesini saglamak ve kisisel gelisimin
devamliligini tesvik etmektir (68). Bu egitim hedeflerine ulasabilmek igin teorik ve
uygulamali egitimler bir arada verilmektedir. Hemsirelik 6grencileri, hem klinik
uygulamalarda alisilmadik ortamlara maruz kalmanin getirdigi mesleki strese hem de
kisisel iligkiler, beklenti ve gelecek kaygilari, akademik sorunlar ve maddi sorunlar
gibi nedenler ile strese maruz kalmaktadir (69). Klinik uygulamalar 6grenciler i¢in
stresli olabilir. Hastalara karsi sorumluluk yiikiiniin yani sira bilgi ve deneyim
eksikligi, bilinmeyen hastane ortami, egitimciler ve hastane c¢aligsanlari ile iletisimde

yasanan zorluklar kaygi ile birlikte gerginlik verebilir (70, 71).
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Yiiksek diizeydeki stresin sik yasanmasi ve uzun siireli stres, bireyin uyum
bozuklugu yasamasina neden olabilir. Stres, benlik ve basarisizlik duygusu, siddetli
kaygit ve gerginlik, hayal kiriklig1 ve depresyon gibi bazi fiziksel ve duygusal
sorunlara neden olabilir. (72, 73). Eger hemsirelik Ogrencilerinin yasadigi stres
giderilemezse bu durum Ogrencilerin sagligini olumsuz yonde etkiler, bu durumda
biitlinclil hasta bakimi ve hemsirelikte profesyonellik ilerleyen donemlerde
engellenebilir (74, 75). Asir1 duyarh ve duygusal tepkileri 6n planda olan, olaylar1 ya
cok 1yi ya da ¢ok kotii seklinde degerlendirenler, pasif ve olgunlasmamis kisilik
Ozelliklerine sahip bireyler stresle basa ¢ikmada basarisiz olmaktadir (76). Bunun
tam aksine farkindalik seviyesi yiiksek olan bireylerde ana odaklanma, kendini ve
karsilagilan durumlar1 yargilamadan kabullenebilme, ge¢gmiste yasanan pismanliklar
veya gelecek kaygisi ile mesgul olan zihinlerini yalnizca su anda yasananlara
odaklamak gibi 6zellikler 6n plandadir (29). Ayn1 zamanda farkindalik, bireyin act
ve 1zdirap veren, stres yaratmakta olan duygu ve disiincelerini dengeli ve
yargilamaksizin kabullenmesinde (2), bireyin sahip oldugu olumlu duygularinin
beslenerek olumsuz duygu durumlarina karsi korunabilmesinde (17), duygu ve
diistincelerin denizdeki dalgalar gibi gelip gecici oldugu farkindaligina farkindalik

becerilerini kazanmasi sonucunda ulasabilir (26).

Farkinda hemsirelik 6grencileri daha etkili bir sekilde dikkatini verdiginde
korku, iiziintii, 6fke ve hayal kiriklig1 gibi stresli duygularin yonetiminde daha az
bilissel taleplere sahip olur. Boylece farkindalik sahibi hemsirelik 6grencileri daha
elverigli hafiza kapasitesi ile yiiksek biligsel talepleri daha 1yi yonetebilir,
hastalarinda meydana gelebilecek 6nemli saglik degisikliklerinin farkinda olabilir
(77).

2.1.5. Bilincli Farkindalik ile Tigili Yapilmis Calismalar

Bilingli farkindalik uygulamalarinin bireyler {izerinde olumlu etkileri oldugu
birgok c¢alismada ortaya konmustur (78). Farkindalik temelli stres azaltma
uygulamalarinin saglik g¢alisanlar i¢in iyilestirici rol oynadigi, saglik calisan1 ve
hastalar arasindaki iletisimi giiclendirdigi, giinliikk yasam olaylarin ve kronik

hastaliklarin neden oldugu anksiyete ve stresi azalttigi belirlenmistir (79).
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Guillaumie, Boiral ve Champagne’in (2016) sistematik derlemesinde bilingli
farkindalik temelli uygulamalarin; hemsirelerde ve hemsirelik 6grencilerinde
depresyonu ve anksiyeteyi azaltmada, is performansinin artmasinda ve mental

sagligin iyilesmesinde 6nemli l¢iide etkili oldugu belirtilmektedir (80).

Akman ve arkadaglar1 (2020), yaptiklar1 yart deneysel bir ¢alismada, 1. smif
hemsirelik 6grencilerine ii¢ hafta siiren ve haftada bir giin, 30 dakikalik farkinda
nefes terapisi uygulayarak oOgrencilerin 6n test ve son test stres seviyeleri
karsilastirildiginda her uygulama sonrasi stres seviyesinin anlamli 6l¢iide azaldigini

bulmuslardir (14).

Demir (2014) bilingli farkindalik temelli egitim programi uygulanan
Ogrencilerin egitim programi sonrasi depresyon ve stres diizeylerinin azaldigini

bulmustur (60) .

Sundling ve arkadaslar1 (2017), 62’si Norvegli ve 94’ii Isvecli hemsirelik
bolimii Ogrencileri ile yaptiklari bir c¢alismada, Isvecli Ogrencilerin, bilingli
farkindalik ve empati diizeylerinin Norvegli 6grencilere gore daha yiiksek oldugunu
saptamustir. Ulkelerin egitim sistemi ve refah diizeyleri benzer olmasina ragmen, bu

farkliliga kiiltiirel 6zelliklerin sebep olabilecegi belirtilmistir (81).

Williams, J. Mark ve arkadaslar1 (2010) farkindalik temelli bilissel terapi
uygulamalarinin suisid diisiince ile eslik eden kronik depresyon tanisi ile takipli
hastalar iizerindeki etkisi inceledikleri bir calismada farkindalik temelli bilissel terapi
uygulamalarindan sonra hastalarin depresif semptomlarda azalma oldugunu

saptamustir (82).

Mark ve Williams (2008), yaptiklari bir ¢alismada, zihnin modlar1 olarak
adlandirilmis olan miikemmeliyetcilik, uzun uzadiya diistinme, yalittim ve kendini
olumsuz yonetme durumunun, bilingli farkindalik yontemleri ile kontrol altina

alinarak, depresif semptomlar ile basa ¢itkmayr miimkiin hale getirdigini bulmustur
(83).

Cash ve Whittingham'in (2010) Zen ve Vipassana meditasyon gruplarindan
secilen 106 kisi lizerinde yaptiklar1 bir arastirmada, yargisiz bilingli farkindalik
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yasayan deneklerde; kaygi, stres ve depresyon semptomlarinin diigiik seviyelerde
oldugu; bilingli farkindalik temelli egitim programi sonrasinda bireylerin stres

diizeylerinde diisiis oldugu saptanmustir (84).

Ma ve Teasdale (2004), major depresyon tanisi almis, ti¢ veya daha fazla
depresyon epizodu yasamis 55 hasta ile yaptiklari bilingli farkindalik temelli bilissel
terapi ile, depresyon semptomlarinin ortadan kalktigi ve depresyon niiks oraninin

%36 ile %78 oraninda azaldigini belirlemistir (85).

Whitebird ve arkadaslar1 (2012), yaptiklar1 randomize kontrollii bir calisma
ile farkindalik temelli stres azaltma programinin, aile bakim vericilerinin yiiklerini,
stres ve depresyonu azaltmak icin kabul edilebilir ve uygulanabilir bir yontem

oldugunu saptamustir (86).

Gross ve arkadaslar1 (2010), yaptiklari randomize kontrollii ¢calismada, organ
nakli olmus hastalarda oturma meditasyonu, yiiriime meditasyonu, beden taramasi ve
hassas Hatha yoga kullanarak olusturulan farkindalik temelli stres azaltma
programina katilmis olan hastalarin uyku kalitelerinin, mental sagliklarinin ve
canliliklarinin daha iyi oldugunu belirlemistir. Programa katildiktan bir sene sonra
program baslangicina gore hastalarin depresyon ve anksiyete diizeyleri azalmus,
canlilik, ruh sagligi, uyku ve yasam kalitesi diizeyleri baslangi¢ seviyesine gore

arttig1 saptanmustir (87).

Witek-Janusek ve arkadaslart (2008), farkindalik temelli stres azaltma
programinin, erken evre meme kanseri olan hastalarin hastalikla bas etme diizeylerini
ve yasam kalitelerini artirdigin1 saptamistir. Bu programa katilan hastalarin kortizol

seviyelerinin, katilmayan hastalara gore daha diisiik oldugu belirlenmistir (55).

Matchim ve arkadaslar1 (2011), yaptiklar1 yar1 deneysel ¢aligmada erken evre
meme kanseri olan hastalarda farkindalik temelli stres azaltma programinin kalp atim
hizi, kan basinct ve solunum sayisinda azalma; farkindalik diizeylerinde ise artisa

sebep oldugu saptanmistir (53).

Tsang ve arkadaslari (2012) terminal donemdeki kanser hastalarina

uyguladiklart beden tarama egzersizlerinin, genel saglik durumlarn ve fiziksel
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fonksiyonlar1 lizerine etkisinin olmadigini, fakat agrilarin1 azalttigin1 saptamislardir.
Ayrica rollerle bag etme, sosyal fonksiyonlar ve psikolojik saglik tizerine olumlu

etkileri oldugunu belirtmislerdir (54).

Mackenzie ve arkadaslar1 (2006), hemsireler {izerinde, gerilme egzersizleri,
farkinda yemek yeme, oturma ve farkinda nefes alma meditasyonu ve beden
taramasin1 iceren uygulamalar1 galigarak, hemsirelerin yasamis oldugu mesleki
yipranmay1 ve stresi azalttigini, etkili bag etme, mesleki memnuniyet ve iyi olus

diizeylerinin arttigini ortaya koymustur (88).

Cohen-Katz ve arkadaglar1 (2005), farkindalik temelli stres azaltma
programini hemsireler ilizerinde uygulayarak uygulamanin sonucunda hemsirelerin
dikkat, farkindalik ve biling diizeylerinde artis oldugunu saptamistir. Programa
katilmayan hemsirelerin ise mesleki yipranma diizeylerinin, programa katilan
hemsirelerden anlamli bir sekilde yiiksek oldugu belirlenmistir. Arastirmaya katilmis
olan hemsirelere yoneltilen programin kendilerine ne kattig1 sorusuna, kendi kendini
rahatlatma, 6z farkindalik, stresli durumlar ile bas etme becerisi, kendi bedenine ve
bilincine odaklanma, mutluluk, i¢ huzur, acik disiinebilme yetenegi, iyilesme ve

sakinlik cevaplar1 gelmistir (89).

Horner ve arkadaslari (2014), 10 hafta siiren bilingli farkindalik egitim
programinin, hemsireler iizerindeki etkisini degerlendirdikleri bir caligmada, egitim
sonrasinda hemsirelerin bilingli farkindalik seviyesinin arttig1, tilkkenmislik ve stres
diizeylerinin azaldig1 belirlenmistir. Aynmi1 ¢alismada, hastalarin memnuniyet
diizeylerinde de artma belirtilerek, hastalarin hemsireler ile daha 1yi iletisim

kurduklart ifade edilmistir (90).

