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OZET

DOKTORA TEZi

HEMSIRELERDE ALGILANAN IS STRESINE BiLINCLI FARKINDALIK
TEMELLI EGITIMIN ETKIiSi

Merve ATAC OKSUZ

Istanbul Universitesi-Cerrahpasa
Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Ruh Saghg ve Psikiyatri Hemsireligi Anabilim Dah

Ruh saghg ve Psikiyatri Hemsireligi Programi
Damisman : Prof. Dr. Sevim BUZLU

Giris: Ulkemizde hemsirelerin en énemli sorunlarindan biri isyerinde yasadiklar strestir. Is
yerinde yasanan bu stres beraberinde depresyon, anksiyete, is doyumunda azalma gibi sonuglar
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu nedenle hemsirelik meslegi ile ilgili stresin ele alinmasinin
acil bir sorun oldugu acik¢a goriilmektedir. Amag¢: Deneysel tasarim tipinde planlanan
arastirmanin amact hemsirelere uygulanan bilingli farkindalik temelli egitimin is stresine
etkisini belirlemektir. Yontem: Calismanin O6rneklemini Canakkale’de bir {iniversite
hastanesinde ¢alisan 70 (35 deney grubu, 35 kontrol grubu) hemsire olusturdu. Farkindalik
temelli egitim programi grup olarak haftada 1 oturum, toplamda 8 hafta olarak yiiritildi. Veri
toplamada, Kisisel Bilgi Formu, Is Stresi Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi, Rosenbaum
Ogrenilmis Giigliiliik Olgegi kullanildi. Hemsirelere egitim dncesinde, egitim bitiminde ve
egitimden 3 ay sonra olmak tizere toplamda ii¢ izlem yapildi. Arastirma verilerinin analizinde
Tanimlayici analizler, Ki-kare testi, Bagimli gruplarda T testi, Indepent-Samples T Test ve
Tekrarli Olgimlerde tek yonlii varyans analizi uygulandi. Bulgular: Deney grubundaki
hemsirelerin yas ortalamasi 32,11+6,24, kontrol grubundaki hemsirelerin 33,17+8,21 oldugu,
deney grubundaki hemsirelerin is stresi diizeylerinin 29,5445,11, kontrol grubundaki
hemsirelerin is stresi diizeylerinin 29,43+4,34 oldugu ve gruplar arasinda fark olmadig:
saptandi. Bilingli farkindalik temelli egitimi alan hemsirelerde egitim sonrasinda is stresinde
anlamli derecede azalmanin oldugu saptandi. Deney grubundaki hemsirelerin egitim sonrasinda
bilin¢li farkindalik ve 6grenilmis giigliiliik diizeylerinde anlamli derecede artiglarin oldugu
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belirlendi. 3 ay sonra yapilan izlem testinde de hemsirelerin is stresi diizeylerinde artis, bilingli
farkindalik ve 6grenilmis giigliiliik diizeylerinde azalmanin oldugu saptandi. Kontrol grubuna
uygulanan stresle bas etme egitimi sonrasinda is stresi, bilingli farkindalik ve O6grenilmis
giicliiliik diizeylerinde herhangi bir farklilik saptanmadi. Deney ve kontrol grubu arasinda
bilingli farkindalik temelli egitim sonrasinda is stresi, bilingli farkindalik ve 6grenilmis
giicliilik diizeylerinde anlamli fark oldugu saptandi(p<0,05). Sonuglar: Bilingli farkindalik
temelli egitim programinin hemsirelerde olusan is stresini azalttigi, bilingli farkindalik
diizeylerini ve 6grenilmis giicliiliik diizeylerini arttirdig1 belirlendi.

Mart 2023, 105 sayfa.

Anahtar kelimeler: bilingli farkindalik, is stresi, hemsire, 6grenilmis giigliiliik, 6z-sefkat
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ABSTRACT

Ph.D. THESIS

THE EFFECT OF CONSCiOUS AWARENESS-BASED EDUCATION ON
PERCEIVED WORK STRESS iN NURSES

Merve ATAC OKSUZ

Istanbul University-Cerrahpasa
Institute of Graduate Studies
Department of Mental Health and Psychiatric Nursing

Mental Health ve Psychiatric Nursing Programme

Supervisor : Prof. Dr. Sevim BUZLU

Background: One of the most important problems of nurses in Turkey is the stress they
experience at work. This stress experienced in the workplace is accompanied by consequences
such as depression, anxiety, and decreased job satisfaction. Therefore, it is clear that addressing
the stress associated with the nursing profession is an urgent problem.Purpose: The aim of the
study, which was planned in the experimental design type, was to determine the effect of the
mindfulness-based stress reduction training on nurses’ job stress. Materials and Methods: The
sample of the study consisted of 70 nurses (35 in the experimental group, 35 in the control
group) working in a university hospital in Canakkale. The mindfulness-based stress reduction
training was carried out as a group, once a week, for 8 weeks in total. The Personal Information
Form, the Job Stress Scale, the Mindful Attention Awareness Scale, and the Rosenbaum’s
Learned Resourcefulness Scale were used for data collection. A total of three follow-ups were
conducted to the nurses before the training, at the end of the training, and 3 months after the
training. Descriptive analysis, Chi-square test, Independent Samples T-test, Dependent Samples
T-test, and one-way analysis of variance were used in the analysis of the research data.
Findings: It was determined that the mean age of the nurses in the experimental group was
32.1146.24, while the mean age of the nurses in the control group was 33.17£8.21, that the
work stress levels of the nurses in the experimental group were 29.5445.11, while the work
stress levels of the nurses in the control group were 29.43+4.34, and that there was no difference
between the groups. It was found that the nurses who received the mindfulness-based stress
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reduction training had a significant reduction in work stress after the training, and that there
was a significant increase in the levels of mindfulness and learned resourcefulness of the nurses
in the experimental group after the training. In the follow-up test performed 3 months later, it
was determined that there was an increase in the work stress levels of the nurses, and a decrease
in the levels of mindfulness and learned resourcefulness. After the training applied to the control
group, no difference was found in the levels of work stress, mindfulness and learned
resourcefulness. It was determined that there was a significant difference in the levels of work
stress, mindfulness and learned resourcefulness after the mindfulness-based stress reduction
training between the experimental and control groups (p<0.05). Conclusion: It was determined
that the mindfulness-based stress reduction training reduced the work stress levels of the nurses
and increased their mindfulness and learned resourcefulness levels.

March 2023, 105 pages.

Keywords: mindful attention, work stress, nurse, learned resourcefulness, self-compassion
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1. GIRIS

Bilingli farkindalik, daha 6nceden yagsanmis ya da ileriki zamanlarda yasanilabilecek
deneyim ve duygularin etkisinde kalmaksizin deneyimleri yasayip, simdiki an1 kabul etmek
olarak belirtilir (Bishop ve dig., 2004). Farkindalik; kisinin toplum ve diger kisilerle ilgili olarak
yiiksek bilince sahip olmasidir (McKee ve dig., 2006). Buna paralel olarak da kisi ayn1 zamanda
kendisinin tam anlamiyla farkindalik sahibi oldugunu ve simdiki an’a yogunlasip, yargisiz bir
sekilde kabul ettigi anlik deneyimdir (McKee ve dig., 2006, Demir, 2014). Bilingli
farkindaligin, zihinsel ¢caligmalar araciligiyla bireyin bilincindeki var olan farkindalik diizeyini
yiikselttigi, fizyolojik ve psikolojik sonuglar dogurabilecek olasi stresorlerden uzaklastirdigi
goriilmektedir (Bishop ve dig., 2004). Meslegi geregi insanlarla birebir ¢alisan hemsire, hekim,
diyetisyen gibi saglik alaninda ¢alisan kisilerin stres nedeniyle ruhsal, fiziksel ve sosyal saglik
alanlarinda olumsuz sonuglar goriilebilmektedir (Onder ve dig., 2014). Bu olumsuz sonuglarmn
baginda konsantrasyon ve dikkat diizeylerinde azalma gelmektedir. Bunlarla iliskili olarak da
1§ esnasinda yapilan hatalarda artis, kisileraras iliskilerde bozulmalarin yasanmasi, ise yonelik
duyarsizlagsma, calisma esnasindaki hizda diisiis, ¢cok fazla hastalanma ve buna bagli rapor alma
sayisindaki artig goze ¢arpmaktadir (Sahin, 1999). Bu sebeplerden yola ¢ikarak hemsirelerde
algilanan is stresinin belirlenmesi ve bu stres ile basa ¢ikmada uygun stratejilerin ortaya

¢ikarilmasi 6nemlidir.

Is stresi, bireyleri fiziksel ve duygusal olarak tehdit eden ve is ¢evresinin dzelliklerine
kars1 gosterilen tepki olarak belirtilmektedir. Calisma hayatini bozucu olumsuz faktorler
verimliligin diismesine, kapasitenin azalmasina, ige olan ilginin diismesine, diisiincelerin daha
kat1 olmasina, igyerine ve is arkadaglarina karsi ilginin azalmasina ve sorumluluk duygusunun
azalmasina sebep olmaktadir (Y1lmaz, 2006). Gegmisten bugiine gittikce daha zor bir hal alan,
yogun is temposu ve c¢ok fazla is yiki, stresi i¢inden ¢ikilmaz bir sorun olarak karsimiza
cikarmaktadir (Durna, 2018). Saglik sektoriinde 1is stresi sebepleri; saglik bakim
yaklagimlarinda ortaya ¢ikan yeni uygulamalar ve bu uygulamalara yonelik beklentiler, is
ortami, ¢alisma yiikiinlin fazla olmasi, kisiler arasi iligskilerde yasanan sorunlar, 6zel bakim
gerekli hasta ile ¢aligma olarak gosterilmektedir. Saglik bakim hizmeti veren alanlar, hem ¢ok

fazla stres icerisinde olan kisilere hizmet veren hem de ¢alisma ortamindaki stres faktorleri ile



diger mesleklerden daha fazla is stresinin olugabilecegi bir is kolu olarak goriilmektedir (Clegg,

2001).

Stresin sebep oldugu uyarilmanin farkindaligini, bilingli farkindalik ile arttirmak
miimkiindiir. Bilingli farkindalik ile denge durumuna hizli bir doniis saglanmis olur (Martin,
1997; Hayes ve Feldman, 2004; Demir, 2014). Burada ve simdi de olabilmek bireylerin
olumsuz diisiincelerinin farkinda olmalarina destek olur. Farkindalik ile birey depresyona ve
strese neden olan diislince ve duygularini kabul etmeyi 6grenir. Bilingli farkindaligin, bireydeki
ruhsal ve fiziksel yikimi 6nleyerek kaygiy1, depresyonu ve stresi azalttigi yapilan aragtirmalarda
goriilmiistiir (Semple, 2010; Yang ve dig., 2018). Fakat kisi kosullara, bir “otomatik pilot”
(Hanh, 1976; Martin, 1997; Demir, 2014) gibi, farkinda olmadan ve kendiliginden karsilik

verirse; stresin yarattigi olumsuz etkileri tekrar yasama riski de o kadar yiiksek olur.

Bilingli farkindaligin, bellege yonelik calismalar ile bireyin bilincinde var olan
farkindalik seviyesini yiikselttigi, fizyolojik ve psikolojik sonuclar olusturabilecek olasi
stresorlerden uzaklastirdigi goriilmektedir (Bishop ve dig., 2004). Bilingli farkindaligi temel
alan grup caligmalari saglik ile ilgili alanlarda kullanilmaya baslanmis olup ¢aligmalar
hemsireler (Mackenzie ve dig., 2006, Kemper ve dig., 2011), kanser hastalar1 (Matchim ve dig.,
2011; Tsang ve dig., 2012), madde kullanan kisiler (Kristofersson, 2012) ve diyabet hastalar1
lizerinedir. Ulkemizde hemsirelerin yasadiklar1 en 6nemli sorunlardan birinin personel eksikligi
ile iligkili agir is yiikii oldugu yapilan arastirmalarla goriilmekte olup, bu bilgiler dogrultusunda
hemsirelik meslegi ile ilgili stresin ele alinmasinin acil bir sorun oldugu agik¢a goriilmektedir

(Kaya Eroglu, 2011; Demirkaya, 2014; Ozyer, 2016).

Literatiirde hemsgirelerin 1§ streslerine yonelik farkli ¢aligmalarin  yapildigi
goriilmektedir. Bu ¢aligmalardan biri olan Sarazine ve dig. (2021) hemsireler iizerinde yapmis
olduklar1 ¢alismalarinda 4 saatlik bir farkindalik egitimi diizenlemisler ve bu egitim sonrasinda
hemsirelerin is stresi diizeylerinde anlamli derecede azalmalarin oldugunu, farkindalik
diizeylerinde ise anlamli derecede artis oldugunu saptamislardir (Sarazine ve dig., 2021). Ayni
sekilde Hilcove ve dig. (2020) farkindalik temelli yoga egitiminin hemsireler {izerinde stres,
tilkenmislik, uyku ve farkindalik diizeylerine etkisini arastirdiklar1 ¢aligmalarinda egitimin
etkin oldugunu belirlemislerdir (Hilcove ve dig., 2020). Egitim sonrasinda hemsirelerin stres
ve tikkenmislik diizeylerinin azaldig1, uyku kalitelerinin ve farkindalik diizeylerinin de arttigini

saptamislardir. Literatiirde bilingli farkindaligin is stresine etkisinin yan1 sira hemsirelerin is



stresini etkileyen faktorlerinde incelendigi ¢alismalarin oldugu goriilmektedir. Lin ve dig.
(2019) hemsirelerde bilingli farkindalik temelli egitimin stres ve is doyumuna etkisini
arastirdiklar1 ¢alismalarinda verilen egitimin stresi azalttigi, is doyumunu arttirdigi sonucuna
ulasmiglardir (Lin ve dig., 2019). Yang ve dig. (2018) yapmis olduklar1 ¢alismalarinda da
hemsirelerin farkindalik temelli egitim sonrasi kaygi ve depresyon diizeylerinde azalmalarin

oldugu goriilmiistiir (Yang ve dig., 2018).

Yapilan calismalar hemsireler iizerinde farkindalik temelli egitimlerin is stresini
azalttifina yonelik bulgular icermektedir. Fakat {ilkemizde hemsirelerin is stresini inceleyen
bircok calisma yapilmig olmasina karsin farkindalik temelli egitim uygulanan herhangi bir
calismaya rastlanmamistir. Ayrica ¢aligmalarda hemsirelerin bilingli farkindalik temelli egitim
sonrasinda 6grenilmis giicliiliik diizeylerine etkisini arastiran calismalarin da az sayida oldugu
goriilmektedir. Bu nedenle bu arastirma da “’bilingli farkindalik temelli hazirlanan egitime
katilim saglayan hemsirelere; farkindalik becerilerinden olan mesafe koyma, simdiye
odaklanma, yargisizlik, serbest birakma ve kabullenme ile birlikte nefes ve beden
meditasyonlarmin uygulatilmast is stresi puanlar1 ortalamalarint anlamli  diizeyde
farklilastirmakta midir?’’ sorusuna cevap aranacaktir. Caligmanin, hemsirelerde farkindalik
temelli egitimin, i§ stresini azaltmaya yonelik etkisinin belirlenmesine katkida bulunacagi
diistiniilmektedir. Bu baglamda arastirmanin amaci ise, hemsirelerde bilingli farkindalik temelli

egitimin algilanan is stresine etkisini ortaya koymaktir.



2. KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. BILINCLI FARKINDALIK

Bilingli farkindalik genel olarak dikkatliligi ve su anda olan olaylarin farkinda olma
durumu olarak tanimlanmaktadir. (Brown ve Ryan, 2003). Farkindalik kelimesinin kdkeni 2500
y1l dncesinin Budist psikoloji diline dayanmaktadir ve sati kelimesi olarak adlandirilmaktadir.
Sati farkindalik, hatirlama ve dikkat anlamlarini tagimaktadir (Germer, 2004). Bu kavram
bireyin, dikkatinin odaginda var olmayan uyaranlarin da farkinda olabilecegini
vurgulamaktadir. Dikkat, farkindaligin artmis bir sekilde yasadigimiz anin belirli bir boliimiine
odaklanma stireci olarak adlandirilmaktadir (Westen, 1999). Kisinin yasaminda farkindalik ve
dikkat sabit 6zelliklerdir. Fakat bilingli farkindalik, simdiki an igerisinde yasanilan tecriibe

tizerinde artan farkindalik ve dikkat olarak tanimlanabilir (Brown ve Ryan, 2003).

Bilingli-farkindalik (mindfulness) bireyin dikkatini simdiki anda olan olaylar1 Kabul
edici bir sekilde ve yargilamadan odaklanmasi olarak tanimlanir (Brown and Ryan, 2003;
Kabat-Zinn, 1994; Linehan, 1993a;). Thera ise bilingli farkindaligi (mindfulness) “birbirini
izleyen anlarda diislincelerimizin sadece bizde ve i¢ diinyamizda aslinda neler olduguna
odaklanmasi ve net bir sekilde farkinda olma durumu” olarak tanimlamaktadir. Germer ve dig.
bilin¢li-farkindaligi hayatta biitiiniiyle uyant ve canli olmak i¢in sunulan bir firsat olarak
nitelendirmektedir. Bilingli farkindaligi simdiki anda i¢inde bulundugumuz nétr, olumsuz,
olumlu tiim duyularimizla, ac1 ¢gekmenin tiim seviyelerini azaltarak iyi olus halinin arttirmasi

olarak belirtmektedir (Germer, 2005).

Bilingli-farkindalik uyanarak su anda neler yasadigimizin farkinda olmaktir. Dikkatimiz
bilingli olarak farkinda oldugumuz an’da gelecek ve gegmisle mesgul degildir, simdiki andadir.
Iginde bulundugumuz durumu inkar etmeyiz ya da yargilamayiz, biitiin olarak suan ki
andayizdir (Germer, 2005). Bu kavram, hayatimizi anlamli ve zengin kilan, acilarimizi azaltan,
hayata kars1 gosterilen belirli bir davranis veya hayat ile iligki i¢erisinde olmanin bir yoludur.
Bilingli farkindalik zihnimizde var olan gereksiz kaygilarin farkina vararak buna yonelik i¢gorii

kazanmamizi saglar ve ayni1 zamanda her animizin farkinda olarak yasamimiza yardimer olur

(Siegel, 2010b).



Bilingli-farkindalik kisiye aci veren duygu, diisiinceleri dengeli ve diizgiin bir sekilde
kabul etme yetenegi vermektedir (Germer, 2009). Aciy:r hafifleten biitiin tecriibelerle i¢ ige
olarak olumlu bir sekilde kisisel gelisime destek olmaktir (Siegel ve dig., 2009). Hayatimiz
lizlintii ve acilarla doludur. Bize mutluluk veren anlar1 arttirmay1 ve iiziintli veren zamanlari
azaltmay1 diisiinerek yasamin var olan giizelligini arttiririz. Yasamimiz boyunca genelde
sevdigimiz seylere yonelir sevmedigimiz seylerden kacar ve onlari goz ardi ederiz, oysaki

hayatimizda nétr, olumsuz ya da olumlu her an gecicidir (Siegel, 2010a).

Bilingli farkindalik Kabat-Zinn’e gore, ‘yargilamadan, simdiki ana, amagl bir sekilde
dikkatini vermektir’’ (Kabat-Zinn, 2012). Bilingli olmak, hem dikkati hem de farkindalig:
igerir. Bilingli farkindalik stirekli bir sekilde i¢ ¢evreyi ve dis gevreyi gézlemleyen, bilinglilik
durumunun geri planinda bulunan bir goézlemcidir. Farkindalifimizi ve dikkatimizi tiim
bedenimiz ve diisiincelerimizle kabul eder bir sekilde simd ki anda var olan deneyimlerimize

yonlendirmektir.

Bilingli-farkindalik kisinin kendisini anlamasini ve diizeltmesini saglayan bir durumdur.
Dagilmis olan zihni aniden olusan bir aydinlanmayla tekrar geri ¢agirarak, hayatin her aninin
farkina varmamiz i¢in yasamimizi yeniden biitlinliige kavusturur. Kisinin; dikkatini simdiki
ana, yapmakta oldugu ise odaklayarak olusabilecek farkli bir durumu etkili ve makul olarak ele
almasini saglar (Hanh, 1987). Genellikle zihnimiz simdiki an1 yasamaktansa yasadigimiz an
hakkindaki durumlar1 diisiinmekle mesgul olur. Buradaki asil sorunumuz hayatin farkli
anlarinda yasadigimiz mutlulugu kagirmaktan ziyade zihnimizde olusan diislincelerin bizi

olumsuz etkilemesidir (Siegel, 2010a).

Bishop ve arkadaglar1 (2004) farkindalik durumunu, c¢esitli pratikler uygulayarak
gelistirilebilen psikoloji ile iliskili bir slire¢ olarak tanimlamaktadir. Ayrica farkindaligin
meditasyonu temel alan miidahaleler ile arttirilabilecegini savunmuslardir. Artan bu farkindalik
durumunun da ise yonelik olarak faydali miidaleler igerisinde yer almasi gerektigini one
stirmislerdir (Bishop dig., 2004). Germer ve dig. (2005) bilingli-farkindalik durumlarinin ortak

Ozellikleri oldugunun altini ¢izmislerdir. Bunlar;

1. Kavramsal olmamasidir (nonconceptual): Diisiince siireclerine girmeden aciga ¢ikan

farkinda olma halidir.



2. Simdiki an’a odaklamir (present- centered): Farkindalik simdiki an’da olmaktir. Gegmiste
yasanilan pismanliklardan ve gelecekte yasanilacak olan olaylarin kaygilarindan uzak durmay1

gerektirir.

3. Yargilayic1 olmamasidir (nonjudgemental): Bilingli-farkindalik yasadiklarimizin veya

yastyor olduklarimiz1 6zgiir ve kabul eden bir sekilde ele almamiz1 gerektirir.

