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ISLETME CALISANLARINDA POZITIiF VE NEGATIF DUSUNCENIN
ISGUCU VERIMLILIGINE ETKIiSi: ISTANBUL iLi ORNEGI

Pozitif ve negatif diisiince, insan zihninden gelen olumlu ya da olumsuz i¢
seslerdir. Yapilan arastirmalarda mutlu olan ¢alisanlarin ¢ok daha basarili oldugu
ortaya ¢cikmistir. Bu calismada, pozitif ve negatif diisiincenin, isletme icerisindeki
durumunun analizi yapilmistir. Isletmenin verimli olabilmesi, ¢alisanlarm pozitif
diisiincelerine baglidir. Clinkii pozitif diisiince insanin mutlu olmasini saglamaktadir.
Calismanin amaci, isletme c¢alisanlarinda pozitif ve negatif diisiincenin Istanbul
ilinde, is giicii verimliligine nasil bir etki yaptigim arastirmaktir. Calisma Istanbul
ilinde bir alan arastirmasidir. Isletme calisanlarinin pozitif ve negatif diisiincelerinin
isgilicli verimliligine etkisi arastirilmistir. Deneysel arastirma modeline gore yapilan
bu arastirmada, pozitif diisiinen insanlarin daha basarili oldugu gozlemlenmistir.
Verilerin analizlerine bakildiginda, isletme ¢alisanlarinin pozitif diisiinmesi isletme

verimliligini arttirmaktadir.
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ABSTRACT

THE EFFECTS OF BUSINESS EMPLOYEES’ POSITIVE AND NEGATIVE
THINKING ON LABOUR PRODUCTIVITY- ISTANBUL PROVINCIAL
EXAMPLE

Positive and negative ideas are positive and negative inner voices which are
come from human mind. It has emerged that happy workers are more succesful. In
this work it has analysed the circumtance of positive and negative idea in the
business management. The productivity of business management depends on
workers positive ideas. Because positive idea enables happiness for human. The aim
of this study is to search how the employees’s positives and negatives thoughts effect
the labor productivity. It has investigated that business management worker’s
positive and negative idea upon labor productivity in the city Istanbul. According to
the experimental research model, in this research it has observed that people who
thinks positively are more succesful. Regarding the analysis of data business

management workers positive thoughts are increasing the productivity.
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GIRIS

Diinyada her yasayan insan birbirinden farkli Ozelliklere sahiptir. Bu
farkliliklar kisilik normlarindan ve kariyer 6zelliklerinden kaynaklanir. Ancak pozitif
diistince teknikleri kisileri birbirinden ayirt etmeksizin aydinlanmasina yardimci olan
tekniklerdir. Her insan pozitif diislince tekniklerinden yararlanarak aydinlanmasmi
hizlandirabilir. Insan dogasi geregi ayni anda somut ve soyut hissedebilen bir
canhidir. Insanda bu 6zellikler bosuna degildir. Yaradilis gayesi insanin yasam
amacini ortaya koyarken, tecriibeler amaca giden yolun ta kendisidir. Bu amag
dogrultusunda insan zamanla kendisini tanir. Kendini bilen kisi aydmnlamaya

baslayarak iiretmeye baslayacaktir.

Pozitif ve negatif kavramlar1 birer enerjidir. Enerjiler disilinceler ile
biitlinlestiginde birey meydana gelir. Kendini bilen birey kendinde olan bitenin
farkina vardiginda somut ve soyut her seyin farkmna vararak, kendisinde bulunan
ozelliklerden haberdar olmaya baslayacaktir. Bu evrede zihinde olusmus olan pozitif
ve negatif diislincelerin farkina vararak, kendisini negatif diisiincelerden
uzaklastirmak isteyecektir. Kisi bunu basardiginda hayat her zamankinden daha
giizel olmaya baslayacaktir. I¢sel huzuru hissetmeden sadece pozitif diisiinmek higbir
ise yaramayacaktir. Giinlimiizde bulunan pozitif diislince ile ilgili kitaplarm cogu
zaman ise yaramamasinin nedeni, kisilerin kendilerini pozitif hissetmeden sadece
disinmeye odaklanmalarindan kaynaklanmaktadir. Pozitif diisinmek ve pozitif
hissetmek tiim negatif diisiincelerden ve negatif hislerden armmmak demektir. Negatif
diisiincelerden ve hislerden temizlenmis pozitif olmus insan evrendeki biitiin giliclere

sahip tek canlidir.

Arastirmanin amaci, kamu ve Ozel sektorlerde gorev yapmakta olan is
gorenlerin, olumlu ve olumsuz diislince alg1 diizeylerinin, isgiicii verimliligi
iizerindeki etkisini ve isgiicli verimliligine etki eden diger faktorleri belirlemektir.
Calismada isletme c¢alisanlar1 ve isletme arasindaki uyumun saglanilmasi
amaglanmis, isgiicli verimliliginin artmasi i¢in yontemler gelistirilmistir. Calismanin
Smirlamasi, pozitif ve negatif diisiincenin isgiicline uygulanabilmesi ile sinirhidir. Bu

sinirlilk  Istanbul ilinde gegerlidir, diger iller calismanin kapsami disinda



brrakilmistir. Calismada bireylerin diisiince yapisinin (pozitif veya negatif diisiince)
isgilicti verimliligine olan etkisi tespit edilmistir. Calismanm 6nemi, pozitif negatif
diisiince ile is yerlerinde ¢alisanlarin giici verimliliginin 6l¢iilebilmesi bakimindan
da 6nem tasimaktadir. Bu alanda daha 6nce ¢alisma olmamasindan dolay1 da, ayr1 bir
onem tasimaktadir. Calismanin varsayimi, isletmelerde pozitif ve negatif diisiince

isgiicti verimliligini etkiler olarak belirlenmistir.

Yukaridaki amag, sinirlama, 6nem ve varsayima gore calisma 3 boliimde
incelenmistir. Calismanin  birinci  boliimiinde isgiici  verimliliginin  etkisi
incelenmistir. Calismanin ikinci béliimiinde pozitif ve negatif diisiince anlatilmistir.
Calismanin ticlincii ve son boliimiinde ise literatiir taramasi ve anket uygulama
yontemi uygulanmistir. Literatiir taramasinda c¢aligsma ile ilgili yaymlanmis kitaplar,
makaleler, giivenilir internet kaynaklarindan yararlanilmistir. Elde edilen veriler
birbirleri ile iligkilendirilerek yorumlanmistir. Ampirik ¢aligmaya yer verilerek bir

anket uygulamasi yapilmistir.

Arastirmada veri toplama araci olarak anket teknigi kullanilmustir. Ilk olarak
Gelistirilmis Otomatik Diisiinceler Olgegi (ODO-G) kullanilmistir, daha sonra is
gorenlerin olumsuz ve olumlu otomatik diisiincelerinin (Pozitif ve Negatif Diisiince)
olusum sikligin1 6lgmek amaciyla Kendall, Howard ve Hays (1989) tarafindan
gelistirilmis olan Gelistirilmis Otomatik Diisiinceler Olgegi ODO-G (Automatic
Thoughts Questionnaire-Revised ATQ-R) kullanilmistir. Verimlilige iligkin tutum
olcegi 16 sorudan olusmaktadir. Olgek, 5°1i Likert tarzinda olup, dlgek puanlarinin
diisiik olmasi, bireyin verimlilige iliskin tutumunun olumsuz oldugunu ifade ederken,
yliksek olmast bireyin verimlilige iliskin tutumunun olumlu oldugunu ifade
etmektedir. Betimleyici istatistikler ortalama, sapma, frekans dagilimi ve yiizdelik
sekilde verilmektedir. Verilerin 6ncelikle giivenirligi Cronbach Alfa Katsayisi ile test
edilmistir. Daha sonra pozitif, negatif diisiince ve is giicii verimliligi boyutlarini
belirlemek amaciyla ¢cok degiskenli bir ¢éziimleme yontemi olan "Faktor Analizi"
uygulanmistir. Gruplar arasi karsilastirmalarda ve ikili karsilastirmalarda t testi
analizi, li¢ ve Ustll sayida grubun karsilastirilmasi amaci ile tek yonlii varyans analizi
kullanilmistir. Farkliliklarin hangi gruplardan kaynaklandigini bulmak amaciyla da

Post Hoc testlerinden Sidak coklu karsilastirma testi kullanilmistir. Pozitif, negatif



disiince ve is glicii verimliligi boyutlarmim arasindaki iliskilerin tespit edilmesi
amac1 ile korelasyon analizi kullanilmstir. Iliskilerin modellenmesi amaci ile
regresyon analizi uygulamasi yapilarak elde edilen veriler bilgisayara aktarilmus,
SPSS 22 paket programu kullanilarak analiz edilmistir. On galisma olarak 36 adet
anket incelemeye alinmistir. Olumsuz otomatik diisiince 6lgegi (Negatif Diisiince) ile
ilgili 20 adet ifadenin giivenilirliginin test edilmesi amaci ile co. Alpha analizi
uygulanmistir. Olumlu otomatik diisiince 6l¢egi (Pozitif Diislince) ile ilgili 16 adet
ifadenin giivenilirliginin test edilmesi amac1 ile co. Alpha analizi uygulanmustir. Is
verimliligi 6lcegi (Verimlilik) ile ilgili 16 adet ifadenin giivenilirliginin test edilmesi
amaci ile co. Alpha analizi uygulanmistir. Olgeklerin giivenilirlik ve gegerlilik
diizeylerinin saglandig1 calisma i¢in yeterli olduklarmna karar verilip uygulamaya

devam edilmistir.

Arastirma Istanbul bolgesinde iletisim, danismanlik, finans, tekstil, otomotiv,
gida, sektoriinde faaliyet gdsteren is gorenleri kapsamaktadir. S6z konusu orgiitlerde
yonetici olarak ¢alisanlar (beyaz yakalilar) arastirmaya dahil edilmemistir. Bu
nedenle, arastirma sonuclarmin farkli sektdr ve calisanlara tahvil edilmesinde
dikkatli olunmalidir. Arastirmada pozitif ve negatif diisiince bi¢imlerinin isgiicii
verimliligi ile ilgili alg1 diizeyleri, kendilerine yoneltilen anketlere verdikleri
cevaplar neticesinde belirlenmistir. Arastirmaya yonelik olarak {i¢ adet ana hipotez
ve bu hipotezlere ait 16 adet alt hipotez gelistirilmistir. Kavramlar aras1 iligkiyi test
etmek {izere hazirlanan anket, istanbul’da faaliyet gdsteren kamu ve dzel sektorlerde
gorev yapmakta olan is gorenlerin, agirlikli olarak iletisim, damigmanlik ve finans
gibi 6zel sermayeli muhtelif sektorlerde yer alan, 380 adet degisik isletmede ¢alisan

389 15 goren lizerinde uygulanmaistir.

Calismada calisanlarm isgiicii verimliliklerini arttirmaya yonelik bir arastirma
yapilmistir. Her insan aydinlanmay1 hak ediyor ve yasam amaci aydinlanmak ise,
isgliclinii ve verimliligini arttirmak i¢in kisilerin aydinlanmasi, ¢alisanlara pozitif
anlamda katki saglayacaktir. Oncelikle is gorenlerin olumlu ve olumsuz diisiince
yapilarmin iggiicii verimliligine ne gibi etkisi oldugu incelendi. Daha sonra ¢alismada
pozitif diisiince ve negatif diisiince ile isglicii verimliligi arasindaki iligki saptandi.

Daha sonra cesitli analizler dogrultusunda olumlu ve olumsuz diisiincenin isgiicii



verimliligine katkis1 incelenerek belirlendi. Calismanin  sonunda kisilerin
aydinlanmasmin 1§ alanlarinda faydali olacagi, pozitif disinmek ve pozitif
hissetmenin, hayatin her alaninda oldugu gibi gerekli bir insan ihtiyact oldugu
anlagilmistir. Burada bahsedilen pozitif diisiince polyanna tarzindaki ‘her seye
iyimser ol’ diistincesi degildir. Gliniimiizdeki pozitif diisiince kitaplarin1 okuyan
insanlar iyimserlik ile pozitif diislinceyi birbirine karigtrmislardir. Pozitif diisiince
her durumda ve her kosulda olaylar1 ¢oziimlerken iiziintii, keder, karamsarlik gibi
negatif durumlar olmadan ¢6ziimlenmek demektir. Zira olaylar1 ¢oziimlerken iiziintii,
keder, karamsarlik gibi davraniglar insan giiclinlin verimini azaltirken, pozitif
diistince verimi yiikseltmektedir. Negatif egilimler kisilerin korkularindan,
gecmisteki karmalardan kaynaklanmaktadir. Dolayis1 ile insanlar davranig
bicimlerinden hangi konuda sorun yasadiklarini tahmin edebilirler. Kisilerde bulunan
negatif davranis bozukluklari, duygu durum bozukluklari, kisilik bozukluklari, ruhsal
bozukluklar aslinda ge¢misten gelen karmalardir. Pozitif, basarili, mutlu bir hayatin
oniindeki engeller bireylerin kendisi kadar uzakliktadir. Insanlar kendilerinde nelerin
olup bittigini ve engelleri asabilmek icin nelerin yapilabilecegini kendileri

anlayabilir. Bunun i¢in kisinin sadece kendinin farkinda olmasi yeterlidir.



BiRINCi BOLUM
ISLETMELERDE iSGUCU VERIMLILiGI VE VERIMLILIGi
ARTIRAN UNSURLAR

1. iISGUCU VERIMLILiIGININ TANIMI, AMACI VE ONEMI

1.1. Tsgiicii Verimliliginin Tanim

Isgiicii verimliligi, kaynaklarm ne derece etkin olarak kullanildigini lgerek
girdinin ¢iktiya oranmi belirler. Tiirkiye’deki 1s giici verimliligi ABD ve
Almanya’daki is giicii verimliliginin dortte biridir. Bu durumun nedeni, iilkelerin
ekonomik gelismislikleri, teknoloji diizeyleri ve ¢alisma kosullar ile ilgilidir. Fakir
iilkede gilinliik calisma saati daha fazla, zengin {ilkede daha azdir. Bunun nedeni;
teknoloji ve egitim diizeyi, iskolu, is siirecleri, yonetim kalitesi (devlet, sirket,
iiniversite, STK...) siyasi ve ekonomik istikrar, v.b. faktorler ve diger faktorlerdir.
Iscisinin Tiirkiye’de verimliligi bir iken Almanya’da dort olmasmin sebebi sozii

edilen diger faktorlerdir. '

1.2. isgiicii Verimliliginin Amac

Insan isletmenin en degerli varligidir. Verimlilik isletme calisanlarinm isgiicii
kaynagini ortaya ¢ikarmaktir. Uretim faktdrlerinin etkin kullanilmas: ve katma deger
artis1 isgiicii verimliligini arttirir.? Uriin fiyatinin kaliteden dolay: artmasi yine isgiicii
verimliligini arttiracaktir. Isgiicii verimliligi ¢alisanlarm, ekipmanlarin ve isletmenin
gidisat1 hakkinda bilgi vererek, oranlarmi 6lgmeye yarar. Isletme i¢i asamalara gore
calisanlar dirlik ve diizen icinde ¢alismalidir. Isletme iiretim faaliyetlerinin kesintisiz

yiirtimesi i¢in, ¢alisanlarin huzur, dirlik ve diizenin oturmus olmasi gerekir. *

' Necdet Kenar, Isgiicii Verimliligi Nedir? http://www.messegitim.com.tr/ti/582/0/IS-GUCU-
VERIMLILIGI-NEDIR (04.04.2016) .

? Miimin Ertiirk, Isletme Biliminin Temel ilkeleri, (9. Bask1), Beta Basim Yayim, istanbul, 2013, s.
84-85.

3 Miimin Ertiirk, a.g.c., ss. 84-85




1.3. isgiicii Verimliliginin Onemi

Isgiicii verimliligi, isletmeyi yiiriiten calisanlarin daha hizli, daha ¢ok
calismalari ile artabilir. Isgiiciiniin verimi icin iscilerin daha aktif, daha yetenekli ve
daha becerikli olmasi énem tasir. Isgiicii verimini arttrmak igin, isletmede cesitli
kurslar veya seminerler diizenlenebilir.* Isgiicii verimsiz bir ise yaramaz. Isletmede
bulunan isgiicii miktar1 agisindan 6nem tasidig1 gibi, isgilicliniin verimli olmas1 da
onem tasimaktadir. Verimlilik yiiksek ise isletmenin maliyetlerinde diisiis
saglanabilir, ancak isgiici verimli degilse avantajlar saglanmasi imkansizdir.
Dolayis ile isletmede bulunan isgiliciiniin verimli olmasi isletme bakimindan biiyiik

onem tasimaktadir.’
2. ISGUCU VERIMLILIGINI ARTIRAN UNSURLAR

2.1. Isletmede Calisanlar Yoniinden

Is giicii verimliligini arttirict unsurlarin bazilari, giiven, paylasim gibi
calisan1 motive edici faktorlerdir. Kimsenin yeni seyler yapmaktan veya denemekten
korkmadigi bir calisma ortaminda, insanlarin birbirlerinden ¢ekinmemesi ve
insanlarin rahat olmasi g¢alisanlarda verimliligi arttirir. Ortamin huzurlu ve rahat
olmasi, kisilerin isini daha iyi yapmaya odaklanmasmi saglayacaktir. Isletme
verimliliginin saglanabilmesi i¢in isgiiciiniin verimliligi gerekmektedir. Isletme

calisanlar1 pozitif anlamda motive edilerek is giicii verimliligi saglanabilir.’

2.1.1. Giiliimsemek

Giilimsemek tebessiim anlamina gelen fizyolojide agzm iki kenarindaki ve
gozlerin ¢evresindeki kaslarin hareketiyle olusan olumlu enerji veren bir yiiz
ifadesidir. Giiliimseyen bir insana "miitebessim" veya "giile¢" denir. Giiliimsemek
agr1 giderir, hormonlar1 arttirr ve bagisiklik sistemini giliclendirir. Giiliimsemek
insan1 pozitif yapar ve hastaliklardan uzaklastirir. Giiniimiizde insanlarm sevdikleri
isleri yapamamasi maalesef asik suratli olmalarina sebep olmustur. Sevdigi isi yapan

insanlari daha fazla mutlu olduklar1 ve giilimsedikleri tesadiif degildir. Asik surath

* Ismet Mucuk, Modern sletmecilik (19.Basim), Tiirkmen Kitabevi, Istanbul, 2012, s. 118.

5 Miimin Ertiirk, a.g.c., ss. 84-85

% Brian Tracy, ‘Korkuyu Defedin’’, Ozdemir, F., Olabileceginizin En Iyisi Olun,1.Baski, Aritan
Yayinevi, istanbul, 2014, s.9.



insanlara gore giillimseyen insanlarm basarist her zaman daha yiiksektir.’
Giilimsemek bagisiklik sistemini giiclendirerek, mutluluk hormonu salgilar. Kisinin

motivasyonu ve verimliligi artar.®

2.1.2. Takdir Etmek Ve Edilmek

Takdir etmek, begenmek ve begendigini belli etmek anlamina gelen terimdir.
Bir kisinin diger bir kisinin basarisin1 takdir etmesi erdemli davranis gostergesidir.
Ozellikle yoneticilerin ¢alisanlarina uygulamasi gereken pozitif anlamda en énemli
ve etkili davranis bigimidir. Bir kisiyi basaris1 i¢in takdir etmek kisinin kendine olan
saygisini arttirmr, kigisel imajmi gelistirir ve pozitif anlamda tesvik eder. Boylelikle

calisanlarin ¢ok daha iyi performans sergilemesi saglanabilir.’

2.1.3. Gorev Paylasim

Isletmelerde yoneticilerin asil olan amaca ydnelik calismalarda aslarina
gorevlerini paylastirmasi bunu yaparken esit davranabilmesidir. Gorev paylasimi esit
ayn1 zamanda yeteneklere gore yapilmalidir. Bir is yerinde c¢alisanlar hem kendi
gorevlerini yapabilmeliler, hem de diger calisanlarin gérevlerinin nasil yapildigini
bilmeliler. Kisiler arasi bu iletisim isletmeyi amaca dogru yaklastirirken pozitif
orantida devam edebilirse, olumlu yonde rahat ilerleme kaydedilir. Amaca yonelik
calismalar ekip giidiisii ile saglanir. Karsi tarafa art niyet beslemeden ve basarmin
birlikte verilen miicadele olarak bilinmesi halinde isletmelerde verimlilik muhakkak

saglanmis olacaktir. '

2.1.4. Adalet

Adalet, hakkm gozetilmesi ve her durumda hak ne ise yerine getirilmesidir.
Adalet, insanlarin sahip oldugu haklarin yasalar ile kullanilmasidir. Hakli ile
haksizin aymrt edilmesi, her hangi bir durumda adil olunup olunmamas: adaletle

yerini bulur. Adalet hukuk kurallarmin yanmi sira, ahlak ve din kurallar1 ile de

" Vincent, Harris, *“Yiiziiniizii Degistirerek Degisimlerle Yiizlesin’’, Ozdemir, F., Uretkenliginizi
Ortaya Cikartin, (1.Bask1), Aritan Yaymevi, Istanbul, 2014, s. 129-130.

¥ Vincent Harris, a.g.k. ss. 199-202

? Brian Tracy, a.g.k., ss. 57

' fsmet Barutgugil, ‘“Motivasyon’’, Basoglu, C., Organizasyonlarda Duygularin Yonetim,(2. Basim),
Kariyer Yayincilik, Istanbul, 2004, s. 190-191.



iliskilidir. Adalet, hak ve hukuk uygunlugu denklik ve esitlik diisiincesidir. Adalet
dort sekilde olabilir, dagitici adalet, destekleyici adalet, hakkaniyet ve sosyal adalet.

Adalet, diizenli ve dengeli davranisin yani sira, her seyin ve herkesin hakkini vermek
demektir. Adaletli olmak haksizliklardan uzaklasarak ve yerli yerinde olarak, insaf

ve esitlik ile saglanabilir. Allah adil davrananlar1 sever."

2.1.5. Saygi

Insanlar birbirlerine din, dil, ik ayirt etmeksizin saygi duymalilar. Ozellikle
is yerlerinde saygi anlatilmali ve calisanlara bu deger kisisel gelisim dersi olarak
verilmelidir. Saygi insan iligkilerinde var olan, iletisim kurulan varligin hak, deger ve
inang 6zelliklerini géz Oniinde tutarak 6nyargisiz yaklagsmaktir.” Her insan birbirinin
aynasidir ve her insan birbirine saygi duymak zorundadir.” Isletme c¢alisanlari
arasinda catismalar saygisizliktan meydana gelir. Is yerlerinde olumsuz olaylar
yasamamak igin saygisizliklar1 ortadan kaldirmak gerekir. Isletme calisanlar:
arasinda dedikodu, kasti davranis, kotii bakis, misilleme, kisasa kisas davranis, kibir,
kisiler aras1 saygiyr bitiren seviyesizlestiren davranis bicimleridir. Yanlig
anlasilmalar, negatif anlam c¢ikarmalar, cinsel istismar, taciz gibi saygisizca
davranislar bazi tatsiz durumlarin yasanmasina neden olur. O nedenle isletme icinde
calisanlar birbirlerine saygili, seviyeli, sevgi ile yaklasmalar1 gerekmektedir.'* Is
yerinde her ¢alisan sadece isine odaklanmali, kendi gdrevini en 1y1 sekilde ve saygi
cercevesinde ve dogru bir sekilde yerine getirmelidir. Negatif durumlarla karsi

karstya kalmamak icin yoneticiler ¢calisanlara egitmelidirler.

2.1.6. Adil Olmak

Adil olmak, adaletli is gormek ve kisiler arasinda adaletli olmak, dogruluktan
ayrilmamak demektir.”” Herkese esit davranabilmek, hakki olana hakkini vermek,

dogruluktan 6diin vermemek ve adil davranabilmektir. Yoneticilerin ¢alisanlarma

""" Adalet, Dil Dernegi, Ertem Matbaa, izmir, 2004, s.15

12 Tiirk Dil Kurumu, Saygi,
http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_gts&arama=gts&guid=TDK.GTS.574329edb241¢0.363
94022 (23.05.2016)

1> Sayg, Dil Dernegi, Ertem Matbaa, izmir, 2008, ss. 590

' Kiibra Comakli, Mevlana 'nin Mesnevi Adli Eserinde Yer Alan Hikdyelerin Sosyal Bilgiler Dersi
Ogretim Programindaki Degerlerin Ogretiminde Kullammimn Incelenmesi, Atatiirk Universitesi,
Egitim Bilimleri Enstitiisii, Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Erzurum, 2015, s. 118-121

'>" Adil Olmak, Dil Dernegi, Ertem Matbaa, izmir, 2014, s. 16




adil olmasi gerekir, aksi halde isyerinde huzursuzluklar yasanir verimlilik diiser. Adil
olmak isletmelerde dengeyi ve huzuru saglar. Adaletin oldugu isletmelerde,
calisanlar dogru yoldan ayrilmamaya calisacaklardir. Isletmelerde ydneticiler

calisanlarina adaletin oldugunu anlatan baslica kisilerdir.

2.1.7. Sorumluluk

Insan dogasi geregi sorumluluk sahibidir. Yasami boyunca her hareketinden,
davranisindan, isledigi iyiliklerden ve kétiiliiklerden sorumlu oldugu gibi kendinden
mesuldiir.® Kiginin yerine getirmesi gereken yukiimliliikleri, zamaninda yerine
getirme zorunlulugudur."” Sorumluluk karakter Ogelerindendir. Sorumlu olan kisi,
iizerine diisen gorevleri zamanmnda ve istenilen bi¢cimde yerine getirmek
zorundadir."® Sorumluluk duygusu kii¢iik yasta dogal olarak var olan veya insanin
icinde yer eden ya da disaridan verilen egitimle yaratilir. Sorumsuz insan baskalar1

9

tarafindan giidiilen insandir.” Sorumlu insan yapilmasi gereken bir isi zamaninda

yapar, inisiyatifi ele alipp kendiliginden harekete geger.** Sorumluluk,

' Sorumluluk alarak degisme giiciinii

varoluscu felsefe anlayismin bir 6gesidir.”
kazanan insan kendisini degistirmeye baslar. Sorumluluk degisim isteyen insanin
once kendisini degistirmesi ile bagslar. Kendisini degistiren her insan c¢evresini
degistirme giici sorumlulugunu da eline alir. Kendi hayatin1 degistirmeye baslayan

kisi gelismeye, giiclenmeye ve sorumluluk almaya baslar.

' Fatih Acik, Kur’an’t Kerim de Irade Hiirriveti Ve Sorumluluk Cercevesinde Insan Hayati, Ankara
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yayinlanmamus Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2007, s. 1-7

17 Tiirk Dil Kurumu, Sorumluluk,
http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_gts&arama=gts&guid=TDK.GTS.5743209db8eeb5.912
35013 (23.05.2016)

' Dil Dernegi, Sorumluluk, Ertem Matbaa, izmir, 2008, ss. 616

' Nurullah Kayisoglu, Bireysel Sorumluluk Ve Teolojik Temelleri, Ankara Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitiisii, Yaymlanmamis Doktora Tezi, Ankara, 2010, s. 1-6

* Selin Yetimoglu, Isyerinde Daha Sik Inisiyatif Almak Igin Yapilacak Dort Sey,
https://selinyetimoglu.com/2014/10/27/is-yerinde-daha-sik-inisiyatif-almak-icin-yapabileceginiz-4-
sey/ (23.05.2016)

2 Mubhsin Durucan, Sorumluluk Bilinci, http://blog.milliyet.com.tr/sorumluluk-
bilinci/Blog/?BlogNo=315058 (23.05.206)




2.1.8. iletisim

Iletisim, iki ve ikiden fazla insan arasinda gergeklesen duygu ve diisiince,
davranis veya bilgi alisverisidir.* Kisi, sosyal ¢evrede yasam siirmek igin
cevresindeki insanlarla iletisime gecer. Ruhsal ve bedensel ihtiyaglarin
giderilmesinde iletisim O6nemli ve gereklidir. Toplumdaki kanun ve yasalari,
kurallar1 ve kaideleri isletebilmek, iletisim ile saglanmaktadir. Iletisim, insani
cevresine baglayan ilk faktordiir. Dille, yazilarla, resimlerle, mimiklerle iletisim
saglanabilir. Dille gergeklesen iletisim, en sagliklist ve en anlasilir olanidir.”
Iletisimin anlasilir ve acik olmasi kisilerin birbirleri ile olumlu bir bigimde iletisim
kurabilmelerine baglidir. Kisiler birbirlerine olumsuz olurlarsa iletisim gerceklesmez.
Olumsuz iletisim diye bir sey olamaz ¢iinkii olumsuz iletisim, iletisim olmaz. Iletisim
olmas1 i¢in iletisim saglanmasi gerekir, bu ise kisilerin birbirlerine takindiklari
olumlu tavirlarla gergeklesir. Ofke, sinir, dedikodu v.b. gibi davranislar kisiler arasi
iletisimde kopukluk yaratarak giivensizliklere neden olur. Isyerinde ydneticiler
calisanlar1 ile ¢alisanlar is arkadaslar1 ile iletisim halinde. Hayatin her alaninda insan
insanla iletisim halinde. Yasam boyunca olmasi gereken sey saglikli iletisim
kurmaktir. *Isletme hedeflerine ulasabilmek i¢in, ¢alisanlar arasida yapilan isbirligi
iletisim ile saglanmaktadir. Iletisim, her isletme etkin bir bigimde kullanilmasi

gereken ¢alisan1 motive eden itici gligtiir.”®

2.1.9. Giiven

Psikoloji bakis acist olan ‘"giiven" terimi, birgok farkli sekilde
tanimlanmaktadir. Insanda giiven genel ve ilk olarak anne-baba ile gelisir. Cocukluk
caginda gelisen giiven duygusu, ileriki yaslarda gelisir ve sosyal iliskilerde kendisini

belli eder.?

22 Tiirk Dil Kurumu, iletigim,
http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_gts&arama=gts&guid=TDK.GTS.57432bee2328¢6.881
38180 (24.05.2016)

2 Jletisim, Dil Dernegi, Ertem Matbaa, izmir, 2014, s. 340

** Bade Basaran, Orgiit I¢i lletisim Ve Yonetime Katilma Iliskisinin Genel Memnuniyet Uzerine Etkisi:
Sektorel Bir Uygulama, Ankara Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yaymlanmamus Yiiksek
Lisans Tezi, Ankara, 2004, s. 96-98

%% {smet Mucuk, a.g k., ss. 350

*% Tiirk Dil Kurumu, Giiven, 1932,
http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_gts&arama=gts&guid=TDK.GTS.572d2d0e0c7340.868
92771 (04.03.2016).
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Giiven olan bir ig ortaminda korku bulunmaz ve isletme yoneticilerinin is
yerinde bu giiven duygusunu saglamalari gerekmektedir. Isgiicii verimliligi
bakimimdan, yoOneticiler ve is yeri sahipleri is giivenligi yasasimna gore giiveni
saglamali, i kazalar1 bu yolla engellenmelidir. Ekipmanlar ve is yeri konumu is

gilivenligine uygun olmalidir.

Giliven duygusu, insan is yerinde hata yapsa da elestirilmeyecegini ve
kovulmayacagm bildiginde saglanir. Isletme ¢alisani taleplerini sdyleyebiliyorsa, o
isletmeden korkmuyor ve giiveniyor demektir.”” Bir is yerinde siirekli dedikodu veya
birbirilerini ¢cekemeyen c¢alisanlarin varligi, ¢calisanlarin birbirlerine olan giivenini ve
is yerine olan giivenini yok eder. s ortaminda ¢alisanlar arasinda entrika, dedikodu
veya dalga gecme gibi negatif davranislar insanlar arasindaki giiveni yok eder.
Ayrica isletme calisanlar1 arasinda kiskanglik, fesatlik veya hasetlik duygulari
yasaniyorsa, o is yerinde giiven duygusu saglanmasi zor olacaktir. Is yerlerinde
negatif davraniglarin oniine gegmek ic¢in kisilere orgiitsel davranig bigimleri egitimi
vermek faydali olacaktir®® IK’ nm ana konularindan olan segcme ve yerlestirme
konusu, isletme calisanlarini segerken sadece becerikli degil, ayn1 zamanda giivenilir
olmasina dikkat edilmesi hususunda uyarict bir etken olusturmaktadir. Giivenilir
calisanlarla saglanan giivenilir ¢alisma ortam, isgiicii verimliligini arttiracak basar1
oranmi yiikseltir. Calisanlar bu sayede huzuru bulacak, islerini severek ve zevkle
yapacaklardir. Isletme ¢alisaninin sevki yiikseltecek, daha hizli daha dinamik ve daha

basarili ¢alisma gosterecektir.”

Calisanin is yerine ve yoneticilerine hissettigi giiven duygusu, calisani isine
daha cok baglar. Maasmi zamaninda alan, kurumda sevildigini hisseden, negatif
olaylar yasamayan ¢alisan, elbette isinden memnun olacaktir. Gilinlimiizde kadinlar,
taciz, kiifiir, hakaret, saygisizlik gibi davranislardan sikayet etmektedirler. O nedenle

bayan calisanlarin sik sik is degisikligi yapmalarmin sebebi, aradiklari giiven

27 Brian Tracy, a.g.k., ss. 9-40
% fsmet Barutcugil, a.g k. ss. 97-110 .
 Dale Carnegie, Isine Asik OI, (1.Baski), Nemesis Kitap, istanbul, 2015, s. 171-183
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duygusunu bulamadiklarindan kaynaklanmaktadir. ** Ahlak eksikligi yasanan birgok
i3 yerinde kadin ihtiyaci is i¢in farkli amaclar i¢cin olmaktadir. Yasalar geregi bu sekil

davranislar cezalandirict hitkkme sahip olmas1 gerekmektedir.