Gauthier ve ark. (2015), hemsirelere 30 giinii kapsayan farkindalik temelli
stres azaltma programi uygulamis ve hemsirelerin uygulama sonrasinda bilingli
farkindalik diizeylerinin yiikseldigi, duygusal yorgunluk ve stres diizeylerinin ise

azaldigi tespit edilmistir (91).
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2.2. BILISSEL ESNEKLIiK

2.2.1. Bilissel Esneklik Kavrami

Biligsel esneklik “Bireyin herhangi bir duruma yonelik ulasilabilir ve uygun
alternatifleri fark edebilmesi, esnek olmaya ve uyum saglamaya istekli olarak kendini
yetkin gormesi” olarak tanimlanabilir (92). Bu kavrami Scott (1962), “kisinin
diistincelerini ¢evresel kosullar ile uyumlu bir sekilde diizenleyebilme becerisi” (93),
Spiro ve Jehng (1990) “kisinin degismekte olan durumlardan dolayi i¢sel veya dissal
faktorlere uygun tepki verebilme konusunda edinmis oldugu bilgileri kendiliginden,
yeniden yapilandirabilme becerisi” (94), Jacobson ve Spiro (1995), “belirli bir durum
icerisinde o anda var olan diisiinceler arasinda gecis yapabilme ve ayn1 anda var olan

diislinceleri eszamanl olarak degerlendirebilme” (95) olarak tanimlamustir.

2.2.2. Biligsel Esnekligin Onemi

Biligsel esneklik, bilis ve esneklik kavramlarimin bir araya gelmesinden
olugsmaktadir. Bilis kavrami, duyum ve algilar yolu ile edinilen bilgiler esliginde
diisinme ve problem ¢6zme gibi karmasik siiregler icermektedir (96). Bilissel
esneklik, bireyin deneyimlerine bagl olarak gevresi ile dgrenme ve uyum siirecini
ifade etmektedir (97). Giinliik hayattaki karisiklik, bireyler igin biligsel olarak esnek
olma mecburiyetini beraberinde getirmektedir. Bireyin yeni durumlara uyum
saglayarak problem c¢ozebilmesi, o durum karsisindaki alternatiflerin farkinda
olmasina, farkina vardig: farkli davranmis segeneklerini isteyerek uygulayabilmesine

ve kendini yeterli hissedebilmesine, yani biligsel esneklige baglidir (92).

Biligsel esneklik, kisiler arasi iliskilerde ve giinlilk hayatta yasanan
zorluklarda kars1 karsiya kalinan problemleri ¢ozme gibi zihinsel faaliyet gerektiren
bir beceridir (98). Bireyin durum ve olaylara uyum saglayabilmesi, bir diisiinceden
baska bir diislinceye kolaylikla gecebilmesi veya farkli problemlere tiirlii yontemlerle
yaklasimda bulunabilme yetenegi olarak da ele alinabilir (99). Bu siiregte karsilasilan
problem ile bas edilebilmesi i¢in, alternatiflerin igerisinden en etkili olan ¢&ziim
yolunu se¢me ile iligkilendirilebilmektedir (100). Bir kisinin karsilastigi herhangi bir

durumda, var olan secenek ve alternatiflerin oldugunu fark ederek, duruma uyum
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saglama ve esnek olma istekliligi ve esnek olma konusunda ozyeterlilige sahip

olmasi seklinde tanimlanmigtir (101).

Martin ve Anderson (1998), bilissel esnekligin lic ana unsuru igerdigini
bildirmektedir; kisinin alternatif se¢enek ve yollar1 fark etmesi, durumlara uyum
saglayarak esnek olmaya istekli olmasi ve ozyeterlilik ya da esnek olma becerisine
sahip olduguna olan inancidir (102). Biligsel esneklik becerisi gelismis olan bireyler,
kendine olan giiveni gelismis, farkindaligi yiiksek ve dikkatli kisiler olarak
tanimlanabilir (103). Ayn1 zamanda bu bireyler, bilissel esneklik seviyesi diisiik olan
bireylere gore daha iist bir 6z gozlem becerisine ve yetkinlik inancina sahiptir (101).
Ayrica akict zekanin farkli olaylara alternatif ¢oziimler sunabilme becerisi olarak da

aciklanmaktadir (104, 105).

Bilissel esnekligin, kisinin zihinsel sagliginda ve iyi olus halinin temelinde
rol oynadigi agiklanmaktadir (106). Literatiir incelendiginde biligsel esnekligin,
mutluluk, toleransli olma, hosgorii, 6zyeterlilik, sosyal yetkinlik inanci, is birligi
kurabilme, biligsel beceriler, dil becerileri, problem c¢odzebilme becerisi gibi
degiskenlerle olumlu yonde iliskisi oldugu belirtilmektedir (107, 108). Bireyler
bliyliyiip olgunlastikca, genislemekte olan ¢evresel etmenler ve artmakta olan farkl
uyaranlarla basa cikabilmeyi O6grenerek, gerekli uyumu gostererek esnek diisiinme
becerilerini ortaya koymaktadir (109). Bireylerin olumlu &6zelliklerinin gelistirilerek
giiclii taraflarinin ortaya cikarilabilmesi, karsilastigt zor durumlar karsisinda daha
etkili ve dayanikli bir sekilde bas edebilmesini saglamaktadir (110, 111). Bilissel
esneklik diizeyi yiiksek olan bireyler, kisiler arasi iliskiler igerisinde daha olumlu
yaklasimlarda bulunmaktadir (112). Digerlerine gore daha ¢ok sorumluluk sahibi,
girisken, kendine giivenen (102, 113), gii¢liiklere karsi daha dayanikli (114) ve daha
olumlu duygular yasayabilen kisilerdir (220). Aym1 zamanda rasyonel olmayan
bilgiler ile daha az ilgilenerek daha az endiselenmektedir (115).

Degisikliklere acgik olmak ve ¢oziimleyici yaklasimda bulunmak biligsel
esneklik diizeyi yliksek bireylerin ozellikleri arasinda yer alir. Karsi karsiya
kaldiklar1 olaylara esnek olmayan bilis yapist ile tepki veren bireylerin psikolojik
boyutta olumsuz etkilenmelerine sebep olabilmektedir (114). Eger karsilastiklari

olaylar karsisinda problemlere birden fazla alternatif ¢6ziim yollar1 getirip esnek
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olabilirler ise yasamin getirebilecegi baski ve strese karsi direngleri artabilmektedir
(116). Bilissel esneklik seviyesi diisiik olan kisilerde daginik dikkat, bilissel
carpitmalar, basa ¢ikabilmede yetersizlik, daha once karsilasilmamis durumlar
hakkinda ne yapacagini bilememe ve degisikliklere karsi direnme yonelimi

gozlemlenmektedir (117, 118).

Bilissel esneklik, biligsel katiligin ve fonksiyonel olmayan diisiince bigiminin
yeniden yapilandirilmasinda rol oynamaktadir (113, 119). Bilissel katilik, genellikle
bireyin diisiince siireclerinin, 6zelliklerinin ve iliskilerinin sabit bir sekilde devam
etmesidir (93). Davraniglarin kati, 1srarc1 ve dogmatik olmasi bilissel esnek bir
yapinin tam tersi olarak goriilmektedir (120). Beck’e (1995) gore diisiince yapisinin
kat1 olmasi fonksiyonel olmayan diisiince bigiminin olusmasinda énemli bir etkendir
(121). Bireylerin kati, kaliplasmis ve degismez bir biligsel yapiya sahip olmalari,
fonksiyonel olmayan diisiincelere ve c¢esitli psikolojik problemler ile karsi karsiya
kalmalarina sebep olabilmektedir (122, 123). Bu bilgiler 1s181nda, bilissel esneklik ile
anksiyete, stres, depresyon ve obsesif kompulsif bozukluk gibi duygusal, sosyal ve
psikolojik problemler arasinda tersine bir iliski oldugu saptanmustir (124, 103).
Ciarrochi ve arkadaslar1 (2005), baz1 kisilerin daha fazla genellemeye varmasi, keyfi
¢ikarimda bulunmasi ya da “ya hep ya hi¢” diisiincesine sahip olmasinin bu kisilerin
biligsel esneklik diizeyinin diisiik olmasi ile iliskili olabilecegini, biligsel esneklik
diizeyi yiiksek kisilerin ise durumlara farkli tepkiler verebilerek durumun 6ziinii

anlamlandirma konusunda daha esnek olabildiklerini belirtmistir (125).

2.2.3. Hemsirelik Ogrencileri Ve Bilissel Esneklik

Yiiksek diizeyde biligsel esneklige sahip bireyler, farkli ¢oziim yollarim
arastirtp kesfetmeye egilimli olmalar1 sebebi ile zor durumlar karsisinda etkin bag
etme yoOntemlerini kullanabilmektedirler. Hemsirelik Ogrencilerinin de 0grenim
siirecindeki akademik performanslar1 ve yasam kalitelerini etkileyen stresorlere karsi
bas edebilmeleri ve uyum saglayabilmeleri biligsel esnek olmayr gerektirmektedir
(117, 126, 107). Farkli ve islevsel ¢oziim yollarinin iretilebilmesi i¢in bilissel
diizeyde esnek olmaya ihtiya¢ vardir. Eger biligsel esneklik diizeyi diisiikse islevsel

olmayan yollar1 segmek hata yapmaya yol agabilmektedir (97). Esnek olmayan
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bireylerin, dikkatlerin daginik ve degisime direngli olmasi, problemin tiim boyutlarla

ele alinmasinin 6niine gegebilmektedir (118, 127).

Stresin bas edilemeyecek boyutlarda olmasi, strese uzun siire ve fazla maruz
kalinmasi Ogrencilerin hem egitsel hem akademik hem de bireysel gelisimleri
acisindan negatif yonde etkilenmesine ve akademik basarilarinin diismesine sebep
olabilmektedir (126, 128, 129, 130, 131,219). Ogrencilerinin maruz kaldig farkli
stres kaynaklarina karst uyum saglamasi, kendini yeterli hissetmesi ve karsilasilan
problemlerin ¢oziimlerine yonelik alternatif yollarin bulunabilmesi bilissel esneklik
ile mimkiindiir (132). Dennis ve Vander-Wal (2010)’a gore, biligsel esneklik
diizeyinin artmasi, sosyal destek arama, olumlu odaklanma ve basa ¢ikma
yontemlerinin - de kullanimimi  artirmaktadir  (113). Bu konuda bireylerin
yetkinliklerinin biligssel diislince siiregleri {izerinde olumlu etkilerinin oldugu
sOylenebilmektedir (133, 107). Bireylerin strese karsi bas etme ve uyum saglama
becerileri yiiksek ise bilissel anlamda daha esnek olduklart soylenebilmektedir (134).
Bu kapsamda hemsirelik 6grencilerinin bilissel esneklik diizeylerinin artirilmasi

onemlidir.

2.2.4. Bilissel Esneklik fle Tlgili Yapilmis Cahismalar

Ohira ve arkadaglar1 (2011), kronik is stresine maruz kalmis 20 saghkl erkek
ile yaptiklar1 ¢alismada, kronik ve yiiksek stres altinda beynin biligsel esneklik ile

ilgili bolgelerindeki aktivitelerinde azalma saptanmistir (135).

Altunkol (2011), Cukurova Universitesi’nin farkl1 boliimlerinde dgrenimine
devam etmekte olan 484 Ggrenci ile yaptigi calismada; algilanan stres ile biligsel
esneklik arasinda negatif yonlii bir iliski oldugunu saptamistir. Algilanan stresin ve
bilissel esnekligin, 6grencilerin cinsiyetlerine gore anlamli farklhilik gosterdigi
bulunmustur. Erkek 6grencilerin biligsel esneklik diizeyleri, kiz 6grencilerin biligsel
esneklik diizeyinden daha yiiksek bulunmustur. Kiz 6grencilerin algiladiklar stres
diizeyi, erkek dgrencilerin algilanan stres diizeyinden daha ytiksek ¢ikmistir. Bununla
birlikte 6grencilerin yasi ile biligsel esneklik puanlart arasinda pozitif yonde anlaml

bir iligki oldugu goriilmiistiir (116).
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Bilgin (2009), Cukurova Universitesi'nde 17-18 yaslarini kapsayan 155
ogrencinin katildigi c¢alismada biligsel esnekligi yordayan baz1 degiskenleri
incelemistir. Sosyal yetkinlik beklentisi ve problem ¢dzme becerisi arasinda anlamli
iliski bulmus ve bunun bilissel esnekligin olusmasina katkida bulundugunu, otoriter
anne baba tutumunun ise biligsel esnekligin olusmasini engelledigini saptamistir
(136).