4. Kasithdir (intentional): Farkindalik durumunda dikkatin siirekli belirli bir noktaya
yonlendirilmesi gerekmektedir. Zihnin her dagildiginda dikkatin simdiki ana yonlendirilmesi

zaman igerisinde belirli bir siireklilik kazanir.

5. Katilmer olan Kisinin gozlem yapmasim gerektirir (observation as a participant):

Bilingli-farkindalik kisinin zihin ve bedenini yakindan hissederek deneyimlemesidir.

6. Kelimeler ile ifade edilemez (nonverbal): Farkindalik durumu bireyin zihninde var olan
kelimelerden bagimsiz bir sekilde olusur. Bu sebeple farkindalik kelimelerin boyundurugu

altinda degildir.

7. Kesife dayahdir (exploratory): Bilingli-farkindalik kisinin zihinin devamli olarak daha

ilerideki detaylarin arastirilmasini igerir.

8. Ozgiir birakicidir (liberating): Bilingli farkindalik kisinin kendisini kosullandirdig

kederden arinmasini saglar.

Simdi ve burada olmak, yasanilan anin degerini bilmek, ge¢miste yasanilan sorunlarin,
korkularin, ileriye yonelik beklentilerin ve belirsizlerin iginde yok olmak yerine, bedensel ve
zihinsel olarak zihnimizde ve etrafimizda yasanilan olaylarin farkinda olmaktir. Bu sebeple
bilingli farkindalik bireyin Simdiki an’da ne yasadigina dair sordugu soruya, kendi icinde
yasadig: diisiincelerini, duygularmi ve bedenini gdzlemlemesiyle verecegi cevaplardir (Ozyesil,

2011).

Insan zihni, kisinin farkinda olmadan giinliik hayatta meydana gelen olaylara tepkisini
belirleyen bir otomatik pilot gibi goriilebilir (Kaba-Zinn, 1982). Diisiinceler direk olarak
zihinde ortaya ciktiginda kisinin yasadigi olaylara ve i¢cinde bulundugu duruma tepkileri, kisi
farkinda olmadan olay1 ya da durumu ne sekilde algilayacagini belirler. Bilingli farkindalikta

ise olmas1 hedeflenen durumu kisinin yasantisin1 otomatik olarak algilamak yerine simdi ve



burada olarak ana odaklanmasini ve yasanilan olaylara karst verdigi tepkileri izlemesini
saglamaktir. Ciink{i otomatik pilotta kisi yasadigi durumun ve ¢evresinin farkinda degildir.
Farkindalik temelli yaklasimlarin genel amaci kisinin olabildigince otomatik pilottan ¢ikarak,
simdiki ana odaklanmas1 ve i¢inde bulundugu otomatik pilotun farkinda olmasini saglamaktir

(Terzi ve Tekinalp, 2013).

2.1.1. Bilin¢li Farkindah@in Kuramsal Cercevesi

Farkindalik terimi genellikle Budist felsefesinde tanimlanan bir terim olmasina karsin,

farkli kuramlar farkindalig1 ve dikkati farkli sekillerde ele almiglardir (Germer, 2009).
2.1.1.1. Psikodinamik Psikoterapi

Epstein, Freud’un daha oOnce yapmis oldugu ‘ideal mind’’ kavraminin bilingli
farkindalik kavramu ile bircok yoniiniin benzer oldugunu ortaya koymustur (Epstein, 1998).
Psikodinamik kuram zaman igerisinde dogu Kkiiltiiriiniin bilinmeye baslamasiyla gevseme
tekniklerini, yoga ve meditasyonuda kullanilarak ruhsal agidan gerginligin yok olmasina,
meditasyon esnasinda kaslarda olusan gerginligin ve kalp atis hizinin azaltilmasina yonelik
deneysel ¢aligmalara 6nem vermistir. Jung'un ‘‘Zen Budizm’’ isimli kitapta yazar olarak boliim
yazmasi bir¢ok psikiyatrist ve psikologun Budizm’le yakindan ilgilenmelerine sebep olmustur.
Bu sayede Budizm psikiyatristler ve psikologlar tarafindan takdir edilmis ve kabul gérmiistiir
(Ozyesil, 2011). Ozgiirliigiin, zihinde i¢ gdzleme dayali bir farkindalik olarak olusacagina
inanan psikodinamik yaklasimi benimseyen kuramcilar, kendini kabul etmenin ve farkindaligin
On sart1 olarak da degisimi One silirmiislerdir. Ayrica bilingalt1 siireclerinde etkili oldugunu

vurgulamiglardir (Fulton ve Siegel, 2005; Johanson, 2006).

2.1.1.2. Biligsel —Davranis¢i Terapi

Biligsel davranisg1 terapi ve farkindalik terapisi benzer Ozellikler gostermektedir.
Bilissel kuram durum ve olaylarda kisilerin davranislarinda ve duygularinda degisiklik
olusturmamakta olup, bireyin herhangi bir durum veya olay hakkindaki diistinceleri bireyin
davranig ve duygularinda farklilia yol agmaktadir. Farkindalik ise kim oldugumuzu tetkik
etmek, diinyayr ve evrende var olan yerimizi hangi duygular ile gordiiglimiizii aramak ile

iliskilidir. Bilissel terapilerin temelinde de “diinyay1 diisiincelerimizle olustururuz” goriisii



hakimdir. (Ozyesil, 2011). Biligsel terapiler ve farkindalik temel olarak ‘‘diinyayi

diistincelerimizle olustururuz’’ diistincesini savunurlar (Gilbert, 2005).

Literatiirde farkindalig1 temel alan ve biligsel terapiler baslig1 altinda bulunan terapileri
dort boliime ayirmak miimkiindiir. Bunlar; (1) borderline kisilik bozuklugu ve duygu
diizenleme tedavisinde yararlanilan ‘‘Diyalektik Davranig Terapisi’’ (Linehan, 1993), (2) grup
terapisi olarak 8-10 hafta siiren ‘‘Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi’’ (Kabat-Zinn,
1982), (3) daha once depresyon ge¢misi bulunan bireylerde depresyonun tekrarinin Oniine
ge¢mek i¢in uygulanan ‘‘Farkindalik Temelli Biligsel Terapi’” (Segal, Williams ve Teasdale,
2002), (4) kisilerin begenilmeyen diisiince, davranis ve duygularin1 kontrol etmelerindense

kabul etmesini temel alan ‘‘Kabul ve Yiiklenim Kurami’’dir (Hayes ve dig., 1999).

Farkindalig1 temel alan terapilerde var olan, duyguyu diizenleme, iistbilis, maruz
birakma, dikkati toplama gibi pratikler biligsel-davranis¢t yaklasimlarda da kullanilmaktadir.
Bu sebeple farkindaligi temel alan terapiler, davranis temelli terapilerinin “ligiincii” dalgas1”

gibi degerlendirmektedir (Ogel ve Catak 2012).
2.1.1.3. Gestalt Terapi

Farkinda olmak, kisinin diisiince ve duygularindan yola ¢ikarak “Simdiki anda ne
yastyorum” sorusuna cevap aramasidir. Farkindalik; Gestalt yaklasgiminin  temel
kavramlarindan biridir (Scherler, 2003; aktaran Demir, 2014). Gestalt temelli yaklagiminin
savunucularindan Fritz Perls “Ge¢mis bitmistir, gelecek gelmemistir ve asil 6nemli olan
simdiki andir. Simdiki anin disinda higbir sey yoktur” demistir (Giiner, A. 2010; aktaran Demir,
2014). Gestalt yaklasima gore simdiki anda olmak ve farkinda olmak birbirinden ayrilmayacak
kavramlardir. Bu sebeple Gestalt yaklasimin temelinde farkidanligin arttirilmasi asil hedeftir

(Das, 2012; aktaran Demir, 2014).

Gestalt terapide birey gelecek zaman veya gegmis zaman ile soyledigi durumlari suan
da ki zamanla tekrar sdylemesi istenir. Bu yontemle kisinin syledikleri terapi sirasinda simdiki

anda kalmasi ve yasadiklariyla ilgili duygu ve diisiincelerinin farkinda olmasi saglanir (Das,
2012; aktaran Demir, 2014).



2.1.1.4. Varoluscu Psikoterapi

Varolusgu psikoterapi temelde; anlamsizlik, 6zgiirliik, 6lim ve yalitim igerir (Yalom,
2001). Nietzsche, ‘‘Yasamimizi tam olarak yasamak’’ ve ‘‘dogru zamanda 6lmek’’ gibi
sOylemlerle heniiz daha yasanmamis olan bir hayattan kagmay1 6giitler. Ve soyler ki: kendinizin
farkina varin, var olun ve hayati tam anlamiyla yasaym. Ancak o zaman pigsmanlik yagamadan
6lmiis olursunuz. Oliimiin varoldugunun farkindaligina ulasan bir zihin, yasadigimiz hayatin ve
hayattaki her seyin sonunun oldugu anlayisini, hayati bir biitiin olarak degerlendirebilme ve
anlamlandirabilme yetenegine sahip olur. Bu sebeple 6liim kavraminin farkindaligi, 6lmekten

korkmanin vermis oldugu etki de bireyi hayata siki sik1 tutunmaya tesvik eder (Ozyesil, 2011).

Her iki yaklasimda Oliime dair farkindaligi, kisinin hayatinda sahip oldugu biitiin
seylerin bir sonunun oldugu ve yasama bir biitiin olarak bakmanin gerekliligi olarak ele

almaktadir (Akyol, 2016; aktaran Demir, 2014).
2.1.1.5. Hiimanistik Psikoterapi

Hiimanistik yaklagimda kisi kendine gore onemlidir ve kisinin benliginden, yapacagi
davraniglardan yine kisi sorumludur (Ozyesil, 2011). Hiimanistik yaklasimin onciilerinden
Rogers’a gore, birey diisiince ve duygularim1 yargilamadan, bagimsiz olarak kesfedebilecegi
kabul etme durumunu yapilandirma egilimindedir (Dryden ve Still, 2006; aktaran Demir,
2014). Kisi yasadig1 hayat: kendisi i¢in yasamaya deger ve anlamli kilmalidir. Oliimlii olan
bireyin yagamis oldugu hicbir an’1 tekrar etmeyecektir. Budizimde gelecek veya ge¢mis degil,
icinde bulundugumuz zaman yani simdiki an 6nemlidir. Budizmde oldugu gibi, insancil
psikoterapi de bireyin bilgi ve becerilerini kisi i¢in dogru alanlara yonlendirerek simdiki ana ve

yasamina dair farkindaliginin gelistirmesini saglamaktir (Ozyesil, 2011).

2.1.2. Bilin¢li Farkindahga Dayah Miidahaleler

Kabat-Zinn’nin bilingli farkindalig1 temel alan stres azaltma programini (Mindfulness-
Based Stress Reduction-MBSR) 1982 yilinda klinik olarak uygulamaya baslamis ve bilingli
farkindalig1 temel alan miidahaleler hakkinda farkindalik olusmaya baglamistir. ‘‘Kararlilik ve
kabul terapisi (Acceptance and Commitment Therapy-ACT), diyalektik davranig terapisi
(Dialectical Behaviour Therapy-DBT), bilingli farkindalik temelli biligsel terapisi
(Mindfulness-Based Cognitive Therapy-MBCT)’’ gibi farkindaligin temel alindig1 miidahale
programlarinin etkililiklerinin gdsterildigi bir¢ok ¢alisma vardir (Baer, 2006; Biegel, 2009;
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Carmody ve dig., 2009; Cullen, 2011; Zenner, Herrnleben-Kurz ve Walach, 2014). Ugiincii
kusak biligsel davranig¢1 yaklasim olarak kategorize edilen MBCT, ACT ve DBT davranis ve
bilise ilave bir sekilde duygunun daha 6n planda oldugu terapilerdir (Vatan, 2016).

2.1.2.1. Bilincli Farkindalik Temelli Stres Azaltma

Stres, kisini ruhsal ve fiziksel sagiligini direk olarak etkileyen bir etkendir. 1982 yilinda
Kabat-Zinn tarafindan ilk olarak fibromiyalji hastaliginin yaratmis oldugu kronik agriyi,
hastaliga yonelik olusan kaygiy1 azaltmak i¢in bilingli farkindalik pratiklerinin kullanildigi
MBSR programi uygulanmigtir. MBSR stresin azaltilmasinda ve yonetilmesinde kullanilan
grup temelli zihin beden miidahale programidir. Kronik agrisi olan hastalara haftada 2 saat
siiren ve on hafta devam eden program ve meditasyon pratikleri araciligiyla farkindalik

becerilerinin gelistirilmesidir.

Farkindaliga dayanan stres azaltma programlari, i¢gorii ve odaklanma meditasyonlarina
dayanan zihinsel ve bedensel miidahaleler ve uygulamalar icermektedir. Dikkatin bastan ayak
parmak ucuna kadar olan bedenin biitiin boliimlerinde var olan duyulara yoneltildigi beden
taramasi egzersizleri, bireyin an da kalarak farkindalikli nefes egzersizleri, yeme, yiiriime gibi
giinliik aktiviteleri odaklanarak farkinda olmaya odaklanarak yapilan pratikleri icermektedir.
Ayni1 zamanda bir grup calismasi olan MBSR “1n evde her giin uygulanmasi gereken egzersizler

de bulunmaktadir. MBSR’da kullanilan meditasyon pratikleri ise (Kabat-Zinn, 1982);
-An’da ki dikkatinizi gézlemlediginiz objeye (kuru iiziim, beden gibi) getirin.
-Dikkatinizin an igerisinde farkinda olun.

-Zihniniz dagildigini, farkli yonlere kaydigini fark ettiginiz anda dikkatinizi nazikce ana getirin,
bunu da en kolay gozlemlediginiz obje ile yapabilirsiniz. Bu nedenle anda kalmak i¢in

dikkatinizi gozlemlediginiz objeye yoneltin.

-Ofke, korku, ac1, kaygi gibi duygular hissettiginizde, dikkatinizi o duyguya yonlendirin ve
yargilamadan yalnizca o duyguyu gozlemleyin. O duyguya yonelik deneyiminiz gézlemleyerek

ona dair diisiince ve duygularinizi birbirinden ayirarak farkinda olun.

-Diisiincelerinizin igerigine dahil olmadan diisiinme siirecinizi goézlemleyin. (Kabat-Zinn,

1982):
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-MBSR grup seklinde uygulanmaktadir. Grup uygulamalariin hastalarda verimliligi arttirdigi
gorlilmiistiir. Her grup 15-20 kisi arasinda olusturulmaktadir. Grupta bulunan kisilerin
deneyimlerini birbirleri ile paylasarak birbirlerine destek ve yardimci olduklar1 goriilmektedir.

Boylece grup destegini alan kisilerin motivasyon ve uyumu artmaktadir.

-Program hedefe odakli olarak ilerlememektedir. Grup liyeleri farkindaliklarini simdiki ana
getirmek i¢in miicadele halinde olmamali ve bu konuda kendilerini zorlamamalidirlar. Bu

nedenle grupta bulunan kisilerin performansa yonelik kaygilari da olusmamaktadir.

-Uygulama siiresince ve sonrasinda 6z-sorumluluk temeldir. Ancak bireyin g¢aligmalarin

stirdlirmesi ile iyilesme ve i¢ kaynaklarin kullanim1 miimkiindiir.

-Katilimcilara faydalanabilecekleri, gozlemlerini destekleyebilecekleri farkli meditasyon
teknikleri sunulmaktadir. Kisinin kendine uygun olan meditasyon ya da rahatlama teknigi ile
devam etmesi Onemlidir. Ayrica herkese uygun mutlak dogru veya islevsel teknik

bulunmamaktadir.

-Stresin hastaliklarla olan iliskisi, hastaliklara karsi vermis oldugumuz savas-kag tepkisi ve
viicudumuzu rahatlatmak i¢in kullandigimiz rahatlama mekanizmalariin anlatildig1 materyal
egitim icerisinde bulunmaktadir. Boylece hastalara meditasyonun var olan fizyolojik etkileri
kavratilmis olur. Egitim siiresince verilen ev 6devleri hastalarin 6grenmis olduklar1 egzersizleri
giinlik hayatlarinda karsilarina ¢ikan stresli olaylar karsisinda uygulamalarina yardimci

olmaktadir. Boylece hastalar kendilerinde var olan bag etme becerilerinin farkina varmaktadir.

-Program hastalarda 6z-diizenleme becerilerini gelistirebilecek kadar zaman tanimakta, fakat

grup olarak yapildigindan grup bagimlilig1 olusturmayacak kadarda kizsa stirmektedir.

-Hastalarin stres azaltma ve rahatlama i¢in uygulanan egzersizlerin sadece ilk adimini bu
programin olusturdugu, sagliklarinin siirdiiriilmesi i¢in bu egzersizlerin devamliliginin

saglanmas1 konusunda tesvikte bulunmaktadir.

[Ik olarak Kabat-Zinn tarafindan gelistirilerek 1979°da ‘‘Massachusetts Teknoloji
Enstitiisii’” (Massachusetts Institute of Technology-MIT) tarafindan uygulamaya baglanmstir.
Kronik agr1 yasayan hastalar lizerinde olusan stresin azaltilmasina ve rahatlama saglanmasina
yonelik etkililigi sinanan programin faydali oldugu gériilmiistiir. Ilerleyen zamanlarda farkli

hastalar iizerinde de uygulanmaya baglanan MBSR programi kanser tedavisi goren hastalarin
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yasadig1r kaygi, depresyon gibi psikolojik belirtilerin azaltilmasina ve yasam kalitesinin
yiikseltmesine yardimcr oldugu belirtilmektedir (Mackenzie ve dig., 2007; Goldin ve Gross,
2010; Gearyn ve Rosenthal, 2011).

2.1.2.2. Farkindalik Temelli Bilissel Terapi

MBSR programlarinin biligsel davranig¢1 terapi uygulamalari ile birlestirilmesi
sonucunda farkindalik temelli bilissel terapi programlari olusturulmustur. Program igerisinde
bilingli farkindaligin temel uygulamalari olan dikkati yonetme ve yargisizlik biligsel-davranisci
uygulamalariyla birlikte kullanilmaktadir. MBCT programinin gelistirilmesindeki temel neden
depresyonunu tekrarlamasini engellemektir. MBCT programi da MBSR gibi haftada 2 saat ve
toplamda 8 hafta stirmektedir (Segal ve dig., 2002). Biligsel davranisin temelinde burada ve
simdi prensibi ile duygular, bedensel duyumlar ile diislincelerin biitlinlestirilerek yargilamadan
odaklanilan farkli bir meditasyon olarak MBCT karsimiza ¢ikmaktadir (Vatan, 2016). MBCT
oturumlarinda beden taramasi ve farkindalifi, otomatik pilot, oturma meditasyonu, zihin
ucusmasi ve zihin ile bedenin iliskisi, kuru iiziim egzersizi, oturma meditasyonu gibi

egzersizlerine yer verilmektedir (Surawy ve dig., 2015).

MBCT ilk baslarda depresyonun tekrarlamasini1 6nlemek amagl gelistirilmis olmasina
karsilik sonrasinda farkli hasta gruplarinda da kullanilmaya baslanmistir. Diyabet, kanser,
koroner kalp hastaligi olan kisilerde de depresyon, yorgunluk ve kaygi gibi belirtilen
azaltilmasinda etkili oldugu goriilmiistiir (Van Son ve dig., 2011; Van Der Lee ve Garssen,
2012; O'Doherty ve dig., 2015).

2.1.2.3. Diyalektik Davranis Terapisi

Diyalektik Davranis Terapisi baslangicta duygu yonelimine odaklanarak intihar riski
tastyan borderline kisilik bozuklugu olan hastalar i¢in gelistirilmistir. Terapinin temel kullanim
amaci intihar girisimini engellemek, hastanin kendine zarar vermesini ve intihar egilimini
onlemektir (Linehan, 2015). Diyalektik Davranis terapisi de ana odaklanmay1, farkindaligi,
dikkatin odaklanmasini ve yargisiz kabulii igermektedir. Danisanlarin stres toleransina, duygu
diizenleme becerilerinin gelismesine odaklanmaktadir ve bu becerilerin kisilerarasi iligkilerinde
kullanimin1 desteklemektedir. Diyalektik davranis terapisi son zamanlarda farkli klinik gruplara

da kullanmaya baslanmistir. Yapilan ¢aligmalarda depresyon tanist almig yetiskinlerde, yeme
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bozuklugu olan kadinlarda, tekrarlayan direngli depresyon hastalarinda ve borderline kisilik

bozuklugu olan ergenlerde bu model kullanilmaya baglanmistir (Linehan, 2015).
2.1.2.4. Kararlilik ve Kabul Terapisi

Kararlilik ve kabul terapisi; kabulii temel alan miidahaleler ile bilingli farkindaligin bilis
ve dil lizerinden yeniden yapilandirilmasi temeline dayanmaktadir. Terapi sirasinda geleneksel
davraniga dayali miidahalelerden degisik olarak diirtii, diisiince ve duygu gibi i¢sel olan
durumlarin degistirilmesi amaglanmamaktadir. Psikolojik belirtilerin olugsmasima zemin
hazirlayan diisiince ve duygulara daha yakindan bakilmakta, boylece bu odaklanma sonrasinda

belirtilerde azalmalar goriillmektedir (Hayes, 2004).