2.1.10. Disiplin

Bireylerin, i¢inde yasadiklar1 toplulugun diisiince ve davranmiglarina uymak
amaci ile uygulanan sikiyonetime verilen genel addir.’' Ayrica bir toplulugun, yazil
veya yazisiz kurallarna titizlik ve 6zenle uyulmasmi saglar. Kisaca kanunlara ve
kurallara uyma hali de denilebilir. Disiplin, toplumsal diizeni koruyabilmek i¢in
kullanilmas1 gereken insanlar1 dengeleyen aractir. Disiplin, 15 disiplini, askeri
disiplin, okul disiplini v.b. seklinde kendisini gdsterir. Her is yerinin, makamin,
kamu kuruluslarinin veya devlet dairelerinin kurallari ve kanunlar1 vardir. Bu
kurallar ve kanunlar insanlar1 disipline edebilmek i¢in varlar ve bu kurallara
uyulmadig: takdirde diizensizlik ortaya ¢ikar.?Calisilan her is yerinde uyulmasi

gereken disiplin kurallari ¢aliganlara aktarilarak benimsenmesi saglanmalidir.”

2.2. Isletme Yoniinden
2.2.1. Ucret

Ucret, isgiiciiniin kullanim1 ~ karsihiginda kurum veya organizasyonlar
tarafindan c¢alisanlara 6denen maaslar, primler ve komisyonlardr. ki tiir iicret
kavrami vardir bunlar parasal iicret ve reel iicrettir. Parasal iicret is¢ilerin ¢calisma
karsiig1 aldigi para miktarmi gosterir, reel licret ise satin alma giiclinii belirtir.
Calisanlar agisindan ticret, basarilarmin ve is motivasyonlarinin belirlenmesinde
faktor olabilir. Calisanin becerilerine gore licret belirlenebilir. Ayrica kidem ve prim
yine calisanin becerisine gore farklihk gostermektedir.* Ucret bir isletmenin en
onemli konusudur. Calisanin veriminin artis1 yada azalmasi iicret konusunda yasanan

sikmtilarda veya calisan1 mutlu edecek sonuglara baghdir. Ucret belirleme kriterleri

3 Umut Calhikoglu, Isletmelerde Giiven Meselesi, https:/indigodergisi.com/2014/02/isletmelerde-
guven-meselesi/ (04.03.2016).

*! Tiirk Dil Kurumu, Disiplin,
http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_gts&arama=gts&guid=TDK.GTS.572d40ea5ffYa3.315
47940 (04.03.2016)

32 Disiplin, Dil Dernegi, Ertem Matbaa, izmir, ss. 194

*? Ismet Mucuk, a.g k., ss. 350

* Ismet Mucuk, a.g k., ss. 344-346
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calisanin  becerileri baz alarak yapilmalidir. Calisan {icret ile verimini
yiikselteceginden isgiicii ve talep dikkate alinmalidir.*’Calisanin ¢alisma saati aylik
olarak hesaplanmalidir. Ayrica c¢alisganina verimine gore licret belirlenirken motive

etmek amacli cesitli tesvik ticretleri de verilmelidir. *°

2.2.2. Terfi Olanaklan

Terfi yani yiikselme, belli bir hizmet siiresini dolduran ve gerekli yetenegi
goOsteren memurun  hiyerarsi bakimindan bir {ist seviyeye c¢ikmasidir.  Terfi
olanaklar1 gorev de herhangi bir degisiklik getirmeyen kademe ilerlemesi ve
memurun bulundugu dereceden bir iist dereceye ge¢cmesidir. Terfi olanaklar1 gérev
ve sorumlulugun artmasina neden olur. Memurun derecesinin yiikselmesi i¢cin agik
bir kadro bulunmasi gerekir. Ayrica memurun yasayla belirlenmis bekleme siiresini
doldurmus olmasi, belli bir kademe ayligmi almis olmasi, olumlu sicil almasi ve bazi
gorevleri de gerceklestirmis olmasi gerekir. Terfi bekleyen ancak terfi alamayan
calisanin motivasyonu diisebilir. Calisanin yetenekli ve terfiyi hak etmis olmasi

gerekir.

2.2.3. Isten Cikarilma Tehlikesi

Ani iflaslarin gerceklesmesi, maliyetlerin fazla olmasi, giderlerin fazla olup
gelirlerin az olmast ani is ¢ikislarina sebep olabilir. Isten ¢ikarilma sonralari kisilerin
yasal haklar1 vardir. Ani isten ¢ikarilma tehlikesi calisanlarin yeni bir is bulma
olanagmin belirsiz olmas1 durumunda ge¢im derdine diisiirebilen, sikint1 yaratan bir
durumdur. Bu gibi durumlarda devlet ¢alisana bazi desteklerde bulunabilmektedir.

Calisanlarin yasal haklarina sahip ¢ikmalar1 yasanacak zor durumlardan kurtarir.”’

2.2.4. Yapilan Isi Sevme

Yapilan is1 sevmek her zaman basar1 ve miikemmeliyet getirir. Yapilan is

sevildiginde her zaman kaliteli ve dogru olacaktir. Yaptig1 isi seven kisi, isini

% Elif Bezirgan, Finans Sektoriinde Personelin Ucret Belirleyicileri Ve Mincer Kazang Modeli Ile
Test Edilmesi, Baskent Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi,
Ankara, 2015, s. 1-19

3% fsmet Mucuk, a.g.e., ss. 344-346

37 Zeynep Mengi, http://www.bm-institute.com/yazi/isten-cikma-cikarilma-durumunda-haklarinizi-
biliyor-musunuz.html (04.03.2016).
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ozenerek yapacagindan, kaliteli ve basarili is bitirme sergileyecektir. Sevmek pozitif
bir davranis oldugundan isin severek yapilmasinin etkisi olumlu olacaktir. Kisi isini
severek yaptiginda pozitif verimlilik alir. Isin sevilmesi yapilan isi zorunluluktan
cikarir ve hobiye doniistiiriir. Yapilan isi sevme, ¢alisanin igini kolaylastirir ve birey
zamanin nasil gectigini anlamaz. Calisma boyunca sikinti ¢ekmek yerine haz
almasini saglar. Bu durum kisinin isinde daha yaratict olmasina, yenilik¢i olmasina
ve kisinin kendisini gelistirmesine yardimci olur. Yaptigi isi seven kisi hayata ve

isine objektif bir bakis agis1 ile bakabilir, yaptig1 isinden haz alir.*®

2.2.5. Tatil Ve izin Durumu

Tatil ve izin durumu ¢alisanlar i¢in 6nemli bir rol oynamaktadir. Isletme
calisanlarinda tatil ve izin durumu c¢alisanin dinlenmesini saglar ve ¢alisant motive
eder. Tatil ve izin imkanlarmin isletme ¢alisanma verilmesi calisanit mutlu
edeceginden, Ozel yasantisina da zaman aymrabilme firsat1 yaratacaktir. Calisan
verilen tatil ve izinlerden memnun olacak isine ve 6zel yasantisina gerekli zamani
ayirabilecektir. Zamandan sikayet eden ¢alisanlar, isine ve 6zel yasantisina ayni anda
yeterli diizeyde zaman ayrramayan calisanlardir. Cok calismak, ekstra mesailere
kalmak, giinliik calisma saatlerinin fazla olmasi buna keza izin durumlarinin
verilmemesi veya az olmasi ¢alisanlarda sikinti yaratan durum olmaktadir.
Gilinlimiizde bayan c¢alisanlar, is hayatindan baska ev isleri (temizlik, camasir
yikamak, asmak, cocuk bakimi v.b.), mutfak isleri (yemek yapmak, bulasik
yikamak), ile ilgilenme zorunluluklar1 oldugundan, zamanda sikint1 yasayacaklari
isleri tercih etmemektedirler. Isletme calisanlar: isten arta kalan zamanlarda, varsa
hafta sonu tatilinde veya izin giinlerinde diger islerine de zaman ayirmay isterler.
Bayan isletme c¢alisanlar1 genelde, zamanlama konusunda ev islerinin de
aksamayacagi isletmeleri tercih etmektedirler. Bu nedenle is tercihi yaparken
ozellikle bayan ¢alisanlar, izin durumlarini baz alarak tercih ediyorlar. Bayan isletme

calisanlarina giinliik on iki saat ve on dort saat calisma saati fazla gelmektedir.

* Louise L. Hay, ““Yaraticihiginizi Ifade Edin”’, Abat, (Z)., Pozitif Giiciin Biiyiisii, (1.Baski), Koridor
Yayincilik, Istanbul, 2008, s. 197- 199.
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2.2.6. Is Arkadaslan Ve Is Grubu

Is arkadaslar1 ile iletisim ve is gurubu ile iletisimin pozitif olmasi, isgiicii
verimliligi ve isletme verimliligine olumlu katki saglar. insanlar is arkadasliklarmdan
miitevellit kendilerini huzurlu hissettiklerinde, is yerini evleri gibi hissetmeye
baglarlar. Bu durum isi zoraki gidilecek yer degil, sevdikleri ile birlikte bir aktivite
yapiyormus hissi yasamalarmi saglar. Is ¢ikisi sohbetleri, yemek molalar1 sohbetleri,
cay molalar1 sohbetleri, sakalasmalar, kendi aralarinda latife yapmalar veya
dertlesmeler calisanlar1 birbirlerine baglar. Calisanlar arasi iletisimin kuvvetli oldugu

isletmelerde isletmeye olan baglilik daha gii¢lii olmaktadir. *°

2.2.7. isyerinde Sevilen Bir Is’e Verilme

Is yerinde sevilen bir ise verilme, kisinin isini daha ¢ok severek yapmasini ve
daha basarili olmasin1 saglar. Insanlar sevdikleri zaman, sevdikleri konulara kars1
merakli, daha alakali daha ilgili ve daha basarili olurlar. Bu durum isin bastan sagma
degil 6zenle yapilmasina yardimci olur. Insanlar sevdikleri isi yaptiklarmda biiyiik
oranda basar1 saglarlar. Yapilan is sevildiginde sikint1 ve zorunluluk hissinden zevke
doniisiir. Is yerlerinde bu tarz aktiviteler gelistirilmeli, is degisikliklerine yer
verilerek gorev paylasimi saglanmalidir.  Calisanlar bu sekilde daha verimli

olacaklardir.*

2.2.8. Saghk imkanlar

Calisanlarm SSK, SGK, BAGKUR gibi sigorta yardimlarmm yam sira,
isletme i¢inde kendi biinyesinde saglik imkénlarindan yararlanmalari, kendilerini
glivende hissetmelerini saglayacaktir. Kiiclik bir saglik odasi ve o isletmeye ait bir
doktor ile bu imkan saglanabilir. Her isletmenin kendi i¢inde bir saglik ekibi veya en
az bir saglik imkani saglayacak yeri olmalidir. Ani sakatlanmalar veya rahatsizliklar,
isin aksamayacag1 sekilde ayarlanmaly, kisilerin tedavisi gecikmemelidir. Is yeri eger
hastaneye yakim degilse kendi biinyesinde bu sorunu c¢oziimleyebilir ve isletmede

saglik ekibi bulundurabilir. Kiiciik isletmelerde ise, yakimlarda bir bilirkisi

%% Erol Eren, Yonetim Ve Organizasyon (10.Bask1), Beta Basim Yayim, Istanbul, 2011, 5.42-44
0 Erol Eren a.g.k., ss. 549-550
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bulundurulmali, en az bir doktor veya bir hemsire o isletmeye hizmet ediyor

olmalidir.

2.2.9. Bagh Bulunan Yonetici

Bagli bulunan yonetici, baghh bulundugu isletmeden ve calisanlarindan
sorumlu aynit zamanda calisanlara her anlamda yardim eden bilirkisidir. Baglh
bulunan yonetici ¢alisanlarin yasadigi bir sorunda veya isle alakali olusan sorunlarda,
calisanlarin danisacagi, yardim isteyecegi kisidir. Yoneticinin yumusak basli olmasi
ve bilgili olmas1 calisanlar tarafindan sevilmesine, ¢alisanlar ile arasinda bir bag
kurulmasmi saglar. Bu esnada onemli olan yoneticinin c¢aliganlar ile iletisiminin
dengeli diizeyde olmasidir. Yonetici bu konuda seviyeli ve dikkatli olmas1 gerekir.
Bagl bulunan yonetici ¢calisanlar ile arasin1 mesafeli tutmali, ayn1 zamanda sicak da
tutmalidir. Yonetici bu dengeyi saglayabildiginde kendisini saydirabilir ve

sevdirebilir.*!

2.2.10. Egitim Durumu

Isletmelerde gerek girisimcilerin, gerekse yoneticilerin {izerinde durdugu
onemli konulardan biri egitimdir. Ciinkii isletmelerde yapilan islerin 6zelligi,
calisanlarin egitimi ile dogrudan iligkilidir.* Egitim faaliyeti, dis etkenlerin ve
isletme ici sartlarin zorlamasi ile lilkemizde son donemde Onemi anlagilmaya
baslanan bir fonksiyon olmustur. Isletmeler degisen cevreye uyum gostermek
zorundadirlar. Bu nedenle isletme dis1 ve isletme i¢i degisimin etkili bir sekilde
yonetilebilmesi i¢in calisanlarin egitilmesi gerekir. Her seyden Once yoneticilerin
isletme ile ilgili biitliin konularda egitimi saglanmalidir. Ancak bu sekilde ihtiyaglar
dogrultusunda mevcut sartlara uyum saglanir ve isletmenin daha etkin olarak

calismasi saglanabilir.*’

*! Erol Eren, a.g.k., ss. 305

*2 Dale Carnegie, a.g.k., ss. 60—61

 jbrahim Aydinh, Muhsin Halis, Egitimin Isletme Etkinligindeki Yeri Ve Onemi,
http.//www.mevzuatdergisi.com/2004/02a/02. htm (24.03.2016)
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2.2.11. Cahsanlara Tanman Inisiyatif Ve Yetki

Inisiyatif kelime olarak Fransizca kdkenli bir kelimedir, birgok anlami vardir.
Tirk Dil Kurumu sozliigiinde ise ti¢ farkli anlamda kullamilmaktadir. En c¢ok
kullanilan anlami oncelik, iistiinlik ve karar verme yetkisidir. Inisiyatif almak
isteyen calisan siiphesiz igini seven sahiplenen c¢alisan olacaktir. Eger ¢alisanlar
yaptiklar1 is konusunda heyecanli ve istekli degillerse calisanlarin o isletme igin
hevesli olmalar1 miimkiin degildir. Calisanlarmi1 mutlu etmek motivasyonunu yiiksek
tutmak isteyen kurumlar, calisanlarin temel isteklerini karsilamalar1 gerekir. Clinkii
calisanlarm istekleri smirh degildir. Is yerinde her seyden dnce ¢alisana kulak veren

birileri olmalidir.

Inisiyatif kullanma durumu kabullenmek yerine segenekler olusturmak ve bu
secenekleri hayata gecirme durumudur. Inisiyatif almak durumdan vazife ¢ikartmak
ve bu vazifeyi iistlenmeye goniillii olmaktir.* Inisiyatif almak yapilmas1 gerekenleri
yapmaktan Ote, kimsenin bir sey soylemesine gerek kalmadan, insanin kurallarini ve
yontemlerini kendisinin belirlemesi de denilebilir. Inisiyatif almak, zorlayici, itici, ya
da saldirgan olmak degil, olaylarin gelisimindeki sorumlulugu kabullenmek ve
yerine getirmek demektir. Inisiyatif her is grubu icin gereklidir. Inisiyatif alan ¢alisan
Olciiyli kacirmaz, gelecegi dnceden gorebilir ve smir1 dogru c¢izebilir. Diisiinme
giiciinii kullanir ve 6lgiilii olmasmi, smirda durmasini da bilir. Inisiyatif sahibi
gorevini zor da olsa, imkansiz da sanilsa basariyla yiiriitiir ve sonuca varwr. Eksik
buldugunu kendi giicii ile tamamlar. Arastirir, inceler ve ¢ikis yolunu kendisi bulur.

Ve sonunda istenilen hedefe ulagir.*

Calisanlarm inisiyatif alabilmesinin ¢alisana getirisi olur. Inisiyatif alinabilen
calisma ortamlarinda sorumluluk ve sadakat duygusu yiikselir. Bir iste inisiyatif alan
calisan, resmi unvani ya da statiisii ne olursa olsun, o isin lideri olur. Bir sirketin
kiiltiirel iklimi ¢alisanlarin inisiyatif almalarina elverisli oldugunda, sirkette ¢alisan
herkes, kendi alaninda ve kendi ¢apinda girisimci olur. Bu sayede sirkete daha

biiyiik katkilar1 olur. En alt seviyeden en iist seviyeye kadar calisanin iiretkenligini

* fsmet Barutcugil, a.g.k. ss. 287
* Erol Eren, a.g.k., ss. 378-379
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tam anlami ile ortaya koymasi, isine kendi isi gibi sarilmasi, siiphesiz ¢cok daha

verimli bir ¢alisma ortamui saglayacaktir.*®

2.2.12. Fiziksel Sartlar

Calisma kosullar1 igin verimi ve basarisi icin tartisilmaz bir nitelik tasir.
Kisilerin is moralleri iizerinde de oldukga etkisi vardir. Bir is yerindeki fiziksel
sartlar denildiginde aydinlatma, 1sitma, havalandirma ve giiriiltii durumlar1 akla gelir.
Isyerinin fiziksel sartlar1 personel agisindan verimliligi etkileyen faktdrlerdendir. Bu
kosullarm ¢alisana uygun sekilde diizenlenmesi gerekmektedir. Isletmelerin
bulundugu binalarda, 1s1 yalitimi, ses yalitimi, dogal aydinlanmadan yararlanma gibi
yapisal islemler, ¢alisanlarin rahat calismalarini saglayan olumlu fiziksel satlari
saglar.”” Kisin 1smabilme, yazin soguyabilme, disaridan gelen seslerin gegirgenligi
veya isletme i¢i seslerin karigmasi gibi konular, isletme c¢alisanlarmin verimini
dogrudan etkileyen konulardir. Isletme ortamlar1 c¢alisanlar1 rahatsiz etmemeli,
saglig1 ve yasami olumsuz sekilde etkilememelidir. Yalitimlar ayn1 zamanda igletme

i¢i yakit tasarrufu saglayarak isletmedeki maliyeti diisiiren faydali bir islemdir.*®

Calisma kosullari, aydinlatma, havalandirma, 1sitma, ses, ergonomi vb.
konular dikkat edilmesi gereken fiziksel sartlardir. Isletmenin fiziksel kosullarinin
uygunsuzlugu, asir1 ve uzun ¢alisma saatleri, ergonomik kurallara uyulmamasi, is

giivenliginin olmamasi gibi durumlar olabilir.*

Is yerinin dogru aydmlatilmasi1 isletme calisanlar1 acisindan onemli bir
faktordiir. Is yerlerinde genelde dogrudan aydinlatma yani simetri aydinlatma tercih
edilir. Ofislerde toplanti masalarinin {izerinde genelde dogrudan aydinlatma
kullanilmaktadir. Aydinlatma ile ilgili degerlerinin bazi standartlar1 Tablo. 1’de

gosterilmigtir.>

* Hiseyin Turhan, Inisiyatif Ve Sorumluluk Duygusu,
http://www.dho.edu.tr/sayfalar/00_anasayfa/11_pusula/73/inisivatif.html (24.03.2016).

*® Omer Dinger, Yahya Fidan, Isletme Yonetimine Giris (12.Baski), Alfa Basim Yayim, Istanbul,
2011, s. 78-79

* Selmin Eser, Pelin Ozkul, Yalitim Ve Yakit Tasarrufu, Ekim, Evim Dergisi, 2011, S. 68, s. 145-146
% Omer Dinger, Yahya Fidan, a.g.e. ss. 7879
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Tablo 1. En Diisiik Aydinlatma Degerleri

Tipik Gorsel Gorevler En Diisiik Aydinlatma Diizeyi

Cok kaba Isler 20 (Cok az trafigi olan bir koridorda
Kaba Isler 150 giivenle hareket edebilmek igin)
Oldukga Hassas Isler 300 (Okuma, yazma, kayit yapma ve,
Hassas Isler 700 dosyalama gibi biiro isleri i¢in)
Cok Hassas Isler 1500

Olagan Dis1 Zor Ve Onemli Isler 3000 (Saat yapimi, onarimi gibi igler)

Kaynak: http://notoku.com/calisma-ortaminin-fiziksel-kosullarinin-duzenlenmesi/ (25.04.2016)

Yukaridaki tabloda onerilen aydinlatma kosullarmin en diisiik degerleri
verilmistir. Calisanlarin igyerinde verime ulasabilmeleri i¢in, yapay aydmlatmadan
yeteri dlizeyde yararlanmalar1 gerekir. Dogal aydmlatma saglik ve verimlilik agisinda
en rahat aydmlatma cesididir. Is yerlerinde en az aydnlatma kuvveti 200 liiks
olmalidir.”' Yeteri kadar 1smamayan calisanlar tsiiyeceklerinden yeteri kadar iste
verimli olamayacaklardir. Soguk is yerlerinde kisa bir zaman sonra calisanlar
iisiiterek hasta olacaklar ve is yerinde calismak istemeyeceklerdir.> Ozellikle
calisanin ayaklarini lislitmesi, kisa zamanda hastalanmasina neden olabilir. Isnmalar
icin baz1 standartlar vardir. Onerilen bazi 1s1 dereceleri Tablo 2.’de verilmistir.

Tablo 2. Onerilen Is1 Dereceleri

Tipik Cahsma Ornekleri Onerilen 1s1 diizeyi-CO
Oturarak Calisma 20-22
Oturarak Hafif Fiziksel Calisma 19-20
Avyakta Hafif Calisma 17-18
Avyakta Normal Calisma 16-17
Ayakta Ag1 Caligma 14-16

Kaynak: http://notoku.com/calisma-ortaminin-fiziksel-kosullarinin-duzenlenmesi/ (25 03 2016)

Giriiltiiyli engellemenin en etkili yolu giiriiltii kaynagini yok etmek ya da

etkisini azaltmaya ¢aligmaktir. Sesin frekansii belirleyen Hertz (Hz) ve ses diizeyini

3! Ernst Neufert, ‘‘Isitma ve Havalandirma’® Ozaslan, (C)., (1998), Nuefert Yapi Tasarim:
(35.Baski1).Beta Basim Yayim, Kirklareli, 2000, s. 103.
52 Selmin Eser, a.g.m., ss. 145-146
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Olcen desibel (dB) seslerin diizeyini 6lgen oOl¢timlerdir. Cesitli seslerin desibel

siddetini gosteren 6rnekler ve ses diizeyleri Tablo. 3’de gosterilmistir.*

Tablo 3. Tipik Orneklerin Db Ses Diizeyleri

Tipik Giiriiltii Ornekleri Diizeyi-dB
91.4 cm mesafeden hidrolik pres 135

Agn Esigi (Diizeyin tizerindeki sesler isitme kaybina neden olur) 120

Jet ugar1 kalkist 105

Biiro Makinalar1 75

1 metreden normal konugma 65

1.219 metreden fisiltili konusma 20

Isitme Esigi (Bu diizeyin altindaki sesleri insanlar duyamaz) 0

Kaynak: http://notoku.com/calisma-ortaminin-fiziksel-kosullarinin-duzenlenmesi/ (14.03.2016)

2.2.13. Ek Yardim (Ucret Dis1 Gida, Giyecek v.b.)

Isyerlerinde ek yardim c¢alisanin mutlu ve motive etmede 6nemli faktdrlerden
biridir. Ozel giinlerde yiyecek paketleri, yine dzel giinlerde verilen istirahat ¢alisani
motive eder. Tasmma kurum i¢in yapiliyorsa yardim yapmakla miikelleftir. Dogum
gibi durumlarda verilen ¢eyrek altin yardimi ya da para yardimi, ekstra islerde cesitli
magazalardan giyim hediyesi, restoranda aile boyu bedava yemek veya tatil hediyesi
gibi cesitli hediyeler, calisanin ihtiyaglari dogrultusunda verilebilir. Kendisine ek
yardim yapilan ¢alisan kendisini 6zel hissedecek, isletmeye daha ¢ok baglanacaktir.
Glinlimiizde calisan kadinlara devlet tarafindan saglanan dogum yardiminin yani sira,
isletmelerin de yardimda bulunmasi gerekir. Yar1 zamanli calisip tam iicret alma

hakki dogum yapan kadinlarin ¢aligma hayatmi kolaylastiran bir sistemdir.

2.2.14. Ara¢ Gere¢ Durumunun Yeterliligi

Isletme ¢aliganlar1 ulagimlarmin saglanmasmi veya ulasimi saglayan iicretin
kendilerine temin edilmesini isteyebilirler. Bu durum aldiklar1 maasin azalmamasini
sagladigindan net gelirin ulagim icin kullanilmamasi durumu g¢alisgan1 mutlu eder.

Giliniimiizde insanlar ¢alisacaklar1 is yerlerini segerken, aldiklar1 maasin yani sira,

53 Ernst Neufert, a.g.e., ss. 103
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SSK, yol, yemek gibi ihtiyaglarmin karsilanmasma da énem vermektedirler. Isyeri
secerken Oncelik olarak, temel ihtiyaclarmin karsilanacagi igyerlerini segmektedirler.

Isletmelerde ara¢ gere¢ durumunun yeterliligi calisani memnun eder ve
diizenli ise gelmesini saglar. Toplu tasima araglari ile is yerine gelen ¢alisan, zaman
zaman ise ge¢ kalma egilimi gosterebilir. Glinlimiiz sartlarinda toplu tasima
araclarinin durumu, is yeri ve ev arast mesafenin uzakligi, ¢aligsma saatlerinin agir ve
gelirin az olmasi insanlarin islerinden sogumalarina neden olmaktadir. Genel olarak
isletmeler calisanlarina ara¢ tayin edebilir veya servis cekebilirler. Ara¢ gerec

durumu isletme i¢in yadsmamaz bir durumdur.

2.2.15. Onem Verilme

Calisanlar kendilerine 6nem verildigini hissetmek isterler. Kendilerine 6nem
verildiginde kendilerini 6zel insan hissederler.® Kendilerine is yerinde ©Onem
verildigini bilen kisiler, islerine eskisinden daha ¢ok 6nem vermeye baslarlar. Onem
verilme Tlicretin yani sira, manevi anlamda da saglanabilir. Cesitli pozitif davranislar
ve konusmalardan calisan kendisine 6nem verildigini anlayabilir. Orn: ise gec
kaldiginda merak edildigi zaman, hastalandiginda taziye mesajlar1 gibi davranislar

calisana kendisine dnem verildigini hissettirir. **

2.2.16. Performans Degerlemesi’nin Yeterliligi

Performans degerlemede amag, calisani bir biitiin olarak tiim yonleri ile ele
alabilmek ve degerlendirebilmektir.’® Performans degerleme, ¢alisanin kurum veya
igveren tarafindan daha yakindan taninmasina yardim eden bir tekniktir. Sekil .’da
anlatildig1 gibi calisan is arkadaglari, personel, miisteri ve yoOnetici tarafindan
degerlemeye alinir.’Performans degerleme g¢alisanin mevcut durumunu ve gegmisini
degerlendirmek i¢in  yapilir.*Performans degerlemenin amacit is  goreni

degerlendirmektir, ayrica gelistirmek i¢indir.”

>* {smet Barutcugil, a.g.k. ss. 216-217
>3 {smet Barutcugil, a.g.m. ss. 216-217
%% Dale Carnegie, a.g.k. ss. 197

3" Erol Eren, a.g.k. s5.427- 430

% fsmet Mucuk, a.g.k., ss. 334-338

%% smet Mucuk, a.g.e., ss. 335
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Sekil 1. Degerleme Semasi
Kaynak: http://web.itu.edu.tr/toros/iky/7 IKY Performans Yonetimi.pdf (25.03.2016)

Sekil 1°de anlatildig1 gibi performans degerleme, ¢calisanin kendini tanimasia
ve eksikliklerini gidermesine yardimcit olur. Bu sayede kurumdaki egitim

ihtiyaglarina da katki saglanmis olur.
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Sekil 2. Performans Degerlendirme

Kaynak: Muhittin Simsek, Toplam Kalite Yonetimi (5.Basim), Alfa Basim Yaymm, Istanbul, 2007, s.
289- 292 (27.03.2016)

Elde edilen veriler insan kaynaginin daha etkin kullanilmasmi saglar ve
kurumun ticret yonetimine, ¢alisanin eksiklerinin belirlenmesine ve ¢alisanlarin
talepleri konusuna da yardimci olur. Performans degerleme o6rnegi Sekil 2. ‘de

gosterilmistir.

% Brian Tracy, a.g.k. ss. 133
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2.2.17. Odiillendirme ve Takdir Etme

Odiillendirme, calisanlarin mutlu olmasin1 ve performanslarinin artmasini
saglayan en Onemli insan kaynaklar1 konusudur. Insanlarin normal hayatlarinda
oldugu gibi calisanlar is yerinden hediye almaktan hoslanirlar ve mutlu olurlar.
Odiillendirmek ve takdir etmek, c¢aliganlar1 mutlu ettigi gibi motivasyon ve

performansi da arttirabilir.”’

Glinlimiizde bazi sirketler odiillendirme yontemleri
gelistirerek biitce olusturuyorlar. Calisanlar ddiillendirme yapilirsa 6zenle ¢alismaya
devam edeceklerdir. Insanlar iizerinde yapilan arastirmaya gore maddi ya da manevi
odiillendirme c¢alisanin sevkini arttirict etkendir. Dolayist ile yoneticilerin bu
konulara &nem vermeleri gerekir.”’Odiillendirme ikramiyeler, maas zammi, sozle
takdir etme, hediye, gibi yontemlerle yapilabilir. Calisanlar aldiklar1 odiiller ile
memnun ve motive olacaklardir. Bu ve bunun gibi ddiiller insanlar1 tesvik eden
onemli kaynaklardan bazilaridir. Bunun yani swa manevi 0diil olarak egitim
verilebilir. Veya tatil imkani saglanabilir ¢alisan bu vesile ile birkag giinliigiine izne
c¢ikartilabilir. Cesitli hediyelerle kiiciik veya biiyiik ¢alisan sevindirilebilir. Odiiller
sosyal ve parasal olarak iki sekilde yapilabilir.*Sosyal odiiller sozlii ve yazili bir
sekilde takdir etmek olabilir. Kisiyi oldugu gibi kabul etmek, gelisim istegine saygi
duymak ve desteklemek, terfi ve transfer olanaklar1 sunmak, ayrica kendini
gerceklestirmesine firsat verecek yonetim politikalar1 olusturmak gibi uygulama ile
calisanlardan olumlu cevaplar alinabilir.** Parasal odiiller, ticret artisi, prim ikramiye

gibi maddi ddiillerde uygulanabilir.®

2.2.18. Fazla Calisma

Yeni kanunda 4857 sayili i Kanunu'nun 41'nci maddesinde, 45 saati asan
calismalar artik fazla mesai olarak tamimlaniyor. Isveren calisana yilda 270 saat fazla
mesai yaptirabilir ancak calisana fazla mesai yaptirabilmek i¢in her yil ocak ayinda
calisandan muvafakat almasi gerekmektedir. Ulkemizde sik sik ortaya ¢ikan calisan

ve isverenin uyusmazliklarmin nedenlerinden birisi de alacaklar konusudur. Ulkenin

%! Brian Tracy, a.gk. ss. 57

62 Brian Tracy a.g.k. ss.57—59

% Brian Tracy, a.g.e. ss. 57-59

6 {smet Barutcugil, a.g.k. 216-217
% Brian Tracy, a.g.e. ss. 57-59
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yararma isin niteligi veya {iretimin artirilmasi gibi nedenlerle fazla calisma
yapilabilir, ancak fazla calisma kanunda yazili kosullar ¢er¢cevesinde olmalidir. Bu
calismalar haftalik 45 saati asan ¢alismalardir. 63 {incii madde hiikmiine gore is¢inin
haftalik ortalama g¢alisma siiresi, normal haftalik is siliresini asmamak kosulu ile
yapilabilir. Baz1 haftalarda 45 saati agsa dahi bu calismalar fazla ¢alisma sayilmaz.
Her 1 saat fazla ¢alisma i¢in verilecek {icretin normal ¢alisma iicretinin, saat basina.
Diisen miktarmin % 50 yiikseltilmesi suretiyle ddenir. Fazla c¢alisma veya fazla
siirelerle caligma yapan calisan isterse, bu calismalar karsiligin1 zamli ticret yerine,
fazla ¢alistig1 her saat karsiliginda, 1 saat 15 dakikay1 serbest zaman olarak da
kullanabilir. Fazla saat calistirmak i¢in ¢aliganin onaymin alimmasi gerekir. Aykiri
olmayan durumlarda fazla ¢alisma siireleri yil igerisinde belirlenebilir. Isveren isin
niteligi veya liretimin artirilmasi gibi nedenlerle ¢alisana, giinliikk toplam ¢aligma

siiresi 11 saati asmamak kaydi ile yi1lda 270 saate kadar fazla caligma yaptirabilir.