Diril (2011), lise 6grencilerinin 6fke diizeyi ve Ofke ifade tarzlariyla iliskili
olabilecek biligsel esneklik diizeylerinin, sinif diizeyi, cinsiyet, anne-baba egitim
diizeyi ve sosyo-ekonomik diizeyine gore farklililk gosterip gostermedigini
belirlemek amaci ile yaptigi ¢aligmada; anne-baba egitim durumunun 6grencilerde
biligsel esneklik diizeyini etkilemedigini, diisiik sosyo-ekonomik diizeyine sahip
Ogrencilerin daha yiiksek biligsel esneklik diizeyine sahip oldugunu, sinif diizeyleri
arasinda en yiiksek biligsel esneklik seviyesine 9. smiflarin sahip oldugunu, biligsel
esnekligin Ofke kontrolii ile pozitif, siirekli 6tke, o6fke ice vurumu ve otke disa

vurumu ile negatif yonde bir iligkisi oldugunu bulmustur (137).

Giindiiz (2013), Mersin Universitesi’nde gesitli béliimlerde dgrenim goren
436 ogrenci ile yaptigr “Baglanma stilleri, akilc1 olmayan inanglar ve psikolojik
belirtilerin biligsel esnekligi yordamadaki katkilar1” baslikli ¢alismasinda baglanma
stiller1, akilc1 olmayan inancglar ve psikolojik belirtilerin bilissel esneklik {izerinde

yordayici etkilerinin oldugunu tespit etmistir (117).

Demirtas (2019), “stresli durumlarda bireylerin duygular iizerinde bilissel
kontrol ile degerlendirme ve basa ¢ikma esnekligini 6lgme” baslikli ¢aligmasinda
stirekli umut ve bilissel esneklik arasinda pozitif, algilanan stres ve biligsel esneklik

arasinda ise negatif yonli bir iliski oldugunu bulmustur (138).

2.3. OZYETERLILIK

2.3.1. Ozyeterlilik Kavram

Benlik algis1, kisinin kendi kisisel yeteneklerine, ozelliklerine ve kisiligine
iliskin duygularin1 ve degerlendirmelerini ifade etmektedir (139). Literatiire goére

bireylerin kendilerini degerlendirmesi, farkli “6z” kavramlari ile gergeklesebilir. Bu
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kavramlardan biri de “6zyeterlilik” tir. Ozyeterlilik, bir isi yerine getirebilmek {izere
yeteneklerini fark etmek ve gorevi yerine getirebilecegine inanmaktir (140, 141).
Baska bir deyisle ozyeterlilik, kisinin ¢evresinde olup bitenler iizerinde etkili
olabilecek bicimde bir edimi baslatip sonu¢ alincaya kadar siirdiirebilecegine olan
inanci olarak tanimlanmistir (142). Bandura, bireyin 6zyeterlilik inancinin, bireyin
farkli kosullar altinda da basarili olmasini saglayan onemli bir etmen oldugunu
savunmustur. Zimmerman (1995), 6zyeterliligi, bireyin gorevi yerine getirebilme
becerisine olan yargisi olarak belirtmistir (143). Tschannen Moren ve Woolfolk Hoy
(2001), 6z yeterligi, “bir kisinin yeni durumlar karsisinda hangi derecede basari elde

edecegine iligskin kendisiyle ilgili beklentileri” olarak tanimlamistir (144).

Ozyeterlilik, bireyin karsilasma ihtimalinin oldugu durumlar ile basa
cikabilmesini saglayan davraniglar1 yapmasit konusunda hangi diizeyde basari
yakalayabileceklerine iliskin kisisel yargilari igermektedir (145). Bir kisinin gérevleri
tamamlama ve davranisi gergeklestirme becerisine olan inanct ve kisisel bir
degerlendirmesidir (146). Ozyeterlilik, bireyin bir iste basarili olabilme ya da bir
konuyu 6grenebilme hususunda kendisini ne Ol¢lide yeterli gordiigline olan inanci
olup, bir takim performans kazanimlar1 elde edebilmek tizere gerekli davraniglari
saglama yetenegine olan yargisini ifade etmektedir (147,148). Bandura (1977, 1997),
bireyin davraniglarini sekillendiren temel 6gelerden birinin 6zyeterlilik oldugunu ve
becerilere olan inang¢larin hem motivasyonu hem de diisiinme ve davranis siireglerini
etkileyebilecegini ifade etmistir (147,148). Bandura’ya gore oOzyeterlilik inanci,
bireyin olumlu ya da olumsuz disiinmesini, hayatinda mnasil amaglar
belirleyebilecegini, yasam bi¢iminin nasil olacagini, karsilastig1 zorluklara ne kadar

emek verecegini ve bu emeklerin sonucunun nasil olacagini etkiler (149).

Ozyeterlilik ayn1 zamanda “bireyin eylemlerinin basariya yol agabilecegi ve
digerleri iizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilecegine dair bir giiven ifadesi” olarak
ifade edilebilir (150). Lunenburg'a (2011) gore ise, “Ozyeterlilik, 6zglivenin kendine
ozgii bir versiyonudur. Ozyeterlilik ana prensibi insanlarm yaptig1 eylemleri
gerceklestirme olasiligmin oldugunu gosterir”. Gecas (2004)’a gore bireyler, bir
eylemi yerine getirip getiremeyecegi yoniindeki inanglarini dogrulayacak bigimde

hareket ettiginden, Ozyeterlilik, kendi kendini gergeklestiren kehanet gorevi
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gormektedir. Bu baglamda 6zyeterlilik, “bireyin yeteneklerini diizenleme ve yiirtitme
kabiliyetindeki inanglar” seklinde 6zetlenebilir (150). Yiiksek diizeyde 6zyeterlilik
algisina sahip 6grenciler, diisiik 6zyeterlilik algisina sahip olan 6grencilerden daha
fazla basarmaya ve 6grenmeye egilimlidir. Bu bilgiler 1s181nda, esit yetenek diizeyine
sahip olan Ogrenciler arasinda gorevi basari ile tamamlayabilecegine inananlar,
tamamlayamayacagi yargisini tagiyan Ogrencilere gore daha olumlu sonuglar
almaktadir (151). Bireyin Ozyeterlilik inancinin yiiksek seviyede olmasi, bireyin
eyleme ge¢mesini saglar (152). Bu baglamda ozyeterlilik seviyesi yiiksek olan
kisiler, basar1 ile tamamlanmasi beklenen is hakkinda istek ve azim ile ¢alisarak ve
kendilerine gilivenerek basariya yaklasir (153). Kramer ve Winter’in (2008)
yuriittiigii bir ¢alismada, 6zyeterlilik seviyesi yiiksek olan bireylerin sosyal kavramda
olanaklar1 degerlendirme konusunda daha etkin olduklar1 ortaya konulmustur (154).
Yiiksek 6zyeterlilik diizeyi, bir isin basarilmasinda zaman ve ¢aba harcamaya istekli
olarak motivasyonun artmasini sagladigi gibi; diisiik Ozyeterlilik seviyesinde ise
baslanmis bir isi, kisinin kendi insiyatifi haricinde yarim birakmasina neden oldugu
ifade edilmistir (155). Yildirnrm (2011) bireyin bir konudaki O6zyeterliliginin o
konudaki motivasyonunu ve motivasyonu araciligiyla da performansini etkiledigini

ifade etmistir (218).

Bunlarla birlikte, Schunk’a (1995) gore, 6zyeterlilik davraniglar iizerinde rol
oynayan tek etken degildir. Gerekli ustalik ve birikim olmadigr miiddetce sadece
ozyeterlilik diizeyinin yliksek olmasi, elde edilen basarinin iyi olmasim
saglamayabilir. Olumlu sonuglar elde etmek isteyen bireyler igin hareketlerinin olasi
sonuglar1 ile ilgili inanglar1 ve beklentileri &nemlidir. Ozyeterlilik ile sonug
beklentileri birbirleri ile iliskili kavramlardir. Ozyeterlilik diizeyi yiiksek dgrenciler,
hareketlerinin sonucunun olumlu sonuglanmasini bekleyerek genellikle basarili

olmakta fakat bu iki kavram arasinda baglayici bir iliski bulunmamaktadir (156).

Kisi yeni bir davranigsa baslarken ve bu davranisi slirdiirmeye calisirken, bu
stirecte  kiiltiirel, kisisel ve psikolojik sebeplerden dolayr bir¢ok engel ile
karsilasabilir. En sik karsilagilan engeller; zaman ayiramamak, bir siire sonra
sikilmak, finansal yetersizlik, davranmisin glic olmasi ve diger bireyler tarafindan

desteklenmemesi olarak ifade edilmektedir (157).
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Ozyeterlilik seviyesi diisiik olan bireyler yapacaklar isin gercekteki zorluk
derecesinden daha yukarda olmasi algisina kapilarak problemlerin ne sekilde
¢oziilecegini belirlemede kisithi bakis agisi ile durumu degerlendirmektedir (158). Bu
sebeple harekete gegme ve zorluklara karsi direng gésterme durumu azalmaktadir
(159). Eyleme ge¢me azaldiginda bireyin kendisine karsi siipheye diiserek daha
yiiksek baski ve stres yasamasi daha olasidir (160). Boylelikle stres ve kaygi kisinin

performansinda diismeye sebep olabilecektir (8).

Olumlu o6zyeterlilik bilincine sahip olan bireyler, kendi istekleri {izerine
hareketi baglatir, 1srarct ve azimli olma yonelimindedir, giicliklerden ka¢inmaz ve
yeteneklerini gelistirir (158). Olumsuz 6zyeterlilik bilincine sahip olan bireyler ise
tersi olarak giicliiklerden kaginir, kolay olmayan gorevleri yerine getirmekten

vazgeger ve stresli anlarda basarisiz olur (144).

2.3.2. Ozyeterlilik Alt Boyutlar

2 (13

Ozyeterlilik kavraminin alt boyutlari; “baslama”, “yilmama” ve “siirdiirme
cabasi-1srar” seklinde ii¢ faktorlii yapr ile smiflandirilmistir. Bireylerin bir ise
baslarken ¢ekinmemesi, ¢evresinde yer alan diger bireylerin de ise baslamalar1 ve isi
devam ettirmeleri noktasinda motive etmeleri, baslama alt boyutunu aciklar.
“Stirdliirme ¢abasi ve 1srar” alt boyutu, bireylerin ne Olclide gayret gosterebildigi,
yasadiklar giicliiklere kars1 ne kadar dayanikli olabilecegi ve zor durumlar ile karsi
karsiya geldiklerinde kendilerini nasil toparlayabilecegini belirlemesi olarak
aciklanabilmektedir. Yilmama boyutu ise, bireylerin basarisiz oldugu durumlar
karsisinda hizlica toparlanarak fiillerinde 1srarci davranmalari, diger bir deyisle

yilmamalaridir (148, 161).