Kabul ve kararlilik terapisi psikopatolojiyi bilissel esneklikten yoksun olarak kabul
etmektedir. Bireyin var olan davranmis kapasitesinin darligin1 da psikolojik katilik olarak
gormektedir. Biligsel katilig1; yasanilan an ile temasin kaybolmasi, kagma/kaginma, gecmise ya
da gelecege bagli kalma, yasantisal kaginma, biligsel olarak birlesme ve diirtiisellik olarak 6
boyutla agiklamaktadir. Psikolojik esnekligi arttirmak iginse giin igerisinde yapilan islerde
farkindalig1 arttirmaya, simdiki an ile temasin ve baglamsal benligin artmasi igin diisiinceleri
takip etme gibi farkindalik egzersizlerinden yararlanilmaktadir (Hayes, 2004; Yavuz, 2015).
Temelinde psikolojik esnekligi arttirmaya yonelik olan bu terapinin siireci su basamaklardan

olusmaktadir (Hayes ve dig., 1999‘dan akt. Vatan, 2016);

1. Bilissel olarak ayrilma: Yasantilarimizin, diisiincelerimizin ve duygularimizin hangi

bi¢cimde goriindiiglindense neden oldugunun yani temelinin algilanmasina odaklanilmasidir.

2. Kabul etmek: Yasantilara, diisiincelere ve duygulara miidahale edilmeksizin tecriibe

edilmesidir. Yani su akar yolunu bulur anlayisina izin vermek gibi.

3. Simdiki ana odaklanma: Burada ve su anda olan duruma odaklanarak ani1 gézlemleyen

degil deneyimleyen olmaktir.

4. Benlikte baglamsallik: Yasantilarindan, diislincelerinden ve duygulardan kisinin i¢in 6z-

farkindalik olarak kendisinden faydalanmasidir.

5. Bireysel degerler: Kiside var olan benligin ideal olan 6nemli kisimlarinin kesfedilmesidir.
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6. Soz verilen eylemler: Kisinin degerlerine yonelik hedef belirlemesi, bu hedeflerin

ylikliimliiliiglinii alarak devam etme.

Kabul ve kararlilik terapisi yapilan meta analiz ¢alismalarina gore *‘stres, sinav kaygisi,
depresyon, sosyal kaygi, genel kaygi bozuklugu, obezite, bagimlilik, aci, diyabet gibi’’
problemlere yeterli miidahaleler sundugu belirlenmistir (A-tjak ve dig., 2015; Ost, 2014;
Powers ve dig., 2009).

2.1.3. Farkindahig Gelistiren Beceriler

Bilinclilik Durumu ve Dikkat

Farkindaligin temelinde birey dikkatini simdiki anda olan olaylar1 kabullenerek,
yargilamadan odaklanmasidir (Kabat-Zinn, 1994). Farkindaligin baslangicinda amag kisilerin
anda tecriibe ettikleri diisiince, duygu, davranislar ve fiziksel uyarimlara odaklanarak bunlar
tizerindeki bilinglenmeyi arttirmaktir. Boylece kisi, devamli ve otomatik olarak tekrar ettigi
takintili davranis, duygu ve diistinceleri bir kenara birakarak dikkatini farkinda olarak yasadigi

ana yonelterek odaklamay1 6grenir (Isik Terzi ve Ergliner Tekinalp, 2013).

Dikkatini Yargilamadan Vermek

Farkindalik anda olup dikkatini vermektir ve simdiki anda olanlar1 yargilamadan
gozlemleyerek elde edilir. Simdiki am1 yargilamak ve bu sekilde diisiinmek kisinin farkinda
olmadan otomatik pilotta yasadigir bir andir. Zihnimiz ge¢miste yasanilan olaylar1 kaynak
alarak, bedende hissedilen duyumlari1 degerlendirir ve bu duyumlara olumlu, olumsuz, iyi, kotii,
giizel, ¢irkin gibi betimlemelerle yanasir (Roemer ve dig., 2008). Ornek olarak, yasadigimiz
farkli olaylar1 ya da tanmidigimiz bazi kisileri “’iyi’” olarak betimleriz, bunun sebebi ise olayin
ya da kisinin kendimizi iyi hissettirmesidir. Ayn sekilde bazi olaylar ya da kisiler bizde kotii
hisler uyandirdigr icin “’kotii’’, herhangi bir his uyandirmadigindaysa “’notr’’ olarak
adlandiririz. Kiginin kendi zihninde verdigi bu hiikiimler, ayristirmalar ve siniflandirmalar
kisinin farkinda ve yansiz diisiinmesini engeller. Farkindalik, kisinin otomatik pilottan ¢ikarak
simdiki an1 ge¢cmis hiikiimlerle siniflandirmadan, yargilamadan degerlendirebilmesini 6ngoriir

(Ozyesil, 2011).

Simdiki An’a Odaklanma
Kisi otomatik pilotta zihinsel olarak kendisini notr bir duruma getirir, burada kisinin

gelecek ve gegmis i¢in yapmis oldugu bir¢ok plan, diisiince ya da anilar1 6n plana ¢ikarir.
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Aslinda kisinin zihninde olan duygu ve diisiincelerin ¢ogu o anda yapmakta oldugu iste degildir
(Stahl ve Goldstein, 2010). Ornegin, giin igerisinde isvereniniz ile yasadigimiz herhangi bir
sorun zihninizi tiim giin mesgul edebilir ve kisi kendisini siirekli bu olay1 diistintirken bulabilir.
Kisi gecmiste yasadiglr bu sorunla ilgili siirekli kaygi ve iizlintii uyandiran diisiinceler ve
duygularla ugrasirken, i¢inde bulundugu anda neler yasadiginin farkinda olamaz. Bu sebeple
otomatik pilottan ¢ikilmasi icin yapilmasi gereken en Onemli sey kisinin simdiki ana

yonelmesidir (Soysal ve dig., 2005).

Serbest Birakma ve Kabullenme

Insanlar yasamlar1 boyunca biitiin seyleri sevip kabul etmek zorunda degildir fakat
sevmedikleri her seyi degistirebilmek i¢in 6ncelikle bu yasantilar1 yargilamadan kabullenmeleri
gerekmektedir (Bodian, 2006). Bu yasantilar1 kabullenme, kisilerde huzursuzluga neden olan
diisiince ve duygularla bas edebilmeyi saglar. Kabullenme ile kisiler bu diisiince ve duygulardan
uzaklagsmak yerine, bu duygu ve diisiincelere yaklasmaya calisir. insanlar bu duygu ve
diisiincelerin onlarda yarattig1 huzursuzluktan kurtulmak icin cogu zaman bunlar1 gérmezden
gelerek yok sayarlar. Fakat bunlar ortadan kaldirmak imkansizdir ve bu sebeptendir ki bu
duygu ve diisiinceleri bastirmaya calismak kisiye daha fazla zarar1 dokunur (Catak ve Ogel,
2010). Kisinin onu rahatsiz eden, hosuna gitmeyen, endise duymasina neden olan nefret, iziintii
gibi duygularin1 da hosuna giden duygular1 gibi nazik bir sekilde saygiyla karsilamas1 gerektigi
belirten Hanh (1987) ayrica kisinin bu duygulara direnmeyerek bu duygularla uzlagsmasi

gerektigini vurgulamistir.

2.1.4. Farkindalik Yontemi ve Teknikleri

Farkindalik, kisilerin kendileri i¢in gelistirdigi bir beceridir. Bu nedenle farkindaligi
gelistirmenin bir¢ok teknigi ve yontemi bulunmaktadir. Bu teknik ve yontemler ¢esitliliginden
dolay1 formal ve informal olmak {izere iki baglikta ele alinmaktadir. Farkindalik becerisini
gelistirmek icin kullanilan bi¢imsel uygulamalar, farkindalik pratiklerini icermektedir; digsal
uygulamalar kisinin bir giinde yapmis oldugu farkindaliga dair uygulamalaridir (Germer,

2005).

Farkindalikla Yeme; Farkindalik temelli uygulamalarda giris olarak kullanilan tekniktir.

Farkindalikla yeme tekniginde en sik kullanilan besin kuru {iziimdiir. Danisman grup tiyelerine
vermis oldugu kuru iiziimiin, 6ncelikle dokusuna, tizerindeki girinti ¢ikintilara, yumusakligina,

kokusuna ve tadina tiim duyu organlar ile hissederek deneyimlemelerini ister. Danisman bu



16

teknikte grup tyelerine otomatik pilottan ¢ikarak yeme farkindaliginin gelismesini

desteklemektedir (Williams ve Penman, 2011).

Beden Taramasi; Uygulama ortalama 40-45 dakika siirmekte olup kisilerin uygulama sirasinda

gozleri kapali bir sekilde yatmalar1 ya da oturmalari istenir. Uygulama sirasinda bedenlerinin
degisik yerlerinde meydana gelen hisleri deneyimleri istenir. Uygulama sirasinda temel amag
kisilerin deneyimledikleri aci, gerginlik, huzur ya da herhangi bir sey hissedememe gibi
deneyimlerini  yargilamadan ve  degistirmeye c¢alismadan karsidan  kendilerini
gozlemlemeleridir. Bu uygulamada kisinin otomatik pilottan ¢ikarak dikkatini kendi bedenine

yoneltmeyi ve anda kalmay1 6gretir (Williams ve Penman, 2011).

Oturma Meditasyonu; Kisinin bu uygulama sirasinda bagdas pozisyonda oturmasi, gozlerini

kapatmas1 ve rahat bir sekilde nefes alip vermesi istenir. Bu uygulamada temel amag kisinin
normal nefes alip verisi sirasinda karnina odaklanarak bedenindeki degisikliklerin farkina
varmasidir. Boylelikle kisi nefesine ve bedenine dikkatini verir ve nefesinin farkinda olur

(Williams ve Penman, 2011).

Nefes Meditasyonu; Kisilerin uygulama sirasinda soluk alip verigleri sirasinda yanlizca

nefeslerinin gecis yollarimi ve dikkatlerinin her dagilisinda yine nefeslerine odaklanmasi
beklenir. Kisilerin bilingli olarak soluk alip vermeleri; bu sirada bedenlerinde olusan gerginlik
ve rahatlamalara, zihinlerinde olusan rahatsizlik veren diisiincelere odaklanmalar1 istenerek
simdi ve burada olmanin bilincini deneyimlemelerine izin verilir (Istk Terzi ve Ergiliner

Tekinalp, 2013).

Dikkatli Bir Sekilde Ug Dakika Nefes Alma; Uygulamada kisi giin igerisinde otomatik pilottan

¢ikarak 3 dakika boyunca dikkatini nefesine, bedenine ve simdiki anina odaklar. Uygulamada
temel amag¢ kisinin otomatik pilottan ¢ikmasina ve farkindaliginin gelismesine yardimci

olmaktir (Williams ve Penman, 2011).

Farkindalikla Hareket Etme; Kisilerin farkindalikla hareket etmeleri ve her hareketinde olusan

bedenlerindeki duyumsamalarinin farkina varmalarini saglamak temel amactir. Giin igerisinde
gerceklestirilen hareketlerin farkinda olarak tekrar edilmesi, bu sirada da nefes alip verisine
dikkatin yoneltilmesi beklenir. Farkinda olarak hareket etme bireylerin bedensel deneyimlerine
sahip olmalarini ve bu deneyimlerin nasil saglanabileceklerine destek olur (Stahl ve Goldstein,

2010).
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Her Giin Yapilan Alistirmalar; Farkindalik egitiminin temelini giinliikk alistirmalar

olusturmaktadir. Bu etkinlerdeki amag ise farkindaligin giinliik hayatta etkin bir sekilde
kullanilmasidir. Kisilerin otomatik pilottan ¢ikarak farkindaliga dair 6grendikleri yontem ve
teknikleri giinliik hayatina (yemek yeme, dus alma, yolda yiiriime gibi) gegirebilmesi onem

tasimaktadir (Stahl ve Goldstein, 2010).

Diisiinceler ve Duygular Egzersizi; Bu egzersizdeki temel amag kisilerin giinliik hayatlarinda

karsilastiklar1 durumlar karsindaki duygularmin diisiincelerini de sekillendirebilecegini
vurgulamaktir. Kisilere giinliik hayatta karsilagabilecekleri bir 6rnek olay anlatilir ve kisilerin
bu olay karsisinda ne hissettigi sorgulanir. Bu ¢ergevede de kisilerin duygularinin diistincelerine
yansimasi ele alinmis olur. Ciinkii kisiler ayni olaylar karsisinda farkli duygulanimlar

yasayabilirler (Crane, 2009).

Farkli Bir Bakis Acist Olusturma Egzersizi; Egzersizin temelinde, kisilerin zihnindeki

diisiincelerin aslinda gercekte var olmadiginin, diisiincelerimizin yasanan bir olaya yorumunda
aslinda ge¢mis yasantilarin etkisi oldugu, su anda hissedilen duygularin ve bir¢ok durumun

gecmisten etkilendiginin fark etmelerini saglamaktir (Williams ve Penman, 2011).

Harekete Gecme Plam1 Gelistirme; Bu uygulamada kisilerin daha ileriki zamanlarda

olusabilecek problemler ve bu problemleri 6nlemeye amacglayan farkli planlar olusturmalarina

destek olmaktir (Crane, 2009).

Hosa Giden/ Hosa Gitmeyen Duygular Takvimi; Bu uygulamada kisilerin her giiniin sonunda

giin icerisinde hosuna giden veya gitmeyen duygular1 bir takvime not etmeleri istenir. Bu
duygulan hissettikleri sirada neler yasadiklari ve deneyimlediklerini yazmalar1 da istenir.
Kisiler yasadiklar1 bu deneyimler sirasinda neler hissettigine, hangi duygu ve diisiincelere sahip

olduklarini agiklamalari istenir (Williams ve Penman, 2011).

2.2. STRES

Giliniimlizde yasam seklinin ve kosullarinin degismesi sonucunda stres kavrami da
hayatimiza girmistir. Yasadigimiz ylizyilin hastaligi olarak belirtilen stres bireylerde farkli
sekillerde ortaya cikabilmektedir (Sefa, 2016). Stres Tiirk Dil Kurumu tarafindan ruhsal
gerginlik olarak tanimlanmaktadir. Selye’ye gore ise stres “insan viicudunun herhangi bir

isteme verdigi 6zgiil olmayan karsilik” olarak belirtilmektedir. Stresin taniminda olan bu
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cesitlilikler, kisilerin igerisinde bulundugu durum ve ¢evre ile yakindan iliskilidir. Bu nedenle

ortaya farkli stres tanimlari ¢ikmistir. Bunlardan bazilari;

-Cakir ve dig. (2008) gore stres ise, kisiyi bedensel ve ruhsal olarak zorlayan, engelleyen

olusumlar karsisinda zihinsel, bedensel, davranigssal ve psikolojik olarak ortaya c¢ikan

rahatsizliklardir (Cakir ve dig., 2008)

-Orneals ve Kleiner (2003) stresi kisinin aile ve ¢alisma hayatinin isteklerini dengede tutmaya

calisirken olusan modern yasamin yan iiriinii olarak géormektedirler (Orneals ve Kleiner, 2003).

-Giimiistekin ve Oztemiz (2004) stresi kisinin kendisinden ve cevresinden kaynaklanan
psikolojik ve fiziksel etkilerden dolayr davranigsal olarak degisime ugramasi olarak

tamimlamislardir (Giimiistekin ve Oztemiz, 2004).

Genel olarak olumsuz bir durum olarak goériilen stres, bilimsel olarak ‘‘kisinin tehdit
olusturan bir durum karsisinda disa vurdugu tepki’’ olarak tanimlanmaktadir. Stres s6zctigii iki
farkli anlamda kullanilmaktadir. Bunlardan birinci; bir insanin ya da organizmanin tehlikeli bir
durum icerisinde bulundugunda olusan etkenler ve ¢evrenin sartlarina bagli olarak dengenin
sarsildigi durum olarak ifade edilmektedir. Diger anlamda ise stres; viicudun dengesini
bozabilecek her tiirlii durum olarak tanimlanmaktadir. Ruhsal, fiziksel, sosyal yonden tiim

faktorler bu durumlar igerisinde sayilabilmektedir (Hisyar, 2012).

2.2.1. Stresin Belirtileri

Bireyler strese ¢ok farkli tepkiler gostermektedir. Gosterdikleri bu tepkiler psikolojik,

davranigsal ve fizyolojik olarak 3’e ayrilmaktadir. Bu tepkiler;

° Fizyolojik belirtiler; Kan basincinda ve kalp atis hizinda artma, bas donmesi, diizensiz
ve hizli solunum gergeklestirme, nefes darligi, ates basmasi, kaslarda gerilme, yorgunluk bas
ve mide agrisi, uyku ve yeme bozukluklari1 goriilebilmektedir (Ugur, 2005; Altintas, 2014; Beru
ve dig., 2015; Altuntas, 2016).

) Psikolojik belirtiler; bu belirtilerde kendi igerisinde iki sekilde tanimlanmaktadir.

o Kognitif belirtiler; Konsantrasyonda yetersizlik, unutkanlik, kendisini zay1if ve gii¢siiz
hissetme, elestiriye tahammdiil edememe ve kendi asir1 sekilde elestirme, kararsiz olma

ve tahammiilsiizlik (Ugur, 2005; Isikhan, 2017; Altuntas, 2016; Beru ve dig., 2015).
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o Duygusal belirtiler; Gerilim, 6fke, sinirlilik hali, mutsuzluk, su¢luluk duyma, anksiyete,
depresyon, kiskanglik, utanma hissi, moralsizlik, diismanlik hissi (Ugur, 2005; Beru ve
dig., 2015; Altuntas, 2016; Isikhan, 2017).

° Davranigsal Belirtiler; Yiiz hatlarinda gerginlik, yerinde duramama, kaza yapma
egiliminde artig, saldirgan olma, kas spazmlari, uykuya dalmada ve uyumada giicliik, seste
titreme, ¢abuk aglama ve yerinde duramama, alkol ve sigara tiikketiminde artig (Ugur, 2005;

Tinaz, 2013; Altintas, 2014; Beru ve dig., 2015;).

2.2.2. Stresin Kuramsal Temeli

2.2.2.1. Biyolojik Kuramlar
Genel Uyum Sendromu

Hans Selye tarafindan 1936 yilinda laboratuvar ortaminda biyolojik gelenek i¢inde
yapilan arastirmalar sonucunda Genel Uyum Sendromu kavrami ortaya c¢ikmistir. Bu
arastirmalar ¢ergevesinde stres olusturucu uyaranlarin laboratuvar hayvanlarinin tizerinde uzun
ve kisa stireli etkileri incelenmistir. Bu ¢alismalar esnasinda li¢ bulgu 6ne ¢ikmistir. Bu bulgular
strese uzun bir zaman etkisinde kalan deney hayvanlarmin troid bezi altinda bulunan timiis
bezlerinde ufalma, sindirim sisteminde iilserlesme, adrenal bezlerde biiylimedir. Bu bulgular
sonucunda stres bir uyaran tarafindan yapilan herhangi bir uyariya kars1 viicudun vermis oldugu
tepki olarak kabul edilmektedir. Kisi bu tepkilere karsilik verirken belirli bir uyum siirecinden
gecmektedir. 11k asamada kisi alarm tepkisi, ikinci asamada direnme siireci ve iigiincii asamada
ise tikenme siirecini gostermektedir. Alarm asamasinda kisi disaridan gelen ve dengesini
bozan uyarani algilamaya c¢aligsmaktadir. Sonrasinda olusan bu denge bozuklugunu ortadan
kaldirmak i¢in basa ¢ikma mekanizmalari gelistirmeye ve uyum saglamaya baslar, bu asamada
direnme asamasini olusturmaktadir. Kisi ayn1 uyaran ile siirekli etkilesim halinde olarak uyum
saglamaya ¢abalarin yitirdiginde ise tiikenme asasina gelinmistir (Allen, 1984).

Genel Uyum Sendromu dort varsayimla ele alinmaktadir.

- Tiim organizmalar dogustan gelen i¢sel dengelerini saglamaya yonelik bir giidiiye sahiptirler

ve bu dengenin korunmasi hayat boyu siiren bir siiregtir.

- Disaridan gelen enfeksiyonlar ya da is yiikiindeki fazlalik kisinin i¢ dengesini bozan

stresorlerdendir. Viicut disaridan gelen tiim stresorlere genelleme yaparak bir uyarilma ile tepki
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verir. Kendini korumaya yonelik olan bu tepki ayni zamanda savunmaya yonelik bir

yaklagimdir.

- Olusan fizyolojik uyarilmaya kars1 uyum saglama siireci alarm, diren¢ ve tiikenme olarak
asamalardan olusmaktadir. Bu asamalar stresoriin yogunluguna, siiresine ve karsit koyulan

dirence gore degisiklik gosterebilmektedir.