Buraya kadar agiklanan is giicii verimliligini arttiran unsurlara ilave olarak,

tez konusuna yonelik pozitif diisiince ayr1 bir baslik halinde incelenmistir.
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IKiNCi BOLUM
POZITIF-NEGATIF DUSUNCENIN iSGUCU VERIMLILIGINE KATKISI

1. POZITiF DUSUNCENIN iSGUCUNE ETKIiSi

Pozitif Diisiince simdiki anm icinde bulunan, ge¢cmis ve gelecek
diisiincelerinde bulunmayan diistincedir. Pozitif diisiince iyilestirici ayn1 zamanda
besleyicidir ve i¢inde sevgi barindirdigr i¢in sifalandiric1 bir etkisi vardir. Pozitif
diisiince pozitif giictiir ve etkisi biiyiileyicidir. Bu gii¢ basar1 i¢cin kullanildiginda
yiiksek performansli basarilar elde edilecektir. Pozitif diisiince ve etkisi giiglii
oldugundan cesitli teknikler ile gelistirilerek hayatin her alaninda bu giicten

yararlanilabilir.®

1.1. Pozitif Diisiincenin Tanim

Insan hayatin1 yasarken diisiinmek durumundadir. Diisiinerek kararlar alir ve
diisiincelerine gore yasar. Bu diislinceler bazen olumlu bazen olumsuz olabilir. Kisi
ne diisiiniirse onu hisseder ve onu yasar. Pozitif diisiince zihinden gelen olumlu ve
yapici diistinceler toplulugudur. Bu diistinceler ¢ogul ve tekil olabilirler. Olumlu
diistinceler toplulugu insan hayatmm olumlu yonde ilerlemesini saglarken, saglikli
bir yasam siirtilmesine de yardimei olur.*” Ciinkii pozitif diisiinceler insan hayatini
olumlu yonde etkiler ve verim alinmasimni saglar. Pozitif diislincenin insan hayatina
icsel huzur, mutluluk, saglk, kisisel gelisim, verimli is hayati, giizel enerji gibi
katkilar1 vardir. Pozitif diisiinebilmek igin ¢esitli yontemler bulunmaktadir.®® Dinler,
meditasyon teknikleri, nefes teknikleri gibi teknikler pozitif diisiinebilme
tekniklerinden bazilaridir. Sekil 3°de anlatildig1 gibi insan diisiiniir, karar verir ve
eyleme donistiiriir. O nedenle pozitif diisiinen insan, pozitif davranislar sergileyerek

hayatini olumlu anlamda devam ettirecektir.*

% 1 ouise L., Hay, a.g.k. ss. 19-20

7 Louise L., Hay, a.g.k. ss. 29-39

%8 Louise L., Hay, a.g.e. ss. 29-39

% http://www.psikoenerji.com/makaleler/pozitif-dusunce-ve-beyin-gucu-davut-ibrahimoglu
(22.05.2016)
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gLAY POZITIF POZITIF

urum DUSUNCE EYLEM
Sekil 3. Pozitif Diisiince

Kaynak: http://www.psikoterapi-istanbul.com/bilissel-davranisci-terapi/ (05.04.2016)

1.2. Pozitif Diisiince Eylemleri

Pozitif diisiince teknikleri insan hayatini kaliteli yasama ceviren tekniklerdir.
Ancak hisler olmadan pozitif diisiince teknikleri hicbir ise yaramamaktadir. Kisi
kendisini pozitif hissetmedik¢e sadece pozitif diisiinmek bir ise yaramayacaktir.
Dolayis1 ile pozitif diistinen kisi ve kendisini pozitif hisseden kisi hayatin1 pozitif
anlamda degistirebilir. Pozitif diisinmeye ve hissetmeye yardimci olan, insan
hayatmi kolaylastiran bazi teknikler vardir. Bu teknikler herkesin kendi kendine
uygulayabilecegi ve kolay uygulanabilen tekniklerdir. Bu béliimde pozitif diisiinme

teknikleri ayrintili bir bigimde incelenmis ve anlatilmastir.

1.2.1. Empati

Empati, diger ad1 ile duygudaslik, diisiince dayatmasi yerine, iki veya birden
fazla kisinin birbirini anlayabilme ve kisinin kendisini bagska kisinin yerine
koyabilme yetenegidir. Insanlar bunu basarabildiklerinde birbirlerini anlarlar
kardesce yasamasini basarabilirler. Empati, kisiler arasi iletisimi kolaylastiran,
insanlarm birbirlerini anlamalarmi saglayan, insan iliskilerini kolaylastiran pozitif
diistince faktoriidiir. Kisiler arasi empati yanlis anlamalar1 ortadan kaldirir, ayni

zamanda insanlarin birbirlerine saygi duymasini saglar.”

1.2.2. Sevgi

Fizyolojik ve giivenlik ihtiyaglarmin belirli oranda karsilanmasindan sonra
sosyal ihtiyaclardan olan ait olma ve sevgi ihtiyaglar1 da insanlarin davraniglarina
yon veren faktorlerdendir. Kendini sevmeyen kisiler baskalarini sevemezler. Bu
kisilerin 6nce kendilerine kars1 diiriist olmalar1 gerekir. Dolayisi ile insan sevmeye

ilk 6nce kendisinden baslamalidir.”' Kendisini seven ve deger vermesini basaran

7 {smet Barutcugil, a.g.k. s. 287288
" Louise L., Hay, a.gk. s. 123-147
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insan ozsaygisma ulasir. Ozsaygi ise kisiyi bu hayatta basarili yapan en dnemli
faktorlerden birisidir.”” Basarili olmak igin 6nce sevmeyi bilmek gerekir. Sevgi insan1
pozitif yapan, negatiflikten uzaklastiran, saghkli diisiinmesine ve saglikli karar
vermesine etki eden pozitif giigtiir.”” Sevgi faktorii insan hayatinda olumlu etkiler
gosterirken, eksikligi bazi psikolojik sikintilar1 ortaya g¢ikarir.’* Sevgiyi arttirict
unsurlar uygulanarak, mutlu olmak ve basarili bir is hayat1 yasamak ayrica hayati
kolaylastirmak miimkiin. Sevgiyi biiyiitmeye yardimcit olan unsurlardan ilki

affetmektir.”

1.2.3. Affetmek

Bagislamak iyilesmektir.” Suyun her seyi temizledigi gibi, bilge kisi hatal
insanlarin hatasii affeden kisidir ve affeden kisi hayat1 boyunca yiikselir. Kalpten
kin, nefret uzaklastik¢a, insan saglikli bir yasantiya, saglikli ruh hali ile yasamaya
baslar. Sifa insanin kendisini ve cevresindekileri bagislamasinda gizlidir.”” Insan
once kendini sonra ¢evresindeki kisileri affedip enerjisini giizellestirdiginde, saglikli

® Kirgmliklar kizginliklar birikince hastaliklara neden olur.

yasamasini basarir.
Gecmiste olan biten tatsiz durumlar1 affetmek, insanlar1 affetmek, yapilan yanlislari
affetmek kin ve nefret gibi duygularin yok olmasini saglar.” Kin beslemeyen insanin
pozitif diisiinmesi ve pozitif olmast daha kolaydir. Hayatta yasanilan biitiin
yasantilara tecriibe olarak bakmak gerekir. Ciinkii gegmiste yasanilan veya halen
yasanmakta olan hayat, insana muhakkak bir seyler 6gretmektedir. Yasanilan olumlu
olumsuz tecriibeler, insana daha kontrollii yasamasimni, kendindeki eksiklikleri
gormesini saglar.” Affetmeyi basarmak, insanin siirekli gecmisi diisiinmesinden

kurtararak belay1 defeder huzurlu yasamm kapilarini agar.®’ Sevmeyi kolaylastiran,

pozitif diisiinmeyi saglayan, bugiine daha iyi adapte olmaya yardimci olan en 6nemli

> Nuray Sayar1, “‘Enerji’’, Hasmaden, (M., C.), Icindeki Giiciin Surrini Kegfet (43 .Baska), Destek
Yayinevi, Istanbul, 2013, s. 33-36

3 Eckhart Tolle, Simdi 'nin Giicii (17.basim), Akasa Yayin Dagitim, istanbul, 2015, s. 163-165

™ Rhonda Byrne, The Power (1. Baski), Artemis Yayinlari, Istanbul, 2011, s. 5-41

> Michael Laitman, Zohar i Kilidini A¢gmak (1000 Adet), Alter Yaym, Ankara, 2012, s. 295- 306
76 Saban Karakdse, Rukiye Karakose, Ruhsal Terapiler (5.Baski). Yediveren Yayinlari, istanbul, 2011,
"7 Biilent Gardiyanoglu, ‘‘Affetmek ve Yeni Bir Baslangi¢’’, Yalkun, (D.), Evrenin Ilahi Dili (22.
Baski1), Destek Yayinevi, Istanbul, 2015, s. 71-80

8 Nuray Sayari, i¢indeki Giiciin Sirrin1 Kesfet, ss. 120121

" Louise, L., Hay, a.g.k. s. 55-70

% Biilent Gardiyanoglu, a.g.k. s. 83-94

81 Saban Karakose, Rukiye Karakose, a.g.m. s5.239-240
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faktor affedebilme faktoriidir.” Goethe, hi¢ kimse affettigi zaman oldugu kadar

yiikselemez demistir.*

1.2.4. Yardimlasmak

Yardimlasmak yardima ihtiyac1 olan kisiye hi¢bir ¢ikar gozetmeksizin
destekte bulunmaktir. Bir insanin tek basina yapamadigi bir isi, bilen insanlarin
destegi ile yapmasina yardimlagsma denir. Bir isin is birligi ve dayanigsma ile
yapilmasi yardimlagsmadir. Yardimlagmak, insan1 pozitif yapan, koti diistincelerden
arindiran, daha olumlu ve sevgi dolu olmasmi saglayan pozitif insan davramsidir.®
Kisi yardimlastig1 zaman olumsuz duygu ve diislincelerden uzaklasir. Yardimlagmak,
insanda pozitiflik ve sevgi gibi insan faktorlerin ortaya ¢ikmasmi saglar.
Yardimlagsmak insan1 kotii duygulardan arindiran, sevgiyi arttirict bir unsur olarak
diisiiniilebilir. Unlii yazar ve sair Walter Scott, insanlar birbirlerine yardimdan el

cektikleri giin insanlik yok olur demistir.*

1.2.5. Diiriistliik

Diiriistlik, yalan olmadan, dogru konusmak ve dogru davranmak demektir.*
Kisinin oldugu gibi davranmasi, yalan konusmamasi, i¢indeki diisiinceler ne ise
yalansiz bir sekilde soyleyebilmesi diiriistliiktiir. Diirlist olabilme meziyeti, insanlar1
kirmadan, incitmeden ve dikkatli uygulandiginda muhtesem bir pozitif davranis
bi¢imi ortaya ¢ikar. Oncelikle kisi kendinde barindirdigi duygular1 kendisine itiraf
eder ve kendisine diiriist olabilmeyi basarirsa, baska insanlara da kirict olmadan
diirtist¢e yaklasabilmeyi basarir.*” Diiriistliik insana sifa veren, bir adim daha sevgiye
gdtiiren insan1 pozitif yapan bir davranis bicimidir. Insan duygu ve diisiincelerini
once kendisine itiraf edip kendisine diiriist olmalidir. Insamin kendisine yaptigi
diirtistliik, kalbinden ve beyninden gecen her diisiincenin farkina varmasini saglar.
Farkindalig1 olan insan, olan bitenin tesadiif olmadigini bilir. Kendindeki duygu ve

diistincelerin farkinda olan kisi analiz yapabilme yetenegine sahip olur. Diirtist olmak

%2 Metin Hara, ‘‘Geg¢misi Temizlemek’’, Esmergiil, (O.), Yol (110. Baski1), Destek Yaynlari, istanbul,
2014, s. 304-307

8 Hikmet Ulusoy, En Giizel Sozler (6.Basim), Alfa Basim Yayimm, Istanbul, 2012, s. 19.

84 Saban Karakose, Rukiye Karakose, a.g.k., ss. 220

% Hikmet Ulusoy, a.g.k.ss. 447

8 Diiriistliik, Dil Dernegi, Ertem Matbaa, Izmir, 2004, s. 215

%7 {smet Barutcugil, a.g.k., s. 286
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pozitif bir davranistir. Diirlistlik her insan da bulunmayan ancak insani erdemli

yapan bir meziyettir.

1.2.6. Paylasmak

Insanlar giinliik yasantilarinda, sevinglerini, iiziintiilerini, bilgilerini birbirleri
ile paylasirlar. insanlar hayatlarindaki en énemli anlarm birbirleri ile yasar, paylasir
ve anilar yaratirlar. Hastalikta, diigiinde, cenazedeki iiziintlide, basaridaki sevingte
insanlar paylasim sayesinde birbirlerinden destek alirlar. Insanlar1 birbirine baglayan,
en giizel ve en kolay paylasim sekli bilgi paylasimidir. Clinkii bilgi paylastikca
cogalir ve deger kazanir.*® Paylagsmak, comertligin, iyiligin ve yardimseverligin
gostergesidir. Paylasabilmek kendini degil, baskalarini da diisiinebilmektir ve bencil
olmamaktir. Maddiyat1 paylasmak kadar maneviyati paylagsmakta insan hayatinda
onemli bir ihtiyagtir. Sevinci, mutlulugu, sevgiyi paylasmak maneviyatin varliginin
gostergesidir.  Paylasmak, varolusun yasamm anlamidir. Bu nedenle sevgiyi ve
pozitif diisiinceyi pekistiren bir faktordiir. Paylasarak insan, diger insanlar ile esit
oldugunun farkina varwr, evrenle biitiin olma hissini anlar ve varlik bilincine ulasir.
Paylasmak, sevgiyi arttirir ve pekistirir. Insanin elindeki var olani, var olmayan
insanla paylagmasi kisiyi erdemli yapan davranistir. Bu davranis kiginin maneviyatini

arttirarak, paylasimci, tok gozlii, pozitif insan olmasini saglar.

1.2.7. Ask

Ask insan1 hayata baglayan pozitif enerji veren, insanin ayaklarini yerden
kesen, iyilestiren gilizel bir duygu yogunlugudur.” Ask saf sevginin ylikselerek
ylicelmesidir. Ask nefsi degil varolusun kendisidir. Ask insanin i¢indedir ve insan
onunla yasamalidir.” Ask insanin yaradilis gayesidir. Insanoglunun yaradilis gayesi
ask1 yasamasi i¢indir.”' Hayata asik olan kisi mutlu olarak ve her anindan zevk alarak
yasar. Ask insana sicaklik vererek aci hissini hafifleten bir ilag gibidir.”’Esine asik

olan kisi evliliginde mutlu olur, evladma asik olan kisi ¢cocuguyla severek ilgilenir.

% Saban Karakose, Rukiye Karakése, a.g k. ss. 206

% Saban Karakose, Rukiye Karakése, a.g k. ss. 206209

% Metin Hara, a.gk., 104-110

°! Nuray Sayar, ‘‘Ask Kokan Bir Kagit Buldum’’, Hasmaden, (M., C.,), Ask Kuantumu, (1.Baski),
Destek Yaymevi, Istanbul, 2013, s. 28.

%2 Nuray Sayar1, Ask Kuantumu, ss. 5961
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Insanin hayatinda eksik olan, mutsuz olmasini1 saglayan ve bu nedenle basarisiz
olmasma neden olan sey, kisinin hayatindaki ask eksikliginden kaynaklidir.”
Insanoglu bu nedenle yasami boyunca aski arar durur, nerede aski bulursa orada
takili kalir. Aski anlamak i¢in takintilara, aliskanliklara ve bagimliliklara bakilir.
Saplantil1 olan bir kisi kendisini asik zannedebilir. Ancak negatif davranis
bozukluklar1 ile ask birbirine karistirilmamalidir. Gergek askin bulundugu yerde
sevgi vardir. O nedenle meslegine asik olan insanlar ¢cok sevdikleri i¢in genelde en

basarili olan insanlardir.*

Kisinin ask hissedebilmesi i¢in dnce sevmenin ne demek oldugunu bilmesi
gerekir. Ask insani hayata baglayan, pozitif olmasma saglayan en 6nemli etkendir.
Kisiyi isinde basariya yiikselten duygu, ask duygusudur.”” Askm var oldugu yerde
basarisizlik s6z konusu olamaz. Askin iyilestirici bir giicii vardir. Bir iste emek ve
adanma, ask olmadan saglanamaz.” Bu durumda meslege asik olmak, ese asik
olmak, yeteneklere asik olmak, hayata asik olmak, insani hayat1 baglayan baslica
etkendir. *’Goethe bir soziinde ask imkansiz olan bir¢ok seyi miimkiin kilan giitiir

demistir.”®

1.2.8. Mutluluk

Mutluluk hissi, mutluluk hormonunun salgilanmasi ile ortaya ¢ikan seving
halidir. Kisi mutlu oldugunda yiiziinde giilimseme olur, pozitif davranislar ve pozitif
konugmalar sergiler. Evrene mutluluk hissi veren kisi mutlu olacak durumlar
yaratir.” Mutluluk haline gelmek, sevindirici bir haberle miimkiin oldugu gibi, bir
iste basar1 saglandiginda veya beklenen bir haber alindiginda ya da ulagilmak istenen
hedefe ulasildiginda da miimkiindiir. Mutluluk hali diisiincelerden uzaklasildig:
zamanda hissedilebilir. Kisi pozitif diisiinebilme yetenegini gelistirdiginde mutluluk

hisseder. Diislincelerinin farkinda olan kisi, kendisinin farkinda olarak nerelerde

93 Ugur Kosar, ““ Ask”’, Bahsi, (A.), Bes Rahmet Kapisi, Destek Yayinlari, Istanbul, 2014, s. 17-80.
% Faruk Dilaver, “‘Askin Gergegi’’, Yalkut, (D.), Askin Ger¢egi, Destek Yayinevi, istanbul, 2012, s.
15-18.

% Faruk Dilaver, a.g.k. s. 9-14

% Saban Karakdse, Rukiye Karakose, a.g.e., s. 207- 209.

7 Ugur Kosar, a.g.e. ss. 17-80

% Hikmet Ulusoy, a.g.k. s. 47

% Rhonda Byrne, a.g.k. s. 43- 59
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mutlu olacagni nerelerde mutsuz olacagini bilir. Is yasammda mutlu olmanm yolu
ise zoraki calisilan degil, kisinin sevdigi isi yapmasi ile gerceklesir. Kisi kendisinin
hangi islerde mutlu oldugunu bilmesi gerekir. Mutluluk basarilacak sey degil, hedef
degil ya da varilacak bir nokta degildir. Mutluluk insanin i¢ diinyas: ile dogru
orantida olup, yasamin her evresinde hissedilmesi gereken temel insan ihtiyacidir.'”
Bu nedenle insanlar bu zamana kadar mutlu olmanin yollarin1 aramislar ve c¢esitli
teknikler gelistirmislerdir. Ciinkii bagar1 mutlu yasam ile gerceklesir. Verimli olmak
icin mutlu olmak ve mutlu olma yollarinin aranmas1 gerekir. Mutluluk 1iyi bir yasam
icin gerekli bir histir.'"”" Bu konuda hakkinda iinlii yazar Colette, mutlu olmaya

calismak akilli olmaktir demistir. Mutluluk olmadan yasam iskence olacaktir.'”

1.2.9. Dogru Beslenme

Glinlimiizde pek c¢ok insan anne mutfagindan fast food (hizli yemek)
mutfagina gecis yapmaktadir. Sehirlesme, hizli yasam, sinav telaslari, fazla mesailer
gibi yasam sartlari, insanlar1 hizli yemek tarzina itmistir. Insanlar dengeli
beslenemedikleri i¢in, beslenme bozukluklar1 ilkokul ¢aglarina kadar inmis, obezite
tehlikesi ile kars1 karsiya kalmislardir. Sigara, alkol gibi aliskanliklar ilkokul
caglarma kadar diismiis, maalesef yanlis beslenme ve bagimliliga dogru giden bir
nesil ortaya ¢ikmigtir.'” Giiniimiizde kanser hastaliklarinin yayginlagmasi ve degisik
hastaliklarin ¢ikmasi bagisiklik sisteminin zayif diismesinden kaynaklanmaktadir.

Organik veya saglikli yiyecekler tiiketmek saglikli yasam igin sarttir.'*

Insanin yasayabilmesi icin yiyeceklere ve igeceklere ihtiyact vardir. Bu
yiyeceklerden yararli olanlar, insanin saglikli beslenmesine yasamasma yardimci

olur. Insanm yasami boyunca yeterli diizeyde enerji ihtiyacmni karsilayabilmesi igin,

105

yararli besinleri tiiketmesi gerekir.'” Ancak bu tiiketim dengeli ve az olmalidir.

19 Mustafa Kartal, “‘Enerji Gelistirme uzmani olmak’’, “Mutlu Olmay1 Ogrenmek’’, Burak, (.),
Nefes Farkindalig1 (2.Baska), Sistem Yayicilik, istanbul, 2011, s. 42-43.

10 <‘Mutluluk”’, Dil Dernegi, Ertem Matbaa, izmir, 2004, a.g.k. s. 500

192 Hikmek Ulusoy, a.g.k. s. 323

19 Mustafa Ozdogan, Anne Mutfagindan Fast Food'a Gegis Kanser Nedeni, Yesilay Dergisi, S. 986.,
2016, s. 42-43.

1% Mustafa Ozdogan, a.g.m., s., 42-43

195 K esifler Diinyas, http://www.kesiflerdunyasi.com/205-yiyecek-ve-icecekler/241-%20yiyecekler-
beslenme-proteinler-karbonhidratlar-yaglar-vitaminler (18.03.2016)
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Gerekli olan besinleri az tiikketmek her zaman daha sagliklidir.'Dogru beslenmek,
insanin obez olmasmi engeller, psikolojik sikintilarmin Oniine geger, halsizlik ve
yorgunluk gibi saglik problemlerini ortadan kaldirir. Dogru beslenen kisi, saglikli
diisiinebilir ve saghikli calisabilir. Saglikli bir yasam i¢in, kisinin gerekli besinleri
yeterli diizeyde ve diizenli olarak almas1 gerekir. Insanin sagligi igin gerekli olan
besinler, Proteinler, Mineraller, Vitaminler, Yaglar ve Karbonhidratlardir.'”” Bu

besinlerin hangi yiyeceklerde bulundugu Tablo:4’de belirtilmistir.

Tablo 4. Besinler ve Yiyecekler

Proteinler Vitaminler Mineraller Yaglar Karbonhidratlar
Et ve balik Meyve ve Kalsiyum, Tereyagi Tahillar
Siit, Baklagiller Sebzeler Magnezyum Margarin Nisastalar
Yumurta Glines Potasyum Siv1 yaglar Patates

Kaynak: http://www.kesiflerdunyasi.com/205-yiyecek-ve-icecekler/241-yiyecekler-beslenme-
proteinler-karbonhidratlar-yaglar-vitaminlerden (18.03.2016)

Tablo 4’ de anlatildig1 gibi, proteinler, et ve et iirlinlerinde, beyaz et ve
kirmizi ette, siit, yumurta ve baklagillerde bulunur. Giiniimiizde et {iriinlerine giiven
meselesi zor oldugundan, TSE f{irtinler1 giivenle tercih edilebilir. Vitaminler meyve
ve sebzelerde bulunur. A vitamini, b vitamini, ¢ vitamini, d ve e vitamini, ayrica k
vitamini viicudun almasi gereken baslica vitaminlerdendir. Vitaminler yiyerek
almamadiginda takviye alimi ile tavsiye edilir. Kalsiyum, magnezyum veya
potasyum gibi mineraller yine viicudun direncini saglayabilmesi i¢in gerekli olan
besinlerdendir. Faydali yaglardan tereyagi, aycicegi yagi, ¢Orekotu yagi veya
zeytinyagmi az miktarda da olsa tliketmek gerekir. Ekmek, piring, patates gibi

yiyecekler 6nemli karbonhidratlardir.

Insanin saglikli diisiinebilmesi i¢in besinleri dogru oranda ve yeterli diizeyde
tilketmesi gerekir. Herhangi birinin eksik veya fazla olmasi kiside diisiince
bozukluguna neden olabilir. Orn: protein eksikligi erken bunamaya neden olurken,

protein fazlalig1 unutkanliga ve gut gibi hastaliklara neden olabilir. Ayrica kisilerde

1% Mehmet Faruk Giirtunca, Kimyd-yi Saddet, (1.Cilt), Saglam Kitabevi, istanbul, 1981, s. 5657
197 K esifler Diinyasi, a.g.m., http://www.kesiflerdunyasi.com/205-yiyecek-ve-icecekler/241-
%20yiyecekler-beslenme-proteinler-karbonhidratlar-yaglar-vitaminler (18.03.2016)

% Liz Applgate, Gii¢ Bitkide, Runner’s Dergisi, S.36, S. 30.

32



bagisiklik sisteminin giiclii ¢alismasi, sinir sisteminin de saglikli olmasmi saglar.
Bagisikli sisteminin gii¢lii olmas1 i¢in, d vitamini bulunan yiyecekleri tiiketmek
gerekir.'”® Bagisiklik sistemi i¢in yesil ¢ay ve ¢ay triinleri, salgam, kefir, yumurta,
somon veya ton balig1 ve omega-3 tiikketmek gerekir. Viicudun bagisiklik sistemini
temizleyebilmesi igin suca besinlere de ihtiyac1 vardir.'® Insanin bagisiklik sistemi
diizglin calistifinda diislince sistemi yeterli diizeyde pozitif diisiince iiretebilir.
Bagisiklik sistemi diizgiin ¢alismadiginda beyin pozitif diisiince iiretemez ve cesitli

psikolojik sikintilar ¢ok kolay ortaya ¢ikar.
1.2.10. Dogru Spor

Fazla yaglardan kurtulmak, kilo alimin1 durdurmak ve enerjiyi dengelemek
icin spor yapilmasi1 gerekir. Spor viicudun dengesini saglayabilmesi i¢in yapilan
egzersiz hareketlerdir. Yiyeceklerden kalan toksinler ter yolu ile viicuttan atildiginda
ve bu islem diizenli yapildiginda viicut kendisini dengelemeye baglar. Diizenli spor
yapan insan kendisini huzurlu ve zinde hisseder. Kendisini zinde hisseden ve giizel
bulan kisi kendisini mutlu hisseder ve pozitif olur. Bdylelikle diisiince sistemi

diizgiin ¢aligir.'”

Dogru sporu, yapilan sporun tiiri, siiresi, siklig1 ve siddeti belirler. Dogru
spor yapmak asir1 yapmak degil diizenli yapabilmektir. Dengeli yemek ve dengeli
egzersiz kisiyl saglikli yapacagindan kisinin kendisini pozitif hissetmesini saglar.
Insan dogas1 geregi aktif ve hareketli bir canhidir, bu nedenle dogru spor, insani

111

pozitif yapan bir diger etkendir.'"' Kisinin kendisini zorlamadan yaptig1 egzersiz,
kisiye 0zel dogru spor olur. Dogru spor sabah saatlerinde veya Ogleden sonra
yapilandir ancak gliniimiiz sartlarinda is c¢ikislar1 da degerlendirebilir. Yemekten en

az li¢ saat sonra yapilmasi, 6demlerin daha kolay atilmasina yardimci olur. Dogru

"% 1 iz Applegate, a.g.m., s. 30

19 Anthony Robbins, Stmrsiz Giig, (14.Baski), Inkilap Yaymevi, Istanbul, 1993, s. 179-196.

"0 hitp://www.pudra.com/saglikli-yasam/spor-egzersiz/dogru-spor-plani-nasil-yapilir-291 1.htm
(14.03.2016)

""" Ada Yilmazer, http://hepsil Onumara.com/dogru-spor-yapmak-icin-10-kural/ (20.03.2016)
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egzersiz zamana yayilan egzersizdir ve kiginin fit olma halidir. Fit olmak i¢in agrilara

neden olacak hareketler yapmak, dogru spor degil zararli spor olur.'

1.2.11. Maneviyat

Maneviyat insanin manevi degerlerine dnem vermesi ile saglanir. Insanm
maneviyati para ve mal ile olusmaz, manevi degerler ile olusur.'” Bu manevi
degerler, iman, ahlak, namus, biiylige saygi, kiiciige sevgi gibi kavramlardir. Kendi
degerleri olan toplumlarin maneviyat anlayiglar1 da olur. Maneviyat, kisinin i¢
huzuru i¢in gerekli olan bir ihtiyactir. Kisinin kendisini iyi hissetmesine ve giivende
hissetmesine yardimci olur. Maneviyat hayata anlamli bakmaya yardimci olurken,
pozitif diistinebilmeyi de saglar. Maneviyat, hayata maddi tarafindan bakmak degil,
birazda manevi tarafindan bakabilmektir. Maneviyati giiclii olan kisi, hayata goriinen
tarafindan degil, goriinmeyen tarafindan bakmasini da bilir. Maneviyat insana giiler
yiliz, sakinlik, dinginlik, gibi Ozellikler verir. Bu hal ve davranislar etrafindaki

insanlar tarafindan hissedilir.

1.2.12. Giizel Ahlak

Glizel Ahlak, ilim ve edep ile beraber, iyi huylarin gelistirilmesi, 1yi
insanlarla arkadaslik edilmesi iyi ve faydali isler yapilmasidir. Gilizel ahlak 1yi
huylarin aligkanlik haline gelmesi ile saglanir. Giizel ahlak giiler yiizlii olmak,
comert olmak ve kimseyi lizmemektir. Gilizel ahlak, insanlar1 anlamak empati
kurmak ve yardim edebilmektir. Insanlara sefkatle yaklasmak, insanlarla konusurken
catik kas yerine giiler yiizlii olmak, tatli dilli olmak giizel ahlaktandir. Insanlarin
hatalarin1 aramak yerine giizel yanlarmi bulmak, hos sohbetler etmek, insafli ve

vicdanli olmak giizel ahlakli olmaktir.'*

"2 Ada Yilmazer, a.g.m., http://hepsil Onumara.com/dogru-spor-yapmak-icin-10-kural/ (20.03.2016)
% Maneviyat, Dil Dernegi, Ertem Matbaa, izmir, 2008, s. 478

Hiiseyin  Emin  Sert, Toplum Hayatimin Temel Diregi: Manevi Degerlerimiz,
http.//www.gulistandergisi.com/dergi_oku.php?id=481 (05.04.2016).
% Ruh, Dil Dernegi, Ertem Matbaa, Izmir, 2008, s. 574
"% http://www.furkanvakfi.net/guzel-ahlak-nedir-faydalari-nelerdir.html (21.03.2016)
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Giizel ahlak giiler yiizli ve yumusak huylu olup her duruma sevgiyle
yaklasabilmektir.'”® Giizel ahlak kisiden kisiye degiskenlik gosterebilen, genel olarak
iyl ve glizel davraniglar sergilenme halidir. Gilizel ahlakli olmak insanda bazi
olumsuz davranislar1 yok eder. Bunlardan bazilari, yiiksek sesle konusmak, kiifiir
etmek, kavga etmek, fevri davramiglarda bulunmak gibi olumsuz davraniglardir.
Yardimsever olmayi, hatir goniil almay1, art niyet aramadan yanlisa yanlisla cevap
vermeyi engeller.""® Her durum ve her olayda duygularla hareket etmek yerine, daha
akile1 ¢oziimler treterek, mantikli hareket edebilmeye yardimei olur. Giizel ahlakh
insan bilin¢li davranan her durumda sakinligini koruyabilen kisidir. Yikic1 degil
yapici olmak giizel ahlakin verdigi olumlu davranis &zelliklerindendir. Is yerinde,
okulda, kalabalik ortamda, arkadas ¢evresinde gilizel ahlakli olan insanlar her zaman

miitevazi olduklarinda dikkat ¢ekerler.'"”

1.2.13. Meditasyon

So6zclik anlami derin diisiinme anlami olan meditasyon, kisinin i¢ huzurunu
ve siikunetini saglar. Zihnin denetlenmesini ve insanm kontrollii hale gelmesini
saglayan yontemlerin tamamina verilen genel addir.'"® Meditasyon kiside saglikli
yasamasina ve pozitif diisiinmesine yardimci olur. Meditasyon beyni bosaltmaya
yarayan, herhangi bir konuya gereksiz diisiinceler olmadan adapte olunmasimni
saglayan bir c¢esit diisinme sistemini diizenleyen zihin egzersizidir.'” Ayrica
meditasyon, rahatlama, ayristrma, basari, kisisel gelisim konularinda kendisini
gelistirmesine yardimci olur. Ayrica meditasyon ve dinlerin insani gereksiz zihin
gevezeliginden kurtarabilme 6zelligi vardwr. Giiniimiizde Tibet meditasyonu, ZEN
meditasyonu, TM yOntemi, Budist meditasyon, Taoist meditasyon ¢esitli {ilkelerde

kullanilan meditasyon ¢esitleridir.'*’

"> Mehmet Faruk Giirtunca, a.g.k. ss. 13- 24

116 Mehmet Faruk Giirtunca, a.g.e.,ss. 13-24

"7 http://www.furkanvakfi.net/guzel-ahlak-nedir-faydalari-nelerdir.html, a.g.m.,(21.03.2016)
'8 hittp./kisilikgelisimim.tr.gg/MED%26%23304%3BTASYON.htm (21.03.2016)

"9 Meditasyon, http:/kisilikgelisimim.tr.gg/MED%26%23304%3BTASYON.htm (21.03.2016)
120 Meditasyon, http:/kisilikgelisimim.tr.gg/MED%26%23304%3BTASYON.htm (21.03.2016)
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1.2.14. Dinler

Dinler insanin pozitif diisiinebilmesine yardimci olan birbiri ile baglantili iki
yontemdir. Bu tarz ritliellerin maneviyat1 arttiric1 etkileri vardir. Dinlerin amact
rahatlamak, 1yi hissetmek, saglikli olmak ve iyi insan olmaktir. Dinlerin manevi
etkileri kisiden kisiye degiskenlik gdosterebilir. Dinlerde uygulanan teknikler
meditasyon etkisi saglar. Bu teknikler ile kisi kendisini iyi hissederek hayata
tutunmayi, zorluklarla daha kolay basa ¢ikmayi, hayatin iistesinden daha kolay ve

sakin bir sekilde gelmeyi 6grenir.'*!