2.3.2.1 Baslama Alt Boyutu

Ozyeterlilik diizeyi yiiksek olan bireylerin cevresinde olanlarm iizerinde
etkisinin olabilecegi bir sekilde bir edinim silirecinin baslatilarak sonug¢ alincaya
kadar sirdiiriilebilecegine olan inancidir (162). Bir ise baglanirken, bireyin
cekinmeyerek kendisini yeterli ya da yetersiz gordiigii konularda etrafindaki bireyleri

bir ise baglama ve isi siirdiirme hususunda motive etme yetenegini gostermektedir



25

(163). Beklenmedik durumlara, zor ve karisik islere karsi, ise vaktinde

baslayabilmeyi ifade etmektedir (164).

2.3.2.2. Siirdiirme Cabasi / Israr Alt Boyutu

Bireyin zor kosullar altinda da isine devam edebilmesi ve tamamlayabilmesi
olarak ifade edilmektedir (165). Olumsuz veya zor bir durumla karst karsiya
kaldiklarinda kendini toparlayarak ise devam edebilecek ve bu durum sonuca

ulagsmay1 saglayacaktir (166).

2.3.2.3. Yilmama Alt Boyutu

Bireyin kendi olumlu davranigina olan giiveni, zor durumlar ve basarisizlik
ile kars1 karsiya kaldiginda bireyin ¢ok calismasi olarak tanimlanmaktadir (164).
Kars1 karstya kaldiklar1 bu zor siirecte eylemlerini yilmayarak devam ettirebilmeleri,
ozyeterlilik diizeyini artirarak zor kosullara daha olumlu davraniglar sergilemelerine

olanak saglar (166).

2.3.3. Ozyeterlilik Kaynaklar

Bireyler; yeterliklerine iligkin yargilarina, davranislar siiresince hangi oranda
caba harcayacaklarina, ne yapacaklarina, bunun yani sira basarisiz deneyimlere ve
engellere karsilik dayanabilme siirelerine karar vermektedir (167). Kendisini
degerlendirebilen bireyler, davranis1 edinebilmek i¢in gerekli becerilere sahip olup
olmadigimi bildiginde dogru karar1 verebilir (168). Yeterlikleri belirleyen kaynaklar
bir arada calisabilir ya da inang sekline gore tek kaynak olarak hareket edebilir (148).
Bu kaynaklar su sekilde siralanabilir; temel yasantilar (dogrudan deneyimler), dolayli
deneyimler, sozel ikna ve fiziksel, psikolojik durumlar. (147,169, 35).

1) Temel Yasantilar: Temel yasantilar, kiginin kendi basarilarindaki
tecriibelerine dayanir. Edinilmis basarilar ve alinmig zaferler bireyin umutlarin
artinirken; durumlar Kkarsisinda terslikler erkenden olusur ise, tekrarlanan
basarisizliklar durumlart da bu umutlar1 azaltmaktadir (147). Sadece kolay basarilar

elde edilirse, hep kolay sonuglar istenir ve basarisiz olundugunda da cesaret kolayca
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kirilabilir. Bazi1 zorluk ve aksakliklar, basariya cabalayarak ulasilabilecegini dgretir.
Basarisizlik, 6zyeterlilik diizeyi belli bir seviyeye ulasmadan 6nce ortaya ¢ikarsa, bu
durum duygu ve etkinligi tahrip etmis olur. Basit bir basar1 karsisinda hizli sonug
bekledikleri ve tam tersi basarisizlik durumunda ise kolaylikla cesaretlerinin kirildigi

goriilebilir (142).

2) Dolayh Deneyimler: Insanlar, baskalarinda gozlemledigi deneyimlerden
yola ¢ikarak kendi Ozyeterlilik inanglarin1 gelistirebilir. Dolayli deneyim yoluyla
model aldig1 kisi ile kendisi arasinda biiyiik benzerlikler oldugunu diisiiniiyorsa,
modelin basarili ya da basarisiz olmasi, onun icin Ozyeterlilik deneyimini
etkilemektedir (162). Bir baska deyisle; baska bir kisiye zihinsel, sosyal ya da
fiziksel olarak ne kadar benziyorsak ya da ona yakinlik durumumuz fazlaysa, o
kisinin bir seyleri basarabilmesi veya basaramamasi da bize o kadar yakindir.
Aldigimiz rol model, 6zgiivenli ve yetenekli biri ise, “O yapabilirse ben de
yapabilirim” diyerek kendimize 6rnek olarak segebiliriz. Ancak aldigimiz rol model,
bize yakin hissettirmiyor ise o kisinin yasadiklarn1 bizi ¢ok fazla

etkilemeyebilmektedir (147).

3) Sozel Ikna: Bireyin deneyimi olmadan, tutarsiz olup gercek¢i kaynaklari
icermeyen, yalnizca sozel ikna yoluyla artirilan bireyin edindigi bu inang,
karsilagilan bir basarisizlikla ¢ok kolay bir sekilde zarar gorebilir (147,162). Sozel
ikna yontemi, kolaylikla elde edilebildiginden dolayi, bireyin davranisimi etkileyen
girisimlerde kullanilmaktadir. Bireylere, kendilerinin ge¢miste astig1 zorluklar gibi,

tekrar basariya kolay bir sekilde ulasabilecegi telkin edilmektedir (147).

4) Fiziksel ve Psikolojik Durumlar: Yeterlik inancinin diger bir kaynagi da
stres, kaygi, uykusuzluk, yorgunluk ve ruh hali gibi ¢esitli psikolojik durumlari
olusturur (170). Fiziksel ya da zihinsel durum, bireyin strese tepkilerini azaltmak,
yanlig anlamalarin1 6nleyebilmek ve olumsuz duygusal durumlarini degistirmek

amaciyla, bireyin yeterligine olan inancini degistirebilmenin bir yoludur (142).

Bandura'ya (1997) gore, bireyler yeterlik durumlarini degerlendirirken
psikolojik ve duygusal durumlarii da dikkate almaktadir. Ozyeterlilikte stresle basa

cikma, fiziksel basar1 ve saglik islevleri alaninda 6nemlidir. Bireyin bedensel ve
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ruhsal olarak kendisini iyi hissetmesi ya da istenilen bir davranis ya da verilen bir

gorevi yerine getirme olasiligini artirmaktadir (148).

Ozyeterlilik, bireysel gelisimin anlaml1 bir yordayicisi olup (171), 6zyeterlilik
ile kendini gergeklestirme ve anlamli yasam slirme arasinda pozitif yonde iliski

oldugu saptanmistir (172).

2.3.4. Ozyeterlilik 1le Tlgili Yapilmis Calismalar

Yelten ve arkadaslar1 (2018) tarafindan yapilmis olan 164 6grencinin katildigi
calismada; hemsirelik Ogrencilerinin algilanan sosyal destek diizeylerinin,
ozyeterlilik durumlarini olumlu yo6nde etkiledigi bulunmustur (173). Benzer bir
calisma olarak Sahan ve Duy (2017) tarafindan yapilan arastirmada ergenlerin genel
ozyeterlilik seviyeleri ile algiladiklar1 akran destegi arasinda pozitif bir iligki

saptanmustir (174).

Uysal ve Bing6l (2014) tarafindan yapilmis, 394 lise 6grencisini kapsayan bir
aragtirmada; ergenlerin risk alma davranislar1 ile Ozyeterlilik diizeyleri arasinda
negatif yonlii bir iliski oldugu saptanmistir (175). Balkis ve arkadaslarinin (2005),
ogrencileri kapsayan arastirmalarinda, 6zyeterlilik diizeylerinin artmasi ile ergenlerin

risk alma davranislarinin azaldigi belirlenmistir (176).

Kulak¢r’nin (2011) “Huzurevinde verilen hemsirelik hizmetlerinin yaslhilarin
ozyeterlilik algilari1  ve saghkli yasam bi¢cimi davraniglarina  etkisinin
degerlendirilmesi” adli arastirmasinda; yashlarin Ozyeterlilik diizeyleri ile saglikli

yasam tarzlari arasinda pozitif bir iligki oldugu tespit edilmistir (177).

Chia-Huei Wu (2009), yaklasik 19.000 kisi ile yaptigi ¢alismada, genel 6z

yeterliligin milletler arasinda anlamli farklilik géstermedigini bildirmistir (178).

Hirschel ve Schullenberg (2009), genel 6zyeterlik diizeyi ile travma sonrasi
stres bozuklugu arasindaki iligkiyi incelemistir. Dogal afetlere maruz kalmis, kasirga
tehlikesi yasayan ve travma sonrasi stres bozuklugu yasayan bireylerin genel
Ozyeterlilik diizeylerinin diisiik oldugunu saptamistir. Cinsiyet ve yas ile travma

sonrasi stres bozuklugu arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (179).
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Tokat (2009), antenatal donemde verilen emzirme egitiminin, annenin
emzirme basarisina ve emzirme 6zyeterlilik algisina etkisini incelemek iizere yaptigi
calismada; emzirme egitiminin, emzirme Ozyeterlilik algis1 ve emzirme basarisini

artirdigin1 saptamstir (180).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 ARASTIRMANIN AMAC VE SEKLI

Bu arastirma tamimlayici nitelikte olup, hemsirelik 6grencilerinde bilingli
farkindaligin biligsel esneklik ve 6zyeterlilik {izerine etkisini belirlemek amaci ile

yapilmustir.
3.2 ARASTIRMANIN YAPILDIGI YER VE ZAMANI

Bu aragtirma, Nisan- Mayis 2023 tarihleri arasinda Ankara Saglik Bilimleri
Universitesi Giilhane Hemsirelik Fakiiltesi’nde grenim gérmekte olan dgrenciler ile
yapilmistir. Giilhane Hemsirelik Fakiiltesi 1985 yilinda kurulmustur. Tam zamanli,
sekiz donemden olusan ve klasik egitim modeline gore yapilandirilmis lisans egitim
programina Sahip bir fakiiltedir. Bu programin dili Tiirk¢e olup, mezunlari

“Hemsire” tinvan1 almaktadir.
3.3 ARASTIRMANIN EVREN VE ORNEKLEMI

Aragtirmanin evrenini 2022-2023 egitim Ogretim yilinda Saglik Bilimleri
Universitesi Giilhane Hemsirelik Fakiiltesi'nde 6grenim géren 746 hemsirelik
ogrencisi olusturmaktadir. Aragtirmanin 6rneklemini ise ¢alismaya katilmaya goniillii
408 hemsirelik 6grencisi olugturmustur. Arastirmada 6rneklem se¢imine gidilmemis
olup, dahil edilme kriterlerine uyan gonilli tim Ogrenciler calismaya dahil
edilmistir.

Dahil Olma Kriterleri

e 18 yas ve iistii olmak

e Arastirmaya katilmaya goniillii olmak

e Saglik Bilimleri Universitesi Giilhane Hemsirelik Fakiiltesi 6grencisi
olmak

Arastirmadan Cikarilma Kriteri

e Veri toplama formlarini tam doldurmamis olmak
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3.4 ARASTIRMANIN ETIiK YONU

Arastirmanin yapabilmesi i¢in Saglik Bilimleri Universitesi Giilhane Bilimsel
Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 28.12.2022 tarih, 2022/11 toplant1 ve 2022-372 sayili
proje/karar no ile etik kurul onayr (Ek-6) ve arastirmanin yapildigi Giilhane
Hemsirelik Fakiiltesi’nden 66181794-604.02.02—190638 sayili yazili izin (EK-7)
alimmigtir. Arastirmaya katilan Ogrencilere arastirmanin amaci agiklanmig ve
katilmin géniilliiliik ilkesine dayandigi soylenmistir. Ogrencilere Bilgilendirilmis

Gondilli Olur Formu imzalatilmistir (EK-1).
3.5 VERi TOPLAMA ARACLARI

Arastirmada kapsaminda veri toplama araci olarak Tanitict Bilgi Formu,
Bilingli Farkindalik Olgegi, Bilissel Esneklik Olgegi ve Genel Ozyeterlilik Olgegi

kullanilmuastir.