- Kisilerin uyum saglama enerjileri sinirli olup bu enerji tiikendiginde stresle bas etme

yetenegini kaybedebilirler (Rice, 1999).
2.2.2.2. Genetik Yapisal Kuramlar

Bireyin genetik yapisinin stresle bas etme 6nemli yer tuttugunu vurgulayan kuramlardir.
Kisinin strese direnme yetenegi tizerinde genetik ve fiziksel yapisi etkilidir. Genetik yapisal
kuramlarin temel amaci kisinin genetik yapist ve direncini belirleyen fiziksel yapilarindaki
iliskiyi anlamaktir. Genetik yap1 otonom sinir sistemi lizerinde oldukga etkili oldugu i¢in
genetik faktorler kisinin direncini pek ¢ok yolla azaltabilmektedir. Stresli olunan durumlarda
yasadigimiz savas-ka¢ tepsisinden sorumlu olan sistemde yine otonom sinir sistemidir.
Ornegin, stres durumunda kisilerin gastrointestinal sistemleri ya da kalp-damar sistemleri daha
yogun olarak strese tepki gosterirler. Strese olan bu tepkilerin yogunlugu genetik kodlar

aracilig1 aciklanmaktadir (Rice, 1999).
2.2.2.3. Cevre-Kalitm Etkilesimi Kurami

Bu kurama gore ¢evre ve kathm birbirleri ile etkilesim halinde olarak kabul
edilmektedir. Kisinin herhangi bir rahatsizlifa ya da bozuklugu kars1 bir egilimi oldugunu
savunur. Bu egilimlerin de olusma nedenlerinin bir¢cok sebebi olabilecegini 6ne siirmektedir.
Kalitimsal, dogustan ya da sonradan olugmasinin miimkiin oldugunu ve bu egilimin stres ile
karsilastiginda psikosomatik bir bozukluk ya da rahatsizliginin olustugunu belirtir. Dolayisiyla
burada kisilerden kaynaklanan bir durumun séz konusu olmadigi, kisinin fizyolojisinden

kaynakli bir durum oldugu goriisiindedir (Rice, 1999).
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2.2.2.4. Psikolojik Kuramlar
Psikodinamik Kuram

Sigmund Freud strese yonelik olarak gelistirilen psikodinamik kuramlar igerisinde yer
alan en Onemli isimdir. Freud’un bu kuram igerisinde sik sik iizerinde durdugu kavram
anksiyetedir. Anksiyete, toplumsal veya fiziksel olarak karsimiza ¢ikan tehlikeli durumlarda
kisiyi ikaz etme, gereken anlagmayi saglama ve yasamin devam etmesi islevine katkida
bulunmaktadir. Bu durumlarda olusan anksiyete dogaldir ve evrenseldir. Fakat yine de bu
anksiyete ¢esidi bireylerde gerileme sebep olmaktadir. Bir diger anksiyete ¢esidi olan nevrotik
aksiyete kisinin i¢glidiilerindeki denetimi yitirerek ceza ile sonuglanan hareketlerde bulunma
kaygisidir. Kisinin kendi vicdanindan korkmasi ise sucluluk anksiyetesi olarak adlandirilir.
Benliginde siiperegosu daha iyi olan kisiler ahlak kurallarina ve giinliik kurallara aykiri
davraniglarda bulundugunda sugluluk duyar. Bu anksiyete tiirleri kisilerde belirli oranlarda
gerilim yaratir ve ortaya ¢ikan bu gerilimle bag etmek i¢in savunma mekanizmalarina bagvurur.
Kuramin bu noktada stres ile baglantis1 ortaya ¢ikmaktadir. Freud kuraminda stres durumunun
temelinde anksiyete duygusu oldugunu belirtmektedir. Anksiyete ile bas ederken de ¢ok fazla
kullaniliyor olan bu savunma mekanizmasinin zaman igerisinde hastaliklara yol agtigim

savunmaktadir.
Ogrenme Kurami

Ogrenme kuramu klasik ve edimsel kosullanma ile stresi agiklamaktadir. Stres igin
kosullanmanin iki yonii 6nemlidir. Bunlardan ilki olan ka¢inma davranis1 kisiyi stres veren
uyaricilardan miimkiin oldugunca uzak tutmay1 amagclar. Kisi korkulan ya da stres yaratacak bir
olayla karsilastiginda zihnen bir gerginlik yasar ve beden fizyolojik anlamda uyarilir. Kalp
atisinda hizlanma, tansiyonda yiikselme gibi stres belirtilerini géstermeye baslar. Kisi daha
sonraki zamanlarda yine stres verici uyaricilar ile ¢ok diisiik diizeylerle de karsilagsa bile ayni
tepkileri, kaygilar1 ve fizyolojik uyarilmayi gosterebilmektedir. Birinci kosullanmanin
sonrasinda olusan sartlanmanin sonrasinda yasanan kaygi ve gerginlik daha Onceden
kestirilebilir hale gelmistir ve tahmin edilen uyariciyla karsilagilmasa bile o durumu diisiinmek

bile kigide anksiyete yaratabilir (Rice, 1999).
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Bilissel-Transaksiyonel Kuram

Stres bilissel kurama gore, bireyin ¢evre ile olan etkilesiminde kisinin ¢evre ile olan
uyumunu tehlikeye iten, kisinin var olan kaynaklarin1 zora sokan ve bu kaynaklarinin ¢ok
lizerine ¢ikan taleplerdir. Boyle bir durumda kisinin ne yasadigini anlamlandirmasi, strese
yonelik tepkisinde belirleyici rol oynamaktadir (Ugman, 1990). Bilissel psikolojinin temel
bakisi olaylar degil, kisilerin olaylar1 algilayis bigimleridir. Kisinin olaya yiikledigi anlam 6nem
tasimaktadir. Bir olay1 algilayis bigimimiz o olayin stres verici ya da stres vermeyici olarak
tanimlamamizi saglar. Biligsel-transaksiyonel modelde de, bireyin i¢inde bulundugu durumu
stres yaratan ya da stres yaratmayan durum degerlendirme yaptigi zaman zarfinda bireyin aktif
olmasini, ayrica yasadig1 bu olay1 anlamlandirmasinin 6nemli oldugunu vurgulamaktadir. Stres
bu modelde kisinin ¢evre ile arasinda var olan iligskiye dayanan bir siire¢ olarak belirtilmektedir.
Kisinin yaptig1 degerlendirme sonucunda stres belirtisi gosterip gdstermeyecegine yine kisinin
kendisinin karar vermesi beklenir. Kisiler ayn1 uyaranlara farkli tepkiler verebilir bu da stres

durumunun olugmasina yine bireyin kendisi karar vermektedir (Rice, 1999).

2.2.2.5. Sosyal Kuramlar

Catisma Kuranu

Birbirine uyum saglamayan iki veya ikiden daha ¢ok diirtlinlin ayn1 anda kisiyi etkisi
altina aldig1 zamanlarda meydana duruma ¢atisma denmektedir. Catigma, diirtiilerin tiiriine ve

siddetine gore farkliliklar sergiler. Genel anlamda catigsma 3 temel tanimdan olusmaktadir;

-Yaklagsma-yaklasma Catigma: Bu durumda gergeklestirilmek istenen iki amag birbiri igerisinde
catisma i¢indedir. Bu catisma tipinde her iki amagta kisi i¢cin olumlu 6zellik tasimaktadir fakat
ikisinin de aymi anda gerceklesebilmesi olanaksizdir ve herhangi birinin secilmesi

gerekmektedir.

-Kaginma-kag¢inma Catigsmasi: Bu catisma tiirlinde diger ¢atisma tiiriiniin tam tersi olarak iki

olumsuz durumdan birinin secilmesi gerekmektedir.

-Yaklasma-kaginma Catismasi: Bu ¢atisma tliriinde de hem iyi hem de kétii bir durum aym
anda vardir. Burada birey hem amaca yaklasmaya calisir hem de amactan kagmaya calisir

(Epstein, 1982; Atkinson ve dig., 1995).
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2.2.3. Is Stresi

Kisiler giiniin biiytik bir kismini is yerlerinde gecirmektedir. Bu nedenle is yerleri stres
olusumunda etkili rol oynamaktadir. Is stresi temelde, bireyin mesleki olarak yetersizliklerinin
yani sira, fiziksel ve psikolojik nedenlere bagli gelisen ve kiside gerilim olusturan durumlardir
(Clegg, 2001). Is Stresi; Amerikada bulunan Ulusal is Saglig1 ve Giivenligi Kurumu tarafindan,
“isten kaynakli taleplerin calisanin yetenegi, kaynaklar1 veya ihtiyaglart ile uyusmama
durumunda ortaya ¢ikan zararh fiziksel ve duygusal tepkiler” seklinde ifade edilmektedir
(NIOSH, 1998). Is stresine kars1 gosterilen tepki ve tolerans kisinin kisilik &zellikleri ile
yakindan iligkilidir. Calisma ortaminda stres yaratan durumlarin siklig1 kiginin olaylara bakis

acisina gore anlam kazanmaktadir (Clegg, 2001).

Stres hemen hemen her meslek grubunda goriilen 6énemli bir olgudur. Calisan kisiler
strese maruz kalmakla birlikte, stresin getirdigi sorun ve sikintilarla da bas etmek zorundadirlar.
Polislik, Ogretmenlik, hemsirelik gibi mesleklerde is stresinin daha yogun yasandigi

goriilmektedir (Yavuz dig., 2000).
2.2.3.1. Iy Stresi Kaynaklart

Her is kisiye belirli sorumluluklar ve belirli riskler yiiklemektedir. Bu da beraberinde
strese neden olmaktadir. Calisilan isin stres diizeyi kisisel ve orgiitsel ozelliklerden

olusmaktadir (Dinger ve Fidan, 1996).

Literatiire bakildiginda is ile ilgili stres kaynaklari ii¢ grupta yer almaktadir (iraz, 2004).

Bunlar; kisisel, orgiitsel ve orgiit dis1 stres kaynaklaridir.
Kisisel Stres Kaynaklart

Kisisel 6zellikler calisanlar i¢in stres kaynaklarinin baginda gelmektedir. Calisan kisinin yas,
kisilik yapisi, yasam tarzi ve is tecriibeleri bireysel stres kaynaklar1 arasinda yer almaktadir.
Ayrica calisan kisinin isten beklentisi, is durumunu ne sekilde algiladig1 ve ne sekilde tepki

verdigi, ¢aligma kapasitesi de stres diizeyini etkileyen faktorler arasindadir (Gokgoz, 2013).
Orgiitsel Stres Kaynaklar

Isin getirmis oldugu yiik orgiitsel stres kaynaklarinin basinda gelmektedir. Isin getirmis oldugu

yiikiin fazla olmasi da az olmasi da stres kaynagi olarak goriilmektedir. Buna ek olarak rol
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belirsizligi ya da rol catigmasi, fazla mesai saatleri, vardiya sistemi, mobbing ve hiyerarsik

yapidaki dengesizlikler orgiitsel stres kaynaklar arasinda yer almaktadir.

Is Yiikiiniin Fazla ya da Az Olmasi; Kisilere calisma zamani ve kosullaria gére yerine

getirebileceklerinden daha ¢ok sorumluluk ya da is verilmesi ‘‘asir1 is yiikidi’> olarak
tanimlanmaktadir (Bahar, 2006). Kisinin isinde zaman baskisi, uzayan mesai saatleri, gercege
uygunluk tagimayan bitirme tarihleri, dinlenme molalarinin uygun olmamasi da stres kaynaklari
arasinda goriilmektedir. Ayrica isin karmasik olmasi, dikkatin siirekli iist diizeyde olmasini
gerektirmesi ve yetkin kisi olarak 6nemli kararlarin alinmasini1 gerektirmesi de stres faktorleri
arasinda yer almaktadir (Giiney, 2011). Asirt is ylikii kadar is ylikiiniin az olmasi1 da ¢alisanlar
tizerinde stres yaratan durumlardandir. Daha az is yiikii gerektiren islerde ¢alisan kisiler rutinde
yinelenen ve zihnin kullanilmasini gerektirmeyen isleri yiiriittiiklerinden dolay1 i¢ sikintist ve

stresle yiizlesmektedirler (Ozkalp ve Kirel, 2010).

Rol Belirsizligi ve Catismasi; Belirli bir mesleki orgiit icerisinde olan kigiden yapmasi gereken

eylem ve islemlerin tamami rol olarak tanimlanmaktadir. Orgiit icerisindeki her galisanin bir
rolii bulunmaktadir. Bu rol dogrultusunda da kisinin neler yapmasi gerektigi ya da neler
yapmamasi gerektigi acikca belirtilmektedir (Aydin, 2008). Rol catigmasi, kisilerden birden
fazla gorevin veya isin talep edilmesi ya da beklenildigi durumlarda beliren, beklenilen gorev
veya igin yapilmasini zorlastiran ve imkansiz hale getiren ¢atisma tiriidiir (Sigri, 2007). Rol
belirsizligi ise, calisan kisinin i tanimlamasinin tam olarak yapilmamasi ve belirsizliklerin
gerektigini, isi geregi kiminle koordineli ¢alisacagini, nerede ne zaman hangi isi yapacagini
bilmemesi de rol belirsizligine neden olmaktadir (Soysal, 2009). Bu iki durumda kiside ise

yonelik stres olusumunda biiyiik role sahiptir.

Vardiyali Calisma ve Fazla Mesai; Isyerleri vardiyali calisma siirelerini 24 saate yayilacak

sekilde periyotlar halinde calisma siirelerini ayarlamakla yilikiimliidiirler (Baltas ve Baltas,
2008). Yapilan bircok aragtirmaya gore giin igerisinde 7,5 saat, haftada ise toplam 45 saat
caligma siiresi insan sagligina en uygun siireler oldugunu gostermektedir. Bu ¢alisma siiresinin
uzamasi ya da mola siirelerinin kisaltilmasi kisiler iizerinde is stresine ve yorgunluga sebebiyet
verebilmektedir (Soysal, 2009). Vardiyali calisan bireylerde ¢alisma diizeninin degismesi,
vardiyalara gidislerde ulasim sikintis1 yasanmasi gibi faktorler calisan kisilerin verimini,

calisma enerjisini ve motivasyonunu olumsuz yonde etkiledigi goriilmektedir. Ozellikle gece
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vardiyal1 olarak calisanlarda dikkat daginiklig1 ve uyuklama gibi olumsuzluklar is kazalarinda
artisa sebep olmaktadir (Eren, 2015). Ayrica kisilere fazla mesai yaptirilmasi, calisma

saatlerinde olusan dengesizliklerde saglik sorunlarina yol agmaktadir (Soysal, 2009).

Hiyerarsik Olarak Yasanan Bozukluklar; is hayatindaki diizeni saglayan yapi hiyerarsik

orgiitsel yasamin merkezinde yer almaktadir. Bu yapida olusan sorunlar bireylerde strese neden

olmaktadir (Eren Giimiistekin ve Oztemiz, 2005).

Yetkilerin ve sorumluluklarin bilinmemesi, ast-iist iligkilerinin bilinmemesi, orgiit
icerisinde huzursuzluga sebep olabilmektedir. Yetkilerin bireylere diizglin bir sekilde
dagitilmamasi, kisiler arasinda iletisim problemlerinin olmasi da Orglit yonetimini
zorlagtirmaktadir. Bu nedenle orgiit icerisinde gorev, yetki ve sorumluluklar acik ve net bir
sekilde belirlenmelidir. Kisilere i yerindeki yetkilerin i1yi bir sekilde dagitilmamasi sonucunda
alt kademede calisan kisilerin iist kademede gorevli kisiler ile iletisimlerinde sorunlar

olugmakta ve ¢alisanlarin yonetimini zorlastirmaktadir (Eren, 2015).

Alinan Kararlara Katilma Seviyesindeki Yetersizlik; ¢alisanlarin kararlarin verilmesi siirecine

aktif katilim saglayip alinan kararlarda diistincelerini belirtmeleri aidiyet agisindan biiyiik Snem
tasimaktadir. Bu siireclere calisanin aktif olarak katilim saglamamasi stres olusumunu da
tetiklemektedir. Calisan kisinin 6zellikle kendini ilgilendiren konularda fikrinin alinmamasi ve
isteklerinin 6nemsenmemesi is stresinin artmasina neden olmaktadir (Aytag, 2009). Kisilere
kararlara katilma olanag1 verilirse kendilerine deger verildigi diisiincesiyle stres diizeylerinde

de azalma olusacaktir (Soysal, 2009).

Yildirma (Mobbing); yildirma ayrimcilik, zorbalikk ya da duygusal saldir1 olarak

tanimlanmaktadir. Mobbing bilingli olarak uygulanan psikolojik baskidir (Yiicetiirk, 2005). Bir
iistte bulunan yonetici tarafindan uygulandig gibi esit seviyede ¢alisan kisiler tarafinda da
yildirma uygulanabilmektedir (Demir ve dig., 2014). Bu tiir olumsuz durumlarla daha once
karsilasmis olan kisiler is yerinde bu davraniglara maruz kalma riski tasidigi igin stres
olusturmakta ve fiziksel, zihinsel ve sosyal olarak sorunlar yasayabilmektedir (Aytag, 2009;

Eroglu, 2007).

Calisma Ortaminda Yasanilan Fiziksel Sorunlar; isyerindeki fiziki sartlarin kotii kosullar

icermesi calisanlar agisindan onemli bir stres kaynagi olusturmaktadir. Isitma, giiriilti,
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havalandirma ve aydinlatma gibi 6zellikler is yerinde strese neden olan fiziksel sorunlarin
basinda gelmektedir (Soysal, 2009). Yetersiz 1siklandirma, ¢aligilan ortamin sicak ya da soguk
olmasi, havalandirmanin yetersiz olmasi, giriiltiilii ¢alisma ortami ¢alisanlar1 olumsuz

etkilemekte ve strese neden olmaktadir.
2.2.3.2. I's Stresinin Sonuclari

Stres kisiler ve oOrgiit iizerinde farkli tepkilerin olusmasina neden olmaktadir. Stresin
diisiik seviyelerde olmasi kisilerin ve orgilitiin basarisini arttirirken, stresin ytliksek olmasi da
basariy1 azaltmaktadir (Ozen, 2013). Bu nedenle stresin is yasaminda bireysel ve orgiitsel olarak

etkileri bulunmaktadir. Bunlar;
Bireysel Sonuclari

Kiside stres sonucunda olusan olumsuz durumlar davranissal, psikolojik ve fiziksel

olarak 3 baslikta ele alinabilir;

-Fiziksel Sonuglari: Stres sindirim bozuklugu, bas ve boyun agrisi, uyku bozukluklari, terleme,
tansiyon yiikselmesi gibi fiziksel sorunlara sebep olabilmektedir. Ayni zamanda stresin
bagisiklik sisteminin zayiflamasmna neden oldugu ve kanser olusumunu tetikledigi

belirtilmektedir (Baltas ve Baltas, 2008).

-Davranigsal Sonuglari: Stres davranigsal olarak kisilerde bazi sorunlara yol agmaktadir. Istah
kaybi1 ya da agir1 yemek yeme davranisi bunlarin basinda gelmektedir. Ani duygusal patlamalar,
asirt heyecanlanma ve bu nedenlerle yanlis talimat verme, isi aksatma, oOrgiit igerisindeki

gelismelere ilgisiz kalma gibi sorunlar ortaya ¢cikmaktadir (Ozgiiven, 2003).

-Psikolojik Sonuglart: Stresin yaratmis oldugu etkiler ruhsal boyutta ilk baslarda fark edilmese
de ileriki donemlerde ortaya ¢ikmaktadir (Egin, 2015). Bireylerde goriilen psikolojik sorunlarin
basinda depresyon gelmektedir. Unutkanlik, takintili diisiincelerin olugsmasi, dikkat eksikligi,

konsantrasyonda azalma gibi sorunlarda goriilmektedir (Gamsiz, 2013).
Orgiitsel Sonuclart

Stres bireylerin saglhigimni olumsuz etkiledigi gibi bireyin igerisinde oldugu orgiitiinde
isleyisinde aksamalara neden olmaktadir. Stresin orgiit icerisinde yol actifi sonuglardan

bazilari; ise gec gitme, ise devamsizlik ya da isten ayrilma olarak ortaya ¢ikabilmektedir. Ayn1
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zamanda verimsizlikte stresin Orgiit icerisinde olusturdugu sorunlar arasinda yer almaktadir

(Yazici Altuntas ve dig., 2014).

2.2.4. Hemsirelikte Is Stresi

Hastaneler gibi sagliga yonelik hizmetlerin verildigi kurumlar stresin daha ¢ok
goriildiigli ortamlardir (Uyer, 1993). Saglik sektorii; genel olarak saglik hizmetlerinin
sunuldugu ortamlarin isleyisinden dolay1r c¢ok stresli meslekler arasinda goriilmektedir.
Vardiyali ¢galisma, yorgunluk, uykusuzluk, sinirlar1 belli olmayan gorev, yetki ve sorumluluklar
stres kaynaklarimin basinda gelmektedir (Sarigam, 2012; Celik, 2014). Meslegi geregi
insanlarla birebir iletisim ve etkilesim igerisinde olan hemsire, hekim, psikolog, diyetisyen gibi
saglik alaninda calisan kisiler stresin olumsuz 6zellikleri ile kars1 karsiya kalmaktadir (Healy

ve Tyreell, 2011).

Hemsireler saglik hizmetinin sunumunda aktif rol almaktadir ve bu sunumda en
kalabalik grubu olusturmaktadir. Hasta bakiminda, sagligin korunmasi ve siirdiiriilmesi gibi
bir¢ok alanda gorev almaktadir (Tarhan ve Dalar, 2016). Yapilan bir¢ok ¢alisma hemsirelik
mesleginin ¢ok fazla zorluklar icerdigini ve isyeri stresinin en yaygin goriildiigii meslekler

arasinda yer aldigin1 gostermektedir (Altintoprak ve dig., 2008).

Uluslararast Hemsirelik Konseyi (ICN) is yerinde olusan ve hemsirelerde stres

olusumunu tetikleyen kaynaklar asagidaki sekilde siralamistir;

Calisma Sartlari: 24 saat kesintisiz hizmet veren kurumlar oldugu i¢in vardiyali calisma, hafta

sonu da devam eden calisma kosullari, ¢aligma ortaminda var olan tehlikeler, catisma, yapilan

ise karsilik yetersiz iicret gibi..

Calisma Ortamindaki insan iliskileri: Ekip arkadaslariyla, yonetici ya da bagl bulundugu

kisilerle var olan iliskilerin 6zellikleri.

Belirlenmemis Rol ve Catisma: Sinirlar1 belli olmayan rol ve gorev tanimi, yonetici beklentileri.

Cevresel Degisimler ve Isyeri Kosullar: Calisma ortamindaki ekip arkadaslar1 ve yoneticiler

arasindaki iletisim, is ortaminda gerceklesen bliyiik degisiklikler ve farkliliklar.

Calisma Ortami ile Calisan Arasindaki Engeller: Belirtilen bir siire i¢erisinde yapilmasi gereken

gorev ve beklentiler.
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Mesleki Olarak Gelisme: Egitim, bireysel beceri ve ilgiye uygun olmayan pozisyon degisikligi,

is givenligindeki eksiklikler, egitim ve gelisim olanaklarindaki yetersizlik.