Dinler de bir ¢esit armma ve meditasyon teknikleri kadar pozitif etki
yaratir.'” Islam dininin ibadet sekli olan namaz, insani rahatlatan ydntemlerden
biridir. Namaz insan1 simdiki ana dondiiriir ve zihninin bos gevezeliginin azalmasini
saglar. Secdede, alnin yere vurmasmin nedeni, alin bolgesinde bulunan mutluluk
hormonu bolgesine titresim gondermesidir. Namaz teknigi diger meditasyon
tekniklerinin yani sira, hareketle yapilan, ibadet esnasinda hareket degisimi yapan,
her harekette ise baska dualarin okunmasi ile dikkatin o an’a gevrilmesine saglayan
ve dolayisi ile diistincelerden uzaklasilmasma yardimei olan tekniktir. Hristiyanlik’ta
bulunan vaftiz edilme ve giinah ¢ikarma yontemi, insanin rahatlamasi, kendisini
suclamaktan vazgegmesi icin tovbe edip, yaptigi hatalar1 fark ederek kendini
suclamayr birakmasina, boylelikle pozitif diisiinebilmesine yardimci olan
yontemlerdir. Yahudilikte bulunan aglama duvarinda ibadet teknigi ise, kisinin
glinahlarindan c¢ikardig1 dersleri yaraticiya itiraf edip gozyast dokmesi ve tovbe
etmesine yardimci olan, giinahlarin1 fark edip ders ¢ikarmasmi saglayan ibadet
teknigidir. Burada 6nemli olan, tekniklerin pozitif diisiinme konusunda yardimci1 olan
teknikler olmasidir. Insanin pozitif diisiinebilmesi liiksliik degil, insanda olmasi

gereken bir ihtiyagtur.

Glinlimiizde ibadetlerin tanridan korkuldugu icin yapilmasi, yaraticinin

putlastirilmasi, yapilan ibadetlerin meditasyon etkisini azaltmaktadir. ibadetler

12! Hazret inayet Han, ** Meditasyon dini bir tecriibemidir?, Meditasyonla fbadqller Arasinda Nasil
Bir Vardir?”’, Bozkurt, (L.), Sufi Meditasyonu (2.Basim), Okyanus Yayincilik, Istanbul, 20121 s. 66-
74.

122 Hazret inayet Han, a.g.c., ss. 66-74
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tanridan korkuldugu icin degil, ruha iyi geldigi i¢cin yapilmasi gereken rahatlama
teknikleridir. Kimi insanlar heniiz bunun farkinda olmazken, kimi insanlar abartarak
baska yonlere sapmislardir. Tekniklerin yanlis kullanilmasi, kisilerde ¢esitli negatif
davraniglara, hastaliklara ve psikolojik sikintilara sebebiyet verebilir. Dinlerde
bahsedilen giinah terimi, insan sagligina zarar veren veya psikolojiye zararli olan
anlamina gelir. Haram kelimesi, insanm uzak durmasi gerektigini anlatan, kisaca
zararli anlamini tasiyan terimdir. Dolayis1 ile insanlar ruhsal ve zihinsel agidan
sagliklt yasamak i¢in bu yontemlerden yardim alabilirler. Amacindan sapan bir
ibadet, dinde abartma egilimi gosteren bir kisi, asiriciliga kayarak dogru yontemleri
yanlis kullanabilir. Bu ise insansa ters etki yaratir. Yogun is gilinlerinin stresini
azaltmak ve tiikenmislik sendromunu engellemek icin gerekli dozlarda dini
ritiiellerden yardim almabilir. Ayrica dini ritiieller insan ile yaratici arasindaki bagi

giiclendirerek yine insanda pozitif etki yaratir.

1.2.15. Nefes Teknikleri, Zikir Ve Olumlamalar

Dogru nefes aligveris hayatin her alaninda kullanilmas1 gereken bir
yontemdir. Dogru nefes tekniginde nefes alislar burundan, verisler ise agizdan
yapilir.'® Nefes uygulamalari, tiim diinyada insan saghgi ve Kkisisel gelisim
bakimindan uygulanan, psikolojik ¢aliyma yontemi olarak kabul edilmis en etkin
tekniklerdir.'** Zihnin gevezeligini susturabilmek ve zihni temizlemek i¢in kullanilan
yontemlerden en etkilisi kisinin kendi nefesini izlemesi yontemidir. Kisi kendi
nefesini izlemeye basladiginda, diisiincelerden kopar, dikkatini bedenine verir. Bu
dengeyi saglayabilmek i¢in gilinlimiizde g¢esitli yontemler gelistirilmistir. Bu
yontemlerden bazilar1 yoga, meditasyon, plates, zikir gibi yontemlerdir.'” Diizenli
nefes almak zihnin gevezeligini susturdugu i¢in, simdiye odaklanarak yasamayi,
hayata daha kolay adapte olmayir ve pozitif diisiinebilmeye yardimci olan

yontemdir. '*

12 Anthony Robbins, a.g k. ss. 176- 179

124 Mustafa Kartal, a.g k. ss. 14-54

125 Cameron Shayne, Zihni Temizlemek, Yoga Journal Tirkiye, Mart, Nisan, S. 12, 2016, s. 56.
126 Tolle, Simdi’nin Giici, ss.142—143
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Nefes teknikleri hem zihinsel hem de bedensel olarak dengeyi saglayan
yontemlerdir.'*” Gelistirildigi takdirde is yasamma, okul hayatmna, 6zel yasantiya,
sagliklt yasam ve saglikli yasam gibi konulara faydasi olur. Nefes, insan varligmin
ruh ve beden diizlemleri arasindaki kanaldir.'”* Nefes teknikleri ge¢misten bugiine
kadar oOnemini kaybetmemis, psikolojinin diizeltilmesinde, fiziksel tedavilerde
kullanilmistir. Glinlimiizde nefes ile farkindalik calismalari, korku ve endiseler gibi

psikolojik sikintilar1 iyilestirmede kullanilmaya baglanmgtir.'*

Zikir Islam felsefesinde iyilestirici bir teknik olarak anlatilir. Unlii diisiiniir
Mevlana Celaleddin Rumi bu konu hakkinda caligmalar yaparak gelismeler
saglamigstir. Zikir yontemi ile diisiince sistemini diizenlemek miimkiindiir. Zikir, baz1
kelimelerin nefes alip vererek tekrar edilmesi ile olur. Zamanla hizli nefes alig
verislere doner. Onemli olan zihnin gevezeli§inden kisinin uzaklasabilmesidir.
Uygulama da ise her nefes bir kelimedir. Zikir her kelime ile olabilir, ancak Islam
dininde zikir (Esma-iil Hiisna) yaraticinin isimlerini tekrar ederek yapilir. Bir nefes
alip vermede bir esma tekrar edilmis olur, boylelikle zikir calismasi1 yapilir.
Yapilirken zihin bu yontemle belli bir zamandan sonra uyusur ve diislinme
kabiliyetini kaybeder. Etkisi yaklagik iki ii¢ dakika siirer. Burada amag¢ zihnin
gevezeligini susturmak ve an’a odaklanmaktir. Kendisini ve nefesini izleyen kisi, bu
esnada zikirdeki kelimeleri tekrar ederek kelime anlamlarinin enerjilerinin zamanla
kendi hayata etki etmesini saglar. Kisinin nefesi ile bir olmasi, giin i¢inde biitiin
dikkatini nefes aligverisine odaklamasi, eskilerin ‘daimi zikir’ veya ‘an’it daim’

dedikleri farkindalik boyutuna ulagmasini saglar."”

Giin igerisinde zihin siirekli konusur. Dikkatini nefesine odaklayan kisiden
disiinceler uzaklasir. Zamanla diisiinceler de olumluya akis olur ve olumlu
diisiincelerde artiglar olur. Kisi simdiki anda yasadigi zaman mutluluk hormonu
calismaya baslar, bu nedenle simdide yasamak insana mutluluk verir."”' Bazi insanlar

zikirle ruhlarmi Ozgiirlestirip, sufilerin necd dedikleri, tam miikemmellesme

127 Tarkan Kiigiikaksu, ‘‘Nefes Farkindaligi’’, Bahsi, (A.), Ozgiirliige Giden Yol (2. Bask1), Destek
Yayinlari, Istanbul, 2014, 117-119.

128 Hazret inayet Han, a.g k. ss. 99—102

129 Nuray Sayar1, I¢indeki Giiciin Sirrin Kesfet, ss. 100

130 Mustafa Kartal, a.g.k. ss. 5860

11 Tarkan Kiigiikaksu, a.g.e., ss. 117-119
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boyutuna ulagsmuslardir.””> Bu zamana kadar arastirmacilar nefes ile diisiincelerin
arasinda nasil bir bag oldugunu arastirmis yararli uygulamalar bulmuslardir.
Giinlimiizde bu tekniklerin bazilar1 halen kullanilmaktadir. Nefesi izlemek, nefes

tutup nefes vermek, derin nefes alip vermek tekniklerden bazilaridir.'”

Olumlamalar da ayn1 amagla yapilan ¢alismalardir. Her tekrar edilen kelime
amaca yonelik tekrar edildiginde, insana gii¢ verir ve zamanla aydinlanma saglar.
Olumlamalar, giiniimiize zikirlerden tiireyen bir uygulama ¢alismasidir. Olumlamalar
da anlami giizel olan kelimeleri tekrar edilerek yapilir. Kotii olan diisiinceyi giizeli
ile degistirerek yapilan ¢aligmalardir. Osho, Mevlana Celaleddin Rumi, Mahatma
Gandi, Echart Tolle, Inayet Han v.b. gibi zatlar, her an zikir yaparak hayatlarinda
biiyiik ilerleme kaydeden insanlardir. Kisi hayatinda kullandigi kelimelere dikkat
ederek, aliskanlik haline getirdigi olumsuz kelimeleri olumlu kelimelere gevirerek,

pozitif diisiincelerini arttirabilir ve kendisini iyilestirebilir.

1.2.16. i¢sel Huzur

Hayatin en 6nemli unsurlarindan olan, insanda her daim olmasi gereken,
olmadiginda islerin ters gitmesine neden olan histir. I¢sel huzur korkunun yerine
gliven duygusunu barindiran, gelecek hakkinda kaygi, gegmis hakkinda pismanlik
duymak yerine, olunan halden memnunluk duygusunun hissedilmesini saglayan
hayatin her evresinde olmas1 gereken giizel histir."*i¢sel huzur, insanlarm giizel
ahlakli olmas1 i¢in gerek is yasaminda gerekse 6zel yasam mutlu olmak icin gerekli
olan duygudur. Igsel huzur insanlarda mutlu olmay1, pozitif davranislar sergilemeyi,
yaratic1 diisiinceler iiretebilmeyi saglar. I¢sel huzuru hissetmek igin, dncelikle kisi
kendisini anlamalidir. Kisinin kendisine nelerin huzur verdigini ve nelerin huzur
vermedigini anlamasi ile igsel huzur saglanabilir."* Kisi boylelikle kendisine huzur
veren seylere yonelmeli ve hayati boyunca arttirmahidir. Kisi kendisini huzurlu
hissetmedigi  ortamlardan, kisilerden,  durumlardan vakit kaybetmeden
soyutlamalidir. I¢sel huzur igin, dncelikle huzursuzluk yok edilmelidir. Siikfinet takip

edilerek igsel huzur saglanabilir. I¢sel huzur kisiyi, daha basarih, daha iliml,

132 Han, a.g.k.,ss. 93-97

133 Mutafa Kartal, a.g k. ss. 55-58
13 Karakése, a.g k. ss. 228

135 Karakose, a.g.m., ss. 228
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sorunlar1 daha kolay ve hizli ¢ozmede kolaylik saglar. I¢gsel huzur pozitif diisiinmeye
yardimer olurken, hayati daha gekilir bir hale getirir. Igsel huzur zevk ve hazla
karistirilmamalidir ¢linkii hayattaki biitiin zevkler ve hazlar igsel huzur saglayamaz.
I¢sel huzur insanm ruhuna hitap eder, sakinlik, dinginlik, maneviyat ve doyum
saglar. Zevkler ve hazlar ise insanin nefsine hitap ederek, heyecan, hareket ve
doyumsuzluk saglar."”® Sabretmek, siikretmek, dua etmek ve tovbe etmek insani igsel

huzura gétiiren yollardir. Ancak bunlarin igtenlikle yapilmasi gerekmektedir."’

1.2.17. Gecmisle Hesaplasmak

Gegmisle hesaplasmak, bastirilmis duygularin, bilingaltinda bulunan olumsuz
kodlamalarm, nefretin veya iiziintiilerin kalintilarinin agiga ¢ikmasma ve bunlari
beyin giiciiyle yok edebilmeye yardim eder. Geg¢misle hesaplasan kisi, kendisini
rahatlamis, huzurlu ve refah iginde hisseder. Gegmiste yasanilan olaylar1 ve
durumlari sik sik hatirlamak gegmisi affetmeme durumundan kaynaklanir. Gegmiste
olan biten aci tath hayatlar insanda tecriibeler kazandirarak insanin olgunlagmasini
saglar. Ge¢misteki anilar1 aci ile yad etmek, kotii bir bicimde devamli hatirlamak
kisinin ac1 ¢ekmesine sebep olur."”® Ciinkii ge¢mis hatirlandiginda ya hasret gekilir
veya pismanlik hissedilir. Ge¢misle hesaplagsmak, ge¢miste olmus bitmis yasanmis
olaylarin biraktig1r izleri temizleyerek arinmaktir. Geg¢misi hatirlayan insanin

kalbindeki ac1 boylelikle yok olur."’

1.2.18. Ruhsal Durumlar

Insan beden ve ruhtan meydana gelmistir. Beden maddi varhk ruh manevi
varliktir. Ruhsal durum kiginin manevi diinyasidir."**Ruhsal durum, kisinin rahat
olusundan, sakin ve dingin olusundan veya tam tersi durumlarinda kendini belli eden
psikolojik durumdur. Kisi ruh durumu hakkinda digsaridan davraniglar ile bilgi verir,
bu ise hal ve davraniglardan. Bu davranislar bir insanin gergin veya tedirgin, mutsuz
veya dalgim, neseli veya durgun olusu ile belli olur. Ruhsal durum 1yi oldugunda kisi

olumlu davraniglar sergileyecek, kotii oldugunda ise olumsuz davranislar

13¢ Karakése, a.g.m. ss. 228

137 Karakése, a.g k. ss. 209-213-201-195

138 Louse L., Hay, a.g.k., ss. 55-70

139 Tolle, Var Olmanin Giicii, ss.144—-146

140 Mehmet Faruk Giirtunca, Kimya -y1 Saadet (2Cilt), Saglam Kitabevi, Istanbul, 1980, s. 29-33.
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sergileyecektir. Bir kisinin i¢ diinyasinda ne varsa disariya da o yansir. Dolayisi ile
ruhsal anlamda saglikli olan insan disariya saglikli, kotii olan insan ise digariya koti
goriinecektir.”® Ruhsal hayat insanin hayatinda biiyiik bir 6nem tasimaktadir. Kisinin

ruhsal hayatindaki problem disariya yansir.

1.2.19. Tekrar Eden Diisiinceler

Zihin gevezedir ve devamli konugmak ister. Zihnin gevezeligi insana diislince
olarak yansir. Diistincelerinin farkinda olan kisi bilge kisidir."*'Diisiinceler insani
simdiki an’dan alarak, diisiinceler kismina gotiiriir ve simdiki andan koparir. Simdiki
andan kopan insan saglikli diisiinemez, gergin olur ve enerjisi ¢abuk tiikenir. Zihin
asir1 konustugu zaman kisi diisiincelerini dinlememesi ve dikkatini baska yonlere

vermesi gerekir.'"

Daha ¢ok konustugunda ise kisi dikkatini ¢evresinde bulunan
nesnelere, duygularina veya nefesine vererek zihnini sakinlestirebilir. Diisiincelerin
uzaktan izlenmesi de zihnin gevezeliginden kurtaran bir tekniktir.'” Kisi eger
diistincelerini durduramiyor ve zihin ¢ok konusuyorsa hayattan tam anlamiyla verim
alamaz ve yorgun diiser. Zihin insani oyalar, zamani bosa harcar.'* Yasama kalbiyle
bakabilen kisi, simdinin huzuru i¢inde olan kisidir. igeriden konusmak hayallere
daldirir, zaman zaman ge¢mise gotiirerek aci hissedilmesini saglar, zamanla insana
zarar veren bir durum ortaya ¢ikar.'** Sesli diisinmenin sessiz diisiinmeden tek farki,
birisinin digsaridan duyuluyor olusu digerinin ise disaridan duyulmuyor olusudur.'*
Diisiincenin kontroliinii insan eline aldiginda ise akla sigmayacak basarilar elde
eder."” Tekrar tekrar gelen diisiinceler gegmis karmalarindan haber veren isaretlerdir.
Kisi bu isaretleri yakalayarak kendine sordugunda beyin otomatik olarak cevabi
verecektir. Bunu anlayabilmek i¢in sadece dingin olmak yeterlidir. Beyin ge¢misteki
anilar1 kisiye hatirlatarak karmadan haber verir. Kisi beyine diislincenin kaynagini

sordugunda cevap max.15 dakika i¢cinde gelecektir. Kisi cevabi buldugunda gegmis

karmasini sifalamis olur. Tekrar o karmayr yasamak zorunda kalmaz. O nedenle

"I Ugur Kosar, a.g.k., s. 81-154

"2 Eckhart Tolle, Simdi ‘nin Giicii ss. 31-51.

> Mustafa Kartal, a.g.k. s. 29

144 Saban Karakése, Rukiye Karakose, a.g.k. s. 218

145 Eckhart Tolle, “‘Ego: Insanligin Su Anki Durumu’’, Abat, (Z.), Var Olmanin Giicii, Koridor
Yayincilik, Istanbul, 2015, s. 35-63.

1! Eckhart Tolle, Var Olmanin Giicii, ss. 35-63.

"7 Louise L., Hay, a.g.k. s. 41-53
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yasanilan her huzursuzluk kisinin kendi gegmisidir. Her olumsuz diisiince ve hislerin

sebebini bagkalarinda degil kendi i¢inde aramalidir.

1.2.20. Nefes Ve An’da Kalmak

Insan yasayabilmek igin oksijen alir karbondioksit verir. Bu islem nefes alis
veris ile gergeklesir. Nefes hayattir ve nefes alan insan yasiyor demektir. Nefes ayni
zaman da kisiyi saglikli yapar, sinir sistemini ve kan dolagimini diizenler.'** Sagligin
temeli saglikli bir kan dolasimidir ve kan dolasimi nefesle saglanir. Saglikli kan
dolasimi i¢in saglikli beslenmek gerekir ve diizenli nefes alip vermek gerekir.'*
Nefes fiziksel ve ruhsal agidan kisinin saglikli yasamasima yardimci olur. Hastaliklar
ve hayattaki dengesizlikler cogu zaman nefesteki diizensizliklerden kaynaklanr,
dolayis1 ile her seyden once bu diizeni ve dengeyi korumay: 6grenmek gerekir.'™
Nefes almak hiicrelerin viicudu koruyan beyaz hiicreleri igeren lenf sivisinin akigini
da ayarlar.”' Normal nefesin yararli olmasi gibi derin nefes alip vermenin de ayrica
faydalar1 vardrr. Derin nefes, vakum gibi kan dolasimi araciligiyla lenfi ¢eker ve
viicudun toksinleri yok etme hizini arttirir.'” Is yerinde ¢alisirken, ders yaparken,
arkadaslari ile sohbet ederken nefesine odaklanan kisi kendisinde mutluluk hisseder.
An’da kalmak aydinlanmaktir. Aydinlanan kisi diisiincelerde aydinlamaz. Zihin
gecmisi ve gelecegi diisiinmeyi biraktiginda 6zvarhigmi anlamaya baslar.'’ An’da
kalmak simdiyi hakkiyla yasamaktir.”’* Yasam ne ge¢miste ne de gelecektedir.
Simdiki an 6z varligm kendisidir.'® Insanin amaci an’da kalmak olmalidir ¢iinkii
an’da kalan kisi tiretmeye baslayacaktir.”” Kisi nefes takibi ile anda kalmaya baslar
ve aydmlanma etkisi altma girerek sorgulamaya baslar. Diislincenin iizerine ¢ikan
kisi denge ve uyum i¢inde yasamaya baslayarak mutlu olur. Bu durumda nefes,

kisinin an’da kalmasini saglayarak uyanigina yardimci olur. Nefes ayni zamanda

148 Anthony Robbins, a.g.e., ss. 176—179

14 Anthony Robbins, a.g.m. ss. 176- 179

' Hazret Inayet Han, a.g k. ss. 100101

151 Anthony Robbins, a.g.m. ss. 176—179

132 Anthony Robbins, a.g.m. ss. 176—179

13 Tarkan Kiigiikaksu, a.g.k. ss. 83- 86

13 Tolle, Simdi’nin Giicii, ss. 31-44

13 Ugur Kosar, a.gk. ss. 114

1% Nuray Sayari, Gelecek An’da Olusturulur, Esmergil, (0.), Rastlanti Yoktur Neden Vardir
(1.Baski), Destek Yayinlari, istanbul, 2013, s. 67-70.
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157

kisinin aydmnlanmsim saglar.”’ An’da kalma yOntemleri daha da gelistirilebilir.

158

Kisinin kendisini izleme ydntemi an’da kalmak i¢in yararh tekniktir.”® Verimli

olabilmek i¢in an’da kalmak gerekir.

EB=RED

Sekil 4. An’da Kalma Semasi
Kaynak: Tarkan Kigiikaksu, ‘Ego Ve Zaman, Bahsi, (A.), Ozgiirliige Giden Yol (2.Baski1), Destek
Yaymevi, Istanbul, 2014, s. 67-69.

Sekil 4°de gosterildigi gibi yasam ge¢mis ve gelecek ile diisiincelerde degil,
simdiki an’in i¢inde gizlidir. Ge¢mis ve gelecek diisiincelerinde faydali hi¢ bir sey
yoktur. Sadece enerji kaybina ve iiziilmeye sebep olurlar. Yasam simdiki an’da
yasarken olusur. Insan yasami boyunca simdiki anin icinde yasamalidir. Insanin
yasamda gayesi sadece bu olmalidir."® Unlii felsefeci ve filozof Mevlana Celaleddin
Rumi bu konu hakkinda i¢inde bulunulan anlik 6mriin firsat bilinerek, icinde
bulunulan an ile mesgul olunmasi gerektigini her zaman sézlerinde dile getirmistir.
Ayrica Mevlana, ne ge¢misle liziilmek ne de gelecekten korkmanin dogru olmadigni

dile getirmigtir.'®

1.2.21. Kisinin Kendini izlemesi

Kendini izlemek farkindalik uygulamas: i¢in yapilan bir calismadir. Kisinin
kendisine uzaktan bakmasi, kendini baskasmi izliyormus gibi izlemesi, izlemeyi
basardiginda ise kendinde olan biten her seyi yorumlamasidir. Kisinin kendi
bedenine bagkasinin bedeniymis gibi uzaktan bakarak izlemesi, kisinin kendisi
hakkinda fikir sahibi olmasma yardimci olur.'”' Ayni zamanda kendini izleme

teknigi, kisiyi zihnini dinleme boyutundan alarak, farkindalik boyutuna tasir.

157 Mustafa Kartal, a.g.k. ss. 42-43

138 Tolle, Var Olmanin Giicii, ss. 59—60
' Louise, L. Hay, a.g.k. ss. 22-27

10 Tarkan Kiigiikaksu, a.g.k. ss. 89-92
11 Louise, L., a.gk., ss. 19-53
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102 Kiginin kendini izlemesi

Farkindalik boyutuna ge¢is zihnin gevezeligini azaltir.
yani farkindalik teknigi, akildan gegen diislincelerin izlenmesi, duygularin izlenmesi,
hareketlerin izlenmesi, nefesin izlenmesi ve etraftaki esyalarin izlenmesi ile yapilir.
Baska bir insani izliyormusgasma kisinin kendinde olan bitenleri izlemesi, bu
zamana kadar olan bakis agicisindan, daha farkl bir bakis acisina sahip olmasima,
kendisi hakkinda fikir sahibi olmasina yardimci olur. Insanm kendisini izlemesi
anlatilmistir. Insan bes faktorii izlerken farkindalik boyutuna ulasmis olur.

Farkindalik boyutu insanda her zaman olumlu ve pozitif bir etki yaratwr. Zihin ¢ok

konustugunda giin icerisinde gerekli hallerde sik sik uygulanmasi gereken tekniktir.

INSAN

o O L 1 I

NEFES ESYALAR DUYGU VE HAREKETLER MEKAN

DUSUNCELER

4 L

FARKINDALIK
(UYANIS)

Sekil 5. Kendini izle Semasi
Kaynak: Tarkan Kiigiikaksu, ‘‘Ogrenciye Notlar’’, Bahsi, (A.), Ozgirlige Giden Yol (2.Bask),
Destek Yayinlari, Istanbul, 2014, s.103—125 (05.04.2016)

e Duygu ve Diisiincelerin Izlenmesi

Diistlincelerin izlenmesi teknigi ile kisi zihnin gevezeligi ile biitlinlesmez

' Gelen negatif diisiincelerin farkinda olan kisi diisiinceler ile

seyirci gibi izler.
kendisini biitiinlestirmez sadece uzaktan izler yani diisiinceleri benimsemez.
Diistlincelerini izleyen kisi diisiincelerinin nerelerde negatif nerelerde pozitif
oldugunun da artik bilincindedir. Kendini izleme an’1 kisinin farkindalik ani
oldugundan, zihnin hangi konularda negatif diisiindiigiinii de anlayabilir. Kisi bu

evrede distlincelerini eyleme doniistirmeden artik kendisini uzaktan izlemeyi

192 Tolle, Var Olmanin Giicii, ss. 60—61
19 Tolle, Simdi’nin Giicii, ss. 37-41
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basarmig olur.'* Kisi artik anda kaliyor ve hayatin tadim1 ¢ikarmaya basliyor
demektir. Ancak bu farkindalik boyutu ¢ok kisa siireceginden, kisa zaman igerisinde
zihin tekrar gevezelige baslar. Bu durumda kisi bir diger teknige gegerek farkindalik

165 Orn: asmr1 Ofkelenen kisi 6fkeyle biitiinlesme aninda dikkatini

anin1 uzatabilir.
diistincelerine vererek ne diisiindiigiinii ve ni¢in 6fkelendigini anlayabilir. Boylelikle
otke ile bitiinlesmez ve Ofkelenip Ofkelenmeme konusunda bir karar vermesi
gerekir.' Tercih dogrultusunda ofkelenmek veya ofkelenmemek kisinin kendi
kontrolii altinda olur, duygular kisiyi o esnada esir almadigmmdan yapacagi her

hareket bilingli ve kontrollii olur.

Duygular hislerle meydana gelen, dislinceler 1ile sekillenebilen,
degistirilebilen, insana bagli ve insandan olusan insan faktoriidiir. Kisi negatif
disiindiigiinde negatif hislere kapilir sonunda mutsuzluk duygusu ortaya ¢ikar. Kisi
pozitif diisiindiiglinde pozitif hislere kapilarak seving yasar. Farkindalik boyutundaki
kisi, duygularin1 izleyen ve duygularinin ne oldugunun farkinda olan kisidir. Is
yerinde, arkadas ¢evresinde, aile yasantisinda farkinda olmadan gergin, fevri, agresif
olan kisi bu yontemle kendinin farkinda olarak hareketlerini diizeltme imkani
bulur.'” Bu vesile ile kalp kirmak, olumsuz davranislarda bulunmak, asabi olmak
gilinden giine azalir. Ge¢cmisteki davranislar analiz edilerek, goniil alinir, 6ziir dilenir
veya artik bir daha yasanmasi diistik olasilik tasir. Duygularinin farkinda olan kisi
diistincelerinin de farkinda olur. Ciinkii duygularinin ne oldugu o anki diisiincelerinin
ne olduguna baghdir. Kisi boylelikle diisiince sisteminin nerelerde negatif oldugunu,
hangi diisiincelerin kendisini kotli hissettirdigini ve kotlii davranmasina neden
oldugunu bilir istiyorsa degistirir. Duygularin izlenmesi hastaliklarin iyilesmesinde
de 6nemli rol oynayan farkindalik faktdrlerindedir. Ciinkii duygular1 izlemek diger

kendini izleme faktorlerini harekete gecirir.

Duygularmi izleyen insan, hangi diisiincelerde kendisini 1yi veya koti

hissettigini kontrol edebilir farkmna varabilir.'®® Bazen de bulunulan ortam kisiye iyi

1 Tolle, a.g.m. ss. 37-41

15 Tarkan Kiigiikaksu, a.g.k. ss. 108—111
1% Tolle, Simdi’nin Giicii, ss. 44—51

17 Tolle, a.g.m., ss. 4451

1% Tolle, a.g.m., ss. 4451
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veya kotii hisler verebilir hisler kisinin dikkatini ¢eker ve farkindalik boyutuna
getirebilir.  Kisi negatif duygularmi baz alarak, nelerden hoslanmadigmi bulur.
Kendisini kotii hisseden kisi neden sorusunu kendisine sordugunda gelen diisiinceler
konu hakkinda bilgi verecektir.'® Orn: sebepsiz sinirli olan bir insan neden sinirli
oldugunu anlayabilmesi i¢in 6nce duygularinin farkinda olmasi gerekir. Sebepli veya
sebepsiz sinir harbinin nedenini buldugunda ise bu nedeni ortadan kaldirma firsatini
kendisi yaratmali yok etmelidir. Bu teknik negatif sendromlarin azalmasina yardimci
olur. Tablo 5’de gosterildigi gibi kisi her sinirlendiginde kisi farkindalik boyutuna

geldiginde, siniri ortadan kaldirmalidir. Bu durum devam edildiginde giinden giine

azalir.

Tablo 5. Kendini izle Tablosu
His Duygu Diisiince Durum Degistir
Sikilma Daralma Hoslanmadim Oturuyorum Kalk
Bunalma Aglamakli Cok Kalabalik Konusuyorum Git
Huzur Seving Ozlemisim Kahve igiyorum Kal

Kaynak: Tarkan Kiigiikaksu, ‘‘Ogrenciye Notlar’’, Bahsi, (A.), Ozgirlige Giden Yol (2.Bask),
Destek Yayinlari, Istanbul, 2014, s.103—125 (05.04.2016)

e Hareketlerin izlenmesi

Bu ydntem, Islam dinine mensup Miisliiman bir kisinin ibadet sekli olan
namazin riikkGi kisminda ve secde kisminda uygulanmaktadir. Ug defa tekrar edilen
rikll ve secdedeki kelimeler insanin dikkatini simdiki an’a getirir (bkz: Meditasyon
ve dinler). Kisi bu anlarda kendinin farkindadir ve stiregelen diisiinceleri takip etmek
yerine sadece kendinde olan biten hareketleri izler. Bu yontem daha sonra otururken,
kitap okurken, calisirken, yemek yerken, televizyon izlerken yaptigi hareketleri
kendisine sOylemesiyle devam eder. Kisinin kendi hareketlerini gézlemleme boyutu,

kisiyi farkindalik boyutuna tagiyan yontemdir.'”

Kafasinda siirekli diislinceler olan kisi zamanla duygu durum anormallikleri

yasar. O nedenle kisi ilk etapta kendisini nasil izlemesi gerektigini bilemeyebilir. Bu

199 Kiigiikaksu, a.g.k., ss. 108-111
170 Tolle, Var Olmanin Giicii, ss. 59—60
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durumu aligkanlik haline getirmek i¢in dolaplara, kapilara ve hatirlatici notlar
yazilabilir. Insan hangi durumda oldugunu her daim bilmelidir. Dogru yolda ya da
yanlis yolda oldugunu anlamasi i¢in kisinin kendisini izlemesi gerekir. Kisi kendisini
gozetlemeye basladigi zaman, bagkasina ihtiyaci kalmayarak kendisini denetler ve
dengeler. Ciinkii kendisini izleyen kisi, hayatmin her alaninda kendisine uzaktan
bakmay1 basarir, anormal durumlarinin farkia varir ve kendisini diizeltmeye ¢alisir.
Kisi bu kisimda artik kendisini sifalandrmay1 basarmis demektir. Duygularm,
diisiincelerini, hareketlerini izlemeye devam eden kisi simdi de yasamaya devam
ederek an da kalmayr basarir. Bu yOntemlerin amacit anda kamayi1 saglamaktir.

Pozitif diisiincenin ve hayatin isleyisinin verimliligi bu anin sikligina baghdir.
e Nefesin izlenmesi

Nefesi izlemek kisiyi zihnin gevezeliginden alarak dikkatini kendi iizerine
cekmesini saglar. Ozellikle rutine baglanmus islerde kisiler islerini yaparlarken zihin
gecmiste, gelecekte veya hayal diinyasinda yasayabilir.'”' Bu durum kisinin isgiiciinii
azaltir ¢iinkii enerjisi hayallere ya da diisiincelere gider. Is kazalari, trafik kazalar1,
evdeki kazalarin geneli bu durumdan olusan dikkat daginikligindan kaynaklanir.'”
Odaklanma ve dikkat bozuklugu yasayan kisiler yaptiklari islerde verimli olamayan
genelde ¢ok diislinen kisilerdir. Nefesin izlenmesi teknigi kisinin dikkatini kendine
yonlendirilmesini saglar. Dolayist ile kisi zihnin gevezeliginden kurtularak isine

odaklanabilir. '3

e Cevre Ve Cevredeki Esyalarin izlenmesi

Farkindalik boyutu kisa siirdiigiinden kisi zaman zaman kendini izlemekten
sikilabilir. Zihin siirekli konustugundan farkindalik anlar1 kisa siirecektir. Ancak bu
bes yontem kisinin sikilmasmi azaltabilir. Duygu, dislince, nefes, hareketlerden
sonra cevreye dikkatini veren kisi, yine zihnin gevezeligini susturmayi basarir.
Etraftaki esyalarin varligi, nerede hangi esyalarin oldugu, hangi esyalarin nerede

oldugunu diisiinmek dahi, zihnin bos gevezeligini durduracaktir. Kisi dikkatini

17 Mustafa Kartal, a.g.k. ss. 41-45
'"2 Hazret inayet Han, a.g k. ss.100-101
' Tarkan Kiigiikaksu, a.g.k. ss.117-119
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etrafina verdigi zaman, etrafinda nelerin oldugunun farkinda varir. Renkler, kokular,
dokular, malzemeler, sesler kisinin odak noktasi olur. Bu halde kisi zihnin

gevezeliginden kurtularak anin farkina varir.'”