Tamtic1 Bilgi Formu (Ek-2) : Arastirmaci tarafindan literatiir taramasi
sonucunda olusturulan ve Ogrencilerin yas, cinsiyet, smif diizeyi gibi
sosyodemografik  6zelliklerini  belirlemeye yonelik toplam dokuz sorudan

olusmaktadir.

Bilincli Farkindahk Olgegi (BIFO) (Ek-3) : BIFO giinliik yasamdaki anlik
deneyimlerin farkinda ve bunlara kars1 dikkatli olma yoniindeki genel egilimi dlgen
tek boyutlu 15 maddelik bir 6l¢ektir. Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen
BiFO’niin (29), Tiirkce gegerlik ve giivenirlik calismasi Ozyesil ve arkadaslari
(2011) tarafindan yapilmistir (181). Altili likert tipi olgekte (“hemen hemen her
zaman” dan (1 puan), “hemen hemen hi¢”e (6 puan) kadar) Glgegi yanitlayanlar
deneyimlerini ne kadar siklikta, otomatiklesmis bir bigcimde su ana dikkat etmeksizin
yasadiklarini belirtirler. Olgekten en diisiik 15, en yiiksek 90 puan aliabilmektedir.
Yiiksek puanlar bilingli farkindaligin yiiksek oldugunu gostermektedir. BIFO tek

faktorlii bir yapiya sahiptir ve tek bir toplam puan verir.

Ozyesil ve ark., dlgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisimi 0,80 olarak
bulmuslardir (181). Bu ¢alismada 6l¢egin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayist 0,90

olarak bulunmustur.
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Bilissel Esneklik Olcegi (BEO) (Ek 4): Martin ve Rubin (1995) tarafindan
gelistirilen BEO'in (112) Tiirkce gegerlik ve giivenirlik calismalari Celikkaleli
(2014) tarafindan yapilmistir (132). Toplam 12 maddeden ve tek boyuttan
olusmaktadir. Altili Likert tipi bir 6lgme aract olan BEO 1: <“kesinlikle
katilmryorum” 6: “kesinlikle katiliyorum” seklinde cevaplandiriimaktadir. Olgekteki
2, 3, 6 ve 10. maddeler ters puanlanmaktadir. Olgekten alinabilecek puanlar 12 ile 72
arasinda degismektedir. Alinan puanlarin yiiksekligi bilissel esneklik diizeyinin de
yiiksek oldugunu gostermektedir. Celikkaleli (2014), olgegin Cronbach Alfa ig
tutarlilik katsayisin1 0,71 olarak bulmustur. Bu ¢alismasa ise 6lgegin Cronbach Alfa

i¢ tutarlilik katsayis1 0,80 olarak bulunmustur.

Genel Ozyeterlilik Olgegi (GOO) (Ek 5) : GOO, Sherer ve arkadaslar
(1982) tarafindan gelistirilmis olup, Tiirkge gegerlik ve giivenirlik ¢aligmasi Yildirim
ve ilhan (2010) tarafindan yapilmistir (161). Bu ¢alismada dlgegin “Sizi ne kadar
tanimliyor?” sorusuna bes dereceli olarak “hi¢” (1 puan) ve “cok iyi” (5 puan)
yanitlar1 arasinda degisen yanitlarin verilebildigi Likert formatindaki hali
kullanilmistir. Olgekteki 2, 4, 5, 6, 7, 10, 11, 12, 14, 16 ve 17. maddeler ters
puanlanmakta olup, 6l¢egin toplam puanmi 17 ile 85 arasinda degisebilmektedir.
Puanin artmasi, 6zyeterlilik inancinin da arttigim1 géstermektedir. Olgegin “Baslama”
(9 madde), “Yilmama” (5 madde) ve “Siirdiirme Cabasi-Israr” (3 madde) olmak

tizere ii¢ alt boyutu vardir:

Baslama alt boyutu (2., 4., 5., 6., 7., 10, 11., 12. ve 17. maddeler): Bireyin
bir amag i¢in harekete gegmesi ve sonug alincaya kadar bunu siirdiiriilebilecegine

olan inancidir. Bu alt boyuttan en az 9 puan, en yiiksek 45 puan alinmaktadir.

Yilmama alt boyutu (3., 13., 14., 15. ve 16. maddeler): Bireyin kendi olumlu
davranigina olan giiveni, zor durumlar ve basarisizlik ile kars1 karsiya kaldiginda
bireyin ¢ok ¢aligmasi olarak tanimlanmaktadir. Alinabilecek puan 5-25 puan arasinda

degismektedir.

Siirdiirme cabasi- 1srar alt boyutu (1., 8. ve 9. maddeler): Bireyin zor
kosullar altinda isine devam edebilmesi ve isini tamamlayabilmesidir. Bu alt

boyuttan en az 3 puan, en yiiksek 15 puan alinabilmektedir.
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Yildirrm ve Ilhan (2010), GOO’niin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisini
0,80 olarak saptamistir. Bu calismada ise Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi 6lgegin
toplami i¢in 0,89, baslama alt boyutu i¢in 0,89, yilmama alt boyutu i¢in 0,72 ve

siirdiirme ¢abasi- 1srar alt boyutu i¢in 0,45 olarak bulunmustur.
3.6. VERILERIN TOPLANMASI

Veri toplama araglari, gerekli izinler alindiktan sonra Google Forms araciligi
ile dgrencilere ders bitiminde smiflarinda uygulanmistir. Formlarin doldurulmasi

yaklasik 6-10 dakika stirmiistiir.
3.7. VERILERIN ANALIZi

Verilerin analizi igin Statistical Package for Social Sciences (SPSS Inc.,
Chicago, IL) for Windows 26.0 programi kullanilmistir. Tanimlayict bulgular
frekans, ylizde, minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma olarak verilmistir.
Parametrik testlerin normal dagilim varsayimi Kolmogrow Smirnow testi ile
degerlendirilmistir.  Degerlendirme sonucunda gruplarda normal dagilim
varsayiminin karsilanmadigi durumlarda, {i¢ ve daha fazla grup karsilastirmalari i¢in
Krukal Wallis H testi ve post-hoc analiz i¢in ise Bonferroni diizeltmesi ile Mann
Whitney U testi kullanilmigtir. Ikili grup karsilastirmalarinda ise Mann Whitney U
Testinden faydalanilmistir. Ayrica katilimcilarin siirekli ve ordinal degiskenler

arasindaki iligkileri ise Spearman Korelasyon katsayisi ile degerlendirilmistir.

Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeylerinin, bagimsiz degiskenleri etkileyip
etkilenmedigini degerlendirmek {izere enter metodu, ¢ok degiskenli dogrusal
regresyon analizinde kullanilmistir. Bu kapsamda modelde c¢oklu baglant1 sorunu
olup olmadig1 ise VIF ve tolerans degerleri ile degerlendirilmistir. p<0,05 istatistiksel

olarak anlamli kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde arastirma kapsaminda incelenen degiskenlerin tanimlayici

bulgularinin yansira hipotez analizlerine yonelik bulgular yer almaktadir.

Tamimlayict  Bulgular: Tablo 1°de 06grencilerin  sosyodemografik
ozelliklerine yonelik bulgular sunulmustur. Arastirma kapsamindaki 6grencilerin yas
araligi 18-30 arasinda degismekte olup, yas ortalamasi 20,96+1,69 olarak tespit
edilmistir. Ogrencilerin %88’i (n=359) kadin cinsiyetine sahiptir, %27,2’si (n=111)
3lncli smifta Ogrenim gormektedir. Diger siif dagilimlart da benzerlik
gostermektedir. Ayrica Ogrencilerin %56,1°1 (n=229) gelirlerini giderlerine esit

olarak algilamaktadir.

Ogrencilerin = %47,5’i (n=194) ailesiyle birlikte evde yasamaktadir.
Ogrencilerinin annelerinin %9,6’s1 (n=39) lisan mezunu iken babalarinin %20,8’i
(n=85) lisans mezunu olarak tespit edilmistir. Ogrencilerin ortalama kardes sayisinin
2,88(£1,31) oldugu tespit edilmistir (Tablo 1).



34

Tablo 1. Ogrencilerin Sosyodemografik Ozelliklerinin Dagihm (n=408)

Ozellikler Ort. SS
Yas (18-30 arasi) 20,96 1,69
n %
. Erkek 49 12,0
Cinsiyet
Kadin 359 88,0
1. Simf 110 27,0
Sif 2. Smif 94 23,0
3. Simf 111 27,2
4. Smf 93 22,8
Algilanan Gelir giderden az 111 27,2
Gelir Gelir giderden fazla 68 16,7
Durumu Gelir gidere esit 229 56,1
Ailemle birlikte 194 47,5
5 Akrabalarimla birlikte 7 1,7
:Z‘fadlgl Ogrenci Yurdunda 159 39
Arkadasim/arkadaslarimla birlikte 30 7,4
Yalniz olarak 18 4.4
Okuryazar degil 11 2,7
- [kogretim 232 56,9
Anne BEILM [ e 120 29,4
Lisans 39 9,6
Lisansiisti 6 15
[kogretim 153 37,5
Baba Egitim Lise 156 38,2
Durumu Lisans 85 20,8
Lisansiistii 14 3,4
Kardes 0-1 kardes 12 29
Sayist 2 kardes 184 451
Ort+SS 3-5 kardes 192 47,1
2,88+1,31 6 ve listli kardes 20 49
Toplam 408 100,0

Tablo 2°de katilimcilarin 6lgek puanlarma yonelik tanimlayici bulgular1 yer

almaktadir.
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Tablo 2. Olgeklerin Tamimlayic1 Bulgulari

Olcekler ve Boyutlari Min. Maks. Ort. SS
Bilingli Farkindalik Olgegi 24,00 90,00 56,26 12,50
Biligsel Esneklik Olgegi 29,00 72,00 50,48 6,99
Genel Baglama 11,00 45,00 30,89 6,83
Ozyeterlilik | Yilmama 5,00 25,00 16,96 3,35
Olgegi Siirdiirme Cabasi-

3,00 15,00 9,81 1,86
Israr
Toplam 21,00 84,00 57,65 10,22

Arastirmaya katilan hemsirelik 6grencilerinin Bilingli Farkindalik Olgegi
puan ortalamalar1 56,26+12,50, Bilissel Esneklik Olgegi puan ortalamalart
50,48+6,99 ve Genel Ozyeterlilik Olgegi toplam puan ortalamalar1 57,65+10,22
olarak tespit edilmistir. Genel Ozyeterlilik Olgeginin “Baslama” alt boyutu puan
ortalamast 30,89+6,83, “Yilmama” alt boyutu puan ortalamasi 16,96+3,35 ve
“Siirdiirme Cabasi- Israr” alt boyutu puan ortalamasi 9,81+1,86 olarak bulunmustur
(Tablo 2).

Tablo 3’te hemsirelik &grencilerin sosyodemografik ozelliklerine gore

Bilingli Farkindalik Olgegi puan ortalamalari karsilastirilmastir.