Yapilan Isin Niteligi: Calisma ortaminda ve yapilan iste olmas1 gereken duygusal ve fiziksel

dayanma giicii (Ozcanarslan, 2009; Sarigam, 2012).
ICN* e Gore Hemsirelik Mesleginin Getirmis Oldugu En 6nemli Stres Kaynaklari
1) Durumu agir olan bireye bakim vermek ve 6lim

2) Saglik Hizmeti sunumunda gorevli diger saglik personelleri, meslektaslar: ve yoneticileri ile

olan catisma

3) Hasta ve hasta yakinlarinin duygusal ihtiyaglarina yonelik basa ¢ikmada yetersizlik,
4) Personel sayisindaki yetersizlik,

5) Is yiikii,

6) Tedavi planlarinda olusan belirsizlik ve karmasa (Ozcanarslan, 2009; Saricam, 2012)

Saglik hizmeti sunumunda gorev alan saglik ¢alisanlari, ¢alisma kosullar ve farkliliklar
sebebiyle yogun baski altinda olmakta ve is ortaminda strese maruz kalmaktadir (Sabuncuoglu,
1987). Saglik ¢alisanlarinin strese maruz kalma ve stresten etkilenme diizeyleri farkli olsa da
stresten uzak durmalari imkansizdir. Bu nedenle Orgiitlerde var olan stres kaynaklarinin

azaltilmas1 onem tasimaktadir (Yiicetiirk, 2005).

2.2.5. Stres ve Bilincli Farkindalik Terapisi

Stres ve stresin yaratmis oldugu durumlarla basa ¢ikmada bilingli farkindalik kavrami
one c¢ikmaktadir (Kabat-Zinn, 2009). Bu kavram bireyin an’da ki dikkatini ¢evresel ve igsel
olarak deneyimlerine yargisiz olarak ydnlendirmesi (Kabat-Zinn, 2003) ya da daha once
yasanmis, daha sonra yaganilacak olas1 duygularin ve deneyimlerin etkisinde olmadan simdi
an’1 kabul etmesidir (Bishop ve dig., 2004). Gegtigimiz son on yilda bilingli farkindalik ile
yapilmis arastirmalarin sayisinin arttigr goriilmektedir. Fakat bilingli farkindalik kavraminin

temeli 2500 y1l dncelere, Budist felsefelerine dayanmaktadir (Ogel, 2012).
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Bilingli farkindalik kapsaminda olan meditasyon teknikleri kisinin hayatinda strese
neden olan faktorlerle basa ¢ikabilme yetisini gelistirdigi goriilmiistiir. Bu meditasyon
teknikleri ayn1 zamanda kisinin 6zdenetimini yonetimine, duygusal, bilissel ve davranigsal
esnekliginin artmasina yardimci oldugu igin stresle basa ¢ikmada yardimer oldugu ortaya
konmustur (Shapiro dig., 2005). Stresten kaynaklanan herhangi bir uyarilmasinin varliginda,
kisi bilingli farkindalik ile farkindaligini arttirabilir ve dengede olunan duruma daha ¢abuk bir
sekilde geri donme imkani saglar (Hayes ve Feldman, 2004; Kabat-Zinn, 1990). Fakat kisi
zaman igerisinde kosullara ‘‘otomatik pilot’’ gibi farkinda olmadan tepki verirse, stresin vermis
oldugu olumsuz etkileri yasama olasilig1 daha da artacaktir (Hanh, 1976; Martin, 1997). Bilingli
farkindalik otomatik olarak yaptigimiz biitiin davraniglarin farkinda olarak yapmamizi saglar.

Dolayisiyla otomatik pilotun yaratmis oldugu stresten uzaklasmamiza olanak tanir.

Bilingli farkindalik ve stres arasindaki iligkiyi arastiran calismalara bakildiginda;
deneysel ve betimsel olarak tasarlanmis bir¢ok calisma yapildigi goriilmektedir. Yapilmis olan
deneysel olarak yapilmis aragtirmalarda bilingli farkindalik temelline dayanan miidahalelerin
stresin kendisi, stresin belirtileri ve strese bagli gelisen sorunlarin (depresyon, kaygi gibi)
azalmasinda etkili oldugu gortilmiistiir. Ayn1 zamanda zihinsel, duygusal ve psikolojik iyi olus
diizeylerini de olumlu olarak etkiledigi belirtilmistir (Miller ve dig., 1995)(Carlson ve dig.,
2001)(Carmody ve Baer, 2008)(Bohlmeijer ve dig., 2010)(Colle ve dig., 2010)(Demir, 2014).
Yapilmis olan betimsel ¢alismalarda ise bilingli farkindalik igerikli miidahalelerin kanser
hastalarinda duygu durum bozuklugu belirtilerinde ve stres diizeylerinde (Carlson ve Brown,
2005), stresin iistesinden gelme davraniglarinda (Palmer ve Rodger, 2009), yasanilan sarsinti
sonrasindaki stres diizeylerinde (Vujanovic ve dig., 2009), anksiyete, depresyon ile psikolojik
olarak iyi1 olus diizeyleri (Cash ve Whittingham, 2010), ile anlaml1 bir iliski i¢inde olduklari
goriilmiistiir. Barnes ve arkadaslarinin bilingli farkindalik ile ilgili yapmis olduklar
calismalarinda ise ruhsal olarak bilingli farkindalik diizeyleri yliksek olan kisilerin herhangi bir
anlagsmazlik durumunda stres daha az bir sekilde stres belirtileri gosterdigi, olas1 bir anlasmazlik
sonrasinda da daha az seviyede kizginlik ve anksiyete gdosterdigi vurgulanmistir (Barnes ve dig.,
2007).
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3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Tiirii ve Amaci

Arastirma, hemsirelerde “bilingli farkindalik temelli egitimin” algilanan is stresine
etkisini belirlemek amaciyla yapildi. Arastirma deneysel diizende (6n test-son test kontrol

gruplu, tekrarlayan ol¢limlii) gergeklestirildi.

3.2. Arastirmanin Hipotezleri

HO. Bilingli farkindalik temelli egitime katilan deney grubundaki hemsireler ile kontrol grubu

arasinda ise bagl stres, stresle bas etme ve bilingli farkindalik diizeyi arasinda fark yoktur.

H1. Bilingli farkindalik temelli egitime katilan deney grubundaki hemsirelerin ig stresi son-test

puan ortalamalari on-test puan ortalamalarindan anlamli diizeyde diistiktiir.

H2. Bilingli farkindalik temelli egitime katilan deney grubundaki hemsirelerin stresle bas etme

son-test puan ortalamalar1 6n-test puan ortalamalarindan anlaml diizeyde ytiksektir.

H3. Bilingli farkindalik temelli egitime katilan deney grubundaki hemsirelerin bilingli

farkindalik son-test puan ortalamalar1 6n-test puan ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksektir.

H4. Bilingli farkindalik temelli egitime katilan deney grubundaki hemsirelerin is stresi son-test

puan ortalamalar1 kontrol grubu son-test puan ortalamalarindan anlaml diizeyde diisiiktiir.

H5. Bilingli farkindalik temelli egitime katilan deney grubundaki hemsirelerin stresle bas etme
son-test puan ortalamalar1 kontrol grubu son-test puan ortalamalarindan anlamli diizeyde

yuksektir.

H6. Bilingli farkindalik temelli egitime katilan deney grubundaki hemsirelerin bilingli
farkindalik son-test puan ortalamalar1 kontrol grubu son-test puan ortalamalarindan anlamli

diizeyde yiiksektir.
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3.3. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini bir saglik uygulama ve arastirma hastanesinde gorevli hemsireler

olusturdu (N:252).

Arastirmanin 6rneklemi ‘‘G*Power 3.1.9.4 programi’’ kullanilarak gii¢ analizi ile
belirlendi. Deney ve kontrol grubunu belirlemek i¢in daha 6nceden yapilan benzer bir ¢alisma
baz alind1 (Bayir, 2019). Cift yonlii, etki biliyiikliigii 0.5 ve standart sapma 0.05 olarak belirlenen

orneklem sayis1 her bir grup i¢in minimum 34 olarak hesaplandi.

Arastirmaya goniillii olarak katilma ve aragtirmaya katilan hemsirelerin ¢calismay1 yarida
birakma olasiligina karsi, her bir grup i¢in 40 hemsirenin arastirmaya alinmasina karar verildi.
Deney ve kontrol gruplarinin is stresi diizeylerinin homojen olarak dagilmasi agisindan 6n
incelemeye ihtiya¢ duyuldu. Bu dogrultuda tiim evrene is stresi 6l¢egi uygulanarak is stresi
diizeyleri belirlendi. Hemsirelerin tek tek is stresi 6l¢egi puanlart hesaplandi. Evrenin ortalama

is stresi diizeyi 27,34 bulundu.

Tablo 3. 1: Evreni Olusturan Hemsirelerin is Stresi Puan Ortalamalari

istatistik
Olcek N Meanzsd
Min Max

iSO
240 27,345,553 14 40

Orneklem secimi igin evreni olusturan hemsirelerin isimleri siralanarak liste
olusturuldu. Oncelikle deney grubunun basit rastgele sayilar tablosu ile listeden segimi
saglandi. Belirlenen deney grubunun is stresi puan ortalamalar1 29,54 olarak saptandi ve evren
icerisinde bu puana yakin hemsirelerin isimleri alinarak tekrar bir liste olusturuldu. Olusturulan
yeni evrenden basit rastgele sayilar tablosu ile kontrol grubunun se¢imi yapildi. Kontrol

grubunun is stresi puan ortalamasi da 29,43 olarak saptandi.

Deney grubundan egitimlere tam katilim saglayamayan 5 hemsire ¢calisma dis1 birakildi.

Kontrol grubuna verilen stresle bas etme egitimine katilmayan 5 hemsire de calisma disi
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birakildi. Calisma 35 deney grubu, 35 kontrol grubu olmak iizere toplam 70 hemsire ile

tamamlandi.

Calismaya alinma kriterleri:

. Ilgili saglik uygulama ve arastirma hastanesinde hemsire olarak gorev yapiyor olmak

. Daha once bilingli farkindalik temelli herhangi bir egitim programina katilmamig olmak
Calismaya alinmama kriterleri:

. Y 6netici hemsire pozisyonunda ¢aligmak

. 8 hafta siirecek olan egitimin herhangi bir oturumuna katilmamak

3.4. Veri Toplama Araclari

3.4.1. Kigsisel Bilgi Formu:
Hemsirelerin rumuzu, yasi, cinsiyeti, egitim durumu, medeni durumu ve mesleki
calisma yili ile ilgili toplam sekiz sorudan olusan form ilgili literatiirden yararlanilarak

arastirmacilar tarafindan gelistirildi (Denizsever, 2017; Demir, 2014).

3.4.2. is Stresi Olgegi (1SO):

Is stresi 6lgegi Dr Suzanne Haynes tarafindan gelistirilmistir. Aktas AM. Tarafindan ilk
olarak Tiirk¢e’ye uyarlanmis ve gegerlik giivenirlik ¢aligmasi 2001 yilinda yayinlanmis olup
Cronbach Alpha degeri 0.8789 olarak bulunmustur. Olcek 1 ile 5 arasinda
puanlandiriimaktadir. Olgek besli likert tipte tasarlanmis 10 maddeden olusmaktadir. Olgekten
alinabilecek maksimum puan 50, minimum puan 10’ dur ve 12 puandan asagis1 diisiik stresli
durumu, 12-30 puan arast stresli durumu, 30 puan {izeri ise yliksek stresli durumu
gostermektedir (Denizsever, 2017). Bu calismada ise 6lgegin cronbach’s alpha degeri 0,54

olarak bulundu.

3.4.3. Bilincli Farkindalik Ol¢egi (BFO):

2003 yilinda Brown ve Ryan tarafindan anlik deneyimleri fark etme ve simdiki
deneyimlerin dikkatli bir sekilde kabul etme becerisine dair kisisel farkliliklar1 6lgmek i¢in
gelistirilmistir. Olgegin 2011 yilinda Ziimra Ozyesil ve dig. tarafindan Tiirkceye uyarlama
calismasi yapilmistir. Olgekte i¢ tutarlik katsayisi1 o=.82, test-tekrar-test giivenirligi r=.86 olarak
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bulunmustur. On bes maddeden olugmakta ve tek bir toplam puan ile hesaplanmaktadir (Brown
ve Ryan, 2003). Olgekten iizerinden almabilen toplam puan 0 ile 90 arasinda degismektedir.
Olgek sonunda toplanan puan yiikseldikge bilingli farkindalik diizeyinin de yiikseldigi kabul
edilerek degerlendirilir (Ozyesil ve dig., 2011). Bu ¢alismada ise Bilingli Farkindalik Olgegin
cronbach’s alpha degeri 0,92 olarak bulundu.

3.4.4. Rosenbaum Ogrenilmis Giicliiliik Olcegi (ROGO):

Olgek 1980 yilinda MA. Rosenbaum tarafindan gelistirilmistir. 1991 yilinda ise Dag
tarafindan Tiirkge gecerlik ve giivenirlilik ¢alismas1 yapilmustir. Olgegin Cronbach alfa degeri
0,78 olarak belirtilmistir. Olcek stres olusturan durumlar karsisinda kisinin bu olumsuz
durumlarla bas etme diizeylerini degerlendirmeyi hedeflenmektedir. Olgek toplam 36
maddeden olusmakta olup 4, 6, 8, 9, 14, 16, 18, 19, 21, 29, 35, numaral1 maddeler ters olarak
puanlanmaktadir. Olgekten en az 36, en ¢ok 180 arasinda puanlar alinabilmektedir. Olgekten
yiksek puan alinmasi kiginin 6grenilmis giicliilik becerisinin daha iyi diizeyde oldugu
anlamina gelmektedir (Savasir ve Sahin, 1997). Bu calismada ise Rosenbaum Ogrenilmis

Giigliiliik Olgeginin cronbach’s alpha degeri 0,77 olarak bulundu.

3.5. Bilin¢li Farkindahk Temelli Egitim

Arastirmaci tarafindan literatiir (Kabat-Zinn, 1994; Brown ve Ryan 2003; Davidson ve
dig., 2003; Poulin, 2005; Praisman, 2008; Duncan ve Bardacke, 2010; Ozyesil ve Ogel, 2013;
Yildiz Akyol, 2015; Demir, 2014) dogrultusunda bilingli farkindalik becerilerine gore
hazirlandi. Egitim; kisilerin farkindaligini arttirarak is yasamlarinda karsilagtiklar: stresin
azaltilmasma yonelik yontem ve tekniklerden olusmaktadir. Bilingli Farkindalik Temelli
Egitimin icerigi ile ilgili olarak, konusunda uzman; Psikoterapist ve sertifikali MBSR egitmeni
Birthe Moksha ve Psikiyatrist ve MBSR egitmeni olan Frist Koster’den goriis alindi. Her iki
egitmen de hemsirelerin kendilerine sefkat gostermede yetersiz kaldigini, egitimde 6zellikle bu
yoniinde vurgulanmasi gerektigini belirtti. Ayrica egitim sirasinda her hafta katilimcilara ev
odevi vererek farkindaliklarinin devaminin saglanmasi iizerine olumlu etkileri olacag: ifade
edildi. Bu dogrultuda hemsirelere uygulanacak Bilingli Farkindalik Temelli Egitim tekrar
diizenlendi. 2. haftada var olan dikkatli nefes egzersizine 6z sefkatli nefes egzersizi ve 5. hafta
beden taramasindan sonra katilimcilara uygulatilmak tizere 6z sefkat meditasyonu eklendi.
Bilingli Farkindalik Temelli Egitim programu, arastirmaci tarafindan haftada bir kez ve ardarda
olarak sekiz haftada verildi. Egitimde her bir oturum 45 dakikalik boliimlerden olustu.
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Bilingli Farkindalik Temelli Egitim Programinin temalar1 ve kazanimlar asagida yer

almaktadir.

1.Hafta-‘Grubun nasil yiiriitiilecegi, beklentiler, farkindahk kavrami, Kkuru iiziim

egzersizi ile farkindahga adim’ (45 dk.):

Kazamimlar:
e Farkindalik egitiminin ve yapilacak olan ¢alismanin amaci hakkinda bilgi verildi
e Kuru iiziim egzersizi ile farkindaliga adim atmak

Siireg:
e Grup lyeleri hos geldiniz diyerek karsilandi.
e [Egitime katilan kisilere programin ve ¢alismanin amaci, programin igerigi hakkinda
bilgi verildi.

e Dikkat ve farkindalik kavrami kuru iiziim egzersizi ile birlikte verilmis oldu.

2.Hafta-‘Dikkatli nefes egzersizleri ile farkindahgr kavrama, simdi ve burada olma,

otomatik pilot’(45 dk.):
Kazanimlar:
e [Egitime katilan kisilere su anda ve burada olmanin énemi agiklandi.

e “‘Nefes egzersizleri’” uygulatildi.
e Otomatik pilotun farkinda olma ve otomatik pilottan uzaklagsmak i¢in yapabilecegimiz
uygulamalar aciklandi.

Siirec:

o Egitime katilan hemsirelere gelecek ya da gegmis zamanda yasanan diislincelerin ya da
duygularin farkina vardigimiz anda, derin olarak bir soluk alip, soluk vererek bu yikici
diisiince ve duygular1 sorgulamadan serbest birakmay: tecriibe edebilecegimiz ve bu
nedenle de, simdi ki an igerisinde var olma siiremizi kendi kendimize arttirabilecegimiz

bilgisi verildi. Anda kalabilmenin en etkili yolunun nefes egzersizi oldugu aciklandx.
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Nefes egzersizine i¢in katilimcilardan Rahat bir sekilde oturmalari istendi. Derin bir
soluk almalar1 ve sadece hissettiklerinin farkinda olmalar1 istendi. Nefes egzersizi
farkindaligin basamaklariyla uygulatildi. Nefes alisimizin farkinda bir sekilde

kendimizi suan an’a odaklanmamiz gerektigi soylendi.

Bu egzersiz sonrasi, sessizlik igerisinde kendi duygu ve diislincelerinin farkinda
olmalari istendi. Bedensel hislerin ve gerginliklerin farkinda olarak nefeslerini suana bir

capa gibi demirleyerek zihinde dolasan her bir diisiinceyi dikkatle izlemeleri istendi.

Egzersizin bitiminde ¢aligsmaya katilan kisilere dikkatlerinin nefesleri tizerinde oldugu

stirada zihinlerinden gelip gecen diisiinceler soruldu.

3.Hafta-‘Stres ve stresle basa ¢ikma yontemleri, 3 dakikalik sakinlestirici nefes egzersizi

ile birlikte 10 dakikada rahatlama egzersizleri’(45 dk.):

Kazanimlar:

Siirec:

Stres ve stresle basa ¢ikma yontemleri agiklandi.
10 dakikalik progresif gevseme teknikleri uygulatildi.
3 dakikalik nefes egzersizi uygulatildi.

Bir onceki haftanin 6zeti yapilarak, katilimcilarin nefes egzersizine yonelik

deneyimlerini paylagsmalari saglandi.

Stres teriminin kisa bir agiklamasi yapilarak stresle basa ¢ikma yontemleri hakkinda

bilgi verildi. Stresle basa ¢ikma yontemleri arasinda farkindaligin 6nemi vurgulandi.
10 dakikalik progresif gevseme teknikleri anlatilarak uygulatildi.

Katilimcilara nefes egzersizi i¢in rahat bir pozisyonda oturmalar1 sdylendi. Simdiki an
icerisinde sadece nefes alarak zihinlerinde gezinen diisiince ve duygularinin farkinda
olmalar1 sdylendi. Nefes egzersizi farkindaligi basamaklariyla uygulatildi. Nefesimizin

gecis yollarinin farkinda bir sekilde kendimizi an’a odaklanmamiz gerektigi sdylendi.
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4.Hafta-‘Strese neden olan olumsuz duygu ve diisiincelerimizin farkina varmak ve

onlardan uzaklasmak icin sesler ve diisiinceler meditasyonu, oturma meditasyonu ile

viicudu dinleme’(45 dk.):

Kazamimlar:

Siireg:

Cevremizde seslerin varliginda dikkatimizi ve farkindaligimizi nefesimize yani simdiki
ana odaklayabilmek deneyimlendi.

Olumsuz disiincelerimize yonelik dikkatimizi simdiki ana odaklayabilmeyi
deneyimleyebilmek. Nefes egzersizi ile zihnimizde olumsuz durumlar olusturan
duygulara neden olan diisiincelerden farkinda olarak geride birakmak icin alistirmalar
yapildi.

Dikkatli oturma ile viicut farkindaliginin gelismesi saglandi.

Bir onceki haftanin 6zeti yapilarak, katilimcilarin progresif gevseme hareketlerini
tekrarlamalar1 saglanda.

Nefes egzersizi ile sesler ve diisiinceler meditasyonu icin ¢alismaya katilan
hemsirelerden rahat bir pozisyonda olmalar1 sdylendi. Dikkatli bir sekilde nefes alarak
simdiki anda yasadiklar1 duygularin farkinda olmalar1 sdylendi. Sesler ve diisiinceler
meditasyonu basamaklariyla uygulatilmasi saglandi. Olumsuz diisiincelerimizden
uzaklasabilmemiz i¢in simdiki ana odaklanmamiz gerektigi hatirlatildi.

Katilimcilarin tekrar rahat bir pozisyona gecerek oturma meditasyonunun uygulatilmasi

saglandi.
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5.Hafta-‘Beden farkindahgi’(45 dk.):

Kazanimlar:

Siirec:

Bedensel duyumlarimizi yargisiz ve kabul edici bir bigimde algilayarak dikkatimizi
belli bir sira dahilinde bedenimizin ¢esitli boliimlerine odaklayarak farkindaligimizin
gelistirilmesi amaglandi.

Kendimize 6z sefkatli yaklasim farkindaliginin gelistirilmesi amacglandi.

Bir onceki haftanin 6zeti yapilarak, katilimcilarin stresli durumlarla karsilastiklarinda
nasil tepkiler verdigi tartisildi.