1.2.22. Al¢akgoniillii Olmak

Algakgoniillii olmak insani rahata erdiren huzur veren bir davranistir. Clinkti
alcakgoniillii olmak kendisinden asagida olan insanlarla kendisini esit gormek
anlamina gelir.'” Dolayisi ile kimse kiskanmaz veya hasetlenmez. '° Amenemope
algakgoniillik igin ‘biitiin diismanlar1 yenen giictiir’ demistir. '""Algakgoniilliik
insanlar arasidaki yaris1 ve hasedi ortadan kaldirir. Algakgoniilliik yerine gore giizel

bir davranistir ancak fazlasi tehlike yaratabilir.

2. NEGATIF DUSUNCENIN iSGUCUNE ETKIiSi

2.1. Negatif Diisiincenin Tanimm

Negatif diislince zihinde olumsuz konusan seslere denir. Negatif diisiinceler
insanin dogasmnda bulunmayan, ¢ogu zaman sagma ve sonu gelmeyen, faydasi ve
yarar1 olmayan gereksiz diisiincelerdir. Insana kotii ve negatif davramslar
sergilemesini emrederek soyleyen sesler negatif diisincelerdir. Negatif diisiinceler
olumsuz, sikici, baskilayici, zorlayici ve yorucu diisiincelerdir. Olumsuz diisiinceler
insan1 mutsuz eder, can sikar ve yorar. Cogu insan bu durumun nereden

kaynaklandigin1 bilmez ve farkinda olmadan diislincelere kendisini kaptirarak

OLAY NEGATIF NEGATIF
DUSUNCE EYLEM

Sekil 6. Negatif Diisiince
Kaynak: http://www.psikoterapi-istanbul.com/bilissel-davranisci-terapi/ (05.04.2016)

hareket eder.

' Tarkan Kiigiikaksu, ag k. ss. 112—114

175 Alcakgoniillii, Dil Dernegi, Ertem Matbaa, Izmir, 2008, ss. 30.
176 Karakose, a.gk., ss. 223-227

"7 Hikmet Ulusoy, a.g.k. ss. 32
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Sekil 6’da goriildiigi gibi, herhangi bir durum karsisinda negatif diisiinceler
yogunlugu kisiye negatif eylemler gergeklestirecektir. Lakin her olumsuz durum
negatif sonu¢ dogurmayabilir. Dolayis1 ile Oncelikle kisilerin her olay karsisinda

metanetini koruyarak bu olaya nasil bir ¢6ziim iiretebilirim diisiincesi olmalidir.

2.2. Negatif Diisiince Nedenleri

Negatif diisiinceler diger adiyla olumsuz disiinceler kisiye hastalik,
iletisimsizlik, yalnizlik, basarisizlik gibi olumsuzluklar getirir. Negatif diisiinen
insanlar negatif davranirlar, gizlemeye calhgsalar dahi negatif enerji yayarlar.'”®
Negatif diisiinen kisiler ¢evresi tarafindan hissedilir ve ortamda ¢ok rahat gerginlik
yaratabilirler.'” Negatif diisiinen Kisi, ortama uyum saglayamaz ve ortamda kopukluk
yaratir. Kisi negatif diislindiigii zaman saglikli kararlar alamaz saglikli diistinemez ve
ekip igerisinde uyumsuzluga neden olur.'" Insanlarla birlikte ¢alismak yani
orgiitleserek birlikte calismak, orgiitsel davrams disiplini gerektirir. Orgiitiin amacina
ulasabilmesi i¢in, insanlarin davranislarinin uyumlu olmasi, 6rgiitiin ekip ¢alismasina
yatkin olmasi, oOrglitte bulunan bireylerin uyum saglamalar1 gerekir. Yukarida
bahsedilen negatif diisiince nedenleri, kisilerde uyumsuzluk, issizlik, iste basarisizlik,
tutarsizlik, diizensiz hayat, tutumsuzluk, memnuniyetsizlik, tatmin olamama hali gibi

negatif depresif durumlar yaratabilir."™'

2.2.1. Hastahklar

Hastalik, beden veya zihindeki organizmalarda bir takim olumsuz
degisikliklerin meydana gelmesi ile sagligin bozulmasidir. Hastalik, beden ya da
beyindeki isleyis seklinin bozulmasina verilen genel addir.'®* Negatif diisiincelerin en
biliylik nedeni ise hastaliklardir. Kan, balgam, sevda, safra insan viicudunu ve

mizacinl meydana getiren, insan saglhigmin bagli oldugu unsurlardir. Bu unsurlar

'"8 http://www.nlphaber.com/nlp-haber-724/nedir-olumsuz-dusunce-ve-etkileri.html (22.05.2016)
'"9 http://www.nlphaber.com/nlp-haber-724/nedir-olumsuz-dusunce-ve-etkileri.html, a.g.m.,
(22.05.2016)

'%0 http://www.milliyet.com.tr/her-olumsuz-dusunce-bedende-bir-hastalik-yaratir-pembenar-
yazardetay-saglik-1575599/ (12.03.2016)

" Tvy, M., Blackburn, Depresyon (8.Basim), Remzi Kitabevi,istanbul, 2011, s. 9-10.

'82 Tyy, M., Blackburn, a.g.e. ss. 9—10
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dengesizlestiginde insan sagligi da dengesizlesir. '** Boylelikle hastaliklar meydana

gelir.

NEGATIF HASTALIKLAR
DUSUNCE

Sekil 7. Negatif Diisiince ve Hastallk Semasi
Kaynak: Uzman Psikolog Gizem Pekcan, (2012), Depresyona Biligsel Bakis icinde. (05.04.2016)
tarihinde http://www.psikolojist.com/makaleler/depresyona-bilissel-bakis ‘den alindi.

Sekil 6’da anlatildigr gibi hastaliklarin ¢ogu insan zihninin negatif
diistinmesine sebep olur. Bazi psikolojik rahatsizliklar ise beynin ve zihnin dogru
calismadigl zamanlarda ortaya ¢ikar. Orn: Bipolar bozukluk, depresyon, anksiyete,
panik atak gibi. Bazi rahatsizliklar ise psikolojik rahatsizliklara neden olur.'*
Ozellikle lupus, 16semi, gibi rahatsizliklarda, hastanin pozitif diisinmesi neredeyse
imkansizdir. Hastaliklarin insanlarda yarattigi yan etkilerden biriside, hastanin
istemsiz olarak negatif diisiinmesine neden olmasidir. Hastaliklar insanlarin negatif
diisiinmesine sebebiyet verirken, bir hasta i¢in diislince sistemini diizeltmek ¢ok zor

olabilir.'®

Hastaligin etkileri ve ilaglarm yan etkileri diislince sistemini bozabilir.
Hasta iyilesmeye calisir ancak kullandigi ilaglar baska yan etkilere sebep olur. Bu
durum hastanin daha da negatif diisiinceler iiretmesine neden olabilir. O nedenle
hastalar pozitif diisiinemeyebilirler. Sancili agrili bir hastalikta ise, bu etki daha da
artabilir. Bu durumda hastaya negatif diisiincelerini dinlememesi, meditasyon

yapmasi, psikolojik destek almasi onerilir.

Her hastalik insanm negatif diisiinmesine neden olmaz. Seker hastaligi gibi
hastaliklar her insanda negatif diisiincelere neden olmazken, bazi mevsimsel
degisiklikler negatif diisiinceler yaratarak psikolojik hastaliklara neden olabilir. Bu
gibi durumlarda karamsarlik, mutsuzluk, duygu durum bozukluklari nedeni ile
negatif diisiinceler ortaya g¢ikabilir."*® Pozitif diisiinen ancak yine de hasta olan

insanlar oldugu gibi, negatif diisliniip hasta olmayan insanlarda vardwr. Pozitif

'8 Karakése, a.g k. ss. 95-104

'8 Tyy, M., Blackburn, a.g.e. ss. 9—10
"85 Tarkan Kiigiikaksu, a.g.k. ss. 77-80
'% Tvy, M., Blackburn, a.g.e. ss.9-10
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diisiinen ancak hastalanan insanlar, genelde pozitif diistinse dahi kendisini negatif
hissedenlerdir. Bu gibi durumlarda insan pozitif diisiinse de negatif hissettiginden
hastalik ileriki zamanlarda ortaya cikabilir. Negatif diislinceye sahip olan insanlar
cok gecmeden olumsuz bir hayat yasamaya baslarlar. Olumsuz hayat zamanla kisiyi
negatif diislinceye iteceginden, hastaliklar zamanla tiiremeye baslayabilir. Negatif
diisiince insan1 hastalandirir keza hastalik insanin negatif diislince liretmesine sebep
olur. Hastaliktan dolay1 istemeden negatif diisiinceye sahip olan insanlarin, ¢ok daha
fazla pozitif diislince ile ilgili ¢aligmalar yapmalar1 gerekir. Hasta olan insanin
istemeden de olsa gelen negatif diisiincelerini pozitife ¢evirebilmesi oldukca zor bir

asamadir. Ancak pozitif diistince teknikleri uygulanmasi gerekmektedir.'’

Bir bagka sik karsilagilan rahatsizlik PMS, adet dongiisii yani regl donemi,
kadinlarin hamile kalmas1 i¢in tasarlanan, saglkli bir kadin dongiisiidiir.
Yumurtlama déneminde yumurta sperm ile karsilasirsa, tiiplere dogru ilerler ve viicut
o esnada progesteron hormonu iiretmeye baslar. Yani rahim i¢i duvarlar kalinlagir ve
dollenmis yumurtaya uygun ortam hazirlar. Ancak hamilelik gerceklesmemisse,
progesteron seviyesi diiser kalinlasan duvarlar ¢atlayarak disar1 atilir. Bu esnada regl
baslamis olur.'®Kadinlar bu donemlerde hassas ve duygusal olabilirler, o donemlerde
kadinlar kendilerini sinirli, saldirgan ve mutsuz hissedebilirler. Kii¢iik sorun gibi
duran bazi anormallikler, ©Onlemi alinmazsa ileriki donemlerde ¢ok farkl
rahatsizliklara neden olabilir. O nedenle kadinlar regl doneminde kendilerine daha
dikkatli ve 6zenli davranmalar1 gerekir. Bu donemi bazi kadinlar ¢ok rahat atlatirken,
baz1 kadinlar ciddi boyutlarda sikint1 ¢cekerek atlatirlar. Bu sikintilar sanci, agri, mide
bulantisi, yorgunluk, depresyon ve halsizlik v.b. olabilir. Bu durum kadinda
psikolojik anlamda sinir bozucu bir hal alabilir. Kadmi sinirli veya duygusal, asabi
veya durgun yapabilir. Gegirilen bu donem kadini sikintiya sokuyor gibi dursa da,
kadin1 rahatlatan mutlu olmasini saglayan da bir donemdir. Kadin bu dénemde ac1

¢eker, ayn1 zamanda mutlu da olur.'®

'87 Rhonda Byrne, a.g k. ss. 200

88 Qnedio, Regl Doneminde Viicudumuzda Gergeklesen Olaylar, 2015,
http://onedio.com/haber/kadinlarin-adet-donguleri-hakkinda-bilmedikleri-21-sey-514592 (22.03.2016)
'8 Hizmet Hastanesi, Psikoloji/Regl Déneminin Sizi Yalnizlastirmasina Izin Vermeyin,
http://www.hizmethastanesi.com/saglik-rehberi/regl-doneminin-sizi-yanlizlastirmasina-izin-vermeyin/
(23.05.2016)
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Glinlimiize kadar gelen bazi yanlis bilinen bilgiler, kadnlar1 yanlis
bilgilendirmektedir. Ornegin regl doneminde dus alinmaz bilgisi, tamamen yanlis
olup, dus almak saglikli bir sokiilme gerceklestirecektir. Regl donemi kuafore gitmek
1yi degildir bilgisi de tam tersidir, 6zellikle bakima kadmin daha ¢ok o giinlerinde
ithtiyact vardir. Cok sancili gegirilen regl doneminin muhakkak bir nedeni vardir. O
nedenle sancili geciren kadinlarin tedavi olmasi gerekebilir. Kadinlarm en ¢ok pozitif
diisiinceye ihtiya¢ duyduklar1 donem regl donemidir. S6z konusu giinlerde mutsuz ve
takintil1 bir hal alindigindan, pozitif aktivitelerin diger giinlere nazaran siklastirilmasi
gerekmektedir. Kisi kendisini pozitif hissederek ve pozitif aktiviteler yaparak bu
negatif egilimleri yok edebilir. Hosuna giden aktiviteler bulmak, mutlu olmaya
calismak, mutlu olmak i¢in nedenler bulmak gerekebilir. Aksi halde gecirilen negatif
sendromlar ilerleme yaparak, kendini daha siddetli gostermeye baslayacaktir. Bu
donemin krizlerini atlatmak yine mutlu olarak saglanabilir. Hobiler bulmaya

caligmak iyilesmeye yardimci olacaktir.'”

Kisi mutsuz olmak istemez lakin, mutsuz oluyorsa bunun nedenleri i¢
diinyasindan kaynaklanmaktadir. Bu tarz ciddi diistislerin muhakkak ciddi nedenleri
vardir. Ozellikle bayanlar bu dénemlerde intihar egilimi gdsterebilirler. Kendilerine
onem veren, kendisine deger veren kadinlarda bu gibi depresyon belirtileri daha az
goriilmektedir. O nedenle kadmlarda 6z saygi, kendini sevme, kendine deger verme

gibi pozitif faktorler en 6nemli iyilestirici faktorlerdir.

Eger kisi kendisini ¢evresinde deger verilmiyor veya sayilmiyor gibi
hissediyorsa regl donemi zorlugu ortaya cikabilir. Bu donemde pozitif diisiinceler,
pozitif hisler, 1yi gelecek sarkilar, diizenli nefes aligverisleri, kendini sevmek ve
kendine deger vermek gibi hisler gelistirildiginde, regl doneminin daha rahat ve
kolay ge¢mesini saglanabilir. Bagisiklik sistemi zayif olan kadinlarin regl dénemi
zor gecer. Regl donemine bir hafta kala, yesil ¢ay, kefir, somon veya uskumru baligi,
omega 3 gibi bagisiklik sistemini giiclendiren yiyeceklerin tiiketilmesi regl donemi
sorunlarin azalmasina yardimci olur. Kan dolagimmin rahat saglanamadigi
durumlarda catlama ve sokiilme donemi rahat olmayacagindan, regl doneminin

sikintili gegmesine sebep olur. Kanin pihtili olmasi bu donemin rahat ge¢cmesini

190 http://www.gata.edu.tr/cerrahitipbilimleri/kadinhastaliklaridogumad/sss/jsrs2.html (23.05.2016)
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engelleyebilir. Kanin asir1 sulu olmasi ise, baska rahatsizliklarin habercisi olabilir.
Bu donemin saglikli ve rahat geg¢mesi, kisinin saglikli kan dolasimi ile
saglanmaktadir. Saglikli kan dolasimi ve saglikli beslenmek, ayrica diizenli nefes
alip vermek psikolojiyi diizelteceginden, regl doneminin rahat ge¢mesine de

yardimci olacaktir.

Diisiince sistemi psikoloji ile dogru orantidadir. O nedenle bazi1 psikolojik
rahatsizliklarin ortaya cikist orn: asir1 hayal kurma rahatsizlifi, senaryo iiretme
rahatsizlig1 giinlik hayatta mutsuz veya yetersiz ya da pasif olundugunun
habercisidir. Kiiclik yasta tacizler, mutsuz ev hayati1 ve ¢ocukluk gegiren kisilerin
mutlu olduklar1 tek yer hayaller olacaktir. Bu tarz rahatsizliklar kiside tembellik,
verimi diisiik is hayati, bir iste tutunamama gibi sorunlar ortaya ¢ikarir. Bunun yani
sira Obiir diinyadan haber alma, cesitli varliklarla iletisim, korkular ve vesveseler
yine norolojik, ruhsal veya akil hastaliginin habercisi olabilir. Giiniimiizde insanlar
bu konu hakkinda kendilerine diiriist olamamakta birlikte hastalik psikolojisini
reddetmektedirler. Ancak ileri derecede rahatsizliklara donmeden tedavi edilen her
hastalik, tedaviden sonra mazide kalacak hayati kolaylastiracaktir. Goriinen o ki
cagin insan1 kendinde bulunan bazi anormalliklerin farkinda dahi degildir. Beyin ¢ok
glicli bir organ oldugundan yasanilanlari normalmis gibi algilatp gergek
sandirabilir. Ancak bilinmeli ki, bu diinyadan ayak kesen her diisiince anormallik
belirtisidir. Goriiniirde hayal kurarak mutlu olmak pozitif bir eylemmis gibi dursa da,

gercekte olan sey maalesef negatif diisiincedir.

2.2.2. Bencillik

Bencillik kisiye istedikleri olmadigi zaman sikayet etmesine neden olan,
nefret ve diismanhk yarattiran egosal, negatif davranis bi¢cimidir. Bencillik insanin
kendisi odakli yasamasmna ve empati kuramamasma neden olur, kisiyi kendi

menfaatleri ve ¢ikarlar1 dogrultusunda yasamaya iter."'

Bu durum cevre ile kisi
arasinda uyumsuzluk yaratir. Bencil insan baska insanlarla fikir aligverisinde

bulunamaz ciinkii baska fikirlere a¢ik olmaz. Bu durum bencil insanin ilerlemesini

I Tolle, Var Olmanin Giicil, ss. 53—56
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ve yenilenmesini kisitlar. Bencillik sadece kendisi odakli yasamak demektir.'”
Bencilligin ileri sathalarinda kisi ¢ekilmez bir hal alabilir. Kaprisler ve
memnuniyetsiz davraniglar rahatsiz edici olur ve diger insanlara bikkinlik getirir.
Bencillikte ilging olan sey, kisiler bencil olduklarimin farkinda olmazlar. Bunu fark
eden diger insanlar yavas yavas o kisiden uzaklasirlar. Zamanla bencil olan kisi

yalniz kalmaya mahk(m olur.

2.2.3. Korkular

Korkular ani durumlarda, daha ¢ok olumsuz durumlara tepkisel olarak ortaya
¢ikan negatif ve olumsuz bir histir.””® Korku insanlarin gegmisinde yasadigi olumsuz
durumlarin kalintilaridir.” Karanlik korkusu, yalnizlik korkusu, cin korkusu, 6liim

korkusu, tecaviiz korkusu v.s. korkulardan bazilaridir.'”

Korkulara genellikle
psikolojik rahatsizliklar neden olur. Korku aninda kisi kendisini negatif ve gergin
hisseder. Bu durum kisinin negatif davranislar sergilemesine saldirgan olmasina,
yalan konusmasina veya i¢e kapanmasina neden olur. Korku aninda titreme, avug ici
terlemesi, kalp atislarmin hizlanmasi, kekeleyerek konusmak gibi davraniglar
korkunun yarattig1 negatif etkilerden kaynaklanir."”® Korku, insanin davranislarini ve

performansim azaltarak dikkat dagmikligma neden olur, insam1 negatif anlamda

etkiler.'”’

Korku kisinin kendi kendisine tirettigi senaryolardir. Aslinda korku diye bir
sey yoktur ve korku sadece uyarici bir sistemdir.'”® Psikosomatik hastaliklara neden
olan faktorler arasmnda korku en basta gelir. Korkular ile yasamak zorlayici

baskilayict bir olumsuz etki yaratir.'”

Kokusu olan kisiler sevgi eksikligi ¢eken
kisilerdir. Sevgi ise korkuyu defeden en giizel yoldur.”” Korku, kisinin korktugu

konu hakkinda kendi maneviyatinin bittiginin veya azaldiginmn, o konu hakkinda

192 Sayari, i¢indeki Giiciin Sirrin Kesfet, ss. 35

193 Korku, Dil Dernegi, Ertem Matbaa, Izmir,2008, ss. 435

194 Sayar, i¢indeki Giiciin Sirrin1 Kesfet, ss. 106- 110

195 Sayari, a.g.m., ss. 106-110

1% Tiirk Dil Kurumu, Korku, 1932,
http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_gts&arama=gts&guid=TDK.GTS.5741ab9f1905a6.379
99554 (19.03.2016)

"7 Brain Tracy, a.g.k. ss.38

"8 Louise, L., Hay, a.g.k. ss. 100-102

199 Mustafa Bilgen, Korkaklik, http://www.islamahlaki.com/default.asp?kat no=963, (19.03.2016).
290 Sayari, icindeki Giiciin Sirr1 Kesfet, ss. 106-110
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calismalar yapmasi gerektiginin bildirim seklidir.*”'

Cogu zaman insan hayatinda
anlasilamayan korkular yiliziinden hayat can sikici bir hal alabilir. Korku insanin

negatif diisiinmesine ve hissetmesine neden olan olumsuz ve gereksiz bir histir.*”

2.2.4. Mutsuzluk

Mutsuzluk insani iizen, sikan ve hayattan sogumasina neden olan negatif bir
histir. Bireylerde sik rastlanan mutsuzluk hissi, zihinsel yanilsamalarla ve
problemlerin birikmesiyle ortaya ¢ikar. Mutsuzluk hissi, mutlu olamama durumunun
yant swra zihnin insani olumsuz yonde yonetmesi ve insanin bu olumsuzluklari
hissederek dinlemesi olarak da tanimlanabilir.**Mutsuzluk olumsuz diisiincelerin
dinlenilmesi ile gergeklesir. Olumsuz diisiincelerin dinlenilmesi yerine, beynin

2% Mutsuzluk, kisinin kendi diisiincelerinde

olumlu diistinceleri dinlemesi gerekir.
bulunan olumsuzluklar1 sahiplenme ve benimseme halidir. Insan oldugu yerde
mutsuzsa ve mutlu olmak istemiyorsa mutsuz olur. Mutsuz oldugunu fark eden insan,
mutsuzluk hissi ile degil, mutluluk hissi ile yasamay tercih edebilir. Negatif enerji

ve diisiince ile yasamak olumsuz ve mutsuz bir hayat yasanmasina neden olur.

2.2.5. Bagimhhklar

Bagimlilik, insan1 bagli kilan, kisinin 6zgiirlesmesini engelleyen, baskilayici,
zorlayict ve sevgi eksikliginden meydana gelen psikolojik hastaliktir. Bagimlilik
insanin diirtiilerini kontrol edememesi sonucu bir nesneye veya olguya asir1 muhtag
ale gelmesidir.**” Kisi bu nesneler olmaksizin hayatini siirdiiremez, verimli olamaz ve

ise yarayamaz.**

Insana keyif veren, zevk veren, gerginlikten uzaklastiran etkenler, kisinin

bagimli olma yatkmligi arttirir. Bazi bireyler mutlu olmanin yollarimi diinyevi

291 Tolle, Simdi’nin Giici, ss.62—64

202 Tolle, a.g.m., ss. 62—64

293 Kubilay Goksel Eren, Mutsuzluk Hissi Psikolojik Rahatsizliklarm Habercisi Olabilir,
http://www.psikolojikyasam.com/makaleler/ailedanismanligi/143876/mutsuzluk-hissi-psikolojik-
problemlerin-habercisi-olabilir (19.03.2016)

9% Tarkan Kiigiikaksu, a.g.k., ss. 70-73

293 Tiirk Dil Kurumu, Bagimlilik,
http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_gts&arama=gts&guid=TDK.GTS.5741aba6161a88.063
78920 (19.03.2016)

298 http://www.adnancoban.com.tr/bagimlilik.html#, (19.03.2016)
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gereksinimlerde bulduklarii sanirlar. Insan diinyevi mutluluklar haz verdiginden
onlara bagli hale gelir ¢linkii insan hep haz almak ister. Kisilerin bagimli olmalarinin
sebebi kisa siireli hazlar1 devamli yasama ihtiyaci hissetmelerindendir. Bagimlilik
onlemi alindiginda tedavisi olan bir hastaliktir. Asir1 uglarda yasama istegi, haz veren
ve zevk veren hemen her sey insani bagimli hale getirir.*’Bagimlilik, diizelebilen
ama tamamen iyilesmeyen bir hastaliktir. Seker hastasmnin seker yemedigi siirece
hastalig1 iyi durumda oldugu gibi, bagimlilikta bagimli olunan sey kullanilmadiginda
yok olacaktir. Ancak seker hastasi olan biri seneler sonra diyetine devam etmez ve
seker yemeye baglarsa hastalik tekrarlar. Bagimlilikta aynen bodyledir. Bu nedenle
bagiml kisinin alkol veya madde kullanimina yeniden baslamamasi i¢in onlemler

alinmasi1 gerekmektedir.*”®

2.2.6. Ahskanhklar

Aliskanliklar diizenli ve siirekli olarak kullanilan davranislardir.*” Bunlar ¢ok
iyl Ogrenilme sonucu olusan ve devamlilhik saglayan sartlanmis davranis
bigimleridir.*"° Aliskanlik ¢ocukluk déneminde baslar. Kisiligin 6nemli bir yanimni
olusturan aligkanliklar, sosyal ve ruhsal uyum acisindan kendini gelistirme yoniinden
ogrenme yontemidir.'' Aligkanlik kazanma, genel olarak Ogrenilmesi gereken
ilkelerin aliskanlik edinmesinde de gegerli olan bir davranistir. Olumlu ve olumsuz
davranislar aligkanlik haline gelebilir. Aligkanliklar 1yi huylardan saglanirsa zararl
olmaz ancak koétii huylardan edinilirse zararli olabilir. Higbir aligkanligin olmamasi
insan i¢in en saglikli yasam seklidir. Hayat1 boyunca higcbir seye aligkanligi olmayan
insanlar en 6zgiir insanlardir. Bir davranigin aligkanlik durumuna gelmesi i¢in siirekli
yinelenmesi ve bir gereksinmeyi karsilamasi gerekir. Bu yinelemeler, kosullanmay1
olusturarak insana aligkanlhigi kazandirir. Cocukluk caginda g¢ocuklara aliskanlik
kazandirmak (tuvalet aligkanligi, ylirime v.b.) icin yapilan egitimdeki yanlislar
(erken egitim, azarlama),olumsuz tepkiler olusturarak kotii aliskanliklara (alt 1slatma)

veya davranig bozukluklarina (tirnak yeme v.s.) yol agabilir. Kendini savunma

207 Sayari, Rastlant1 Yoktur Neden Vardir, ss. 57-63

298 Kiiltegin Ogel, Tedaviden Sonra Yasam, Yesilay Dergisi Mart Sayisi, 2016, S. 986, s. 36.

29 Aliskanlik, Dil Dernegi, Ertem Matbaa, izmir, 2008, ss. 33

219 Tiirk Dil Kurumu, Aliskanlik, 1932,
http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_gts&arama=gts&guid=TDK.GTS.5741a2a3b6b1b3.305
06272 (19.03.2016)

2" Hikmet ulusoy, a.g.k. ss.35
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mekanizmas1 olarak olusan bu tepkiler (yalan konusmak, hirsizlik v.b.) davrams
bozuklugu olarak kendini belli eder. Herhangi bir aligkanligin olmasi gerektigi
hallerde olumlu davraniglar1 aligkanlik haline getirmek gereklidir. Olumsuz
aliskanliklarin  vazgecilmesi zor oldugundan yok edilmezse zararli sonuclar
dogurabilir. Illaki aliskanlik olacaksa aliskanlik edilmis olumsuz davranislarm yerini
dolduracak aliskanliklar edinilmeli, olumsuz aligkanliklar pozitif aligkanliklar ile yer

degistirilmelidir.
2.2.7. Fesathk- Hasetlik-Kiskan¢chk

Fesatlik, hasetlik ve kiskanglik kelime anlamlar1 farkli olsa da, birbirlerine
anlamca yakin kelimelerdir. Bu ii¢ kelimenin anlami kisinin kendisi ile degil, direk
basgka insanlarla ilgilendigini gosteren, negatif hislerle ortaya ¢ikan egolardir.*'* Kisi
Oziinden uzaklasir ve enerjisini diger takint1 haline getirdigi insanlar1 gdzlemleyerek
harcar. Birey baskalarin1 gozetlemekten kendisiyle ilgilenmeyi unutur. Fesatlik
huzuru bozan, kargasa yaratan, olumsuz ve rahatsiz edici bir durumun ortaya
¢ikmasina neden olan negatif histir.>"® Insanlar aras: fesatlik ¢ikarmak gerginlige ve
savasa neden olur. Fesat, bozulma, orta yoldan ayrilma, bozgunculuk yaratma
anlamina gelir. Diizeni zedelemeye ¢alismak, insanlar arasinda kargasa yaratmak,
bozgunculuk ile diizeni bozmak, insanlarin arasim1 bozmak gibi eylemler fesat

davraniglardir.*'*

Hasetlik, baska bir kisinin sahip oldugu servet, sohret, makam, giizellik gibi
ozelliklerini kaybedip, muhta¢ ve zelil duruma diismesini siddetli bir sekilde
istemektir.’’* Hasetlik insan miinasebetlerini bitiren, tiiketen ve insanlar1 birbirine
diisman eden, sonu siddete doniisebilen sakincali bir duygudur. Hasetlik hissi

kiskanglik ve ¢ekememezlik duygusunun en agir seklidir.>'°

212 Tiirk Dil Kurumu, Haset, 1932,
http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_gts&arama=gts&guid=TDK.GTS.5741ac413db540.642
19593 (19.03.2016)

13 Tiirk Dil Kurumu, Fesatlik, 1932,
http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_gts&arama=gts&guid=TDK.GTS.5741ad75446105.29
529556 (19.03.2016)

1% Mustafa Bilgen, Fesat, http://www.islamahlaki.com/default.asp?kat no=900, (19.03.2016)

215 Mustafa Bilgen, http://www.islamahlaki.com/default.asp?kat n0=917 (22.05.2016)

?1® Giirtunca, Kimya-y1 Saadet(2. Cilt), ss. 150—156
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Bir bagka kisinin yaptiklarmi veya basardiklarini takdir etmek yerine
asagilamak ve o kisinin bertaraf olmasmi istemek negatif ve kiskang bir
diistincedir.””” Kendinden daha basarili olan insanlarin basarisii takdir edemeyen
kiskang kisiler, kendinde bulunan eksiklikleri baska insanlarin basarilarini yerle bir
etmeye calisarak tamamlamaya calisirlar.”'® Basaramadigini basaran kisiye, farkli
olana, dikkati daha cok cekene, sahip olana, daha huzurlu daha 6zgiivenli ve daha
mutlu yasayana karsit duyulan tarifi karmasik olan ¢ok cabuk kabul edilen negatif
duygudur.?”® Kiskanglik, hasetlik ve fesatlik his olarak birbirine benzer ancak
uygulama olarak birbirlerinden farkl ti¢ negatif davranis bi¢imidir.”** Hasetlenmek,
insani hislerin faydali olma halinden ¢ikip tamamen zararli olma haline
dontismesidir. Engel olunmazsa sonunda kisi saplantili bir hal alabilir. Haset insanlar
bagka insanlarin basarili olma hallerine tahammiil edemezler. Her ortamda her zaman
kendileri ilgi ¢cekmek istediklerinden, siirekli baskalarinin yaninda kendilerini 6vme

221

ihtiyact hissederler.””’ Bazen bu durum sagmalama ve abartma durumlarma neden

olur.

Basarili olabilen insanlar birbirlerini takdir etmesini bilen ve Oncelikle
kendilerini takdir edebilen insanlardir. Kendini seven ve takdir edebilen kisi i¢in
hayat daha keyifli ve harika bir deneyim olabilir. O nedenle kiskan¢lik veya hasetlik
tamamen zayiflik gostergesi bir davranigken, takdir etmek karsi taraftaki insandaki
giizellikleri gérmek ve sOylemek miithis bir 6zgiiven gostergesi olacaktir. Boyle
insanlar hayatlar1 boyunca ilerler ve her daim yiikselirler. Insanlar takdir etmeyi
basarabilseler bugiin kisiler arasi olumsuz iletisimsizliklerin bircogu yasanmaz.
Ciinkii insanlar o zaman birbirlerini kiskanmazlar ve hasetlenmezler. Takdir
edebilme kabiliyeti kisilerin birbirlerine gipta ile bakmalarmi saglayarak kiskancligi,
hasetligi ve fesathig1 ortadan kaldirir. Takdir etmek her basarida insanlarin

birbirlerine begenilerini sevgi ile sdyleyebilme yetenegidir. Takdir edebilen insan

2" Haset, Dil Dernegi, Ertem Matbaa, izmir, 2008, ss. 304

8 Giirtunca, a.g.m. ss. 150—160

% Giirtunca, a.g.m. ss.150- 160

220 Tiirk Dil Kurumu, Kiskanglik, 1932,
http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_gts&arama=gts&guid=TDK.GTS.5741ade86ebb23.499
02135 (22.05.2016).

22! Mustafa Bilgen, Kiskanglik, http://www.islamahlaki.com/default.asp?kat_no=958 (22.05.2016).
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erdemli bir insandir. Kiskanclik, hasetlik, fesatlik gibi davraniglari uygulamak yerine,

begenmek ve takdir etmek, rekabeti abartmamak is giicli verimliligini arttiracaktur.