36

Tablo 3. Ogrencilerin Bilingli Farkindahk Olgegi Puanlarimin
Sosyodemografik Ozelliklere Gore Karsilastirilmasi
Ozellikler r p
Yas 0,046 0,367
Ortanca Min-Maks. | P
.. Erkek 48 30-90 U
Cinsiyet i din 55 2000 | 0%
1. Simf 54 24-85
2. Smf 56 26-90 H
Sf 3. Smif 53 279 |
4. Smf 56 35-90
Algilanan | Gelir giderden az 52 30-90 H
Gelir Gelir giderden fazla 55 26-86 0,217
Durumu | Gelir gidere esit 55 24-90
Ailemle birlikte 57 30-90
Yasadig Akrabalarimla birlikte _ 54 37-79 0.034H
Yer Arkadasim/arkadaslarimla birlikte 48 32-90 ’
Yalniz olarak 50 26-77
Yurtta 54 24-85
Okuryazar degil 56 38-75
Anne ilkégretim 55,5 26-90
Egitim | Lise 53 2485 | 0,286"
Durumu Lisans 52 30-86
Lisansiistii 61 43-66
Ilkogretim 56,5 32-90
Baba Lise 54 30-86 | 151"
Egitim - ,
DUrUMmU Lisans 52 24-85
Lisansiistii 62 26-69
0-1 kardes 54,5 42-77
Kardes 2 kardes 54 24-90 0,542
Sayisi 3-5 kardes 55 26-90
6 ve lstii kardes 53 42-75

U: Mann-Whitney U Testi, H: Kruskal-Wallis Testi (Post Hoc analiz olarak Bonferroni
diizeltmesi ile Mann-Whitney U testi kullanilmistir), r: Spearman Korelasyon Katsayisi, ***
p<0,001, **p<0,01, *p<0,05

Tablo 3’te goriildigii iizere kadin katilimcilarin (Ortanca=55) Bilingli

Farkindalik Olgegi ortanca puanlari erkek katilimcilara (Ortanca=48) gore

istatistiksel olarak anlamli daha yiiksek seviyede bulunmustur (U=0,30; p=0,030).
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Aragtirma kapsamindaki hemsirelik Ogrencilerinin cinsiyet disinda diger
sosyodemografik 6zelliklerine gore Bilingli Farkindalik Olgegi puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 1’te hemsirelik dgrencilerin Bilingli Farkindalik Olgegi ile Bilissel
Esneklik Olgegi ve Ozyeterlilik Olgegi puanlar1  arasindaki iliskinin

degerlendirilmesine yonelik bulgular yer almaktadir.

Tablo 4. Ogrencilerin Bilincli Farkindalik Olgegi ile Bilissel Esneklik
Olcegi ve Ozyeterlilik Olgegi Puanlar1 Arasindaki iliski

- Bilincli Farkindahk
Olgekler ve Boyutlar: ghars da
Olcegi
. r 0,458
Bilissel Esneklik Olgegi
p <0,001
r 0,505
Baslama
p <0,001
r 0,357
Genel Yilmama
. p <0,001
Ozyeterlilik
R . r 0,264
Olgegi Stirdiirme Cabasi- Israr
p <0,001
r 0,511
Toplam
p <0,001

Tablo 4’te goriildiigii iizere dgrencilerin Bilingli Farkindalik Olgegi puanlar
ile Bilissel Esneklik Olgegi (r=0,458; p<0,001) ve Genel Ozyeterlilik Olgegi toplam
(r=0,511; p<0,001) puanlar1 arasinda istatistiksel anlamli olarak orta seviyede pozitif

yonlii iliski tespit edilmistir.

Ogrencilerin Bilingli Farkindalik Olgegi puanlart ile Genel Ozyeterlilik
Olgeginin “Baslama” alt boyutu (r=0,505; p<0,001), “Y1lmama” alt boyutu (r=0,357;
p<0,001) ve “Siirdiirme Cabasi- Israr’ alt boyutu (r=0,264; p<0,001) puanlar

arasinda da istatistiksel olarak anlamli pozitif yonlii bir iliski bulunmustur (Tablo 4).
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Tablo 5’te 6grencilerin bilingli farkindaliklarina yonelik ¢ok degiskenli analiz

bulgular1 yer almaktadir. Genel Ozyeterlilik Olgcegi toplam puam ile alt boyut

puanlar1 arasinda istatistiksel anlamli iligki oldugu i¢in (r>0,900, p<0,001) coklu

baglant1 sorununu engellemek amaciyla modele dahil edilmemistir.

Tablo 5. Regresyon Modeli

Bagimh Degisken: Bilingli Farkindalik
Bagimsiz Standart ; Tolerans

Degiskenler B Hata Standardize f t p IE
(Sabit) 11,743 | 4,147 2,832 | 0,005
Bilissel Esneklik | 0,404 0,107 0,226 3,775 | <0,001 0,503 988
Baslama 0,754 0,114 0,412 6,610 <0,001 0,464 ,153
Yilmama -0,480 0,247 -0,129 1,946 0,052 0,414 415
Stirdiirme
Cabasi- Israr 0,913 0,329 0,136 2,776 0,006 0,752 ,331
523,155?1’ Diizetilmis R?: 0,294 Durbin-Watson=1,981

Tablo 5°teki regresyon modelinde goriildiigii iizere, modeldeki bagimsiz
degiskenler arasinda ¢oklu baglanti sorunu olmadigi tespit edilmistir (VIF<10;
Torelans>0,20). Ayrica degiskenlerde otokorelasyon olmadigi da goriilmektedir
(Durbin-Watson=1,981). Hemsirelik 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyinin
diger degiskenlere yonelik uygulanan regresyon modelinin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilmistir (F: 41,751, p<0,001). Ogrencilerin bilingli
farkindalik diizeyleri ile biligsel esneklik puani (f=0,226, p<0,001), dzyeterlilik alt
boyut baglama puani (p=0,412, p<0,001) ve Ozyeterlilik alt boyut siirdiirme ¢abasi
puani (p=0,136, p=0,006) arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki tespit edilmistir.
Standardize beta Kkatsayisina (B) gore, BFO toplam varyansin %29.5’ini
aciklamaktadir. Bilingli farkindaliktaki bir birim artma bilissel esneklik diizeyini

0,40, baglama alt boyutunu 0,75 ve siirdiirme ¢abasini 0,91 puan artirmaktadir.
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5. TARTISMA

5.1. BILINCLI FARKINDALIGIN SOSYODEMOGRAFIK
DEGISKENLERE GORE KARSILASTIRILMASINA ILISKIN
BULGULARIN TARTISILMASI

Bu ¢alismada katilimcilarin yas, sinif diizeyi, algilanan gelir durumu, yasadigi
yer, anne ve baba egitim durumu ve kardes sayisi gibi sosyodemografik 6zelliklerin

bilingli farkindalik diizeyini etkilemedigi bulunmustur.

Arastirma  kapsamindaki hemsirelik 6grencilerin  bilingli  farkindalik
diizeylerinin yalnizca cinsiyet degiskenine gore degistigi bulunmustur. Buna goére
kadin cinsiyetine sahip 6grencilerin bilingli farkindalik diizeyleri erkek cinsiyetine
sahip 6grencilerin bilingli farkindalik diizeyinden daha yiiksek bulunmustur. Benzer
sekilde Arslan’in (2018), 22-67 yaslar1 arasinda 194 bireyin katildig1 aragtirmasinda,
kadinlarin bilingli farkindalik diizeyleri erkeklerden daha yiiksek bulunmustur (182).
Kocaarslan (2016), miizik egitimi almakta olan lisans ve lisansiistii O0grenciler
lizerinde yaptig1 arastirmasinda kadinlarin bilingli farkindalik diizeyini erkeklere
gore yiiksek bulmustur (183). Yine Lilja ve ark. (2011), ‘‘Bes Faktorli Bilgece
Farkindalik’ 6l¢egini kullanarak kadinlarmn bilingli farkindalik diizeyini erkeklerden
yiksek bulmustur (184). Bluth ve ark. (2017), bilingli farkindalik miidahale
programini cinsiyet degiskeni ile iligkilendirmis ve kadinlarin programa katiliminin
daha istikrarlt oldugunu ve yine kadinlarin bilingli farkindalik diizeylerinin daha
yiiksek oldugunu belirlemistir (185). Wang ve Chopel (2017), tiniversitede 6grenim
goren dgrenciler lizerinde bilingli farkindalik ve cinsiyet arasindaki iliskiyi inceleyen
bir arastirma yaparak kadinlarin bilingli farkindalik diizeylerini erkeklerden yiiksek
bulmustur (186). Yilmam (2019), Istanbul’da yasayan yetiskinler iizerinde oz-
duyarlilik ve bilingli farkindaligin 6znel iyi olus tizerindeki etkisini arastirdigi
calismasinda kadinlarin bilingli farkindalik diizeylerinin erkeklere goére anlamli
derecede yiiksek oldugunu saptamistir (187). Katz ve Toner (2013), madde
kullanimina yonelik farkindalik temelli tedavinin etkinligini incelemek amaciyla 36

calismadan altisinda cinsiyet degiskenini irdeleyerek kadinlarin tedaviye daha fazla
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yoneldigini ve tedaviden daha fazla yararlandigimi saptamistir (188). Cengiz ve ark.
(2016), tniversite Ogrencilerinde bilingli farkindalik ile girisimcilik diizeyini
incelemis ve bunun sonucunda kadin katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyini

erkeklerden yiiksek bulmustur (189).

Literatiirde bilingli farkindalik ile cinsiyet arasinda anlamli bir farkliligin
olmadigini saptayan ¢alismalar da mevcuttur. Sahin’in (2019) tiniversite 6grencileri
ile yaptig1 arastirmanin sonuglarina gore bilingli farkindalik diizeyi ile cinsiyet
degiskeni arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (40). Azak (2018), 322
hemsirelik Ogrencisi ile yaptigir bir arasgtirmada bilingli farkindalik diizeyleri ile
cinsiyet arasinda anlamli bir fark bulmamistir (13). Yine Cengiz ve arkadaslar
(2016), beden egitimi ve spor boliimiinde 6grenim géren 464 ogrenci ile yapmis
oldugu calismada, ogrencilerin bilingli farkindalik diizeylerinin cinsiyete gore
farklilik gostermedigini saptamistir (180,190). Bagska bir ¢calisma olarak Ahmadia ve
arkadaglar1  (2014), bilingli farkindalik diizeyini ve etkileyen faktorleri
belirleyebilmek i¢in 273 {iniversite Ogrencisi ile yaptiklari calismada, bilingli
farkindalik diizeyi ile cinsiyet arasinda anlamli bir fark bulunmadigini belirtmistir
(191). Sehidoglu (2014), 120 o6grencinin katildigr “15-17 yas grubu ergenlerde
bilingli farkindalik diizeyi ile problemli internet kullanimi arasindaki iligki” vyi
incelemis ve ¢alisma sonucunda cinsiyet degiskeni ile bilingli farkindalik arasinda
anlamli bir fark bulmamistir (192). Tuncer’in (2017) tiniversite 6grencileri tizerinde
yaptig1 arastirmaya gore, bilingli farkindalik diizeyinin cinsiyet degiskenine gore
farklilasmadigr bulgulanmistir (193). Atalay ve arkadaslart (2017), “bilingli
farkindalik temelli 6z yeterlilik 6lcegi gelistirme” ¢alismasinda, bilingli farkindalik
diizeyi ile cinsiyet degiskeni arasinda farklilasma olmadigint bulgulamistir (194).
Donmez (2018), “Cevrimi¢i oyun bagimliligmin bilingli farkindalik ve yasam
doyumu ile iligkisi” ni inceleyerek, bilingli farkindalik diizeyi ile cinsiyet degiskeni
arasinda anlamli bir farklilik olmadigmmi ortaya koymustur (195). Algay (2019),
ergenlerde problemli internet kullanimini aragtirmis ve bu arastirma bulgularina gore
bilingli farkindalik diizeyi ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir farklilik
olmadigint saptamistir (196). Yine Caliskan’in (2020), ergenlerin problemli cep
telefon kullanimini arastirdigl ¢alismasinda bilingli farkindalik diizeyi ile cinsiyet