Kisa bir nefes egzersizinden sonra beden taramasi hakkinda kisa bilgi verildi.
Katilimcilarin kendilerini rahat bir pozisyona almalar1 sdylenerek beden taramasina
basland1. 20 dakika siiren meditasyon sonrasi katilimcilara ne hissettikleri soruldu.

Oz sefkatli farkindalik meditasyonu nefes egzersizleri ile birlikte uygulatildi.

6.Hafta-‘Rahatlama egzersizleri esliginde meditasyon’(45 dk.):

Kazanimlar:

Siirec:

Farkindalik temelli yoga egzersizleri ile farkindaligimizin gelistirmesi saglandi.
Giin icerisinde strese neden olan diisiincelerin zihnimizden uzaklagmasini saglamak ve
herhangi bir yerde herhangi zamanda pratik yapilabilir olan yoga egzersizleri

uygulatildu.

Bir onceki haftanin 6zeti yapildi, kisa bir nefes egzersizi ile egitime baslandi.
Bu hafta gérecegimiz olan yoga egzersizinin uygulanmasi hakkinda kisa bilgi verildi.
Katilimeilarin kendilerini rahat bir pozisyona almalar1 sdylenerek yoga egzersizlerine

baslandi. 20 dakika siiren yoga egzersizleri sonrasi katilimcilara ne hissettikleri soruldu.
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7.Hafta-“Sessizlik giinii/ inziva’(45 dk.):
Kazanimlar:

e Sessizlik periyotlar1 sayesinde katilimcilarin kendilerinde kalmalar1 ve kendilerini
bulmalar1 i¢in degerli bir alan agilacagi, boylelikle sessiz kalarak stresin zihnimizden

uzaklasacagi bilinci olusturuldu.
Siirec:

¢ Bir onceki haftanin 6zeti yapilarak, kisa bir nefes egzersizi ile egitime baglandi.
e Egitimin ilk haftasindan itibaren uyguladigimiz bilingli farkindalik pratikleri sessizlik
icerisinde tekrar edildi. (Nefes farkindaligi, beden farkindaligi, diisiincelerin ve seslerin

farkindaligy).

8.Hafta-‘Ozetleme, geri bildirim, degerlendirme’ (45 dk.)
Kazanmimlar:

. Kendimiz ve bagskalar1 i¢in hayatimizin her anina farkindaligi dahil edebilmek

konusunda bilgilendirme yapildi.

Siirec:
. Tiim egitimin kisa bir 6zeti yapilarak, nefes egzersizi ile egitime baslandi.
. Dikkati yasantimiza dahil edebilmek adina yapmamiz gereken pratikler hakkinda bilgi

verildi ve egitim sonlandirildi.

3.6. Veri Toplama Siireci
3.6.1. On Hazirhk

» Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Saglik Uygulama ve Arastirma Hastanesinde gorevli
hemsirelere, arastirmanin yontemi ve amaci belirtilerek beraberlik saglandi. Belirlenen deney
ve kontrol gruplarina ulagilarak bilgilendirme yapild1 ve katilmak isteyen kisilere goniillii

bilgilendirme formu imzalatildu.
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* Egitim ¢evrimigi yapilacagindan grup egitimlerinin yapilacagi saat ve tarihler katilimcilar ile

ortak olarak belirlendi.

* Deney ve kontrol grubundaki hemsirelere takriben 20 dakika siirecek olan dlgekler (Kisisel

Bilgi Formu, BFO, ISO ve ROGO) aciklanarak, uygun bir sekilde cevaplamalar istendi.

3.6.2. Biling¢li Farkindalik Temelli Egitim Programinin Uygulanmasi

* Deney grubunda bulunan hemsirelere haftanin 1 giinii 45 dk ve sekiz hafta siiresince zoom
izerinden ¢evrimigi olarak egitim uygulandi. Sekiz haftalik slire¢ boyunca deney grubuna her
hafta ev odevleri verildi ve pratiklerin devamlilig1 saglandi. Egitimin sekizinci haftasinin

sonunda dlgekler hemsirelere tekrar uygulandi.

» Kontrol grubundaki hemsirelere deney grubuna uygulanan egitimin sekizinci haftasinda
stresle bas etme egitimi verildi. Egitim sonrasinda kontrol grubuna &lgekler (BFO, ISO ve

ROGO) uygulandh.

3.6.3. izlem Asamasi

* Deney ve kontrol grubundaki hemsirelere Bilingli Farkindalik Temelli Egitim programi
bittikten 3 ay sonra dlgekler (BFO, ISO ve ROGO) tekrar uygulatildi. Kontrol ve deney
grubundan bu asamada herhangi bir kayip yasanmadi. Arastirma kontrol grubunda 35, deney

grubunda 35 hemsire olmak {izere toplam 70 hemsireyle tamamlandi (Sekil 3-1).
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Araztuma evreni
{11:252)
|

[ Cmellem (n=70} )

|

[ Fuaandomizasyan (Basit Sayilar Tablasua) ]

- .

h [ Eontrol Gruln=4{ J

L.

[ Dieney Crrubu=40

"

f/r O test dlpeklerinin nysnlanmas: _\5
Olgelder;
Higizel Bilgi Fonmu
Bilingli Farkmdalik Olpesi
I3 Stresi Olgesi
Fosenbaum Ofrenilmis Caresizlic Olpegi

o A

Girlgim Stresls Bag Etme Becerileri Eitimi
Eilingli Farkandalik Temelli EZitimin (45dk)
wygulanrnazy (Fhafia)
/;un test Glpaklarinin uj.'g:uJanmasl\\
Olgakler;
[ Son Test (B=33) ] = [ Son Test (B=35) ]
Fligizal Bilzi Fomn
l Bilingli Farkmdahi Olpagi l
15 Stresi Olpegi

Fosenbaum OErenilmis

Caresizlik Olpegi [
- 4

[ 3 gy izlem (p=35) ] 3 zy izlem (n=33) ]

Sekil 3. 1: Verilerin Toplanmasi
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3.7. Verilerin Degerlendirilmesi ve Analizi

Arastirmada toplanan veriler ‘‘Statistical Package for Social Sciences (SPSS) 22’
programi kullanilarak analiz edildi. Calisma sonucunda toplanan veriler degerlendirilirken
parametrelerin normal dagiligim gosterdigi Shapiro Wilks testi ile elde edildi. Elde edilen

verilerin analizinde parametrik testler kullanildi (Tablo 3-2). Arastirmada verilerin giiven

araligi %95, anlamlilik ise p<0,05 diizeyinde degerlendirildi.

Tablo 3. 2: Verilerin Degerlendirilmesinde Kullanilan Analizler Degerlendirilen

Parametreler Uygulanan Analizler

Degerlendirilen Parametreler

Uygulanan Analizler

Kontrol ve deney grubundaki hemsirelerin

homojenligininin degerlendirilmesinde ve kisisel

bilgilerin verilerinde

[J ““Tanimlayici analizler (aritmetik
ortalama, standart

yiizdelik)™’

sapma,

00 “‘Ki-kare testi’’

[J ““Bagimli gruplarda T testi’’

Kontrol ve deney grubundaki hemsirelerin Bilingli
Farkindalik Temelli Egitimi 6ncesinde, sonrasinda ve
izleminde BFO, iSO ve ROGO puan ortalamalarini

degerlendirilmesinde

(] ““Indepent-Samples T Test™’

Zamana gore BFO, ISO ve ROGO puan ortalamalarini

karsilastirmada

[ ““Tekrarhi 6lgtimlerde tek yonli

varyans analizi’’

BFO, ISO ve ROGO ic tutarliligin

degerlendirilmesinde

[] ““Cronbach’s Alfa Katsayis1™’
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3.8. Arastirmanin Etik Yonleri

* Calismaya katilan hemsirelere (kontrol ve deney grubu) gerekli bilgilendirmeler yapilarak

yazili aydinlatilmis onamlari alindi (Ek:2).

+ Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Saglik Uygulama ve Arastirma Hastanesi
Baghekimligi’'nden 04.11.2020 tarihinde 97248701-300.08.01-E.75778 sayili kurum izni

alindi.

+ Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan 03.03.2021
tarihinde 2011-KAEK—27/2021-2100031433 sayil1 etik kurul izni alindi.

» s Stresi Olgegi’nin calismada kullanilabilmesi icin Aktas'tan, Bilingli Farkindalik Olgegi’nin
calismada kullanilabilmesi i¢in Atalay'dan, Rosenbaum Ogrenilmis Giicliiliik Olgegi nin

caligmada kullanilabilmesi ig¢in Dag'dan elektronik posta yolu ile izin alindi (EK:3).

3.9. Arastirmanin Gii¢lii Yonleri ve Stmirhliklar:

Arastirmanin Giiclii Yonleri;

* Aragtirmanin On test-son test kontrol gruplu, tekrarlayan 6l¢timlii deneysel tasarimda olmasi,
* Kontrol ve deney grubunun randomize olarak seg¢ilmesi,

* Kontrol ve deney grubunun homojen dagilmasi,

* Calismanin uluslararasi ve ulusal literatiire katki saglayacak nitelikte olmasi,

+ Egitimin pandemi doneminde ve online olarak yapilmis olmasidir.

Arastirmanin Sinirliliklari;

* Uygulanan egitimin etkinligini degerlendirme siiresinin {i¢ ay ile sinirlandirilmis olmasi,

* Deney grubundaki hemsirelerin sekiz hafta sliren bilingli farkindalik temelli egitime

devamsizlik yapmadan katilmakta zorluk yasamalari.
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4. BULGULAR

Arastirmadan elde edilen bulgular iki béliimde sunuldu;

Birinci boliimde; Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunda bulunan hemsirelerin

bireysel 6zellikleri ile ilgili bulgular,

Ikinci béliimde; Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunda bulunan hemsirelerin

BFO, ROGO ve iSO 6n test, son test ve izlem test puanlarinin karsilastirmasi ile ilgili bulgular,
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4.1. Aragtirmaya Katilan Deney ve Kontrol Grubu Hemsirelerin Bireysel Ozellikleri

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunda bulunan hemsirelerin bireysel

Ozelliklerinin karsilagtirmasi Tablo-4.1’de gosterildi.

Tablo 4. 1: Deney ve Kontrol Grubundaki Hemsirelerin Bireysel Ozellikleri (N=70)

Desiskenler Deney Kontrol Istatistik
& Ort.£SS Ort:SS  test
Yas 32,11+6,24 33,1748,21
n % n %
s Kadin 33 94,3 31 88,6
Cinsiyet ' ' b
y Erkek 2 57 4 11,4 3,118 0.077
Medeni Evli
1 14 1 14
Bekar 8 > ’ 4 > ’ ,030b 0,862
Durum 17 48,6 17 48,6
. Yok 20 57,1 17 48,6
Cocu 1 cocuk 6 171 4 114
gocu ) , b
Sayisi 2 ¢ocuk 7 20,0 10 28,6 10,8677 0,285
3 cocuk 2 5,7 4 11,4
Gelir Geliri Giderin Az 3 8,6 1 29
Durumu  Geliri Giderine Esit 17 48,6 25 714 2,013 0,733
Algisi Geliri Giderinden Fazla 15 42,9 9 25,7
Aile Cekirdek Aile 30 85,7 33 94,3
Genis Aile 2 5,7 1 2,9 ,354° 0,986
Yapisi .
Pargalanmis Aile 3 8,6 1 2,9
Lise 3 8,6 1 2,9
Egitim Lisans 22 629 29 829
] 1 b
Durumu Yiikseklisans 9 25,7 5 14,3 AT 0,148
Doktora 1 2,9 1 2,9
Caligma 0-10y1l 19 543 19 543 s 0830
Yili 11 yil ve tizeri 16 45,7 16 45,7 ' '

b=Chi-square
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Arastirmaya katilan deney grubunun yas ortalamasi 32,11+6,24, kontrol grubunun yas
ortalamasi ise 33,17+8,21°dir. Deney grubunun %94,3’1, kontrol grubunun %88,6’s1 kadindir.
Kontrol ve deney grubunun %51,4’i evlidir. Deney grubunun %57,1’i, kontrol grubunun
%48,6’s1 cocuk sahibi degildir. Deney grubunun %20’si, kontrol grubunun %28,6’sinin ¢ocuk
sayist 2’dir. Deney grubunun %48,6’s1 gelir durumunu orta, %42,9’u ise iyi olarak belirtmistir.
Kontrol grubunun ise %71,4’i gelir durumunu orta, %25,7’si de iyi olarak belirtmistir. Kontrol
ve deney grubunun biiyiik bir ¢cogunlugu ¢ekirdek ailede yasamaktadir. Deney grubunun
%62,9’u, kontrol grubunun ise %82,9’u lisans mezundur. Deney grubu ve kontrol grubunun

%54,3’1 calisma yilin1 0-10 y1l oldugunu belirtmislerdir.

Deney ve kontrol grubundaki hemsirelerin bireysel oOzellikleri karsilastirildiginda

kontrol ve deney grubu arasinda anlamli fark bulunmadi (p>0,05) (Tablo-4.1).
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4.2. Arastirmaya Katilan Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Hemsirelerin BFO,
ROGO ve ISO On Test, Son Test ve izlem Test Puanlarimin Karsilastirmasi ile Tlgili
Bulgular

4.2.1. Arastirmaya Katilan Deney ve Kontrol Grubu Hemsirelerin BFO On Test, Son
Test ve Izlem Test Puanlari ile Ilgili Bulgular

Calismaya katilan kontrol ve deney grubundaki hemsirelerin BFO toplam puan
ortalamalarinin gruba ve zamana gore farklilagmasi Sekil 4-1°de gosterildi.

Grup

= Deney
— |<ontrol

700 |

80,0 |

Ontest Son test izlem

Sekil 4. 1: Deney kontrol grubunda BFO toplam puan ortalamasinin grup*zamana gore
degisimi

Kontrol ve deney gruplarinda 6n test, son test ve izlem testi BFO puan ortalamalari

bakimindan istatistiksel olarak anlamli derecede bir fark saptanmadi (Sekil-1).

BFO puan ortalamalarinin gruba ve zamana gore degerlendirilmesi Tablo 4-2’de verildi.
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Tablo 4. 2: BFO Toplam Puan Ortalamasinin Grup ve Zamana Gore Karsilastirmasi
(Deney grubu n=35, Kontrol grubu n=35)

On test Son test izlem Istatistik
x££ SS x+ SS x+SS F p n’
BFO Deney  58,34+11,63 68,23+12,84 63,86+12,17
Kontrol 60,51+13,75  63+9,38 62,43+8,99
Grup 0,521 0,473 0,008
Zaman 5,641 0,005 0,144
Grup*zaman 1,709 0,189 0,049

F=Tekrarl1 6l¢iimlerde iki yonlii varyans analizi

BF(O’de grup*zaman etkilesimi agisindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadi (F=1,709,
p=0,189). Ayrica grup etkisinden bagimsiz olarak zamana gore (F=5,641, p=0.005) farkliliklar saptandi
fakat zaman etkisinden bagimsiz gruba gore de anlaml farkliliklar saptanmadi (F=0,521, p=0,473)
(Tablo-2).

BF(O’de ortaya ¢ikan bu degisimlerin ileri analizleri Tablo 4-3 ve Tablo 4-4’te sunuldu.

Tablo 4. 3: BFO Toplam Puan Ortalamasinin Zamana Gore Karsilastirmasi

On test Son test Izlem Istatistik
x+SS X+ SS X+ SS F p
Deney 58,34+11,63 68,23+12,84 63,86+12,17 6,745 0,004
Kontrol 60,51+13,75 63+9,38 62,43+8,99 1,077 0,352
Deney grubu Kontrol grubu

Son test izlem Son test Izlem
On test p=0,002 p=0,022 p=1,000 p=0,458
Son test p=0,053 p=1,000

F=Tekrarl1 dl¢limlerde tek yonlii varyans analizi

BFO puan ortalamasinin zamana gore karsilastirmasii degerlendirmek icin yapilan tekrarl
Ol¢timlerde tek yonlii varyans analizi sonuglarina goére deney grubunda (F=6,745, p=0,004) 6n test, son
test ve izlem testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark bulundu. Kontrol grubunda (F=1,077,

p=0,352) 6n test, son test ve izlem testi puan ortalamalari arasinda anlamli fark saptanmadi (Tablo 4-3).

Bulunan farkin hangi zamandan kaynaklandigim1 belirlemek icin yapilan bonferronni
karsilastirmalarina gore farkin deney grubunda 6n test-son test (p=0,002), 6n test-izlem testi (p=0,022)

puan ortalamalar1 arasindan kaynaklandigi belirlendi (Tablo 4-3).

BFO puan ortalamasinin gruplar arasi karsilastirmasi Tablo 4-4’te verildi.
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Tablo 4. 4: BFO Toplam Puan Ortalamasimn Gruplar Aras1 Karsilastirmasi

On test Son test Izlem
x+SS x+ SS x+ SS
Deney 58,34+11,63 68,23+12,84 63,86+12,17
Kontrol 60,51+13,75 63+9,38 62,43+8,99
t -0,713 1,945 0,559
p 0,478 0,056 0,578

t:Bagimsiz orneklem t testi

BFO puan ortalamasimin gruplar arasi karsilastirmasini incelemek igin yapilan bagimsiz
orneklem t testi sonuglarina gore gruplarin 6n test puan ortalamalar1 arasinda (F=-0,713,
p=0,478), gruplarin son test puan ortalamalar1 arasinda (F=1,945, p=0,056) ve gruplarin izlem
testi puan ortalamalar1 arasinda (F=0,559, p=0,578) anlamli fark bulunmadi (Tablo 4-4).
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4.2.2. Aragtirmaya Katilan Deney ve Kontrol Grubu Hemsirelerin ROGO On Test, Son
Test ve Izlem Test Puanlar ile Tlgili Bulgular

Calismaya katilan kontrol ve deney grubu hemsirelerin ROGO toplam puan

ortalamalarinin gruba ve zamana gore degisimi Sekil-1.2’de sunuldu.

Grup
= Daney
= Kontral

115

110

On test Son test lzlem

Sekil 4. 2: Deney kontrol grubunda ROGO toplam puan ortalamasinin grup*zamana
gore degisimi

Deney grubunun son test ROGO puan ortalamasi kontrol grubundan ve kontrol
grubunun izlem test ROGO puan ortalamasi deney grubundan daha yiiksek oldugu saptand.
Deney grubunun 6n test puan ortalamasi son testte daha yiiksek iken, son test ile izlem test

arasinda ise diismiistiir.
Kontrol grubunun son test puan ortalamasi izlem testte yiikselmistir (Sekil-2).

ROGO puan ortalamalarinin gruba ve zamana gére degerlendirilmesi Tablo 4-5’de

sunuldu.
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Tablo 4. 5: ROGO Toplam Puan Ortalamasinin Grup ve Zamana Gore Karsilastirmasi
(Deney grubu n=35, Kontrol grubu n=35)

On test Son test izlem Istatistik
x+SS X+ SS X+ SS F P |
ROGO Deney 123,03+13,87 129,49+13,07 103,63+13,78
Kontrol 122,00+14,21 113,23+18,26 122,57+12.41
Grup 0,061 0,821 0,001
Zaman 16,615 0,000* 0,332
Grup*zaman 34,745 0,000* 0,509

F=Tekrarli 6l¢timlerde iki yonlii varyans analizi

ROGO bl¢iimlerinde grup*zaman etkilesimi agisindan istatistiksel olarak anlamli fark bulundu
(F=34,745, p=0,000). Ayrica grup etkisinden bagimsiz olarak zamana gore (F=16,615, p=0,000) anlaml1
fark bulundu fakat zaman etkisinden bagimsiz gruba gore de anlamli farkliliklar saptanmadi (F=0,051,

p=0,821) (Tablo 4-5).

ROGO 6lgiimlerinde meydana gelen bu degisimlerin ileri analizleri Tablo 4-6 ve Tablo-6’da

verildi.

Tablo 4. 6: ROGO Toplam Puan Ortalamasinin Zamana Gore Karsilagtirmasi

On test Son test Izlem Istatistik

x+SS X+ SS x+SS F p
Deney 123,03+13,87 129,49+13,07  103,63+13,78 40,660 0,000
Kontrol 122,00+14,21 113,23+£18,26  122,57+12,41 3,496 0,042*

Deney grubu Kontrol grubu

Son test izlem Son test izlem
On test p=0,035 p=0,000 p=0,090 p=1,000
Son test p=0,000 p=0,039*

F=Tekrarl1 6l¢iimlerde tek yonlil varyans analizi

ROGO puan ortalamasinin zamana gore karsilastirmasini incelemek igin yapilan tekrarls
Olctimlerde tek yonlii varyans analizi sonuglarina gére deney grubunda (F=40,660, p=0,000) 6n
test, son test ve izlem testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark bulundu. Kontrol grubunda
(F=3,496, p=0,042) 6n test, son test ve izlem testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark

bulundu (Tablo 4-6).
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Bulunan farkin hangi zamandan olustugunu belirlemek i¢in yapilan bonferronni
karsilastirmalarina gore farkin deney grubunda 6n test-son test (p=0,035), 6n test-izlem testi
(p=0,000) ve son test-izlem testi (p=0,000) puan ortalamalar1 arasindan kaynaklandigi
belirlendi. Ayrica kontrol grubunda ise son test-izlem testi (p=0,039) puan ortalamalari

arasindan kaynaklandigi belirlendi (Tablo 4-6).

ROGO puan ortalamasimin gruplar aras1 karsilastirmasi Tablo 4-7’de verildi.