2.2.8. Dedikodu

Dedikodu bir veya birkag kisinin bir araya gelerek, ortamda bulunmayan bir
kisinin arkasindan yaptiklar1 olumsuz konusmalardir.”* Bir araya gelen insanlar
ortamda bulunmayan diger kisi hakkinda konusurlarken, bazen yanlig bilgilerden
olugan konulardan da bahsedebilirler.*”® Bazi durumlarda konugsmalarin sonu iftiraya
kadar gidebilir. Dedikodu, arkasindan konusulan kisinin haberi yokken yapilir ve
yapilan dedikodu kisinin kulagina gitmeden bu durumdan haberi olmaz. Genelde
dedikodu c¢ok kisa zamanda ortaya ¢ikar ve gizli kalmaz. Dedikodu yapan kisiler
dedikoducu olduklar1 i¢in yapilan dedikodu higbir zaman sir olarak kalmaz. Bu
esnada bir araya gelen insanlar arkasindan konusulan kisinin yiiziine bakabilirler ve
sahte giiliiciikler ile dostmus gibi goriinebilirler. Veya konusulan konular1 kendisine
sormak yerine arkasindan konusup birden iliskilerini keserler. Dedikodusu yapilan
kisinin bundan haberi olmadig: i¢in, iligkiler kesildiginde nedenini anlayamaz ve
farkli bir bakis acisina sahip olur. Bazen gercek olmayan nedenlerden dolayi
diismanliklar baglar ve kiisliikler olusabilir. Dedikodu yapilan ortamlar da genelde
pozitif konular olmaz. Ciinkii negatif olmasa zaten kisiler kisilerin arkasindan
konusmaz.”** Bu gibi durumlarda dedikodu yapilan ortamlarda bulunulmamali veya
dedikodu muhabbeti bir sekilde kapatilmalidir. Dedikodu yapilan ortamlarda negatif
diisiinceler konusuldugundan insanlar negatif enerji ile dolar. Bu her ne kadar haz
veriyormus gibi goriinse de, kisa zaman icerisinde enerjiler tiikenir. Insan enerjisinin
bir olgiimii bu sekil sebeplerle bosa gitmektedir. Negatif diisiinceyi devamlh
kendilerinde barindiran insanlarda hastaliklar veya yasantilarinda tatsiz durumlar
ortaya ¢ikar. Dini ismi giybet olan dedikodu, insanlar arasinda anlasmazliklara
neden olan, negatif bir davranis bi¢imidir. Dedikodu yapilan ortamdaki insanlar
dedikoducu olduklarindan bir giin birbirlerinin arkasmmdan da dedikodu

yapacaklardir.

22 Tiirk Dil Kurumu, Dedikodu, 1932,
http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_gts&arama=gts&guid=TDK.GTS.5741ae5a1{8a90.460
44380 (22.05.2016)

2 Mustafa Bilgen, Giybet, http://www.islamahlaki.com/default.asp?kat no=912 (22.05.2016)

2% Giirtunca, Kimya-y1 Saadet (2. Cilt), ss. 110117
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2.2.9. Kétii Ahlak

Koti ahlak ofke, sehvet, kibirlenme, kiifiir gibi davraniglarin yani sira, zararl
maddeler kullanmak, fesatlik ¢ikarmak, yasa dis1 islerle mesgul olmak gibi negatif
huylardan olusur. Kotii ahlak insani iyi hayata degil daima kotii bir hayata gotiirtir.
Kotii ahlak iyilikten uzak, pozitif diisiincelerden yoksun, negatif eylemlerden olusur.
Koti ahlak kasvetli, hararet verici, aydinlik olmayan ve karanligi anlatan, aynayi
karartan duman ya da 1s gibidir. Yasa dis1 meslekler edinmek, yasal olmayan
durumlar1 hobi zannetmek, kisinin kotii ahlakli olmasma neden olur. Kotii ahlak
1yiligi ve kotiiligl birbirine karistirmaktan meydana gelir. Negatif ve kotii olan hal
davraniglarin geneli kotii ahlakli olmaya neden olur.”* Kotii ahlak insanin zamanini
enerjisini bosa harcamasma sebep olur. Ahlaki kotii olan kisi ile kimse ahbaplik
etmek istemez ve insanlar zamanla o kisiden uzaklasirlar. Bu durum ahlaki koti
kisinin zamanla yalniz kalmasina neden olur. Kotii ahlak insani zararli yollara

gotlirtir ve kiginin basi dertten kurtulmaz.**

2.2.10. Nefis

Insan akil, kalp ve nefisten yaratilmistir.”?’” Akil kalp ve nefis gozle goriilmez
ancak varlig1 insanmn yaptiklari ile anlasilir.?®® Insam kétiiliiklere gotiiren nefistir.”*?
Nefis, insan1 eglendiren, zevk veren ve keyiflendiren seylere karsi istek ve arzu
uyandirir.?® Insanin asir1 yemek yemesi, asir1 seks yapmasi, asir1 sigara ve alkol

kullanmas: nefisten kaynaklanan isteklerdir.*

Kisinin cani ¢ektigi zaman nefsinin
cani ¢eker, ancak kisi kendisi istedi zanneder. Nefsin her istedigi verildigi vakit nefis
simarir ve insandan daha fazla seyler istemeye baslar.”> Bu durum kiside tatminsizlik
yaratir.®® Insan nefsini yavaslatmazsa sikintiya diisecek davramislar sergileyebilir.

Her seyin asiris1 nefistendir. Nefis dizginlenmezse ¢esitli sikintilara sebebiyet

22 Giirtunca, Kimya -y1 Saadet (2.Cilt), ss.19-21

2% Giirtunca, a.g.e. ss. 19-21

27 Dinimiz islam, Nefis Nedir? http://www.dinimizislam.com/detay.asp?Aid=2508 (21.03.2016)

228 Mustafa Bilgen, Nefse Uymak, http://www.islamahlaki.com/default.asp?kat_no=991 (22.05.2016).
229 Tiirk Dil Kurumu, Nefis,
http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_gts&arama=gts&guid=TDK.GTS.5741c3f4ceff64.0633
6761 (22.05.2016)

2% Dinimiz {slam, a.g.m., http:/www.dinimizislam.com/detay.asp?Aid=2508 (21.03.2016)

2! Giirtunca, a.g.k. ss. 67-69

22 Ugur Kosar, a.gk., ss. 224

23 Ugur Kosar, a.gk., ss. 229
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verebilir. Cok para harcamak, gece hayatina olan diiskiinliik, ¢cok yiyip igmek, sik sik
alkol tiiketmek nefistendir.”** Nefse cazip gelen diinyevi nimet ve zevkler insana
zarar verir.”® Orn: agir1 cinselli§e egimli olma hali nefisten kaynaklanan bir sikintidir
ve bu durum kisitlanmazsa kisinin basina belalar acabilir veya asir1 alkol tiiketen bir
insan sonunda alkolik olur.”® Nefsi dizginleyebilen tek sey, kisinin manevi
degerlerine olan bagliligidir.”®” Nefis dizginlenmezse doyumsuzluk yasanilir,
doyumsuzluk is hayatinda, 6zel hayatta veya okul hayatinda verimliligi disiriir.
Basa gelen dertlerin kederlerin sikintilarin sebebi, nefsin terbiye edilmesi

gerektigindendir.***

2.2.11. Yalan Konusmak

Yalanlar dogru olmayan sozlerdir.”*® Bazi durumlarda kandirmak amacgh
sOylenir, bazi zamanlar ise gizli tutulmasi gereken hallerde sdylenen ciimlelerdir.**’
Yalan soylemek acizlik gostergesidir. Zayif ve caresiz hissedildiginde bagvurulan
yontemlerden olan yalan konusmak, negatif bir davramstir.**'Yalan soylemek
durdurulmazsa giin gegtikge bagimlilik yaratir ve yalan sdyleyen kisi her durumda
baska bir yalana bagvurarak en sonunda yalan bagimlist olur. Zamanla daha ¢ok
yalan sdylemeye baslar. Yalan s6yleyen kisi zamanla s6ziine giivenilmeyen veya bir
dedigi bir dedigini tutmayan insan olarak tanmir. Kii¢iik yalanlar zamanla biiyiik
yalanlara doner ancak ortam geregi kotii seyleri engellemek adina yalanlar

soylenebilir.**

Diinya tizerinde en ¢ok yalan sdyleyen canli hayvanlardir. ** Halk
arasinda bilinen ‘yalancinin mumu yatstya kadar yanar’ sozii, higbir yalan giin
yiiziine ¢ikmadan gizli kalmaz demektir. Clinkii yalan sdyleyen kisi sdyledigi yalani

unutur yerine bagka bir yalana basvurur. Yalan bagimlis1 olan kisis zamanla

2% Ugur Kosar, a.gk., ss. 224

3 Giirtunca, Kimya-y1 Saadet (2.Cilt), ss.61

236 Karakose, a.g.k., ss.105-110

27 Karakése, a.g k. ss. 188—189

238 Karakose, a.g.k., ss. 57-65

29 Tiirk Dil Kurumu, Yalan,
http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_gts&arama=gts&guid=TDK.GTS.5741¢3{bb848a7.452
67036 (22.05.2016)

% Dil Dernegi, Yalan, Ertem Matbaa, {zmir, 2008, ss. 724

241 Murat Yiicel, Yalan Nedir-Tanim, http://www.dmy.info/yalan-nedir-neden-yalan-soyleriz/
(21.03.2016)

2 Giirtunca, a.g.k. ss. 105-107

8 Murat Yiicel, a.g.m., http:/www.dmy.info/yalan-nedir-neden-yalan-soyleriz/ (21.03.2016)
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sOyledigi yalanlar1 da unuttugundan, cevresi tarafindan fark edildiginde soziine
giivenilmez bir insan konumuna diiser. Yalan sdylemek yerine dosdogru insan

olmak, pozitif diisiinebilmenin inceliklerindendir.

2.2.12. Ofke

Ofke isteklere, istenmeyen sonuclara, karsilanmayan beklentilere verilen, son
derece dogal duygusal bir tepkidir.?** Ofke kontrol edilmedigi zaman zarar verici
olabilir ¢arpma, vurma veya bagmrma seklinde kendini gostermektedir.*” Siddete
yonelik olgularin temelinde 6fke ortaya cikar. Bazen koruma giidiisii olarak da
insanlarda kendisini belli edebilir. Ofke dengeli kullanildiginda dinamizm yaratr.
Ofke bir davranis degil histir, saldirganlik degil tepkidir.>** Ofkelenen insanin enerjisi
negatif gibi goriinse de, amag pozitif olabilir. insanlar daha anlasilir olabilmeyi
istediklerinde, seslerini duyurabilmek istediklerinde, dinlenilir olabilmek
istediklerinde saygi gormek i¢in zaman zaman kullanmak durumunda
kalabilirler.>Ofke saldirganliga ddniismedigi miiddetce, kontrol edildigi miiddetce
gerekli hallerde yarar da saglayabilir.*® Uyarict mekanizmali bir his oldugundan,
ofkenin varligmin sebebi kontrol edilmeli, neden ortaya ¢iktigmin sebepleri
arastirilmalidir. Daha sonra kontrollii bir bigcimde dile getirilmeli, ciddi hasarlara da

sebebiyet vermeden ortadan kaldirilmalidir.*”

Diinya tizerinde yasayan her insan
ofkelenebilir bu normaldir, 6nemli olan 6tkenin uygun bir bigimde ifade edilmesidir

ve bu 6grenilebilir.”*

% Tiirk Dil Kurumu, Ofke,
http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_gts&arama=gts&guid=TDK.GTS.5741ce38711071.082
69388 (22.05.2016)

% Sinem Celenk, Ofke Ve Ofke Kontrolii, Ofke Nedir? Belirtileri Nelerdir?Nasil Kontrol Altina
Alimir?, http://blog.milliyet.com.tr/ofke-ve-ofke-kontrolu--ofke-nedir--belirtileri-nelerdir--nasil-
kontrol-altina-alinir/Blog/?BlogNo=275281 (22.05.2016).

% Sema Tekin, Ofke Nedir? Ofke Kontrolu Nasil Yapilir?, http://www.aktuelpsikoloji.com/ofke-
nedir-ofke-kontrolu-nasil-yapilir-11325h-p2.htm (22.03.2016).

7 Dil Dernegi, Ofke, Ertem Matbaa, izmir, ss. 531

8 Oya Mortan Sevi, Ofke Yonetimi: Cocuklar, Gengler Ve Ailelerine Yonelik Bir Rehber,
http://www.oyamortansevi.com/#!ofke-yonetimi-makale/ctnd (22.05.2016)

49 http://kisiselgelisim.gen.tr/makaleler/kisisel-gelisim/ofke-kontrolu-259.aspx (22.05.2016)

2% Oya Mortan Sevi, a.g.m. http://www.oyamortansevi.com/#!ofke-yonetimi-makale/ctnd
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2.2.13. Kusku

Bir olgu ile alakali gergegin, ne oldugunun tam anlami ile bilinmemesi
halinde sergilenen, igkillenme, kuruntulagsma ve siiphelenme ya da kararsizlik anlatan
diistiniis bi¢cimidir.*'Kusku rahat yasamak degil, sikintili yasamaktir. Siirekli kusku
ile yasamak yorucu ve gergin bir hayat yasanmasina neden olur. Kusku hisseden kisi
korku ya da giivensizlikten dolay1 her duruma kusku ile yaklasir.>* Kusku negatif bir
hislere neden olur ve insanda negatif etkiler gdsterir. Orn; basarili olmak isteyen bir
kisi kusku duyuyorsa basarili olamaz.**Kusku giiven eksikliginden meydana gelen
negatif bir histir.”*Kuskucu insan kimseye giivenemeyen, etrafindaki insanlardan
muhakkak bir sinsilik bekleyen insandir.””® Ancak insan yasami boyunca birilerinden
kuskulanmak yerine glivenmek durumundadir. Hayati boyunca c¢evresindeki
insanlara giivenmek yerine hep kusku ile bakan insan, sonunda her seyini kaybetmis
veya hastalanmig olur. Baskalarindan siirekli kotiiliik gorecek korkusu ile yasayanlar
baskalarina kars1 giivensizlerdir. Bir insanda siiphecilik tedavi edilmezse hayat boyu
devam edebilen bir rahatsizlik olur. Stirekli siiphe ile yagamak hastalik ve kotiiliik

getirir.
2.2.14. Takintilar

Takmtilar, diger adi ile obsesyonlar, tekrarlayici diisiincelerden meydana
gelir.”® Bu diisiinceler ¢ogu zaman zorlayici ve baskilayici oldugundan, sagma
olsalar dahi kisi uygulamadan duramaz durumdadir.”” Kisi baska bir kisinin
soyledigi bir seye veya bir olaya takili kalabilir.”®® Takintis1 olan kisi, birinin

hareketine giinlerce hatta aylarca kafay1 takabilir. Bir diger takint1 hali ise, siirekli el

21 Tirk Dil Kurumu, Kusku,
http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_gts&arama=gts&guid=TDK.GTS.5741d58c92e9¢3.286
03074 (

2 Kemal Arikan, Siiphecilik, http://www.kemalarikan.com/suphecilik.html (23.05.2016)

23 Kemal Arikan, a.g.m., http:/www.kemalarikan.com/suphecilik.html (23.05.2016)

3% Cigdem Alper, Paranoid Kisilik Bozuklugu, http://www.hatunca.net/psikoloji/kisilik-
bozukluklari/paranoid-kisilik-bozuklugu/ (23.05.2016)

3 Cigdem Alper, a.gm. http://www.hatunca.net/psikoloji/kisilik-bozukluklari/paranoid-kisilik-
bozuklugu/ (23.05.2016)

2% Tiirk Dil Kurumu, Takinty,
http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_gts&arama=gts&guid=TDK.GTS.57431beb015474.42
547916 (23.05.2016)

57 Takant, Dil Dernegi, Ertem Matbaa, Izmir, 2008, ss. 648

> Ozgiir Oztiirk, Takintilar, Tiirleri Ve Nedenleri, http://www.ipe.com.tr/tr/icerik/42/takintilar-
turleri-ve-nedenleri (22.03.2016)
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yikama takintisidir. Eller bu esnada yikanmaktan tahrip olmus olabilir. Veya temizlik
takintis1 insanda siirekli evin pislendigi hissini vererek, siirekli evi temizlemesi
gerektigi hissini uyandirir.”® Bu tarz takimtilar tip diinyasinda obsesif kompiilsif
bozukluk olarak da adlandirilir. Ayrica takintilar simetri takintisi, dini takintilar, kap1
pencereyi defalarca kontrol etme takintisi v.b olabilir. Hemen her seyin takintisi
olabilir.*®® Takmtilar insanlarm verimi diisiirerek sosyal yasantida olumsuzluklarmn
yasanmasina neden olurlar. Takintilara neden olan etkiler negatif ge¢misten

kaynaklanir, bu negatifliklerin bulunup tedavi edilmesi gerekir.*"'

2.2.15. Menfaatgilik

Menfaatgilik yalniz kendi c¢ikarmni diisiiniip kendi c¢ikarmni gozetmektir.
Menfaatgilik ¢ikar amaci gilidiilen ¢ikar amaci yoksa kisileri muhataba almayan
bencilligin bir diger ¢esididir. Kiminle nasil isine gelirse o sekilde dostluk ve
arkadashk kurmaktir. Icinde sevgi bulundurmayan bir yasam seklidir. Menfaat¢i kisi
kimden ne gibi bir menfaati varsa ona bakar ve arkadaslarini ona gore secer.
Menfaat¢i kisi herhangi bir menfaati olmadig1 kisilerle, samimi olmaz medbur
kalmadik¢a arkadaslik ve dostluk kurmaz. Bu durum menfaat¢i olmayan insanlar
tarafindan anlasildig1 vakit, insanlarin uzaklagsmasima, arkadasliklarin kesilmesine
neden olur. Cikar iligkisi giiden insanlar higbir zaman ger¢ek arkadaslar bulamaz,
gercek dostluklar kuramazlar. Kisilerin birbirlerini sevmedikleri halde ¢ikarlar
ugruna seviyormus gibi goriinmeleri menfaatgiliktir. Arkasindan olumsuz konusulan
kisiye yiiz yiize gelindiginde giilimsemek duygusal menfaat¢iliktir. Menfaatgilik
negatif diisiince iretilmesini saglayan negatif davranislardandir. Insanlarda
diirtistliik, dogruculuk, sevgi gibi pozitif diisiincelerin yok olmasini hizlandirir.
Insanlar aras1 menfaatci yaklasim sekli menfaat iliskileri dogurur. Bir insan
arkasindan olumsuz konustugu bir insanin yiiziine bakip, ¢ikarlar1 ugruna hareket
ederek dostu gibi davraniyorsa menfaatgiliktir. Bu davranis tiirii negatif bir davranis
tiiridiir. I¢inde dogruluk ve diiriistliik bulunmayan her davramis negatif durumlarin

yasanmasina neden olur. Insanlarm bu konuda dikkatli davranmalar1 gerekmektedir.

% Adnan Coban, Takintilar, http://www.adnancoban.com.tr/takintilar. html (23.05.2016)

260 Adnan Cocan, a.g.m. http://www.adnancoban.com.tr/takintilar.html (23.05.2016)

261 Goniil Acar, https://www.psikonet.com/obsesif-kompulsif-bozukluk-takinti-hastaligi-nedir-ve-
tedavileri-nelerdir_nedir-193.html (23.05.2016)
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2.2.16. Kibir

Kibir diger bir adiyla kendini begenmislik duygusudur.***Kibirli insan
insanlar1 kendinden asagida gorerek kendisini iistiin gorebilir.*”® Kibirlenme diger bir
deyisle bobilirlenme Yunan kiiltiirlinde sug¢ sayiliyordu. Tarihte bir¢cok insan kibir
yiiziinden konumunu kaybetmistir. Kibir tehlikeli sonu¢lar dogururken, miitevazilik
yani algakgoniilliilik her zaman olumlu pozitif sonuglara neden olmustur.***Kibir
kendisini diger insanlardan biiyiik géren kibirli kisi, aslinda saygi duyma istegi netice
ile bu hal ve davranislara biirinmektedir. Kendinde bulunan bilgileri sadece saygi
duymak icin insanlara anlatarak saygi goriilmek isteginden kaynaklanir. Bu hal ise
basa bela getirir. Ciinkii zaman gectikce kontrolden ¢ikabilir. Insanlar ise antipati

hissederek tamamen saygisizlasirlar.®®
3. 1S YERINDE POZITiF DUSUNCE VE NEGATIF DUSUNCE iLiSKiSi

Isyerinde pozitif diisiine ve negatif diisiince arasinda ters orantili bir iliski
vardrr. Yani pozitif diigsiince her seyin olumlu ve iyi oldugunu veya olmasi
gerektigini soylerken, negatif diisiince olumsuz ve sikayetci diislinceler iiretir.
Dolayisi ile pozitif diisiince mutluluk, huzur, tatmin gibi hisler iiretir ancak negatif
diistince, bikkinlik, memnuniyetsizlik, sabirsizlik gibi insam1 sikintiya sokan
diisiinceler iiretecektir. Bu durum ikisi arasinda tezathk olusturur. Insanin yasam

gorevi negatif diisiincelerden arinarak sadece pozitif diisiince tiretmektir.

3.1. Pozitif Diisiincenin Isgiicii Verimliligine Etkisi

Pozitif diislincenin isgiicline etkisi olumlu katki saglamaktadir. Pozitif
diisiince faktorlerinin isletmede kullanilmasi isletme ve ¢alisanlar1 agisindan pozitif
sonuglar gosterir. Calisanlarin  birbirleri ile olan iletisimi pozitif oldugunda

yardimlagsma, paylasim, birlik beraberlik giidiisii gibi olumlu faktorler ortaya

262 Mustafa Bilgen, Kibir, http://www.islamahlaki.com/default.asp?kat_no=959 (23.05.2016)

263 Tirk Dil Kurumu, Kibir,
http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_gts&arama=gts&guid=TDK.GTS.5742{f5a4bbfb9.773
96622 (23.05.2016)

2% Tim Irwin, Pozitif Etki (1.Bask1), Olimpos Yaymlari, Istanbul, 2015, s. 109-121

2% Giirtunca, Kimya-y1 Saadet (2.Cilt), ss. 299
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¢ikar.**Ayrica iste basari, ¢alisanlarin is yerine bagliligi, verilen isi severek ve
onemseyerek yapma, pozitif diistincenin ortaya ¢ikardigi faydalardandir.**” Calisanlar
birbirlerine yardimci olduklarinda ¢ekinme, utanma, kasilma gibi etkiler ortadan
kalkar. Boylelikle c¢alisanlar korkmadan birbirlerinden yardim isteyebilirler
yardimlasabilirler. Pozitif diisiinen ¢alisanlar birbirlerinden pozitif enerji alirlar ve
farkinda olmadan birbirlerini pozitif anlamda motive ederler. Isyerlerinde calisanlar
birbirlerini bilerek pozitif motive ettiklerinde ise ortaya sahane bir goriintii ve is
atmosferi ¢ikacaktir. Esi benzeri bulunmayan bir ig ortami calisanlarin pozitif

diisiince diizeyleri ile gergeklesir ve isletme agisindan verimlilik saglanacaktir.

3.2. Negatif Diisiincenin Isgiicii Verimliligine Etkisi

Negatif diisiinceler insanlarda olumsuz ve gergin ortamlar yaratir. Isletme
calisanlar1 arasinda yasanilan negatif diisiince yansimalar1 negatif enerji yayilmasma
neden oldugundan, kisiler birbirilerinden olumsuz etkilenirler. Bu gibi durumlarda
enerji ise degil, catismalara harcanir. Isletmede is ile mesgul olunmasi gereken
zamanlar bosa gecirilmis olur. Sorunlu bir isletmede insan iliskileri olumsuz
oldugunda, calisan eksikligi, aniden c¢alisan isine son verme, calisanlar arasi
tartigmalardan rahatsiz olan diger ¢alisanlarm motivasyonlarinin diismesi verimliligi
azaltacaktir. isletmenin verimliligi insan iliskilerinin olumlu veya olumsuz olmasi ile
dogrudan iliskilidir. Sinirlilik, asabilik ve gerginlige neden olan negatif davraniglar
orgiitsel oldugunda tartismalara, kavgalara, c¢atismalara neden olacaktir. Bu da

orgiitiin islevselligini azaltacak verimlilik orani diisecektir.

2% Yesim Sarier Aksu, Isyerinde Mutulugun Ug sirri, http://www.Kkariyer.net/kariyer-rehberi/is-
yerinde-mutlulugun-uc-basit-sirri/ (23.05.2016)

*67 Ceyda Dingbakir, Isinde Mutlu Olamayanlar Kariyerinde de Yiikselemez,
http://www.yeniasir.com.tr/insankaynaklari/2009/11/08/isinde_mutlu_olmayanlar_kariyerinde _de vu
kselemez (23.05.2016)
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UCUNCU BOLUM
POZITIiF VE NEGATIF DUSUNCE BICIMLERININ iSGUCU

VERIMLILIGINE ETKIiSi UZERINE iISTANBUL iLiNDE BiR ALAN
ARASTIRMASI

1. ARASTIRMA iLE iLGILi TEKNIiK BiLGILER

Alan arastirmasina ve elde edilen bulgulara agiklik getirmek amaciyla asagida
arastrmanin konusu ve amaci, arastirmanm onemi ve kapsami, veri toplama analiz
ve degerlendirme yoOntemleri, evren ve Orneklem, arastrmanin sinirliliklarn ve

varsayimlari ile arastirmanin hipotezleri konusuna yer verilmistir.
1.1. Arastirmanin Konusu Ve Amaci

Arastirmanin konusu, Istanbul ilindeki isletme c¢alisanlarinda negatif ve
pozitif diisiincenin isletme verimliligine etkisi ile ilgilidir. Arastirmanin amaci ise
kamu ve Ozel sektorlerde gorev yapmakta olan i gorenlerin olumlu ve olumsuz
diistince alg1 diizeylerinin, is giicii verimliligi iizerinde olan etkisini ve isgiici
verimliligine etki eden diger faktorleri belirlemektir. S6z konusu arastirmaya yonelik
olarak {i¢ adet ana hipotez ve bu hipotezlere ait 16 adet alt hipotez gelistirilmistir. Bu
kavramlar aras1 iliskiyi test etmek {iizere hazirlanan anket Istanbul’da faaliyet
gosteren kamu ve 6zel sektorde gorev yapmakta olan is gorenlerin, agirlikli olarak
iletisim, danismanlik ve finans gibi 6zel sermayeli muhtelif sektorlerde yer alan 380

adet degisik isletmede ¢alisan 389 is gbren iizerinde uygulanmaistir.
1.2. Arastirmanin Onemi

Gilinlimiizde teknolojinin ilerlemesi meslek dallarmin sahip olmasi gereken
niteliklerin gelismesine ve degismesine sebep olmustur. Bu durum sahip olunan
ozelliklerin hep daha iyi ve daha donanimli olma geregini ortaya koymaktadir. Bu
gereklilik de insanlarin mesleklerini olumlu yonde gelistirmeleri ve mesleklerinde
daha profesyonel olmalarin1 saglar. Bu bakis agis1 ile bireylerin diisiince yapisinin
(pozitif veya negatif diisiince yapisina sahip olmasmin) is giicii verimliligine olan

etkisi tespit edilerek, is gilici planlamasmin ve yonetimin elde edilecek sonuglar
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iizerinden yapilmasina, calisanlarin daha verimli i motivasyonlarinin ve 1is
tatminlerinin daha yiiksek diizeylerde tutulmasmi saglar. Uretkenlik diizeylerinin

gelistirilmesi konusu isletme agisindan 6nem tasimaktadir.
1.3. Arastirmanin Kapsam

Calismanin anket kisminda Istanbul’da faaliyet gdsteren kamu ve ozel
sektorde gorev yapmakta olan is gorenlerin olumlu ve olumsuz diisiincelerinin, is
giicii verimliligi lizerinde olan etkisi 6l¢iilmesi amaci ile tiim istekli katilimcilarin
alg1 diizeyleri incelenmistir. Calismada is gorenlerin olumlu ve olumsuz diisiinceleri
incelenmistir. Yapilan ve yapilmasi gereken girisimlere deginilmekte ve is giicii

verimligine etki eden diger unsurlara yonelik bulgular yer almaktadir.
1.4. Veri Toplama, Analiz Ve Degerlendirme Y ontemleri

Arastirmada veri toplama araci olarak anket teknigi kullanilmustir. ilk olarak
Gelistirilmis Otomatik Diisiinceler Olcegi (ODO-G) kullanilmistir, daha sonra is
gorenlerin olumsuz ve olumlu otomatik diisiincelerinin (Pozitif ve Negatif Diisiince)
olusum sikligin1 6lgmek amaciyla Kendall, Howard ve Hays (1989) tarafindan
gelistirilmis olan Gelistirilmis Otomatik Diisiinceler Olgegi ODO-G (Automatic
Thoughts Questionnaire-Revised ATQ-R) kullanilmustir. Olgegin ilk hali olan ve
Hollon. Kendall (1980) tarafindan gelistirilmis olan 20 maddelik olumsuz ve 16
maddelik olumlu otomatik diisiinceler Olgeginin c¢eviri ve gecerlik-giivenirlik

calismasi Hisli (1990) ve Aydin (1990) tarafindan yapilmistir.

Verimlilige iliskin tutum 6lgegi 16 sorudan olusmaktadir. Olgek, 5°1i Likert
tarzinda; “1” kesinlikle katilmiyorum, “2” katilmiyorum, “3” kismen katiliyorum,
“4” katiliyorum ve “5” kesinlikle katiliyorum seklinde puanlanmaktadir. Olgek
puanlarinin diisiik olmasi, bireyin verimlilige iliskin tutumunun olumsuz oldugunu
ifade ederken, yliksek olmasi bireyin verimlilige iliskin tutumunun olumlu oldugunu

1fade etmektedir.

Betimleyici istatistikler ortalama, sapma, frekans dagilimi ve yiizdelik sekilde

verilmektedir. Verilerin Oncelikle glivenirligi Cronbach Alfa Katsayis1 ile test
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edilmistir. Daha sonra pozitif, negatif diisiince ve is giicii verimliligi boyutlarni
belirlemek amaciyla ¢cok degiskenli bir ¢éziimleme yontemi olan "Faktor Analizi"
uygulanmistir. Faktor Analizinde "Temel Bilesenler Analizi (Principal Component
Analysis)" Varimax segenegi kullanilmis ve elde edilen Scree Plot dagilimima gore
0z degerleri (Eigenvalue >1) I’in iizerinde olan degiskenler degerlendirmeye

alimustir.

Gruplar arasi karsilastirmalarda ikili karsilagtirmalarda t testi analizi, li¢ ve
iistili sayida grubun karsilastirilmasi amaci ile tek yonlii varyans analizi kullanilmistir.
Farkliliklarmm hangi gruplardan kaynaklandigini bulmak amaciyla da Post Hoc
testlerinden Sidak ¢oklu karsilastirma testi kullanilmistir. Pozitif, negatif diisiince ve
i glici verimliligi boyutlarinin arasindaki iligkilerin tespit edilmesi amaci ile
korelasyon analizi ve iliskilerin modellenmesi amaci 1ile regresyon analizi
uygulamasi yapilmistir. Calismada elde edilen veriler bilgisayara aktarilmis, SPSS 22
paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Tiim analizler i¢in kritik karar degeri

0=0,05 olarak se¢ilmistir.

On calisma olarak 36 adet anket incelemeye alinmustir. Olumsuz otomatik
diisiince 6lgegi (Negatif Diistince) ile ilgili 20 adet ifadenin giivenilirliginin test
edilmesi amaci ile co. Alpha analizi uygulanmstir.

e Analiz sonuncunda co. Alpha katsayis1 0,86 olarak tespit edilmistir.

e FElde edilen katsayi yeterli diizeyde ve giivenilir oldugu tespit edilmistir.

e Faktor analizi sonucunda tek temel boyut tespit edilmistir. Bu boyut negatif
diisiince olarak adlandirilmistir.

e Faktor analizinde hesaplanan KMO 6rneklem yeterlilik katsayis1 0,81 olarak

tespit edilmistir. A¢iklanan toplam varyans %64 olarak hesaplanmustir.

Olumlu otomatik diisiince 6lcegi (Pozitif Diisiince) ile ilgili 16 adet ifadenin
giivenilirliginin test edilmesi amaci ile co. Alpha analizi uygulanmistir.
e Analiz sonuncunda co. Alpha katsayis1 0,82 olarak tespit edilmistir. Elde

edilen katsay1 yeterli diizeyde ve giivenilir oldugunu géstermektedir.
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e Faktor analizi sonucunda tek temel boyut tespit edilmistir. Bu boyut pozitif
diisiince olarak adlandirilmistir.
e Faktor analizinde hesaplanan KMO o6rneklem yeterlilik katsayis1 0,74 olarak

tespit edilmistir. Ac¢iklanan toplam varyans %74 olarak tespit edilmistir.

Is verimliligi 6lgegi (Verimlilik) ile ilgili 16 adet ifadenin giivenilirliginin test
edilmesi amaci ile co. Alpha analizi uygulanmstir.
e Analiz sonuncunda co. Alpha katsayis1 0,80 olarak tespit edilmistir. Elde
edilen katsay1 yeterli diizeyde ve giivenilir oldugunu géstermektedir.
e Faktor analizi sonucunda tek temel boyut tespit edilmistir. Bu boyut pozitif
diisiince olarak adlandirilmistir.
e Faktor analizinde hesaplanan KMO 6rneklem yeterlilik katsayis1 0,76 olarak

tespit edilmistir. Ag¢iklanan toplam varyans %60 olarak tespit edilmistir.