arasinda anlaml farklilik olmadig1 sonucuna ulasilmistir (197).
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Arastirma sonucumuzdan farkli olarak literatiirde erkeklerin bilingli
farkindalik diizeylerinin, kadinlarin bilingli farkindalik diizeyinden daha yiiksek
bulundugu c¢alismalar da mevcuttur. Brown ve arkadaslar1i (2011), yaptiklar
arastirmada ergenlerin bilingli farkindaliklarin1 degerlendirmis, bunun sonucunda
calismanin cinsiyete gore farklilik gosterdigini, erkek ergenlerin kiz ergenlere gore
daha yiikksek puan aldigin1 ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugunu
saptamiglardir (198). Yine Dagc1 (2022), ergenlerin bilingli farkindalik diizeyinin
cinsiyet degiskenine gore farklilik gosterdigini, erkek ergenlerin kiz ergenlere gore
daha bilingli farkinda oldugunu saptamistir (199). Zhang ve arkadaslar1 (2022),
Cin’de 1018 iiniversite Ogrencisini kapsayan, COVID-19 karantinasi sirasinda
farkindalik ve 0z sefkat arasindaki iliskide cinsiyetin etkili oldugunu, erkek
ogrencilerde kizlara gore daha yliksek pozitif iliski oldugunu saptamiglardir (200).
Kismetoglu (2019) ise Ankara sehrindeki 15-18 yaslari arasinda 400 Ogrenciyi
calismaya dahil ederek “Ergen Yetiskin Bilingli Farkindalik Olgegi” uygulamustir.
Bu olgegin alt boyutlar1 “Dikkat ve Farkindalik”, “Tepkisizlik”, “Yargilayici
Olmama” ve “Kendini Kabullenme” olarak ayrilmistir. Kiz 6grenciler yalnizca
“Dikkat ve Farkindalik” Ol¢eginden anlamli yiiksek puan almiglardir. Diger alt
boyutlar olan “tepkisizlik”, “yargilayict olmama” ve “kendini kabullenme” ise

erkekler 6grencilerde anlamli derecede yiiksek gozlemlenmistir (201).

Literatiirde cinsiyet degiskeni ile bilingli farkindalik diizeyi arasindaki iliskiyi
aragtiran c¢aligmalar incelendiginde, elde edilen bulgularin degiskenlik gosterdigi
gorilmektedir. Bunun sebebi Orneklem grubunun farkli 6zellikler tasimasindan

kaynaklantyor olabilir.

5.2. BILINCLI FARKINDALIGIN BIiLiSSEL ESNEKLiIGE ETKISINE
ILISKIN BULGULARIN TARTISILMASI

Bu c¢alismada hemsirelik 06grencilerinde bilingli farkindaligin  bilissel
esnekligi etkiledigi bulunmustur. Calisma sonuglarimiza paralel olarak literatiirde
cok sayida arastirma yer almaktadir. Imiroglu ve arkadaslar1 (2021), psikolojik iyi
olusu yordayan kavramlari arastirdiklari c¢aligmalarinda bilissel esneklik diizeyi
arttitkga bilingli farkindalik diizeyinin de arttigini bulmustur (202). Alp (2021),

yetiskinler tizerinde bilingli farkindalik temelli psikoegitim programinin etkisini
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inceledigi calismada bilingli farkindalik temelli psikoegitimin bireylerin bilissel
esnekliklerini pozitif yonde etkiledigini belirlemistir (203). Yine Akman ve Demir
(2021), tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile bilissel esneklikleri
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugunu saptamislardir (217). Sinnott ve
ark. (2018), tiniversite 6grencilerinde akis, bilingli farkindalik, bilissel esneklik ve
postformal diisiince kavramlart arasindaki iligkiyi inceledikleri ¢alismada bilingli
farkindalik ile biligsel esneklik arasinda anlamli bir iligki oldugunu ortaya koymustur
(204). Moore ve Malinowski (2009) tarafindan meditasyon yapan deney grubu ve
meditasyon yapmayan kontrol grubu ile olusturulmus bir ¢alismaya gore, meditasyon
yapanlarin bilingli farkindalik ve biligsel esneklik diizeylerinin daha yiiksek oldugu,
bilin¢li farkindalik ile biligsel esneklik arasinda anlamli bir iliski oldugu sonucuna
ulasilmistir (10). Afrashteh ve Hasani (2022), Iran’da ilkokul, ortaokul ve lise
diizeyindeki ergenler iizerinde “Oz-sefkat, duygusal diizenleme ve bilissel esnekligin
aracilik roli ile ergenlerde farkindalik ve psikolojik iyi olus arasindaki iliski” i
inceledikleri ¢alismada bilingli farkindalik ile biligsel esneklik arasinda 6nemli bir
iligki oldugunu, bilingli farkindalik becerilerinin gelismesi ile biligsel esnekligin
artabilecegini saptamistir (205). Askarizadeh ve ark. (2022), hamile kadinlarin 6lim
anksiyeteleri lizerinde yaptiklari caligma bulgularina gore bilingli farkindaligin
biligsel esnekligi olumlu yonde etkiledigi bulunmustur (206). Bekirler ve Bilaloglu
(2022), okul oncesi Ogretmenleri ile yaptiklar1 arastirmada biligsel esneklik ve
bilingli farkindaliklar1 arasindaki iliskiyi incelemis ve iki faktoriin de birbirleriyle
pozitif yonde anlamli iligkisinin oldugu ortaya konmustur (207). Giiler ve Oygug’un
(2022) yetiskinlerde farkindalik temelli stres azaltma programinin etkinligini bilissel
esneklik ve erken maladaptif sema iizerinde inceledigi ¢alismalarinin sonucuna gore
bilingli farkindalik uygulamalarinin biligsel esnekligi de artirdig1 ve biligsel esneklik
ile bilingli farkindalik arasinda anlamli bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir (208).
Stinbiil (2020), yetiskinler iizerinde dayanikliligi farkindalik ve bilissel esneklik
kavramlari ile inceleyerek biligsel esneklik ile bilingli farkindaligin arasinda anlamli
iligkilerin oldugu sonucuna ulagmistir (209). Bu kapsamda arastirma sonucumuz
literatiir ile benzerlik gostermektedir. Biligsel esnekligin stresli ve zor durumlara

uyum saglamada rol oynadig1 diisiiniiliirse, aralarindaki iliski nedeniyle hemsirelik
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ogrencilerinde bilingli farkindaligin da stres ile bas etmede etkili olabilecegi

sOylenebilir.

5.3 BILINCLI FARKINDALIGIN OZYETERLILIGE ETKISIiNE
ILISKIN BULGULARIN TARTISILMASI

Bu aragtirmada hemsirelik 6grencilerinde bilingli farkindaligin “baglama” ve
“stirdiirme cabasi-israr” boyutunda oOzyeterliliklerini etkiledigi bulunmustur.
Literatiirde hemsirelik 6grencilerinde bilingli farkindalik ile 6zyeterlilik arasindaki
iliskiyi arastiran bir ¢alismaya rastlanmamustir. Farkli 6rneklem gruplariyla yapilan
calismalarda ise arastirma sonucumuz benzer sonuglar bulunmustur. Bekirler ve
Bilaloglu (2022), okul oncesi ogretmenleri ile yaptiklar1 arastirmada bilingli
farkindalik diizeyleri ve Ozyeterlilikleri arasindaki iliskiyi incelemisler ve iKi
faktoriin de birbiriyle pozitif yonde iligkisinin oldugunu ortaya koymustur (207).
Senay (2021)’mm okul Oncesi Ogretmenleri ile yaptigi arastirmasinda, bilingli
farkindaligin, 6zyeterlilik inanci ile pozitif yonlii anlaml iliskisinin oldugu tespit
edilmistir (210). Yine Ekiz ve ark., (2023) yaptiklari ¢alismanin sonucunda bilingli
farkindalik ile genel 6zyeterlilik arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski bulmustur
(211). Esentiirk ve Yalgm (2019), beden 6gretmeni adaylari iizerinde yaptiklari
calismada bilingli farkindaliklar ile 6zyeterlilikleri arasinda pozitif iligki saptamistir
(212). Luberto ve ark. (2014), psikoloji d6grencilerinde farkindalik becerileri ve
duygusal diizenleme arasindaki iligki ile bu iliskiye aracilik eden bas etme
Ozyeterlilik diizeyini inceledikleri c¢alismada bilingli farkindalik ile bas etme
Ozyeterliligi arasinda pozitif iligki bulmuslardir (213). Ayrica farkindaligin artmasi
ile ozyeterlilik diizeyinde de artma oldugu sonucuna varmislardir. Bayir (2019),
madde kullanim bozuklugu olan bireylere farkindalik temelli egitim vererek
ozyeterlilik diizeylerine etkisini 6n test ve son test uygulayarak 6l¢gmiis ve bilingli
farkindaligin  6zyeterlilik algisini  yiikselttigini  bulgulamistir (214). Aydogmus
(2022), farkli sektorlerde ¢alisan bireylerin bilingli farkindaliklarini, kariyer tatmini
ve is performanslarint algiladiklar1 6zyeterlilik diizeyine gore incelemis ve bilingli

farkindaligin 6zyeterlilik ile anlamli ve pozitif iligkisinin oldugunu saptamistir (215).

Arastirma sonucumuzdan farkli olarak Yildirirm ve Atilla (2020) {iniversite

Ogrencileri tlizerinde yaptig1 c¢alismada, Ogrencilerin Ozyeterliliklerinin  bilingli
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farkindalik diizeyleri iizerindeki etkilerini incelemis ve aralarinda negatif iliski
oldugunu saptamistir (216). Yildirnm ve Atilla (2020), bu farkliligin sebebini,
katilimeilarin bilingli farkindalik diizeylerinin diisiik olarak belirlenmesi ve benzer
ozellikteki grup ile ¢alisilmasi (yalnizca ayni dersi alanlar) olarak agiklamistir (216).
Farkli sosyoekonomik kosullar, farkli cografya, farkli kiiltiirler farkli sonuglara

ulagilmasina sebep olmus olabilir.
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6. SONUCLAR

Hemsirelik ogrencilerinde bilingli  farkindaligin  biligsel esneklik  ve
Ozyeterlilik iizerine etkisinin Dbelirlenmesi amaciyla yapilan bu ¢alismanin

sonuglaria gore;

e Hemsirelik 6grencilerinde bilingli farkindalik diizeyi ile cinsiyet degiskeni
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptandigi, kadinlarin
erkeklere gore daha bilingli farkindalik diizeylerinin daha yiiksek oldugu
(p <0,05),

e Hemsirelik 6grencilerin bilingli farkindalik diizeylerinin yas, sinif diizeyi,
algilanan gelir durumu, yasanilan yer, anne ve baba egitim durumu, kardes
sayis1 gibi sosyodemografik 6zelliklerden etkilenmedigi (p > 0,05),

e Hemsirelik Ogrencilerinde bilingli farkindaligin  bilissel esnekligi
etkiledigi, bilingli farkindaliktaki bir birim artmanin bilissel esneklik
diizeyini 0,40 puan artirdig,

e Hemsirelik 6grencilerinde bilingli farkindaligin “‘baslama’ ve *‘stirdiirme
cabast-1srar’’ boyutunda  Ozyeterliliklerini etkiledigi, bilingli
farkindaliktaki bir birim artmanin baglama alt boyutunu 0,75 ve siirdiirme

cabasini- 1srar alt boyutunu 0,91 puan artirdig1 Sonuglaria ulagiimastir.
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7. ONERILER