Tablo 4. 7: ROGO Toplam Puan Ortalamasinin Gruplar Aras1 Karsilastirmasi

On test Son test izlem

x+ SS x+ SS x+ SS
Deney 123,03+13,87 129,49+13,07 103,63+13,78
Kontrol 122,00+14,21 113,23+18,26 122,57+12,41
t 0,306 4,283 -6,042
p 0,760 0,000* 0,000*

t:Bagimsiz orneklem t testi

ROGO puan ortalamasmin gruplar arasindaki karsilastirmasmi incelemek igin yapilan
“‘bagimsiz orneklem t testi’” sonuglarina gore gruplarin 6n test puan ortalamalar1 arasinda (F=0,306,
p=0,760) anlaml1 fark bulunmadi fakat gruplarin son test puan ortalamalari arasinda (F=4,283, p=0,000)
ve gruplarin izlem testi puan ortalamalari arasinda (F=-6,042, p=0,000) anlaml1 fark bulundu (Tablo 4-

7).

Yapilan ‘‘bagimsiz drneklem t testi’” sonuglarina gére son testte deney grubu ROGO puan
ortalamasinin kontrol grubuna gére ve izlem testinde kontrol grubu ROGO puan ortalamasinin deney

grubuna gore istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugu saptandi (p=0,000) (Tablo 4-7).
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4.2.3. Aragtirmaya Katilan Deney ve Kontrol Grubu Hemsirelerin ISO On Test, Son
Test ve Izlem Test Puanlar ile Tlgili Bulgular

Calismaya katilan kontrol ve deney grubu hemsirelerin iSO toplam puan ortalamalarmin

gruba ve zamana gore degisimi Sekil-1.3’te gosterildi.

Grup
32 Deney

=== [ontrol
? _‘//\

28
26

24

On test Son test izlem

Sekil 4. 3: Deney kontrol grubunda ISO toplam puan ortalamasinin grup*zamana gore
degisimi

Kontrol grubunun son test ISO puan ortalamas1 deney grubundan daha yiiksek oldugu

goriildii. Deney grubunun 6n test puan ortalamasinin son testte diistiigii, son test ile izlem test

arasinda ise yiikseldigi saptandi.

Kontrol grubunda iSO puan ortalamasi bakimindan &n test, son test ve izlem testi

arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik bulunmad (Sekil-3).

ISO puan ortalamalarmin gruba ve zamana gore karsilastirmasi Tablo 4-8°de verildi.
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Tablo 4. 8: iSO Toplam Puan Ortalamasinin Grup ve Zamana Gore Karsilastirmasi
(Deney grubu n=35, Kontrol grubu n=35)

On test Son test Izlem Istatistik
x+ SS x+ SS x+SS F p n
ISO  Deney  29,54+5,11 23,89+3,95  32,03+4,97
Kontrol  29,43+4,34 30,31£5,13  29,94+4.,45
Grup 3,956 0,051 0,055
Zaman 12,112 0,000* 0,266
Grup*zaman 15,799 0,000 0,320

F=Tekrarl1 6l¢iimlerde iki yonlii varyans analizi

ISO él¢iimlerinde grup*zaman etkilesimi agisindan istatistiksel olarak anlamli fark
bulundu (F=15,799, p=0,000). Ayrica grup etkisinden bagimsiz olarak zamana goére (F=12,112,
p=0,000) anlamli farkliliklar saptandi fakat zaman etkisinden bagimsiz gruba gdre anlamli

farklilik saptanmadi (F=3,956, p=0,051) (Tablo 4-8).

ISO él¢iimlerinde ortaya ¢ikan bu degisimlerin ileri analizleri Tablo 4-9 ve Tablo 4-

10’da sunuldu.

Tablo 4. 9: ISO Toplam Puan Ortalamasinin Zamana Gore Karsilastirmasi

On test Son test Izlem Istatistik
x+ SS x+ SS x+ SS F p
Deney 29,54+5,11 23,89+3,95 32,03+4,97 26,659 0,000
Kontrol 29,43+4,34 30,31+5,13 29,9444 .45 0,668 0,519
Deney grubu Kontrol grubu

Son test Izlem Son test izlem
On test p=0,000 p=0,214 p=1,000 p=1,000
Son test p=0,000 p=1,000

F=Tekrarl1 6l¢timlerde tek yonlii varyans analizi

ISO puan ortalamasinin zamana gére karsilastirmasini degerlendirmek igin yapilan
tekrarl1 6l¢limlerde ‘tek yOnlii varyans analizi’’ sonuclarina gére deney grubunda (F=26,659,
p=0,000) 06n test, son test ve izlem testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark bulundu. Ayrica
kontrol grubunda (F=0,668, p=0,519) 0n test, son test ve izlem testi puan ortalamalar1 arasinda

anlamli fark bulunmadi (Tablo 4-9).



54

Bulunan farkin hangi zaman dilimden kaynaklandigin1 belirlemek i¢in yapilan
bonferronni karsilastirmalarina gore farkin deney grubunda 6n test-son test (p=0,000) ve son

test-izlem testi (p=0,000) puan ortalamalar1 arasindan kaynaklandigi belirlendi (Tablo 4-9).

ISO puan ortalamasinin gruplar aras1 degerlendirilmesi Tablo 4-10’da sunuldu.

Tablo 4. 10: iSO Toplam Puan Ortalamasimin Gruplar Arasi1 Karsilastirmasi

On test Son test izlem
x+ SS x+SS x££ SS
Deney 29,54+5,11 23,89+3,95 32,03+4,97
Kontrol 29.43+4,34 30,3145,13 29.94:+4.45
t 0,101 -5,870 1,849
p 0,920 0,000* 0,069

t:Bagimsiz dorneklem t testi

ISO puan ortalamasinin gruplar aras karsilastirmasini incelemek i¢in yapilan bagimsiz
orneklem t testi sonuglarina goére gruplarin On test puan ortalamalari arasinda (F=0,101,
p=0,920) ve gruplarin izlem testi puan ortalamalar1 arasinda (F=1,849, p=0,069) anlamh fark
bulunmadi fakat gruplarin son test puan ortalamalar1 arasinda (F=-5,870, p=0,000) anlaml1 fark

bulundu (Tablo 4-10).

Yapilan bagimsiz drneklem t testi sonuglarina gére son testte kontrol grubu ISO puan
ortalamasinin deney grubuna gore istatistiksel olarak anlamli yiiksek oldugu saptandi (p=0,000)

(Tablo 4-10).
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5. TARTISMA

Arastirmadan elde edilen bulgular ii¢ boliimde tartigilds;

Aragtirmaya katilan deney ve kontrol grubunda bulunan hemsirelerin Bilingli

Farkindalik Temelli Egitim ve Bilingli Farkindaliga iliskin bulgularin tartigsilmasi,

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunda bulunan hemsirelerin Bilingli

Farkindalik Temelli Egitim ve Is stresine iliskin bulgularin tartisilmasi,

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunda bulunan hemsirelerin Bilingli

Farkindalik Temelli Egitim ve Ogrenilmis Giigliiliige iliskin bulgularimn tartigilmasi.
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5.1. Bilin¢li Farkindalik Temelli Egitim ve Bilin¢li Farkindahk

Farkindalik genel anlamiyla kisiye ac1 veren, ona stres yasatan duygu ve diislinceleri
yargilamadan denge icerisinde kabul etmesidir. Bagka bir ifadeyle farkindalik kisilerin
dikkatlerini ge¢miste yasadiklari olumsuz durumlardan ya da gelecege yonelik var olan
kaygilarindan uzaklasarak i¢inde bulunduklari ana yonelmeleridir. Hemsirelik meslegi is
stresinin yogun olarak gorildiigli meslekler arasinda yer almaktadir. Bu nedenle, hemsireler
isyerinde karsilastiklar1 olumsuz duygulara kars1 kendilerini koruyabilmek ve bu duygularla

bas edebilmek i¢in farkindaliklarini gelistirmis olmalar1 gerekmektedir (Germer, 2009).

Hemsireler meslegi geregi insanlar ile yakin iliskiler igerisindedir. Hemsirelerin
hastalarinda olusan degisimlerin farkina varmalari, hastalarinin tedavi siiregleri ve yasam
dongiilerini olumlu yonde etkilemektedir. Bu nedenle hemsirelerin bilingli farkindaliklarinin
gelismis olmasi hasta bakimi agisindan 6nem tagimaktadir. Ayni zamanda literatlirde bilingli
farkindalik durumunun ve bu konudaki egitimlerin bilingli farkindalik diizeylerini artirmaya
yonelik olumlu sonuglar dogurdugu goriilmektedir. Bu olumlu sonuglarda hemsirelerin birgok
stres faktoriiniin tistesinden gelmeleri i¢in bilingli farkindaligin hemsirelik i¢in dnemli bir
kavram oldugunu ortaya koymaktadir (Cohen-Katz ve dig., 2005; Horner ve dig., 2014; Jung
Im ve Myung Suk, 2015; Mahon ve dig., 2017; Bernstein, 2019; Pengue, 2019).

Bu arastirma kapsaminda ¢evrimigi olarak verilen Bilingli Farkindalik Temelli egitimin,
hemsirelerin bilingli farkindalik diizeylerinde artisa neden oldugu goriilmistiir. Bu bulgular
bilingli farkindalik temelli egitime katilan deney grubundaki hemsirelerin bilingli farkindalik
son-test puan ortalamalar1 on-test puan ortalamalarinin yiikselecegine iliskin hipotezimizi (Hs)
destekler nitelikteydi. Bilingli farkindalik temelli egitimlerin hemsireler tizerindeki etkilerinin
incelendigi literatiire bakildiginda; hemsirelere farkli siirelerde egitimler verilmis olmasina
ragmen verilen tiim egitimlerin bilingli farkindalik temelli ve farkindalik pratiklerine dayali
oldugu goriilmiistiir. Ayrica ¢alismalarin deneysel oldugu ve kontrol grubuna herhangi bir
miidahalede bulunulmadigi saptanmistir. Bu ¢alismada oldugu gibi bir¢ok ¢alismada da egitim
sonrasinda deney grubunun bilingli farkindalik diizeylerini anlamli derece arttigi, kontrol
grubunda ise herhangi bir farklilik olmadig: saptanmistir (Cohen-Katz ve dig., 2005; Mackenzie
ve dig., 2006; Carmody ve dig., 2008; Horner ve dig., 2014; Gauthier ve dig., 2015; Hilcove ve
dig., 2020; Sarazine ve dig., 2021). Bilingli farkindalik diizeylerini 6lgen ¢alismalara
bakildiginda elde edilen bu sonuglarin bu ¢aligsma ile benzer oldugu goriilmektedir (Cohen-Katz
ve dig., 2005; Jung Im ve Myung Suk, 2015; Mahon ve dig., 2017; Bernstein, 2019;). Bu
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sonugclar ¢ergevesinde yiiz yiize ya da ¢evrimigi olarak verilen bilingli farkindalik egitimlerinin
hemsirelerde bilingli farkindalik diizeyini arttirmada 6nemli bir etken oldugu goriilmektedir.
Bilingli farkindalik diizeyleri yiiksek olan hemsirelerin ¢alisma ortaminin neden oldugu stresli
durumlar ile basa ¢ikmada daha basarili olacaklar1 diisiiniilmektedir. Stresli durumlarla daha
rahat basa c¢ikabilen hemsirelerin uyku kaliteleri, beslenme diizenleri ve dinlenme durumlarinin
olumlu olarak etkilenmesi beklenmektedir. Bu durumun hasta bakimini da olumlu etkileyecegi
ongoriilmektedir. Bu nedenle de hemsirelerin bilingli farkindalik diizeylerini gelistirici ve

gliclendirici uygulamalara ihtiyag¢ oldugu diisiiniilmektedir.

Calismada hemsirelere verilen egitim g¢evrimigi olarak gerceklestirilmistir. Literatiir
kapsaminda incelenen ¢alismalarin hepsinde verilen egitimlerin yiiz ylize oldugu saptanmustir.
Egitimin yiiz yiize ya da ¢evrim i¢i olmasi egitimin etkililiginde bir fark yaratmadig1 goriilmiis
olup her iki yontemde de hemsirelerin farkindalik diizeylerinin anlamli derecede arttirdigi
belirlenmistir. Ayni etkiyi saglamasindan dolayr hemsireler igin ¢evrim ig¢i egitimin
kullanilmasmin daha avantajli olacagi diisiiniilmektedir. Ciinkii meslegi geregi vardiyal ve
yogun calisan hemsirelerin ¢evrimigi egitimlere katilim oranlarinin daha yiiksek olacagi

diisiiniilmekte olup yapilan ¢alismalarda bu diisiinceyi desteklemektedir.

Bu ¢alismada deney grubunda bulunan hemsirelerin ¢evrim igi olarak verilen egitimi
tamamlama oranina bakildiginda %85’in iizerinde oldugu goriilmiistiir. Bilingli farkindalik
temelli egitim verilerek yapilan caligmalara bakildiginda ise; yiiz yiize yapilan ¢aligmalarda
hemsirelerin egitimleri tamamlama oranlarinin daha diisiik oldugu goriilmiistiir (Carmody,
2008; Horner, 2014; Gauthier, 2015). Bu da ¢evrimigi egitime hemsirelerin istekli, etkin bir
sekilde katilim sagladiklarim1 ve egitimi tamamladiklarini gostermektedir. Ayni zamanda
cevrimigi olarak yapilan egitimde yiiz yiize yapilan egitimlerden (Cohen-Katz ve dig., 2005;
Mackenzie ve dig., 2006) daha yiiksek oranda hemsirenin katilim sagladigi goriilmistiir. Daha
cok katilimciya ulagim saglamak cevrimici verilen egitimlerin avantajlar1 arasinda yer aldigt

goriilmektedir.

Farkindaligin temelini hosa gitmeyen anlar1 degistirmekten ziyade onlar1 biitiiniiyle
gormek, dikkat etmek ve kabul etmek olusturmaktadir (Kabat-Zinn, 2003). Bilingli
farkindaligin mantig1 basit gibi goriinse de farkindaligi hayatimiza katabilmek tipki bir kasi
gelistirmek i¢in yogun bir sekilde yapilan pratik gibi bilingli farkindalik pratiklerini tekrar
etmekten gecer (Ameli, 2016). Bu nedenle bilingli farkindalikla ilgili yapilan c¢aligmalarda
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yapilacak izlem farkindaligin devamliligt i¢in 6nem tasimaktadir. Bilingli farkindaligin
gelisimini takip etmek i¢in bu c¢alismada hemsirelere egitimden 3 ay sonra izlem testi
uygulanmis ve hemsirelerin bilingli farkindalik diizeylerinde diisiis oldugu belirlenmistir.
Incelenen diger calismalarda da egitim sonrasinda izlem uygulamasinin yapildig1 goriilmiis
olup (Cohen-Katz ve dig., 2005; Lin ve dig., 2019; Sarazine dig., 2021) hemsirelerde
farkindaligin artarak devam ettigi vurgulanmistir. Caligsmalarin sonuglarina bakildiginda olusan
farkliliklarin hemsirelere egitim sirasinda Ogretilen bilingli farkindalik becerilerini diizenli

olarak pratik yapmamalarindan kaynaklandig1 diistiniilmektedir.

Incelenen literatiirde bilingli farkindaliga dair birgok calismanin olmasindan kaynakl
bu konudaki ¢aligmalar1 bir araya getiren meta analitik ¢caligsmalarin sonucu bilingli farkindalik
temelli egitim programlarinin etkilerini daha net ortaya koymaktadir. Bilingli farkindalik
konusu ile ilgili yapilan meta analitik incelemelerde bilingli farkindalik temelli egitim
programlarinin bilingli farkindalik diizeylerini arttirdigini ortaya koymustur (Baer, 2003;
Grossman ve dig., 2004; Toneatto ve Nguyen, 2007). Tiim bu sonuglara bakildiginda, bilingli
farkindalik temelli egitimlerin, hemsirelerin bilingli farkindaliklarinin gelismesinde etkili

oldugu soylenebilir.
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5.2. Bilingli Farkindahk Temelli Egitim ve Is stresi

Saglik bakim hizmetlerinde 6nemli role sahip olan hemsireler, stresli bir grup olan hasta
veya hastalik riski altinda olan kisilere bakim verdiklerinden dolayi stres diizeyi yiiksek meslek
gruplart arasinda yer almaktadir (Tuna ve Baykal, 2013). Hemsirelik mesleginin ¢alisma
sartlarinin zorlugu, 24 saat kesintisiz hizmet sunma, 6liime yakin olan hastalara bakim verme,
dinlenme siirelerinin azligi, meslegin yiiksek diizeyde bilgi ve beceri gerektirmesi, saglik
hizmetlerindeki yetersizlikler, personelin dengesiz dagilimi ve isyerinde uygulanan mobing
gibi sebepler hemsirelerde yogun is stresine neden olmaktadir (Altintoprak ve dig, 2008; Atasoy
ve Yorgun, 2013; Borchini ve dig., 2018; Sayilan ve Boga, 2018). Bu zorlu sartlar altinda
gbrevini yerine getirmeye calisan hemsirelerin sagligin1 korumak ve siirdiirmek saglik
hizmetlerinin devamlilig1t i¢inde Onem tagimaktadir. Amerikan Hemsireler Derneginin
hazirlamis oldugu Saglik Riski Degerlendirme Raporu’nda hemsirelerin ¢ok biiyiik bir
cogunlugunun isyerinde stres yasadiklarimi ve bu nedenle de sagliklarinin risk altinda
olduklarinmi belirtmislerdir (American Nurses Association, 2013). Bu nedenle hemsirelerin
sagiligin1 korumak ve gelistirmek i¢in hemsirelerin iyi olus durumlarinin artmasi meslekte
kalma siiresini de yakindan etkilemektedir. Aymi1 sekilde olusan is stresinin azaltilmasina
yonelik girisimler de hemsirelerin sagiliginin korunmasinda ve gelistirilmesinde 6nem

tasimaktadir.

Bu calisma kapsaminda bilingli farkindalik temelli egitimin is stresine olan etkisi s
Stresi Olgegi ile degerlendirilmistir. Egitim dncesinde hemsirelerin is stresi puan ortalamasi
29,54 olarak bulunmustur. Bu sonu¢ hemsirelerin isyerinde stresli olduklarini gostermektedir.
Yapilan bir¢cok calismada benzer olarak hemsirelerin is stresi diizeylerinin yiiksek oldugu

vurgulanmaktadir (Onan ve dig., 2013; Denizsever, 2017; Camci ve Kavuran, 2021).

Calisma ortaminda kars1 karstya kaldiklar zorlayici fiziksel sartlar, vardiyali ve uzun
calisma saatleri ve yogun calisma sekli hemsireler {izerinde stres olusturmakta olup yapilan
caligmalarla da bu durum ortaya konmaktadir. Hemsirelerin yasamakta oldugu bu stresin
azaltilmasina yonelik literatiirde bir¢ok miidahale one ¢ikmaktadir (Geng Kose, 2020; Dos
Santos ve dig., 2016). Son yillarda is yasantisindaki stresin azaltilabilmesi i¢inde bilingli
farkindalik ¢alismalarinin 6n plana ¢iktigi goriilmektedir. Bu calismada da hemsirelere is
stresinin azaltilmasina yonelik bilingli farkindalik temelli egitim verilmistir. Cevrimigi olarak
verilen egitim sonrasinda hemsirelerin is stresi diizeylerinde azalma oldugu saptanmistir. Bu

bulgular bilingli farkindalik temelli egitime katilan deney grubundaki hemsirelerin is stresi son-
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test puan ortalamalari On-test puan ortalamalarinin azalacagina iliskin hipotezimizi (Hi)
destekler nitelikteydi. Benzer olarak yapilan birgok ¢alismada hemsirelerin is stresi
diizeylerinde bilin¢li farkindalik temelli egitim sonrasinda anlamli derece azalmalarin oldugu
goriilmiistiir (Mackenzie ve dig., 2006; Dos Santos ve dig., 2016; Yang ve dig., 2018; Lin ve
dig., 2019; Montanari ve dig., 2019). Yapilan ¢alismalarda egitim siiresinde farkliliklar goriilse
de biitiin ¢aligmalar yiiz yiize yapilmis ve farkindalik temelli egitimlerin stresi azalttig1 yoniinde
bulgular mevcuttur. Yapilan tiim ¢alismalarda benzer sonuglarin elde edilmesi de stresin zihin
ve beden iizerindeki etkilerini azaltmak igin, bilingli farkindalik temelli egitimlerin
kullanilabilir etkin bir egitim programi oldugunu diisiindiirmektedir. Bu ¢alismadaki en 6nemli
farklilik ise hemsirelere bilingli farkindalik temelli egitimin ¢evrim i¢i verilmis olmasi ve

egitimin is stresi lizerindeki etkisinin yiiz yiize verilen egitimler kadar etkili olmasidir.

Bilingli farkindalik zaman igerisinde pratiklerinin tekrari ile gelisen bir siirectir. Yapilan
caligmalar da Ogrenilen bilingli farkindalik pratiklerinin (otomatik pilot, nefes egzersizi)
gelisiminin takip edilmesi ve devamliliginin saglanmasi i¢in izlem testlerinin yapilmasi biiyiik
onem tasimaktadir. Bu calismada farkindaligin gelisimi ve devamliligmin takibi ig¢in
hemsirelere verilen bilingli farkindalik temelli egitimden 3 ay sonra izlem testi yapilmistir.
Fakat izlem testlerinde hemsirelerin is stresi diizeylerinin arttigi goriilmiistiir. Benzer bir
calisma olan Lin ve dig. 2019 yilinda yaptiklar1 arastirmalarin da hemsirelere bilingli
farkindalik temelli egitimi verdikten 3 ay sonra izlem testi yapmislar ve stres diizeylerinde
herhangi bir artis yasanmadigim1 vurgulamiglardir (Lin ve dig., 2019). Sonuglardaki bu
farkliligin sebebi olarak da hemsirelerin bilingli farkindalik pratiklerini tekrar etmemeleri ya da
hemsirelerin bu siire¢ icerisinde yer degisikligi, is yogunlugu gibi stres diizeyini arttiran

durumlar yasamalarindan kaynaklanmis olabilecegi diisiiniilmektedir.