Olgeklerin giivenilirlik ve gegerlilik diizeylerinin saglandigi, ¢alisma igin

yeterli olduklarina karar verilip uygulamaya devam edilmistir.
1.5. Evren Ve Orneklem

Arastirma Subat-Mart ve Nisan 2016 tarihleri arasinda Istanbul’da faaliyet
gosteren kamu ve 0Ozel sektérde gorev yapmakta olan is gorenler iizerinden
gerceklestirilmis, kesitsel nitelikli bir c¢alismadir. Arastrma evreni, iletisim,
danigmanlik,  finans, tekstil, otomotiv, gida sektoriinde faaliyet gosteren bir
milyondan fazla calisandan olusmaktadir. Bu evrenden basit rastgele sistematik
ornekleme yontemi %35 hata ile segilen Orneklem sayis1 384’tiir. Arastirmaya

katilmay1 kabul eden 389 is goren dahil edilmistir.
1.6. Arastirmanin Simirhliklart Ve Varsayimlan

Arastirmaya dahil edilen deneklerin ankette yer alan ifadeleri bicimde dogru
algilay1p, tarafsiz olarak yorumladiklari varsayilmistir. Arastirma istanbul bdlgesinde
iletisim, danigsmanlik ve finans, tekstil, otomotiv, gida, sektoriinde faaliyet gosteren is

gorenleri kapsamaktadir. S6z konusu Orgiitlerde yonetici olarak calisanlar (beyaz
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yakalilar) arastirmaya dahil edilmemistir. Bu nedenle, arastirma sonuclarinin farkh
sektor ve calisanlara tahvil edilmesinde dikkatli olunmalidir. Arastirmada pozitif ve
negatif diislince bi¢imlerinin iggiicii verimliligi ile ilgili alg1 diizeyleri, kendilerine
yoneltilen anketlere verdikleri cevaplar neticesinde belirlenmistir. Boyle bir durumda
ortak yontem varyansi s6z konusu olabilecektir. Bir baska deyimle, anketlerin
uygulandig1 bireylerin objektif, tarafsiz ve ger¢ek¢i cevap vermemesi gibi
durumunda degiskenler arasi iliskinin gercekte oldugundan daha yiiksek veya diisiik
cikmasi1 s6z konusu olabilecektir. Bunlara ek olarak, zaman ve maliyet gibi etkenler,
orneklemin biyiitiilmesini ve wuygulamanm farkli Orneklem gruplart icin

yinelenmesini simdilik engellemistir.
1.7. Arastirmanin Hipotezleri

Arastirma arastirmasi diisiiniilen hipotezler asagidaki gibi siralanmastir.

H1: Kisilerin olumlu ve olumsuz diisiince diizeyleri is verimliligi iizerinde

etkilidir.

H1.1. Kisilerin olumlu diisiincelerinin is verimliligi tizerinde arttirict etkisi vardir.

H1.2. Kisilerin olumsuz diisiincelerinin is verimliligi tizerinde azaltic1 etkisi vardir.

H2. Kisilerin olumlu ve olumsuz diisiince diizeyleri sosyo-demografik ve

diger ozelliklerine gore farkhihiklar gostermektedir.

H2.1. Kisilerin olumlu ve olumsuz diisiince diizeyleri kisilerin cinsiyetlerine

gore farkliliklar gostermektedir.

H2.2. Kisilerin olumlu ve olumsuz diisiince diizeyleri kisilerin yaslarina gore

farkliliklar gostermektedir.

H2.3. Kisilerin olumlu ve olumsuz diisiince diizeyleri kisilerin egitim

durumlarmna gore farkliliklar gostermektedir.
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H2.4. Kigilerin olumlu ve olumsuz diisiince diizeyleri kisilerin medeni

hallerine gore farkliliklar gostermektedir.

H2.5. Kigilerin olumlu ve olumsuz diisiince diizeyleri kisilerin isinden

memnun olma durumuna gore farkliliklar gostermektedir.

H2.6. Kisilerin olumlu ve olumsuz diisiince diizeyleri kisilerin caligma

ortaminda mutlu olma durumlarma gore farkliliklar gostermektedir.

H2.7. Kisilerin olumlu ve olumsuz diisiince diizeyleri kisilerin calisma

arkadaslari ile 1yi iliskiler kurma durumuna gore farkliliklar gostermektedir.

H3. Kisilerin is giicii verimlilik diizeyleri sosyo demografik ve diger

ozelliklerine gore farkhhklar gostermektedir.

H3.1. Kisilerin i giicii verimlilik diizeyleri kisilerin cinsiyetlerine goére

farkliliklar gostermektedir.

H3.2. Kisilerin is giicli verimlilik diizeyleri kisilerin yaslarina gore farkliliklar

gostermektedir.

H3.3. Kisilerin is giicii verimlilik diizeyleri kisilerin egitim durumlarma gore

farkliliklar gostermektedir.

H3.4. Kisilerin is giicii verimlilik diizeyleri kisilerin medeni hallerine gore
farkliliklar gostermektedir.
H3.5. Kisilerin i giicii verimlilik diizeyleri kisilerin isinden memnun olma

durumuna gore farkliliklar gostermektedir.

H3.6. Kisilerin is giicii verimlilik diizeyleri kisilerin caligma ortaminda mutlu

olma durumlarina gore farkhiliklar gdstermektedir.
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H3.7. Kisilerin is giicii verimlilik diizeyleri kisilerin ¢alisma arkadaslar1 ile iy1

iligkiler kurma durumuna goére farkliliklar gostermektedir.

2. BULGULAR

Calismanin bu bdliimiinde Istanbul ilinde gerceklestirilen anket calismasinda
alan arastirmasina iliskin elde edilen istatistiksel sonuglar ve elde edilen bulgulara
yer verilecektir. Bulgular boliimiiniin ilk kisminda katilimcilarin demografik ve diger
ozelliklerine iliskin dagilimlarin yer verilmistir. Ikinci bdliimiinde ise negatif ve
pozitif diisiince yapismin is glicli verimliligine olan etkisi ve etki eden faktorlerin

belirlenmesi amacini tagiyan analizler yer almaktir.
2.1. Arastirmaya Katilanlara iliskin Kisisel Bilgiler

Arastirmaya dahil olan katilimcilara ait sosyo deografik ve diger 6zellikleri

asagidaki tabloda frekans ve yiizde olarak verilmektedir.
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Tablo 6. Arastirmaya Katilanlara iliskin Kisisel Bilgiler

Cinsiyetiniz n Yylizde
Erkek 185 47,6
Kadin 204 52.4
Total 389 100,0
Yasiniz n %ylizde
25 ve alt1 204 52.4
26-34 yas 119 30,6
35-44 yas 36 9,3
45-54 yas 18 4,6
55 yas ve lizeri 12 3,1
Total 389 100,0
Egitim Durumu n Yyiizde
Lise ve Alt1 147 37,8
On lisans 68 17,5
Lisans 126 32,4
Yiksek lisans 48 12,3
Total 389 100,0
Medeni Hal n %ylizde
Bekar 242 62,2
Evli 147 37,8
Total 389 100,0
Calisma Y1l n %ylizde
1-5 yil 138 35,5
6-10 y1l 78 20,1
11-15 yil 54 13,9
16-20 y1l 65 16,7
21 w1l ve tizeri 54 13,9
Total 389 100,0
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Sonuglara gore katilimcilarm % 48’1 erkek ve % 52’si kadin bireylerden
olustugu goriilmiistiir. Katilmcilarin %352°s1 25 yas ve alt, % 31’1 26-34 yas
arasinda, % 9’u 35-44 yas arasinda, % 5’1 45-54 yas arasinda ve % 3’1 55 yas ve
iizerinde oldugu goriilmektedir. Katilimcilari %38’1 lise ve daha diisiik diizeyde, %
18’1 6n lisans, % 32’si lisans ve %12’°si yliksek lisans diizeyinde egitime sahip
olduklar: tespit edilmistir. Katilimeilarm % 62°s1 bekar ve % 38’1 evli bireylerden
olugsmaktadir. Katilimeilarin %36°s1 1-5 yil, % 20°si 6-10 yil, % 14’1 11-15 yil, %
17°s1 16-20 y1l ve % 14’sii 21 y1l lizerinde kideme sahip olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 7. Arastirmaya Katilanlarn s ile ilgili Diisiincelerine iliskin Bulgular

Isinizden memnun n %yiizde
musunuz?

Evet 305 78,4
Hayir 84 21,6
Total 389 100,0
Mesleginizden memnun n Y%yiizde
musunuz?

Evet 296 76,1
Hayir 93 23,9
Total 389 100,0
Calisma ortaminda n %ylizde

memnun musunuz?

Evet 278 71,5
Hayir 111 28,5
Total 389 100,0
Calisma arkadaslar1 ile n %ylizde
iliskileriniz 1yi midir?

Evet 353 90,7
Hayir 36 9,3
Total 389 100,0
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Katilimcilarin % 78’1 isinden memnun oldugunu belirtirken % 22°lik bir grup
isinden memnun olmadigini belirtmektedir. Katilimcilarin % 76’s1 mesleginden
memnun oldugunu belirtirken % 24 °lik bir grup ise memnun olmadigini
belirtmektedir. Katilimcilarm % 72°si ¢alisma ortaminda mutlu olduklarini
belirtirken % 28 ’liikk bir grup ise mutlu olmadigini belirtmektedir. Katilimcilarin %
91’1 calisma arkadaslar ile iyi iliskileri olduklarinmi belirtirken % 9 ’luk bir grup ise

calisma arkadaslari ile 1yi iliskileri olmadigini belirtmektedir.

2.2. Calsanlardaki Pozitif Ve Negatif Diisiince Bicimlerinin Isgiicii

Verimliligine Etkisine iliskin Veriler

Calisanlardaki pozitif ve negatif diisiince bi¢cimlerinin isgiicii verimliligine
etkisine 1iligkin veriler, giivenilirlik, gecerlik, otomatik diistince Olcekleri ile
saptanmustir. Is verimliligi boyutlar1 arasindaki iliski, otomatik diisiince dlgekleri, is
verimliligi boyutlar1 arasindaki iliskinin modellenmesi ve boyutlara etki eden

degiskenlerin belirlenmesi ile bulunmustur.

2.2.1. Giivenilirlik Ve Gegerlik

Calismada kullanilan Olceklerin gilivenilirlik ve gegerlilik testlerine ait
bulgular bu bdliimde verilmektedir. On calisma olarak 36 adet anket incelemeye

alimustir.

Olumsuz otomatik diisiince Olcegi (Negatif Diisiince) ile ilgili 20 adet
ifadenin giivenilirliginin test edilmesi amaci ile co. Alpha analizi uygulanmistir.
Analiz sonuncunda co. Alpha katsayis1 0,89 olarak tespit edilmistir. Elde edilen
katsay1 yeterli diizeyde gilivenilir oldugu tespit edilmistir. Faktor analizi sonucunda
tek temel boyut tespit edilmistir. Bu boyut negatif diisiince olarak adlandirilmistir.
Faktor analizinde hesaplanan KMO 6rneklem yeterlilik katsayis1 0,85 olarak tespit
edilmistir. A¢iklanan toplam varyans %72 olarak hesaplanmistir.

Olumlu otomatik diistince Olcegi (Pozitif Diisiince) ile ilgili 16 adet ifadenin
giivenilirliginin test edilmesi amaci ile co. Alpha analizi uygulanmistir. Analiz
sonuncunda co. Alpha katsayis1 0,85 olarak tespit edilmistir. Elde edilen katsay1

yeterli diizeyde giivenilir oldugunu gostermektedir. Faktor analizi sonucunda tek

76



temel boyut tespit edilmistir. Bu boyut pozitif diisiince olarak adlandirilmistir. Faktor
analizinde hesaplanan KMO orneklem yeterlilik katsayis1 0,88 olarak tespit

edilmistir. A¢iklanan toplam varyans %79 olarak tespit edilmistir.

Is verimliligi 6lgegi (Verimlilik) ile ilgili 16 adet ifadenin giivenilirliginin
test edilmesi amaci ile co. Alpha analizi uygulanmistir. Analiz sonuncunda co. Alpha
katsayis1 0,86 olarak tespit edilmistir. Elde edilen katsay: yeterli diizeyde giivenilir

oldugunu gostermektedir.

Faktor analizi sonucunda tek temel boyut tespit edilmistir. Bu boyut Poztif
disiince olarak adlandirilmistir. Faktor analizinde hesaplanan KMO o6rneklem
yeterlilik katsayis1 0,80 olarak tespit edilmistir. Agiklanan toplam varyans %68

olarak tespit edilmistir.

Tablo 8. Olceklerin Degerlendirilmesi

) Aciklanan
Ifadeler Giivenilirlik | KMO | Ortalama S.Sapma
Varyans
Negatif
%72 0,89 0,85 2,06 0,78
Diisiince
Pozitif
%79 0,85 0,88 3,67 0,62
Diisiince
Verimlilik %68 0,86 0,80 3,21 0,52

Elde edilen sonuglara gore olumsuz otomatik diisiince, olumlu otomatik
diistince Olcegi ve is verimliligi 6lgeklerinin, giivenilirlik ve gecerlilik yapilarinin
saglandigt ve sonu¢ olarak Olgeklerin bilimsel manada gecerli olduklari

gozlemlenmistir.
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2.2.2. Olumsuz Otomatik Diisiince Olgegi, Olumlu Otomatik Diisiince Olcegi, Is
Verimliligi Boyutlar1 Arasindaki Iliski

Is verimliligi, olumsuz otomatik diisiince dlgegi ve olumlu otomatik diisiince
Olgegi boyutlar1 arasmdaki iliski olup olmadiginin tespit edilmesidir. Boyutlarin
kendi iliskilerinin tespit edilmesi istenmistir. Yapilan korelasyon analizi sonucunda
elde edilen korelasyon kat sayilar1 (r) ve 6nem dereceleri (p) bir matris seklinde

asagidaki gibi sunulmustur

Tablo 9. Olumsuz Otomatik Diisiince Olcegi, Olumlu Otomatik Diisiince Olcegi,
Is Verimliligi Boyutlar Arasindaki Iliski

Boyutlar Negatif Diisiince Pozitif Diisiince

r 1

Negatif Diisiince p
n 389
r -0,89" 1

Pozitif Diisiince p 0,01
n 389 389
r 0,57 0,68

Verimlilik p 0,01 0,01

n 389 389

Elde edilen sonuglara gore olumsuz otomatik diisiince dlgegi ve olumlu
otomatik diisiince 6lgegi boyutlar1 arasinda ¢ok giiclii negatif yonde ve anlamli bir
iliski tespit edilmistir (r=-0,89, p<0,01). Ozetle olumsuz otomatik diisiince dlcegi ve
olumlu otomatik diisiince 6lgegi boyutlar1 arasinda, ters orantili ve giiclii bir iliski

vardir.

Olumsuz otomatik diisiince 6lgegi ve is verimliligi 6lcegi boyutlar1 arasinda
orta derecede giiclii negatif yonde ve anlamli bir iliski tespit edilmistir (r=-0,57,
p<0,01). Ozetle olumsuz otomatik diisiince dlgegi ve is verimliligi 6lgegi boyutlari
arasinda, ters orantili ve orta derece giiclii bir iliski vardir. Negatif diislince diizeyi

artarsa i§ verimliligi diigmektedir.
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Olumlu otomatik diisiince Olgegi ve is verimliligi dlgegi boyutlar1 arasinda
orta derecede giiclii pozitif yonde ve anlamli bir iligki tespit edilmistir (r=0,68,
p<0,01). Ozetle olumlu otomatik diisiince dlgegi ve is verimliligi dlcegi boyutlar
arasinda, dogru orantili ve orta derece giiglii bir iligski vardir. Pozitif diisiince diizeyi

artarsa is verimliligi diizeyinin de artacagi goriilmektedir.

2.2.3. Olumsuz Otomatik Diisiince Olgegi, Olumlu Otomatik Diisiince Olgegi, Is
Verimliligi Boyutlar1 Arasindaki fliskinin Modellenmesi

Olumsuz otomatik diisiince Olcegi, olumlu otomatik diisiince Glgegi is
verimliligi boyutlar1 bir birleri ile iligkili olarak tespit edilmistir. Fakat bu etkilesimi
coklu bir sekilde modellemek gerekmektedir. Bu konuda regresyon analizi
uygulamasi yapilmasi uygun olacaktir. Tasarlanan modellerde pozitif ve negatif
diisiince diizeylerinin is giicii verimliligi ile ne diizeyde iliskili olacag: alt boyutlar
bazinda incelenecektir. Regresyon modelinde modelin anlamli olup olmadiginin
belirmesi amaci ile 3 tane temel analizin sonucunda gerekli sonuglarin elde edilmesi
gerekir. Bunlar sirasi ile R kare degeri, modelin anlamliligi ve katsayilarin
anlamlilig1 olarak siralanabilir. Bu 3 temel konudan biri bile istenen normlara uygun
degilse regresyon modelinden bahsetmek miimkiin degildir. Elde edilen

matematiksel modeller tabloda 6zet olarak verilmektedir.

Tablo 10. Olumsuz Otomatik Diisiince Olcegi, Olumlu Otomatik Diisiince
Olcegi, is Verimliligi Boyutlar1 Arasindaki iliskinin Modellenmesi

Bagimsiz Degiskenler
Model ve Katsayilarmn 1
Bagimli Degisken Testi Katsayilar
Negatif Pozitif
R F/p vp Diisiince diisiince
6,736
_ 59,92 0.01
Is Glict 0,49 ’ 20,491 0,41
Verimliligi 9,983
0,01
0,01
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Sonuglara gore tasarlanan ¢oklu dogrusal modeller icin model anlamli olarak
tespit edilmistir. Elde edilen ilk modelde is giicli verimliligi ile negatif diislince ve

pozitif diisiince boyutlar1 arasindaki iligkinin oldugu goriilmektedir.

Is giicii verimliligi boyutunu ¢ok etkileyen degisken negatif diisiince olarak
tespit edilmistir. Toplamda is giicii verimliligi algis1 ile ilgili iki alt boyut is giicii
verimliligini %49 oraninda aciklamaktadir. Bu oranin ¢ok yiiksek olmamakla beraber

yeterli olacag diisiiniilebilir.

Modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (F=59,92,p<0,05).
Modelde yer alan bagimli degiskenlerin kat sayilarinin da anlamli oldugu
goriilmektedir (Negair=6,736, t posiir=9,983, p<0,05). Ozetle modelin gecerli bir model

oldugu ve kullanilabilir oldugu goriilmiistiir.

Kisilerin negatif diisiince diizeylerinde meydana gelecek bir birimlik bir artis,
i giicli verimlilik diizeylerini 0,491 birim azaltacagi 6n goriilebilir. Yine ayn1 sekilde
kisilerin pozitif diisiince diizeylerinde meydana gelecek bir birimlik bir artis, is giicii

verimliligini 0,41 birim arttiracagi 6n goriilebilir.

Kisacas1 negatif diistince algist ile pozitif ve negatif diisiince arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliskinin oldugunu gériilmektedir. Iligkilerin tiimii
anlaml1 ve giiclii diizeyde olduklari tespit edilmistir. Is giicii verimliligine en ¢ok etki
eden alt boyutun, negatif diisiince boyutu oldugu tespit edilmistir. Negatif
diisiinceden sonra, pozitif diisiince boyutunun da is giicli verimliligi iizerinde anlaml1
bir sekilde etkili oldugu tespit edilmistir. Kisilerin olumlu diisiinceleri artti§1 zaman
i glicii verimlilik diizeylerinin artacagi goriilirken, negatif diisiince diizeyleri

arttiginda is giicii verimlilik diizeylerinin de azalacagi 6n goriilmektedir.

2.2.4. Boyutlara Etki Eden Degiskenlerin Belirlenmesi

Boyutlara etki eden degiskenler, cinsiyet, yas, memnunluk hali, egitim,

medeni hal gibi 6zelliklere bakilarak belirlenmistir.
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e Cinsiyet

Katilimcilarin cinsiyetlerinin is giicii verimliligi negatif ve pozitif diislince
diizeylerine gore ayr1 ayri incelenmistir. Farklili§in arastirilmasi i¢in bagimsiz tek
orneklem t testi uygulamasi yapilmistir. Elde edilen sonuglar asagidaki tabloda 6zet
olarak sunulmustur.

Tablo 11. Cinsiyet

Boyutlar Cinsiyetiniz n Ortalama | S.sapma t p
Negatif Erkek 185 1,94 0,73
-2,73 0,01
Diistince Kadin 204 2,16 0,81
Pozitif Erkek 185 3,64 0,69
-0,81 0,42
diisiince Kadin 204 3,69 0,55
Is Giicii Erkek 185 3,09 0,58
-4,28 0,01
Verimliligi Kadin 204 3,31 0,43

Katilimcilarin cinsiyetlerinin negatif diisiince lizerinde etkili oldugu tespit
edilmistir. Farkliligin sebebinin kadin katilimcilarin ortalama negatif diisiince
diizeylerinin, erkek katilimcilara gore daha yiiksek olmasindan kaynaklandig: tespit
edilmistir. Ozetle kadin katilimcilar erkeklere gore daha yiiksek diizeylerde negatif
diisiince yapisina sahip olduklar1 tespit edilmistir (t=-2,73,p<0,05).

Katilimcilarin cinsiyetlerinin pozitif diisiince iizerinde etkili olmadigi tespit
edilmistir. Kadin ve erkek bireylerin pozitif diisiince diizeylerinin bir birine benzer

seviyelerde oldugu goriilmektedir (t=-0,81,p>0,05).

Katilimcilarin cinsiyetlerinin is giicii verimliligi tizerinde etkili oldugu tespit
edilmistir. Farkliligin sebebinin kadm katilimcilarin ortalama is giicii verimliligi
diizeylerinin, erkek katilimcilara gore daha yiiksek olmasindan kaynaklandig: tespit
edilmistir. Ozetle kadin katihmcilarm erkeklere gore daha yiiksek diizeylerde is giicii

verimlilik diizeyine sahip olduklar1 tespit edilmistir (t=-4,28,p<0,05).
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e Medeni Hal

Katilimcilarin medeni durumlarinin is gilicii verimliligi, negatif ve pozitif
diisiince diizeylerine gore farkliliginin arastirilmasi i¢in bagimsiz tek orneklem t testi

uygulamasi yapilmistir. Elde edilen sonuglar asagidaki Tablo 12’de 6zet olarak

sunulmustur.
Tablo 12. Medeni Hal
Boyutlar Medeni Hal n Ortalama | S.sapma t p

Negatif Bekar 242 2,17 0,84
3,72 0,01

Diisiince Evli 147 1,87 0,62

Pozitif Bekar 242 3,56 0,67
-4,24 0,01

diisiince Evli 147 3,83 0,47

Is Giicii Bekar 242 3,16 0,58
-2,17 0,03

Verimliligi Evli 147 3,28 0,38

Katilimcilarin medeni durumlarmin negatif diisiince iizerinde etkili oldugu
tespit edilmistir. Farkliligin sebebinin bekar olan katilimcilarin ortalama negatif
diistince diizeylerinin, evli olan katilimcilara goére daha yiiksek olmasindan
kaynaklandig tespit edilmistir. Ozetle bekar olan katilimcilar evli olan katilimcilara
gore daha yiiksek diizeylerde negatif diisiince yapisina sahip olduklar1 tespit
edilmistir (t=3,72,p<0,05).

Katilimcilarin medeni durumlarinin pozitif diisiince lizerinde etkili oldugu
tespit edilmistir. Farkliligin sebebinin evli katilimcilarin ortalama pozitif diisiince
diizeylerinin, bekar katilimcilara gore daha yiiksek olmasimdan kaynaklandig tespit
edilmistir. Ozetle evli olan katilimcilar bekar olan katilimcilara gore daha yiiksek

diizeylerde pozitif diisiince yapisina sahip olduklar1 tespit edilmistir (t=-4,24,p<0,05).

Katilimcilarin medeni durumlarinin is giicii verimliligi tizerinde etkili oldugu
tespit edilmistir. Farkliligin sebebinin evli olan katilimcilarin ortalama is giicli
verimlilik diizeylerinin, bekar katilimcilara gore daha yiiksek olmasindan

kaynaklandig tespit edilmistir. Ozetle evli olan katilimcilar bekar olan katilimcilara
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gore daha yiliksek diizeylerde is giicii verimlilik diizeyine sahip olduklar1 tespit
edilmistir (t=-2,17,p<0,05).

e Isinizden memnun musunuz?

Katilimcilarin isinden memnun olma durumlarmnin is giicii verimliligi, negatif
ve pozitif dislince diizeylerine gore, farkliliginin arastirilmasi icin bagimsiz tek
orneklem t testi uygulamasi yapilmistir. Elde edilen sonuglar asagidaki Tablo 13°de

Ozet olarak sunulmustur.

Tablo 13. Cahsilisan isten Memnun Olma Durumu

Isinizden
Boyutlar memnun n Ortalama S.sapma t p
musunuz?
Negatif Evet 305 1,88 0,70
-9,15 0,01
Diisiince Hayir 84 2,68 0,75
Evet 305 3,74 0,65
Pozitif diisiince 4,34 10,01
Hayir 84 3,41 0,37
Is Giicii Evet 305 3,48 0,49
TS 5,61 10,01
Verimliligi Hayir 84 3,13 0,51

Katilimcilarin isten memnun olma durumlarmin negatif diislince iizerinde
etkili oldugu tespit edilmistir. Farkliligin sebebinin memnun olmayan katilimcilarin
ortalama negatif diisiince diizeylerinin, memnun olan katilimcilara gore daha yiiksek
olmasindan kaynaklandig1 tespit edilmistir. Ozetle memnun olmayan katilimcilar
memnun olanlara gore daha yiiksek diizeylerde negatif diislince yapisina sahip

olduklar1 tespit edilmistir (t=-9,15,p<0,05).

Katilimcilarin isten memnun olma durumlarmin pozitif diisince iizerinde
etkili oldugu tespit edilmistir. Farkliligmm sebebinin memnun olan katilimcilarin
ortalama pozitif diislince diizeylerinin, memnun olmayan katilimcilara goére daha

yiiksek olmasmdan kaynaklandig: tespit edilmistir. Ozetle memnun olan katilimcilar
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olmayan katilimcilara gére daha yliksek diizeylerde pozitif diisiince yapisina sahip

olduklar1 tespit edilmistir (t=4,34,p<0,05).

Katilimcilarin isten memnun olma durumlarinin is giicii verimliligi izerinde
etkili oldugu tespit edilmistir. Farkliligmm sebebinin memnun olan katilimcilarin
ortalama is gilicii verimliligi diizeylerinin, memnun olmayan katilimcilara goére daha
yiiksek olmasmdan kaynaklandig1 tespit edilmistir. Ozetle memnun olan katilimcilar,
memnun olmayan katilimcilara gére daha yiiksek diizeylerde is giicii verimlilik

diizeyine sahip olduklar1 tespit edilmistir (t=5,61,p<0,05).

e Mesleginizden Memnun musunuz?

Katilimcilarin mesleklerinden memnun olma durumlarinin is giicti verimliligi,
negatif ve pozitif diisiince diizeylerine gore farkliliginin arastirilmasi i¢in bagimsiz
tek orneklem t testi uygulamasi yapilmistir. Elde edilen sonuclar asagidaki Tablo
14°de 6zet olarak sunulmustur.

Tablo 14. Meslekten Memnun Olma Durumu

Mesleginizden
Boyutlar memnun n Ortalama | S.sapma t p
musunuz?

Negatif Evet 296 1,95 0,74
-5,02 | 0,01

Diisiince Hayir 93 2,40 0,80

Pozitif Evet 296 3,78 0,62
6,60 0,01

diisiince Hayir 93 3,31 0,47

Is Giicii Evet 296 3,20 0,51
et -0,60 | 0,55

Verimliligi Hayir 93 3,24 0,54

Katilimcilarin mesleklerinden memnun olma durumlarmin negatif diisiince
iizerinde etkili oldugu tespit edilmistir. Farkliligin sebebinin memnun olmayan
katilimcilarin ortalama negatif diisiince diizeylerinin, memnun olan katilimcilara gére
daha yiiksek olmasindan kaynaklandig: tespit edilmistir. Ozetle memnun olmayan
katilimcilar memnun olanlara gore daha ytliksek diizeylerde negatif diisiince yapisina

sahip olduklar1 tespit edilmistir (t=-5,02, p<0,05).
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Katilimcilarin mesleklerinden memnun olma durumlarinin, pozitif diisiince
iizerinde etkili oldugu tespit edilmistir. Farkliligin sebebinin memnun olan
katilimeilarin ortalama pozitif diisiince diizeylerinin, memnun olmayan katilimcilara
gore daha yiiksek olmasmdan kaynaklandig: tespit edilmistir. Ozetle memnun olan
katilimeilar olmayan katilimcilara gore daha yiiksek diizeylerde pozitif diisiince

yapisina sahip olduklar1 tespit edilmistir (t=6,60,p<0,05).

Katilimcilarin mesleklerinden memnun olma durumlarmin is giicli verimliligi
iizerinde etkili olmadigi tespit edilmistir. Mesleklerinden memnun olan veya
olmayan katilimcilarin is giici verimliligi dilizeylerinin benzer oldugu tespit

edilmistir (t=-0,60,p>0,05).

e Cahsma Ortamindan Memnun Olma Durumu?

Katilimcilarin ¢alisma ortammdan memnun olma durumlarinin i glicl
verimliligi, negatif ve pozitif diisiince diizeylerine gore incelemeye almmistir.
Farkliligin arastirilmasi i¢in bagimsiz tek orneklem t testi uygulamasi yapilmaistir.
Elde edilen sonuglar asagidaki tabloda 6zet olarak sunulmustur.

Tablo 15. Calisma Ortamindan Memnun Olma Durumu

Boyutlar Calisma ortaminda n Ortalama | S.sapma t p
mutlu musunuz?

Negatif Evet 278 1,87 0,71 | -8,13 | 0,01
Diisiince Hayir 111 2,53 0,75

Pozitif Evet 278 3,76 0,63 | 4,97 | 0,01
diisiince Hayir 111 3,43 0,52

Is Giicii Evet 278 3,18 0,51 | -1,83 0,07
Verimliligi Hayir 111 3,28 0,53

Katilimcilarin ¢alisma ortammdan memnun olma durumlarimin negatif
diisiince {lizerinde etkili oldugu tespit edilmistir. Farkliligin sebebinin memnun
olmayan katilimcilarin ortalama negatif diisiince diizeylerinin, memnun olan

katilimcilara gore daha yiiksek olmasindan kaynaklandig: tespit edilmistir. Ozetle
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memnun olmayan katilimcilar memnun olanlara gore daha yiiksek diizeylerde negatif

diisiince yapisina sahip olduklar1 tespit edilmistir (t=-8,13, p<0,05).

Katilimcilarin ¢alisma ortamindan memnun olma durumlarinin pozitif
diisiince tlizerinde etkili oldugu tespit edilmistir. Farkliligin sebebinin memnun olan
katilimeilarin ortalama pozitif diisiince diizeylerinin, memnun olmayan katilimcilara
gore daha yiiksek olmasmdan kaynaklandig: tespit edilmistir. Ozetle memnun olan
katilimecilar, memnun olmayan katilimcilara gére daha yiliksek diizeylerde pozitif

diisiince yapisina sahip olduklar1 tespit edilmistir (t=4,97,p<0,05).

Katilimcilarin ¢alisma ortammdan memnun olma durumlarmin is giicii
verimliligi lizerinde etkili olmadig: tespit edilmistir. Calisma ortamindan memnun
olan veya olmayan katilimcilarin is giici verimliligi diizeylerinin benzer oldugu

tespit edilmistir (t=-1,83,p>0,05).

e Yas

Katilimcilarin yaslarmin is glicii verimliligi, negatif ve pozitif diisiince
diizeylerine gore farklhiliginin arastirilmasi i¢cin varyans analizi ANOVA testi
uygulamasi yapilmistir. Elde edilen sonuglar asagidaki tabloda o6zet olarak

sunulmustur. Farkli olan gruplarin tespiti amaci ile Sidak testi kullanilmastir.
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Tablo 16. Yas

Ikili
Boyutlar Yas n Ortalama | S.sapma | F p
karsilagtirma
25 ve alt1 (1) | 204 2,02 0,76
2634 yas
Y 119 2,16 0,79
(2)
35-44 yas
Negatif 36 2,03 0,64
3) 3,64 10,01 | 5<1,2,34
Diistince
45-54 yas
18 2,34 1,12
“4)
55 yas ve
yas 12 1,37 0,38
tizeri (5)
25 ve alt1 (1) | 204 3,65 0,60
2634 yas
Y 119 3,65 0,58
()
35-44 yas
Pozitif 36 3,67 0,51
3) 3,190,001 | 5>1,2,34
diistince
45-54 yas
18 3,49 1,08
“4)
55 yas ve
Y 12 4,25 0,24
tizeri (5)
25 vealt1(1) | 204 3,21 0,54
26-34 yas
Y 119 3,30 0,44
(2)
. 35-44 yas
Is Giicii 36 3,28 0,38
3) 7,68 10,01 | 1,2,3>4,5
Verimliligi
45-54 yas
18 2,67 0,69
“4)
55 yas ve
yas 12 2,89 0,20
tizeri (5)
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Katilimcilarin  yaslarinin negatif diisiince iizerinde etkili oldugu tespit
edilmistir (F=3,61,p>0,05). Farkliligin sebebinin tespit edilmesi amaci ile yapilan
sidak testi sonucunda, 55 yas ve lzerinde olan katilimcilarin negatif diislince
diizeylerinin, 54 yas ve altinda olan tiim katilimcilara gore daha diisiik olmasindan

kaynaklandig: tespit edilmistir (p<0,05).

Katilimcilarin  yaslarinin  pozitif diisiince {izerinde etkili oldugu tespit
edilmistir (F=3,19,p>0,05). Farkliligin sebebinin tespit edilmesi amaci ile yapilan
sidak testi sonucunda, 55 yas ve lizerinde olan katilimcilarin pozitif diisiince
diizeylerinin, 54 yas ve altinda olan tiim katilimcilara gére daha yiiksek olmasmdan

kaynaklandig: tespit edilmistir (p<0,05).