Elde edilen bu ¢alismanin sonuglar1 dogrultusunda;

e Erkek 6grencilerin bilingli farkindalik diizeylerini artirmak i¢in farkindalik
becerilerini gelistirmek tizere bilingli farkindalik temelli egitim verilmesi,

e Hemsirelik 6grencilerinin farkindalik diizeylerinin yiikseltilmesi amaciyla
bilingli farkindalik konusunda danmismanlik verilmesi ve buna yo6nelik
egitim programlarinin miifredata eklenmesi,

e Ormeklem sayisin artirilmast ve diger okullardan lisans diizeyindeki
hemsirelik 6grencilerinin de dahil edilecegi ¢ok merkezli aragtirmalarin

yapilmasi 6nerilmektedir.
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7. EKLER

EK-1 BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Bu calisma bir aragtirma olup, hemsirelik 6grencilerinde bilingli farkindaligin
biligsel  esneklik  ve  Ozyeterlilik  ilizerine  etkisini  belirlemek  i¢in
olusturulmustur. Goniilliiliik esastir ve katiliminiz istege baglidir. Yaklasik 6 dakika
stirmektedir. Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formundaki tiim agiklamalar1 okudum.
Bana, yukarida konusu ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama
yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli veya
gerekcesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi biliyorum. "S6z konusu aragtirmaya,

hicbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay1 kabul ediyorum."
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EK-2 TANITICI BIiLGi FORMU

Demografik Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz : O Kadin [ Erkek

2. Yasmiz:

3. Smnif diizeyiniz:

O 1.Smf O 2.Smf O 3.Smf O 4.Smf

4. Algilanan gelir diizeyiniz

O Gelir giderden az O Gelir gidere esit O Gelir giderden fazla

5. Su anda nerede kaliyorsunuz?

O Ailemle birlikte evde [0 Arkadasim / arkadaslarimla birlikte evde [ Yalmz olarak evde

[ Akrabalarim ile birlikte evde [ Yurtta

6. Annenizin egitim diizeyi

O Okuryazar degil O ilkoégretim [ Lise [ Lisans O Yiiksek lisans [ Doktora

7. Babanizin egitim diizeyi

O Okuryazar degil O ilkogretim O Lise O Lisans O Yiiksek lisans [ Doktora

8. Sizin haricinizde kardes sayist :

9. Su anda ruhsal bozukluk tanisi ile tedavi gorme durumunuz

O Su anda ruhsal bozukluk tanisi ile tedavi goriiyorum

OO Su anda ruhsal bozukluk tanisi ile tedavi gormiiyorum
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(T) uewrez Jay uswsay uswiaH

(7) uewrez n305)

() uszeg

(v) usaipeN

(S) No1kas eMNP]O

(9)

uewez Iq9IY USWAY USWOY

1. Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygulari
yagayabilirim.

2. Egyalar 6zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir
seyleri diigiindiigiim igin kirarim veya dokerim.

3. Su anda olana odaklanmakta zorlanirim.

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

5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik igeren duygulari,
gercekten dikkatimi ¢ekene kadar fark etmeme egilimim
vardir.

6. Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra
unuturum.

7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige
baglanmis gibi yapryorum.

8. Aktiviteleri gergekte ne olduklarina dikkat etmeden
acele ile yerine getiririm.

9. Basarmak istedigim hedeflere 6yle ¢ok odaklanirim ki o
hedeflere ulagsmak i¢in su an ne yapryor oldugumun
farkinda olmam.

10. Isleri veya gdrevleri su an ne yapiyor oldugumun
farkinda olmaksizin otomatik olarak yaparim.

11. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken ayni zamanda
bagka bir seyi de yaparken bulurum.

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

13. Kendimi gelecek veya gegmisle mesgul bulurum.

14. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum.

15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atistirryorum.
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(9) WNIOAITILVY AT INISTI

(S) WNYOAITILYM

(7) WNEOAITILYM NIINSIM

(€) WNHOAINTILYY NINSIM

(2) WNHOAINTILYA

(1)

ATITINIST

IWNIOATNTILV

1. Bir fikri/diigiinceyi bir¢ok farkli bigimde ifade edebilirim.

. Yeni ve alisik olmadigim durumlardan kaginirim.

Higbir zaman, higbir konuda karar veremeyecekmisim gibi
hissediyorum.
(gelecekle ilgili, aligveris yaparken, karsi cinsle ilgili vb.)

Her duruma uygun davranabilirim.

Coziilemeyecek gibi gdriinen sorunlara ige yarar ¢oziimler
bulabilirim.

Nasil davranacagima karar verirken, farkli bakis acilar
geligtiremem.

Sorunlara yaratici ¢dziimler bulabilirim.

8.

Davranislarim bilingli kararlarimin bir sonucudur.

9.

Herhangi bir durum karsisinda farkli  bigimlerde
davranabilirim.

10. Sahip oldugum bilgilerimi gercek hayatimda kullanmakta

zorlanirim.

11. Bir problemin iistesinden gelmeye calisirken ¢evremdeki

kisilerin goriiglerini almak ve bunlar1 degerlendirmek
isterim.

12.Bir isi farkli bigimlerde yapmayi deneme konusunda

kendime gilivenirim.
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(1) OIH

(@) zv

(g) vLHO

(¥) IAI

() IAI 310D

1. Planlar yaparken, onlar1 hayata gegirebilecegimden eminimdir.

. Sorunlarimdan biri, bir ise zamaninda baglayamamamdir.

. Eger bir isi ilk denemede yapamazsam, basarana kadar ugragirim.

Al W N

. Belirledigim 6nemli hedeflere ulasmada, pek basarili olamam.

(9}

. Her seyi yarim birakirim.

. Zorluklarla yiiz yiize gelmekten kaginirim.

. Eger bir is cok karmagik goriiniiyorsa onu denemeye bile girismem.

ol | D

. Hosuma gitmeyen bir sey yapmak zorunda kaldigimda onu bitirinceye kadar
kendimi zorlarim.

9. Bir sey yapmaya karar verdigimde hemen ise girigirim.

10. Yeni bir sey denerken baslangigta basarili olamazsam ¢abucak vazgecerim.

11. Beklenmedik sorunlarla karsilastigimda kolayca onlarin istesinden
gelemem.

12. Bana zor goriinen yeni seyleri 6grenmeye ¢alismaktan kaginirim.

13. Basarisizlik benim azmimi arttirir.

14. Yeteneklerime her zaman ¢ok giivenmem.

15. Kendine giivenen biriyim

16. Kolayca pes ederim.

17. Hayatta karsima ¢ikacak sorunlarin ¢oguyla bas edebilecegimi
sanmiyorum.




EK-6

T.C.
SAGLIK BiLIMLERi UNIVERSITESI
Giilhane Bilimsel Aragtirmalar Etik Kurulu

Sayr @ 46418926 28.12.2022
Konu : Giilhane Bilimsel Aragtrmalar Etik Kurul Kararlan

ARASTIRMA PROJESI DEGERLENDIRME RAPORU

TOPLANTI TARIHI  :28.12.2022

TOPLANTI SAATI  :13:30 (Covid-19 tedbirleri kapsaminda toplanti online yaptlmistir.)
TOPLANTINO 12022/11

PROJE/ KARAR NO  :2022-372 (Degerlendirilme Tarihi: 28.12.2022)

Universitemiz Giilhane Hemsirelik Fakiiltesi, Psikiyatri Anabilim Dalinda gorevli Dog. Dr.
Emine OKSUZ'Gn sorumlu aragtirmaci, Yiiksek Lisans Ogrencisi Tugba DENIZ'in yardimei
arastirmaci oldugu, 2022/372 kayit numaral, ""Hemgirelik Ogrencilerinde Bilingli Farkindahigin
Biligsel Esneklik ve Ozyeterlilik Uzerine Etkisi" bashkl yiiksek lisans tezi proje onerisi.
arastirmamin gerekge, amag. yaklasun ve yontemleri dikkate alinarak incelenmis olup, etik agidan
uygun bulunmustur. Rica ederim.

| Sira No Unvam ve Adv/Soyadi Kuruldaki Gorevi imr.q
‘ 1 Prof. Dr. Ahmet COSAR Bagkan B
: 2 Prof. Dr. Alper G(")Zl.Z'E!gJY('JK Ba;aﬁ Yardimeisi TOPLANAIYA KATILMADI
- Prof. Dr. Selahattin BEDIR Uye
4| Prof. Dr. Levent KENAR " Oye 7 | TOPUANTIYA KATILMADI
s Prof. Dr. Yusuf iZCi Uye
6 | Prof. Dr. Ali Kagan COSKUN Oye
7 | Prof. Dr. Cantiirk TASCI Uye TOPLANTIYA'KATILMADI
| 8 Prof. Dr. Necmiye Un YILDIRIM Uye
"9 Prof. Dr. Fulya TOKSOY Uye
10 Prof. Dr. Ayten TURKKANI Sekreter
11 Prof. Dr. Giilten GUVENC (ye
12 Prof. Dr. Dilek YILDIZ (lye 1
13 Prof. Dr. TUrkun YIL.DIRIM l"'yc-—_ B .
M74 Prof. Dr. Eda PURUTCUOGLU Oye
i ' _lﬁ Fog— Dr. Mehmet Er—lﬁn YUMUSAK - Uye
16 Dog. Dr. Umut BEYLIK _ll)tv -
17| Dog. D Serkan PEKCETIN Dye TOPLANTIYA KATILMADI
18 | Dr. Ogr. Uyesi Mustafa GONEY | Uye
19 Dr. Ogr. Uyesi Eray Sc;;lar \.’L‘RDAKII;. 7 l"lyc_—

Saghk Bilimleri Universitesi Gulhane Bilinsel Aragurmalar ENk Kurulu
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Evrak Tarih ve Sayisi: 05.12.2022-190638

T.C.
SAGLIK BIiLIMLERI UNIVERSITESI
Gillhane Hemgirelik Fakiiltesi Dekanhifii

Sayr :E-66181794-604.02.02--190638 05.12.2022
Konu :Aragtirma Projesi Izin Talebi

Sayin Dog. Dr. Emine OKSUZ

llgi : Fakiiltemiz 02.12.2022 tarih, E-66181794-604.01.02--190589 sayih ve Arastirma Projesi
Izin Talebi konulu yazisi.

Fakilltemiz Psikiyatri Hemgireligi Ana Bilim Dali'nda gorevli Dog. Dr. Emine OKSUZ'in
sorumlu aragtirmacisi oldugu, "Hemygirelik Ogrencilerinde Bilingli Farkindalifin Biligsel Esneklik ve
Ozyeterlilik Uzerine Etkisi" isimli akademik g¢aligmasimin, hemgirelik fakiiliesi 6grencileri ile
yapilabilmesi igin Fakilltemiz Bilimsel Aragtirmalan Degerlendirme Komisyonunda degerlendirilmesi
ilgi yaz ile talep edilmistir.

Soz konusu galigma incelenmis olup, Fakilltemiz dgrencileri ile yapilmasinda sakinca olmadigi,
¢aliymanin etik kurul onay formunun Bilimsel Aragtirmalan Degerlendirme Komisyonuna sunulduktan
sonra yaptlmasinin uygun oldugu degerlendirilmigtir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Dog. Dr. Hatice AYHAN
Dekan V.
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