Katilimcilarm yaslarmin 1s giicii verimliligi lizerinde etkili oldugu tespit
edilmistir (F=7,68,p>0,05). Farkliligin sebebinin tespit edilmesi amaci ile yapilan
sidak testi sonucunda, 45-54 ve 55 yas iizerinde olan katilimcilarin is gicii
verimliligi diizeylerinin, 44 yas ve altinda olan tiim katilimcilara gore daha yiiksek

olmasindan kaynaklandig tespit edilmistir (p<0,05).

e Egitim
Katilimcilarin egitim diizeylerinin 1§ giicli verimliligi, negatif ve pozitif
diistince diizeylerine gore farkliliginin arastirilmasi i¢in varyans analizi (ANOVA)

testi uygulamasi yapilmistir. Elde edilen sonuglar asagidaki tabloda 6zet olarak

sunulmustur. Farkli olan gruplarin tespiti amaci ile Sidak testi kullanilmastir.
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Tablo 17. Egitim

Ikili
Boyutlar Egitim n Ortalama | S.sapma | F p
karsilagtirma
Lise Ve
147 2,02 0,85
Alt1 (1)
On Lisans
Negatif 68 1,95 0,66
() 4,06 0,01 | 4>1,2,3
Diistince
Lisans (3) 126 2,02 0,73
Yiiksek
48 2,41 0,76
Lisans (4)
Lise Ve
147 3,76 0,65
Alt1 (1)
On Lisans
Pozitif 68 3,65 0,68
) 2,70 | 0,05
diisiince
Lisans (3) 126 3,62 0,47
Yiiksek
48 3,50 0,73
Lisans (4)
Lise Ve
147 3,18 0,60
Alt1 (1)
_ On Lisans
Is Giicii 68 3,15 0,56
(2) 1,391 0,25
Verimliligi
Lisans (3) 126 3,22 0,41
Yiiksek
48 3,33 0,41
Lisans (4)

Katilimcilarin egitim diizeylerinin negatif diisiince iizerinde etkili oldugu
tespit edilmistir (F=4,06,p>0,05). Farkliligin sebebinin tespit edilmesi amaci ile
yapilan sidak testi sonucunda, yiiksek lisans mezunu olan katilimcilarin negatif
disiince diizeylerinin, egitimleri lisans, ©on lisans, lise ve altinda olan tim

katilimcilara gore daha diisiik olmasindan kaynaklandigi tespit edilmistir (p<0,05).
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Katilimcilarin egitim diizeylerinin pozitif diislince iizerinde etkili olmadigi
tespit edilmistir (F=2,70,p>0,05). Egitimleri yiiksek lisans, lisans, 6n lisans, lise ve

altinda olan katilimcilarin pozitif diisiince diizeyleri, bir birine benzemektedir.

Katilimcilarin egitim diizeylerinin is giicii verimliligi tizerinde etkili olmadig:
tespit edilmistir (F=1,39,p>0,05). Egitimleri yiiksek lisans, lisans, 6n lisans, lise ve
altinda olan katilimcilarm is giicii verimliligi diizeyleri, bir birine benzer seviyelerde

oldugu goriilmektedir.
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SONUC

Katilimcilarin pozitif ve negatif diisiince diizeyleri ile is gilicii verimlilik
diizeyleri arasindaki iliskinin tespit edilmesi amaci ile ¢alismada 3 farkli 6lgek
kullanilmistir. Bu dlgekler, otomatik diisiinceler 6lgegi (Pozitif ve Negatif Diisiince)
ve verimlilik 6l¢egidir. Calismada otomatik diisiinceler 6lgegi, is gérenlerin olumsuz
ve olumlu otomatik diislincelerinin (Pozitif ve Negatif Diislince) olusum sikligini
6lgmek amaciyla kullanilmustir. Olgek puanlarmin yiiksek olmasi pozitif ve negatif
diisiince diizeylerinin yiiksekligini ifade etmektedir. Is giicii verimliligine iliskin 16
sorudan olusan verimlilik 8lgegi 5°1i Likert tarzinda hazirlanmistir. Olgek puanlarinin
diisiik olmasi, bireyin verimliligine iligkin tutumunun olumsuz oldugunu ifade
ederken, yiiksek olmasi bireyin verimlilige iliskin tutumunun olumlu oldugunu ifade

etmektedir.

Ik olarak ¢alismada bir pilot ¢alisma uygulanmis olup, veriler incelemeye
almmistir (n=36). Olumsuz ve olumlu otomatik diisiince 6lcegi (Pozitif ve Negatif
Diistince) ile 1lgili ifadelerin giivenilirliginin ve yapisal gegerliginin saglandigi tespit
edilmistir. Benzer sekilde is verimliligi 6l¢egi ile ilgili ifadelerde giivenilirliginin ve

yapisal gecerliginin de saglandigi tespit edilmistir.

Sonrasinda ¢alismada Istanbul’da faaliyet gosteren kamu ve 6zel sektdrde
gorev yapmakta olan is gorenlerin olumsuz ve olumlu otomatik diisiince (Pozitif ve
Negatif diistince) ve is verimliligi diizeyleri yapilan anket calismasi ile 6lgiilmiistiir
(n=389). Pilot calismaya paralel olarak o6lceklerin gilivenilirliginin ve yapisal
gecerliginin  saglandigi gozlemlenmistir. Analizler sonucunda calismada negatif

diisiince, pozitif diisiince ve verimlilik (Is giicii verimliligi) boyutlar1 tespit edilmistir.

Boyutlar arasindaki iliskinin arastirilmasi amaci ile yapilan korelasyon analizi
sonuglarina gore, olumsuz otomatik diisiince Olcegi ve olumlu otomatik diisiince
Olcegi boyutlar1 arasinda ¢ok giiclii, negatif yonde ve anlamli bir iligki tespit
edilmistir (r=-0,89, p<0,01). Olumsuz otomatik diisiince Olcegi ve is verimliligi

Olcegi boyutlar1 arasinda orta derecede giiglii, negatif yonde ve anlamli bir iliski
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oldugu tespit edilmistir (r=-0,57, p<0,01). Olumlu otomatik diisiince Olgegi ve is
verimliligi 6l¢egi boyutlar1 arasinda orta derecede giiclii, pozitif yonde ve anlamli bir

iligki tespit edilmistir (r=0,68, p<0,01).

Negatif diisiince, pozitif diistince ve verimlilik boyutlar1 arasinda tiimii
anlamli olmak tiizere orta ve yiliksek giicte iliski oldugu goriilmiistiir. Olumsuz
otomatik diisiince Olgegi ve olumlu otomatik diisiince 6lcegi boyutlar1 arasinda ters
orantili ve gliclii bir iligki vardir. Olumsuz otomatik diisiince 6lgegi ve is verimliligi
Olcegi boyutlar1 arasinda ters orantili ve orta derece gii¢lii bir iliski vardir. Olumlu
otomatik diisiince dlgegi ve is verimliligi 6l¢egi boyutlar1 arasinda dogru orantili ve

orta derece gii¢lii bir iligki oldugu tespit edilmistir (p<0,01).

Pozitif diisiincenin is gilicii verimliligi konusunda artiric1 bir etkisinin oldugu,
negatif diisiincenin i giicii verimliligi lizerinde azaltici bir etkisinin oldugu
goriilmektedir. Calisanlarin pozitif diisiince diizeyi artarsa is verimliligi diizeyinin de
artacag1 saptanmistir. Benzer sekilde negatif diisiince diizeyi artarsa is verimliligi

diizeyinin de azalacag1 gorilmiistiir.

Pozitif ve negatif diisiince diizeyinin i giicii verimliligine olan es zamanli
etkisinin tespit edilebilmesi amaci ile tasarlanan modele gore, ¢alisanlarin negatif ve
pozitif diisiince diizeyleri ile is giici verimliligi arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir iliskinin oldugu gézlemlenmistir. Sonug olarak kisinin negatif diisiince diizeyi is
gilicii verimligini negatif yonde etkiledigi, yani is giicii verimliligini diistirdiigi,
pozitif diislincenin ise i§ giicii verimligini olumlu yonde etkiledigi, yani is giicii
verimliligini arttirdig1 tespit edilmistir. Ayrica negatif diisiince is giicli verimliligini

pozitif diisiince diizeyine gore daha ¢ok etkiledigi goriilmektedir.

Katilimcilarin cinsiyetleri incelendigi zaman kadinlarin negatif diisiince
diizeylerinin erkeklere gore yiikksek oldugu tespit edilmistir (t=-2,73,p<0,05).
Cinsiyetin pozitif diisiince diizeyleri lizerinde etkili olmadigi, kadmn ve erkek
bireylerin pozitif diisiince diizeylerinin bir birine benzer seviyelerde oldugu

goriilmektedir (t=-0,81,p>0,05). Cinsiyetin is giicli verimliligi {izerinde etkili oldugu
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kadin katilimcilarin ortalama is giicii verimlilik diizeylerinin, erkek katilimcilara gore
daha ytiksek oldugu ve kadn katilimcilar erkeklere gore daha yliksek diizeylerde is
giicii verimlilik diizeyine sahip olduklari tespit edilmistir (t=-4,28,p<0,05).

Katilimcilarin medeni durumlar: incelendiginde bekér is gdrenlerin, negatif
diistince diizeylerinin evli katilimcilara gére daha yiiksek oldugu tespit edilmistir
(t=3,72,p<0,05). Evli calisanlarin pozitif diisiince diizeylerinin bekarlara gore daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir (t=-4,24,p<0,05). Medeni durumun is giicii
verimliligi iizerinde de etkili oldugu tespit edilmistir. Evli ig gdrenlerin is giicii
verimlilik diizeylerinin bekar is goérenlere gore daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir

(t=-2,17,p<0,05).

Is gorenlerin galistiklar: isten memnun olma durumlarmin negatif diisiince,
pozitif diisiince ve is giicii verimliligi iizerinde etkili oldugu tespit edilmistir. Isinden
memnun olmayan ig gérenlerin negatif diisiince diizeyleri, memnun olan is gorenlere
gore daha yiiksek diizeylerdedir. Isinden memnun olan is gdrenlerin pozitif diisiince
diizeyleri memnun olmayan katilimcilara gore daha yiiksektir. Isinden memnun olan
i gorenlerin memnun olmayan is gorenlere gore daha yiiksek diizeylerde is giicii

verimlilik diizeyine sahip olduklar1 tespit edilmistir (p<0,05).

Katilimcilarin mesleklerinden memnun olma durumlariin negatif diisiince
iizerinde ve pozitif diislince iizerinde etkili oldugu gozlemlenmistir. Mesleginden
memnun olan katilimcilari ortalama pozitif diisiince diizeylerinin, memnun olmayan
is gorenlere gore daha yiiksek, mesleginden memnun olmayan katilimcilarin
ortalama negatif diisiince diizeylerinin memnun olan katilimcilara gére daha yiiksek
olmasindan kaynaklandigi goriilmektedir (p<0,05). Is gorenlerin mesleklerinden
memnun olma durumlarinm is giicii verimliligi {izerinde etkili olmadigi, memnun
olan veya olmayan is gorenlerin is giicii verimliligi diizeylerinin benzer diizeylerde

oldugu tespit edilmistir (p>0,05).

Katilimcilarin ¢alisma ortammdan memnun olma durumlarinin, negatif

diisiince iizerinde ve pozitif diisiince ilizerinde etkili oldugu, calisma ortamindan
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memnun olan katilimcilarin  ortalama pozitif diisiince diizeylerinin, c¢alisma

ortamindan memnun olmayan is gérenlere gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Calisma ortammdan memnun olmayan katilimcilarin negatif diisiince
diizeyleri, ¢calisma ortamindan memnun olan katilimcilara gore daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir (p<0,05). s gorenlerin ¢alisma ortamindan memnun olma durumlarinin
is giicii verimliligi tizerinde etkili olmadigi, ¢alisma ortamindan memnun olan veya
olmayan is gorenlerin is giicii verimliligi diizeylerinin benzer seviyelerde oldugu

goriilmistiir (p>0,05).

Is gorenlerin yaslarmin pozitif diisiince, negatif diisiince ve is giicii verimliligi
iizerinde etkili oldugu anlasilmistir. Yaslar1 55 yas ve lizerinde olan is gorenlerin
negatif diisiince diizeylerinin 54 yas ve altinda olan tiim ig gérenlere gore daha diisiik
oldugu goriilmektedir. Yaslar1 55 yas ve {lizerinde olan is gorenlerin pozitif diisiince
diizeylerinin 54 yas ve altinda olan diger is gorenlere gore daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Is giicii verimliligi konusunda ise yaslarm 45-54 ve 55 yas
iizerinde olan i gorenlerin is giicli verimlilik diizeylerinin, 44 yas ve altinda olan
tim 1s gorenlere gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<<0,05). Yaslar1 55 ve
iizeri olan is gorenlerin negatif diisiince diizeyleri diger is gorenlere gére daha diistik,
pozitif diistince diizeylerinin daha yliksek oldugu goriilmiistiir. Ayrica 45 yas ve
iistiindeki 1s gorenlerin i1s giici verimlilik diizeylerinin de diger yastaki katilimcilara

gore daha diistik diizeyde oldugu gozlemlenmistir.

Is gorenlerin egitim diizeyleri incelendigi zaman, egitimin negatif diisiince
iizerinde etkili oldugu goriilmiistiir. Yiiksek lisans mezunu olan katilimcilarin negatif
diisiince diizeylerinin egitimleri lisans, 6n lisans, lise ve altinda olan katilimcilara

gore daha diistik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Is gorenlerin egitim diizeylerinin pozitif diisiince diizeyinin ve is giicii

verimliligi iizerinde etkili olmadig1 goriilmektedir. Egitim diizeyleri yiiksek lisans,

lisans, On lisans, lise ve altinda olan katilimcilarm, pozitif diisiince diizeyleri bir
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birine benzemektedir. Egitim diizeylerine gore is gorenlerin pozitif diisiince

diizeylerinin ve is giicii verimlik seviyelerinin benzer oldugu goriilmektedir (p>0,05).

Calismada arastirilmas1 amaglanan ana ve alt hipotezler asagidaki gibidir.
Buna gore calismanin ilk ana hipotezi olan “Kisilerin olumlu ve olumsuz diisiince
diizeyleri is giicii verimliligi iizerinde etkilidir” hipotezi kabul edilmistir. Ikinci
hipotez “Kisilerin olumlu ve olumsuz diisiince diizeyleri sosyo-demografik ve diger
ozelliklerine gore farklilik gostermektedir” hipotezi cinsiyet, medeni hal, is
memnuniyeti ve c¢alisma ortammda memnuniyet alt hipotezleri bazinda kabul
edilirken, yas ve egitim diizeyine gore kararsizlik gdstermektedir. Bu nedenlerden

dolay1 ¢aligmanin ikinci ana hipotezi de kararsizlik durumundadir.
Asagidaki tabloda calismada test etmeyi amaclanan ana ve alt hipotezlerin

kabul, ret veya kararsiz olma durumlar1 incelenmis, ana ve alt hipotezlerin kabul

durumlari belirtilmistir.
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Tablo 18. Hipotez Tablosu

Hipotezler

Kabul

Ret

Kararsiz

H1. Kisilerin olumlu ve olumsuz diisiince diizeyleri is
verimliligi iizerinde etkilidir.

X

H1.1. Kisilerin olumlu diistince diizeyleri is verimliligini
artirici sekilde etkilidir.

X

H1.2. Kisilerin olumsuz diistince diizeyleri is verimliligi
tizerinde azaltict etkiye sahiptir.

H2. Kisilerin olumlu ve olumsuz diisiince diizeyleri
sosyo-demografik ve diger ozelliklerine gore
farkhiliklar gostermektedir.

H2.1 Kisilerin olumlu ve olumsuz diistince diizeyleri
kisilerin cinsiyetlerine gore farkliliklar géstermektedir.

H2.2. Kisilerin olumlu ve olumsuz diistince diizeyleri
kisilerin yaslarina gore farkliliklar gostermektedir.

H?2.3. Kisilerin olumlu ve olumsuz diistince diizeyleri
kisilerin egitim durumlarina gore farkliliklar
gostermektedir.

H2.4. Kisilerin olumlu ve olumsuz diistince diizeyleri
kisilerin medeni hallerine gore farkliliklar gostermektedir.

H2.5. Kisilerin olumlu ve olumsuz diistince diizeyleri
kisilerin isinden memnun olma durumuna gore farkliliklar
gostermektedir.

H?2.6. Kisilerin olumlu ve olumsuz diistince diizeyleri
kisilerin ¢aliyma ortaminda mutlu olma durumlarina gére
farkliliklar gostermektedir.

H3. Kisilerin is giicii verimlilik diizeyleri sosyo
demografik ve diger 6zelliklerine gore farkhhklar
gostermektedir.

H3.1. Kisilerin is giicii verimlilik diizeyleri kigilerin
cinsiyetlerine gore farkliliklar géstermektedir.

H3.2. Kisilerin is giicii verimlilik diizeyleri kigilerin
vaslarina gore farkliliklar géstermektedir.

H3.3. Kisilerin is giicii verimlilik diizeyleri kisilerin egitim
durumlarina gore farkliliklar gostermektedir.

H3.4. Kisilerin is giicii verimlilik diizeyleri kigilerin
medeni hallerine gore farkliliklar gostermektedir.

H3.5.Kisilerin is giicii verimlilik diizeyleri kisilerin isinden
memnun olma durumuna gore farkhiliklar géstermektedir.

H3.6. Kisilerin is giicii verimlilik diizeyleri kigilerin
calisma ortaminda mutlu olma durumlarina gére
farkliliklar gostermektedir.
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Caligmadaki son ana hipotezi “Kisilerin is giicii verimlilik diizeyleri sosyo
demografik ve diger Ozelliklerine gore farkliliklar gostermektedir’ hipotezidir.
Ugiincii ana hipotez cinsiyet, egitim, medeni hal alt hipotezlerine gore ret
edilmektedir. Yas, isinden memnun olma durumu ve is ortamindan memnuniyet alt
hipotezleri bazinda kabul edilmektedir. Bu sonuglara gore “Kisilerin is giicii
verimlilik diizeyleri sosyo demografik ve diger Ozelliklerine gore farkliliklar

gostermektedir.”” ana hipotezi kararsiz durumundadir.

Oneriler

Calisma sonucunda elde edilen anket bulgularina goére asagidaki oOneriler

gelistirilebilir:

e s giicii verimligini arttirmak amaci ile is yerlerinde pozitif diisiinme tarzini
gelistirici egitimler verilmesi, is glicii verimlilik diizeyinin yilikselmesine ve

negatif diislince tarzinin azalmasina yardimci olur.

e s giicii verimliligini diisiirmemek adma is gorenlerin diisiince yapilarina
olumsuz etki ettigi tespit edilen konular hakkinda iyilestirmeler yapilabilir. Is
gorenlerin i memnuniyetlerini arttirmak ve negatif diisiince tarzini ortadan

kaldirmak verimlilige olumlu katki: saglar.

e Negatif diislince tarzinin kisilerin yiiksek diizeyde is giicii verimliligini
olumsuz etkilemesinden dolayi, is gorenlerin ilk olarak negatif diisiince

algilarindan uzaklastirilmasi gerekir.
e (alisan kadin negatif diisiince yapisinin, ¢aligsan erkeklere oranla yiiksek

olmasindan dolayl, kadin c¢alisanlara farkli bir egitim veya program

kapsaminda uygulamalar yapilmalidir.
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Yaglar1 55 ve {lizerinde olan calisanlarin pozitif diisiince diizeylerinin
yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Negatif distlincelerinin  diistik
olmasindan dolayi, caligma gruplarinda 55 yas ve iizeri olan kisilerin bu
ozelliginden faydalanarak, (Mental Mentorluk, Koc¢luk) farkli yas
gruplarindan olan c¢alisanlarin pozitif diisiince diizeylerinin daha yiiksek
seviyelere, negatif diisiince diizeylerinin daha diistik seviyelere ¢ekilmesi

saglanmalidir.
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EKLER

Ek-1: Arastirmada Kullanilan Anket Formu

ISLETME CALISANLARINDA POZITIF
VE NEGATIF DUSUNCENIN iSGUCU
VERIMLILIGINE ETKIiSi

Sayin Calisan

Bu anket formu, T.C. Beykent Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii’nde
hazirlanmakta olan ‘‘Isletme Calisanlarinda Pozitif Ve Negatif Diisiincenin Isgiicii
Verimliligine Etkisi’” konulu yiiksek lisans tez ¢alismasina veri saglamak amaciyla
diizenlenmistir. Elde edilecek veriler arastrma bulgularinin belirlenmesinde
kullanilacaktir. Kesinlikle kisi veya kurum adi verilerek yayimlanmayacaktir.
Cevaplarmizin dogrulugu, arastrmanin amaca ulasmasmi ¢ok O©nemli Olgiide

etkileyecektir. Anket sorularina ictenlikle vereceginiz cevaplar i¢in tesekkiir ederim.
Cahide KOCACAL

Cinsiyetiniz
O Erkek

O Kadm

Yasiniz

O 25ve Al
26-35
3645

46-55

O O O O

56 Yas ve Ustii
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Egitim Durumu
O Lise ve Alt1
O On Lisans
O Lisans

O Lisansusti

Medeni Hal
O Evli

O Bekar

Calhisma Yih
O 1-5Yil
O 6-10 Y1
O 11-15Y1
O 1620 Y1l

O 21 Yil ve Ustii

Isinizden Memnun musunuz?
O Evet

O Hayrr

Mesleginizden Memnun musunuz?
O Evet

O Hayrr

Caliyma Ortaminda Mutlu musunuz?
O Evet

O Hayrr
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Cahsma Arkadaslan ile iliskileriniz Iyimidir?
O Evet
O Hayrr

Asagida zaman zaman insanin aklina gelen diisiinceler siralanmistir. Liitfen
her birini okuyarak, son bir hafta i¢cinde aklinizdan ne kadar siklikta gectigini

isaretleyiniz.

)

Tiim Diinya Bana Karsiymis Gibi Geliyor
Hi¢ Aklimdan Ge¢gmedi

Ender Olarak Aklimdan Gegti

Arada Srrada Aklimdan Gegti

Sik Sik Aklimdan Gegti

O O O O O

Hep Aklimdan Gegti

L

Hicbir Ise Yaramiyorum
Hi¢ Aklimdan Ge¢medi
Ender Olarak Aklimdan Gegti
Arada Sirada Aklimdan Gegti

Sik Sik Aklimdan Gegti

O O O O O

Hep Aklimdan Gegti

el

Neden Hi¢ Basarih Olamiyorum
Hi¢ Aklimdan Ge¢medi

Ender Olarak Aklimdan Gegti
Arada Srrada Aklimdan Gegti

Sik Sik Aklimdan Gegti

O O O O O

Hep Aklimdan Gegti
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Beni Hi¢ Kimse Anlamiyor
Hi¢ Aklimdan Ge¢medi
Ender Olarak Aklimdan Gegti
Arada Sirada Aklimdan Gegti
Sik Sik Aklimdan Gegti

Hep Aklimdan Gegti

Baskalarimi Diis Kirikhgina Ugrattigim Olmustu
Hi¢ Aklimdan Ge¢medi

Ender Olarak Aklimdan Gegti

Arada Srrada Aklimdan Gegti

Sik Sik Aklimdan Gegti

Hep Aklimdan Gegti

Devam Edebilecegimi Sanmiyorum
Hi¢ Aklimdan Ge¢medi

Ender Olarak Aklimdan Gegti

Arada Srrada Aklimdan Gegti

Sik Sik Aklimdan Gegti

Hep Aklimdan Gegti

Keske Daha lyi Bir insan Olsaydim
Hi¢ Aklimdan Ge¢medi

Ender Olarak Aklimdan Gegti

Arada Srrada Aklimdan Gegti

Sik Sik Aklimdan Gegti

Hep Aklimdan Gegti
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Oyle Giigsiiziim Ki...

Hi¢ Aklimdan Ge¢medi
Ender Olarak Aklimdan Gegti
Arada Sirada Aklimdan Gegti
Sik Sik Aklimdan Gegti

Hep Aklimdan Gegti

Hayatim istedigim Gibi Gitmiyor
Hi¢ Aklimdan Ge¢medi

Ender Olarak Aklimdan Gegti
Arada Srrada Aklimdan Gegti

Sik Sik Aklimdan Gegti

Hep Aklimdan Gegti

. Kendimi Diis Kirikhgina Ugrattim

Hi¢ Aklimdan Ge¢medi
Ender Olarak Aklimdan Gegti
Arada Sirada Aklimdan Gegti
Sik Sik Aklimdan Gegti

Hep Aklimdan Gegti

. Artik Hicbir Seyin Tad1 Kalmadi

Hi¢ Aklimdan Ge¢medi
Ender Olarak Aklimdan Gegti
Arada Sirada Aklimdan Gegti
Sik Sik Aklimdan Gegti

Hep Aklimdan Gegti
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. Artik Dayanamayacagim

Hi¢ Aklimdan Ge¢medi
Ender Olarak Aklimdan Gegti
Arada Sirada Aklimdan Gegti
Sik Sik Aklimdan Gegti

Hep Aklimdan Gegti

. Bir Tiirlii Harekete Gecemiyorum

Hi¢ Aklimdan Ge¢medi
Ender Olarak Aklimdan Gegti
Arada Sirada Aklimdan Gegti
Sik Sik Aklimdan Gegti

Hep Aklimdan Gegti

. Neyim Var Benim?

Hi¢ Aklimdan Ge¢medi
Ender Olarak Aklimdan Gegti
Arada Sirada Aklimdan Gegti
Sik Sik Aklimdan Gegti

Hep Aklimdan Gegti

. Su Anda Keske Baska Bir Yerde Olsaydim!

Hi¢ Aklimdan Ge¢medi
Ender Olarak Aklimdan Gegti
Arada Sirada Aklimdan Gegti
Sik Sik Aklimdan Gegti

Hep Aklimdan Gegti
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. Hicbir Seyin iki Ucunu Bir Araya Getiremiyorum!

Hi¢ Aklimdan Ge¢medi
Ender Olarak Aklimdan Gegti
Arada Sirada Aklimdan Gegti
Sik Sik Aklimdan Gegti

Hep Aklimdan Gegti

. Ben Degersiz Bir Insanim

Hi¢ Aklimdan Ge¢medi
Ender Olarak Aklimdan Gegti
Arada Sirada Aklimdan Gegti
Sik Sik Aklimdan Gegti

Hep Aklimdan Gegti

. Hayatim Karmakansik

Hi¢ Aklimdan Ge¢medi
Ender Olarak Aklimdan Gegti
Arada Sirada Aklimdan Gegti
Sik Sik Aklimdan Gegti

Hep Aklimdan Gegti

. Bu Aralar Kendimi Cok Caresiz Hissediyorum

Hi¢ Aklimdan Ge¢medi
Ender Olarak Aklimdan Gegti
Arada Sirada Aklimdan Gegti
Sik Sik Aklimdan Gegti

Hep Aklimdan Gegti
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20. Gelecegim kasvetli gibi goriiniiyor.
Hi¢ Aklimdan Ge¢medi

Ender Olarak Aklimdan Gegti

©)
©)
O Arada Srrada Aklimdan Gegti
O Sik Sik Aklimdan Gegti

©)

Hep Aklimdan Gegti

Asagidaki ifadelere katilim diizeylerinizi isaretleyiniz.

[y

Genelde sabahlar din¢ ve dinlenmis olarak uyanirim.
Hig¢ Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

O O O O O

Tamamen Katiliyorum

it

Hayatin yasamaya deger oldugu kanmisindayim.
Hig¢ Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

O O O O O

Tamamen Katiliyorum

w

Olay karsisinda genelde olumlu diisiinmek iyidir.
Hig¢ Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

O O O O O

Tamamen Katiliyorum
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Simdi her zamankinden daha iyi diisiiniip tartabiliyorum.
Hig¢ Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum

Insanlarla cabucak kaynasirim.
Hi¢ Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum

Hayatimda tanidigim insanlarin ¢ogunun iyi oldugunu diisiiniiyorum.
Hig¢ Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum

Gelecegimin daha iyi olacagina inaniyorum.
Hig¢ Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum
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Hayatta basarih oldugumu diisiiniiyorum.
Hig¢ Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum

Ailem Ve Arkadaslarima Giivenirim
Hig¢ Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum

. Hi¢bir Zaman Karamsarhga Kapilmam

Hig¢ Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim
Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum

. Kendimle Barisik Biriyim

Hig¢ Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim
Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum
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12. Iyi Bir insan Oldugum Diisiiniiyorum
Hig¢ Katilmiyorum
Katilmiyorum

©)

©)

O Kararsizim
O Katiliyorum
©)

Tamamen Katiliyorum

13. insanlara Yardim Etmekten Zevk Duyarim
Hig¢ Katilmiyorum
Katilmiyorum

©)

©)

O Kararsizim
O Katiliyorum
©)

Tamamen Katiliyorum

14. Hatah Davramislarim Gorsem Bile insanlara Arkadasca Davranabilirim
O Hi¢ Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

O O O O

Tamamen Katiliyorum

15. Yaptigim islerde Genel Olarak Basan Elde Edecegime inanirim
Hi¢ Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

O O O O O

Tamamen Katiliyorum
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16. Kendime Tam Anlamyla Giivenim Vardir

©)
©)
©)
©)
©)

Hig¢ Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim
Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum

Is hayatiniz ile ilgili asagidaki ifadelere katilim diizeylerinizi belirtiniz.

1.

®» O O O O o ¥ O O O O O

O O O O O

Giinliik Is Hayatimda Beni flgilendiren Bir Cok Konu Vardir
Hig¢ Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum

Genelde Biiyiik Bir Sinir Gerginligi icinde Calsirim
Hig¢ Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum

Baska Bir Sey Yapmaktansa Cogu Zaman Oturup Hayal Kurmayi

Severim

Hig¢ Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim
Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum
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Kendimi Toparlayamadigim icin Giinler, Haftalar Hatta Aylarca Hicbir

Seye El Siirmedigim Olur
Hig¢ Katilmiyorum
Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum

Bugiin Yapman Gereken Isleri Ara Sira Yarina Biraktigim Olur

Hig¢ Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim
Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum

Cahstigim Kuruma Faydah Oldugumu Diisiiniiyorum

Hig¢ Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim
Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum

Ustlenmis Oldugunuz Gérevde Yeterli Yetkinlige Sahip Oldugumu

Diisiinityorum
Hig¢ Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim
Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum
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Yaptigim Isler Mesai Saatleri icinde Yogun Bir Tempoda Cahsarak
Ancak Yetismektedir

Hig¢ Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim
Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum

Emir Ve Talimatlarin Yerine Getirilmesinde Zaman Baskisi
Yasamaktayim

Hig¢ Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim
Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum

. Bazen Uzerime Cok Fazla is Ahrim

Hig¢ Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim
Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum

. Cok Gergin Bir Hava icinde Cahsiyorum

Hig¢ Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim
Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum

. Sabahlan Isteksiz Olarak Ise Gidiyorum

Hig¢ Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim
Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum
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. Yaptigam Isler Genelde Sorunsuzdur
Hig¢ Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim

Katiliyorum

O O O O O

Tamamen Katiliyorum

[y
=

. Cahsma Istegim Genelde Yiiksektir
Hi¢ Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim

Katiliyorum

O O O O O

Tamamen Katiliyorum

[y
9]

. Bazen Hicbir Is Yapmadan Gegcirdigim Giinler Olur
Hig¢ Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim

Katiliyorum

O O O O O

Tamamen Katiliyorum

[y
N

. Is Performansimin Gayet Iyi Oldugunu Diisiiniiyorum
Hig¢ Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim

Katiliyorum

O O O O O

Tamamen Katiliyorum

Calismaya katildigmiz i¢in tesekkiir ederiz. Sorulara yanit verdikten sonra gonder

butonuna basarak yanitlarinizi kaydetmeyi unutmaymiz.
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OZGECMIS

17 Aralik 1982 Almanya/Niirnberg dogumluyum. Almanya’da Kinder Garten
okuduktan sonra Istanbul’a gelerek, Ali Suavi ilkogretim Okulu, Koca Mustafa Pasa
Ortaokulu ve Agik 6gretim Lisesinden mezun oldum. Universiteye hazirlandigim
donemlerde c¢esitli isletmelerde c¢alistim. Resim ve dekorasyon yetenegimden
miitevellit 2002 yilinda Beykent Universitesi Miihendislik-Mimarlik Fakiiltesi
I¢mimarlik bdliimiinii okumaya karar verdim. 2010 yilinda Beykent Universitesi
Miihendislik-Mimarlhk Fakiiltesi I¢mimarhik béliimiinden mezun oldum. 2013
senesinde Yapi1 Denetim firmasinda mimarlik yaptiktan sonra, ydnetici olurum
umudu ile 2013 senesinde Beykent Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Isletme
Yonetimi Yiksek lisans okumaya karar verdim. Yoneticilige ayr1 bir ilgim
oldugundan dolay1 bitirme tezimi yazarken sadece ¢alisanlar degil, bagka insanlara
da yararl olabilirim umudu ile kisisel gelisim ve psikoloji alanlarindan ayrilmadan

tezimi tamamladim.

Ozel Ilgi Alanlarim; Seminer ve sunum, kisisel gelisim, psikoloji, bilingalt1,
pozitif diistince ve aydinlanma ¢alismalari, pozitif diisiince ve kaliteli yasam, saglik,
basari, kalitesiz yasantidan kaliteli yasantiya gecis adimlaridir. Calismalarim devam
etmektedir. Psikoloji ve kisisel gelisim {izerine seminerler diizenleyerek doktora

yapmay1 hedeflemekteyim.

[letisim: icmimarcahidekocacal@gmil.com.tr

Cahide KOCACAL
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