Bilingli farkindalik temelli programlari igeren birgok ¢alismanin yani sira meta analiz
ve derleme caligmalar1 da goze carpmaktadir. Sharma ve dig. 2014 yilinda yapmis olduklar
sistematik derlemede 2008 Ocak-2013 Aralik tarihleri arasindaki déonemde bilingli farkindalik
temelli programlarin uygulandigi stres azaltma ve farkindaligin stresi azaltilmasindaki
etkinligini arastiran 17 c¢alismay1 incelemislerdir. Yapilan bu derleme sonucunda bilingli
farkindalik temelli miidahalelerin kisilerde stres diizeylerini anlamli derece azalttigi, bunun
yani sira da stresle ilgili fizyolojik ve psikolojik sorunlara olumlu etkiler gosterdigi saptanmistir
(Sharma ve dig., 2014). Aym sekilde Luberto ve dig. (2018) tarafindan yiiriitiilen benzer bir

derleme ¢alismasinda bilingli farkindalik temelli egitim programlarindan olugan 27 ¢aligmay1
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ele almiglardir. Bilingli farkindalik temelli egitimin kisiler iizerinde olusan stresin
azaltilmasinda etkisi oldugunu saptamistir. Bu ¢ercevede ele alinan meta analiz ¢caligsmalarinin

sonuglari, bu calismadan elde edilen is stresinin azaldigina dair bulgular1 desteklemektedir.

Ulkemizde yapilan c¢alismalara bakildiginda; Candan 2019 yilinda bir arastirma
hastanesinin yogun bakiminda goérev yapan hemsirelere bilingli farkindalik temelli egitim
vermis ve egitimin hemsirelerde ise yonelik algilanan stresin azalmasinda etkili oldugunu
saptamistir. Hem uluslararasi hem de ulusal olarak yapilan bilingli farkindalik temelli egitim
programlari, hemsirelerin ise yonelik olusan stres diizeylerini azaltmasi, programin etkinligini

gosterir niteliktedir.
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5.3. Bilingli Farkindahk Temelli Egitim ve Rosenbaum Ogrenilmis Giicliiliik

Saglik alanindaki degisim ve gelismeler, hemsirelik mesleginde de degisim ve
gelismelere olanak saglamaktadir. Hemsirelik meslegindeki bu degisim ve gelisimler
performans sistemini giindeme getirmis ve bu sistem hemsirelerde iizerinde is baskisinin
artmasina neden olarak meslegi daha stresli bir meslek haline getirmistir. Asir1 is yiikd,
meslektaslar ile ¢atisma, sayginliktaki eksiklikler, yonetimin tarzi, hasta ve hasta yakinlar1 ile
iletisim gibi faktorler hemsirelik mesleginin stresorleri arasinda yer almaktadir (Lim, 2010;

Wang, 2015).

Gtgliiliik kavrami da stres faktoriiyle yakindan iliskilidir. Rosenbaum (1980) tarafindan
giicliilik kavramu ‘‘stresin bireyler tizerindeki istenmeyen olumsuz etkilerini en aza indirgemek
veya yok edebilmek icin kisinin gostermis oldugu bilissel ve davramigsal ozellik’” olarak
aciklanmistir (Rong, 2002). Bu kavramin amaci bilingli farkindalikta oldugu gibi stres
faktorlerini ortadan kaldirmak degil, stresin bireyin iizerinde yaptigi olumsuz duygu ve
diisiinceleri kontrol altina alarak azaltmaktir (Rosenbaum 1983° den Aktaran: Aslan ve Cegen,
2007:4). Calismada hemsirelerin 6grenilmis giicliiliikk diizeyleri dlgmek i¢in Rosenbaum
Ogrenilmis Giigliiliik Olgegi kullanilmistir. Calisma sonuglarinda ise hemsirelerin 6grenilmis
giicliiliik puanlarinin egitim 6ncesinde (122,51) orta diizeyde oldugu gorilmiistiir. Coskun ve
dig. 2015 yilinda 180 hemsire lizerinde yaptiklar1 ¢aligmalarinda (113,76), Tasc1 ve dig. 2010
yilinda 85 hemsire lizerinde bas etme stratejilerini belirlemeye yonelik yaptiklari ¢aligmada
(122,97) ve Malak Akgiin ve dig. 2019 yilinda hemsireler iizerinde yapmis olduklar1 ¢aligmada
(108) ogrenilmis giicliiliik diizeylerini incelemisler ve 6grenilmis giicliiliik diizeylerinin orta
diizeyde olarak saptamislardir. Hemsirelerin 6grenilmis giicliiliik diizeylerinin incelendigi
caligmalara bakildiginda, 6grenilmis giicliiliik diizeylerinin ortalama bir degere sahip oldugu

goriilmektedir.

Giicliiliik kavramai; bireyin yasamis oldugu gerilimli durumlar karsisinda davranislarini
kontrol altinda tutma ve gergin olan ortama uyum saglamasidir. Rong (2000), stres algist ile
ogrenilmis giigliillik kavraminin arasinda negatif olarak anlamli bir iliskinin var oldugunu
belirtir. Stresin yaratmis oldugu olumsuz etkileri 6grenilmis giigliiliik ile azaltmanin miimkiin
oldugu tlizerinde durmaktadir. Bu nedenle bireyin iizerinde bulunan stresin olumsuz etkilerini
en aza indirgemek i¢in bilingli farkindalik kavrami gibi Ogrenilmis gligliiliikte Onem
tagimaktadir. Calismada hemsirelere bilingli farkindalik temelli egitimin verilmesi 6grenilmis

giicliiliik diizeylerini de olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir. Bu bulgular bilingli farkindalik



63

temelli egitime katilan deney grubundaki hemsirelerin stresle bas etme son-test puan
ortalamalar1 On-test puan ortalamalarinin yiikselecegine iliskin hipotezimizi (Hz) destekler
nitelikteydi. Calismada hemsirelerin verilen egitim sonrasinda 6grenilmis giigliilik becerilerini
arttig1 saptanmistir. Hemsireler {lizerinde bilingli farkindalik temelli egitim verilerek yapilan
calismalara bakildiginda, stresle bas etmede, ise bagll tiikkenmisligin ve merhamet
yorgunlugunun azaltilmasinda da etkili oldugu goriilmiistiir. Sarazine ve dig. 2021 yilinda 52
hemsire lizerinde yaptiklar1 caligmalarinda 4 saatlik bir bilingli farkindalik atdlyesi olusturmus
ve bu yonde hemsirelere egitim vermislerdir. Egitimden 6 ay sonra izlem sonuglarina gore,
hemsirelerin stresle basa ¢ikma diizeylerinin arttig1, tiikenmislik diizeylerinin anlamli derecede
azaldig1 goriilmiistiir (Sarazine ve dig., 2021). Hilcove ve dig. 2020 yilinda yapmis olduklar1
benzer bir ¢alismada da bilingli farkindalik temelli egitimin hemsireler lizerinde stresle bas
etme, tilkenmislik ve huzur diizeylerine etkisini arastirmislardir. Arastirma sonuclarina gore
ozellikle stresle bas etmede ve algiladiklar stres diizeylerinde anlamli azalmalarin oldugu
goriilmistiir. Ayrica hemsirelerin tikenmislik diizeylerindeki azalma huzur diizeylerinde de
anlamli artiglara sebep olmustur (Hilcove ve dig., 2020). Benzer olarak Delaney 2018 yilinda
yapmis oldugu calismasinda bilingli farkindalik temelli egitimin hemsireler ilizerinde basa
¢tkma becerilerinin anlamli derecede arttirdigr goriilmiistiir (Delaney, 2018). Bu sonuglar
cercevesinde bilingli farkindalik temelli egitimlerin hemsirelerin 6grenilmis giicliiliik ve stresle

basa ¢ikma becerilerini olumlu olarak etkiledigi sdylenebilir.

Bu ¢aligmada hemsirelere verilen bilingli farkindalik temelli egitim ¢evrimigi olarak 8
hafta siire ile verilmistir. John Kabat-Zinn tarafindan gelistirilen 8 haftalik *‘Bilingli
Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi’’, bilimsel arastirmalar ile desteklenmis, zihin-
beden miidahale programi olmasina karsin bazi ¢aligmalarda farkindalik temelli egitimlerin 8
haftadan daha kisa siire icerisinde yapildig1 goriilmektedir (Hilcove ve dig., 2020; Sarazine ve
dig., 2021). Egitim programindaki oturum sayisinin az olmasindaki amag katilimcilarin egitime
gelis sayisini azaltmak olarak goriilebilir. Fakat cevrimi¢i yapilan egitimde, hemsireler egitime
daha kolay erisim sagladigi i¢cin oturum sayisinda herhangi bir azaltmaya ihtiya¢c duyulmadigi

goriilmektedir.

Bilingli farkindalik temelli egitim programlarinin hemsireler iizerindeki etkilerinin
arastirildig: sistematik derlemeler incelendiginde; Green ve dig. 2021 yilinda yapmis olduklari
bilin¢li farkindalik temelli miidahalelerin hemsireler {izerindeki etkilerini arastirdiklari

sistematik derlemede; stresin hemsireler iizerindeki etkilerini ve tiilkenmislik diizeylerini
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incelemislerdir. Kriterleri karsilayan toplam 8 arastirmayr ele alan derlemede bilingli
farkindalik temelli egitim sonrasinda hemsirelerin kendilerini yargilamay1 azalttiklarini, buna
bagl olarak da stresle daha kolay basa cikabildiklerini ve tiikenmislik diizeylerinin anlaml
derece azaldigini ortaya koymustur. Ayrica ¢alismalarin hemsirelerde merhamet diizeyleri ve
duygusal saglamligi arttirdign goriilmiistiir (Green ve dig., 2021). Ghawadra ve dig. 2019
yilinda yapmis olduklart benzer bir sistematik derlemede bilingli farkindalik temelli egitim
programlarinin hemsireler tizerindeki etkilerini arastirmiglardir. Derlemeye toplamda 9
calismay1 dahil etmisler ve bu ¢alismalarin ortak sonucu olarak; bilingli farkindalik temelli
midahaleler hemsirelerin psikolojik olarak iyi olus diizeylerini anlamli derece arttirdigini ve
buna bagli olarak da hemsirelerin stresle basa ¢ikma diizeylerini arttirdig1, depresyon, kaygi ve
tiikenmislik diizeylerinin de azaldigini saptamislardir (Ghawadra ve dig., 2019). Kanit diizeyi
daha yliksek olan sistematik derlemelerin sonuclarina baktigimizda, bu ¢alismay1 destekler
nitelikte bilingli farkindalik temelli egitimlerin hemsirelerde stresle bas etme ve 0grenilmis

giicliiliik diizeylerinde anlamli artiglara neden oldugu goriilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuc

Hemsirelerde “bilingli farkindalik temelli egitimin™ algilanan is stresine etkisini

belirlemek amaciyla gergeklestirilen 6n test-son test kontrol gruplu tasarimdaki ¢alismanin

sonuglart;

Deney grubundaki hemsirelerin yas ortalamasinin 32,114+6,24 oldugu, %94,3’liniin
kadin oldugu, %51,4’1 evli oldugu, %57,1’inin ¢ocuk sahibi olmadigi, %48,6’sinin
gelir durumunun orta diizeyde oldugu, %62,9’unun lisans mezunu oldugu ve

%54.3’linilin ¢alisma yilin1 0-10 y1l araliginda oldugu gortildii.

Kontrol grubundaki hemsirelerin yas ortalamasinin 33,17+8,21 oldugu, %88,6’sinin
kadin oldugu, %51,4’1 evli oldugu, %48,6’s1 ¢ocuk sahibi olmadigi, %28,6’sinin ¢gocuk
sayisinin 2 oldugu, %71,4’iinlin gelir durumunun orta diizeyde oldugu, %82.9’unun

lisans mezunu oldugu, %54.3’ii ¢alisma yilin1 0-10 y1l oldugu gorildii.

Kontrol ve deney grubundaki hemsirelerin tiim bireysel 6zellikleri karsilastirildiginda

iki grup arasinda anlaml fark saptanmadi.

Arastirmaya katilan deney grubundaki hemsirelerin Bilingli Farkindalik Temelli Egitim
oncesinde uygulanan on test verilerinde Bilingli Farkindalik Olgegi (BFO) puan
ortalamalar1 58,34+11,62, Is Stresi Olcegi (ISO) puan ortalamalari 29,54+5,10,
Rosenbaum Ogrenilmis Giicliiliik Olcegi (ROGO) puan ortalamalar1 123,03+13,87
olarak bulundu.

Kontrol grubunda bulunan hemsirelerin ise Stresle Bas Etme Egitimi Oncesinde
uygulanan 6n test verilerinde BFO puan ortalamalar1 60,51+13,75, iSO puan
ortalamalar1 29,43+4,34, ROGO puan ortalamalari 122,00+£14,20 olarak bulundu.

Deney ve kontrol grubundaki hemsirelerin egitimler oncesinde bilingli farkindalik
diizeylerinin orta, is stresi ortalamalarinin yiiksek stresli diizeye yakin, 6grenilmis

giicliiliik diizeylerinin ise ortalamanin tizerinde oldugu saptandi.
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Deney grubundaki hemsirelerin bilingli farkindalik diizeylerinin 6n test-son test
sonuglar1 degerlendirildiginde; egitim Oncesi ve sonrasinda elde edilen sonuglar
arasinda anlamli farklilik bulundu. Son test-izlem test sonuglari degerlendirildiginde de;
bilin¢li farkindalik diizeyleri arasinda anlamli fark goriildii. Bu sonuglar gercevesinde
Bilingli Farkindalik Temelli Egitim sonrasindaki 3 aylik siirede hemsirelerde bilingli

farkindalik diizeylerini anlamli derecede azaldig1 saptandi.

Deney grubundaki hemsirelerin is stresi diizeylerinin 6n test-son test sonuglari
degerlendirildiginde; egitim Oncesi ve sonrasinda elde edilen sonuglar arasinda anlamli
farklilik bulundu. Son test-izlem test sonuclari degerlendirildiginde de; is stresi
diizeyleri arasinda anlamli fark goriildii. Bilingli Farkindalik Temelli Egitim sonrasinda

gecen 3 ay igerisinde hemsirelerde olusan is stresinin anlamli derece arttig1 goriilmiistiir.

Deney grubundaki hemsirelerin rosenbaum 6grenilmis giicliiliikk diizeylerinin 6n test-
son test sonuglar1 degerlendirildiginde; egitim dncesi ve sonrasinda elde edilen sonuglar
arasinda anlamli farklilik bulundu. Son test-izlem test sonuglari degerlendirildiginde de;
rosenbaum Ogrenilmis giicliilik diizeyleri arasinda anlamli fark goriildii. Bilingli
Farkindalik Temelli Egitim sonrasinda gegen 3 ay igerisinde hemsirelerdeki 6grenilmis

giicliiliik diizeylerini anlaml1 derece azaldig1 goriilmiistiir.

Kontrol grubunun bilingli farkindalik diizeylerinin 6n test-son test sonuglari
degerlendirildiginde ise; egitim Oncesi ve sonrasinda elde edilen sonuclarda anlamhi
farklilik bulunmadi. Son test-izlem test sonuglar1 degerlendirildiginde de; bilingli
farkindalik diizeyleri arasinda anlamli fark goriilmedi. Stresle Bas Etme Egitiminin

hemsirelerde olusan bilingli farkindalik diizeylerine etki etmedigi gortilmustiir.

Kontrol grubunun is stresi diizeylerinin 6n test-son test sonuglar1 degerlendirildiginde
ise; egitim dncesi ve sonrasinda elde edilen sonuglarda anlamli farklilik bulunmadi. Son
test-izlem test sonuglar1 degerlendirildiginde de; i stresi diizeyleri arasinda anlamli fark
saptanmadi. Stresle Bas Etme Egitiminin hemsirelerde olusan is stresine etki etmedigi

gorilmiistiir.

Kontrol grubunun rosenbaum o6grenilmis giicliiliik diizeylerinin 6n test-son test

sonuglar1 degerlendirildiginde ise; egitim Oncesi ve sonrasinda elde edilen sonuclarda
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anlamli farklilik bulundu. Son test-izlem test sonuglari degerlendirildiginde de;

rosenbaum 6grenilmis giicliiliik diizeyleri arasinda anlamli fark goriildii.

e Bu sonuglar cergevesinde Bilingli Farkindalik Temelli Egitim uygulanan deney
grubundaki hemsirelerde bilingli farkindalik diizeylerini anlamli derecede arttirdigy, is
stresi puan ortalamalarin1 anlamli derece azalttig1, 6grenilmis giigliiliikk becerilerinin ise
anlamli derecede arttig1 goriildii. Stresle Bas Etme Egitimi verilen kontrol grubundaki
hemsirelerde ise verilen egitimin bilingli farkindalik ve is stresi diizeylerine herhangi
bir etkisi olmadigi, sadece 6grenilmis giicliiliik diizeylerinde anlamli derecede azalma

oldugu saptandi.

6.2. Oneriler
e Hemsirelerde bilingli farkindalik temelli egitimin is stresini azaltmaya yardimei oldugu

goriilmekte olup bu programlarin hizmet i¢i egitim olarak planlanmasi,

e Hemgirelere verilecek olan egitim programlarinin gevrimigi egitimin avantajlari géz

oniinde bulundurularak ¢evrimici olarak verilmesi,

e Hemsirelik 6grencilerini meslege hazirlamak agisindan bu gibi egitim programlarinin

miifredata segmeli ders olarak planlanmasi,

e s stresini azalmaya yonelik olarak bilingli farkindalik temelli egitim programinin tiim

saglik calisanlarina yonelik planlanmasi,

e Bilingli farkindalik temelli egitimin etkinliginin uzun siire devam ettirilmesi igin her ay

katilimcilara pratikleri siirdiirmeleri konusunda hatirlatmalar yapilmasi,

e Bilingli farkindalik temelli egitimin etkinliginin siiresini belirleyebilmek adina izlem

testi yapilan caligmalarin daha fazla yapilmasi 6nerilebilir.
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EK:2 Bilgilendirilmis Onam Formu

Eu arastuma hemsirelerde algilanan i stresine bilingli fakandabk temelli sitimin etkisinia

I balirlenmesi igin tasarbanmizr
OOl CEELA T T e 4. Busrastrma icin neden siz secildiniz?
KLINTK AEASTRUALAR FIIK ETREL Hastanemizde hemyirs olarak gorev aldizmuz ve i sresing vénelik bilinghi farkindalik temelli
Dobtmme: [ Ferwl] [Revrwae [0 [RevosTads |55 01 3000 eZitimin i yasammizda size yardima olacafm disindifimiz igin sizinle bu
galismak istivoruz.
5. Aragtirmaya katilmak / bir kez katildiktsn sonra sonuna kadar devam etmek
1 Cahymann adr Hemgirslerds Almilanan I5 Stresine Bilingli Farkmdalik Temelli Egitimin zorunda miym?
Etiist . i ~ = -
3 Arastwmscilarn adlar, kursmlan ve defisim symaralar Arsjtrmaya ketilma gomillilige baghdir Cabsmann amact size spiklanp kanlmak istevip
Prof Dr. BUZLU istemedifiniz zorulacaktz. Formu doldurup teslim ettikten sonra srsgtwmadsn synlma séz
Istanbul Universitasi-Carrahpasa Florence Nightingale Hemsirelik Fakiltesi ) C o ) o
Merve ATAC komusu ohwsa formlanmz  gerekli jekilde imha edilersk verileri  arasumada
COMU Saghk Urgulama ve Aragtmma Hastanesi Jullamlmayacaknr. Bu konu size sragtrmacilar tarafindan Saceden sqiklanscakr
3. Araghrmanm amaci ve kisa Szeti 6. Katilmay kabul edersem bana ne vapilacal?

i5i gerefn sirskli insanlarla viz vize ¢shgan hekim hemsire, psikolog vs. zibi saghk
cabsanlannds stres sebebivle fziksel, rubsal ve sosval saflik alsalarmda olumsuz somuglar
gérilmektedir (Onder ve atk, 2014). Ozellikle dikkat ve konsamrasyon dizevinds azelma
olup bualula baglanuh olsrak vapilan iste hatslenn arimas, kigleraraa iliskilerde bozulma, 7. Arastirmaya Eatlmal: size bir zarar verscel p? Sizin icin olumsuz yGukririsklerd
duyarsizlemma, i veriminde disme, gehma hzmda szslma, sk hastslanma ve rapor alms olacak mu?

skhimds amg dicksn gekmektedir (Sahin, 1999) Bu nedemlerden dolsyi hemgirslerde Arasormaya katilmann sizlere herhangi bir olumsuz riski vokmur,
8. Arsytrmsvs kstilmamm size olas vararlan nelerdir? Arasnrmaya kanimak size bir

Arsgurmacilar tarafindan Sncelikle verilan formu doldurmaniz istenecsk ve somrsanda 3
hafialik Bilingli Farkmdali Temelli Stres Araloma programms kanlmaniz istenscskiy Editim
igin tekrar form istenecektir

sonrasinda eitimi

alglanan i stresinin belirlenmesi ve bu stres ile basa gikmada uygun sirstejilerin ortsya
gikanlnas Snemlidic

Guillumie ve arc 2016 wimda vapmug olduklen bir ahymads, bilingli farkmdalifm
hemsirelerde ruh safhim enlamb dizeyde fvilestindii gorilminir (Guillumie ve ark.
2016). Demir'in 2017'de Gniversite Gfrencileri Gzerinde vapmn; oldufu gabgmasmds da
bilingli farkmdalk temelli biligsel terapi programmm 6frencilerin kaym diizevlerini

fayda/Gstinlik saglavacak eu?

Arsjurma somran uyzulinan e3itm programumin zimlik Bavatmzda ver olan stresin
vardmer olmaz Aymca bu efitim prog igte yesamlan

sin azalarak: i dovimumuzy ertirmas beklenmektadis.

9. Araztirma icin masrafin olacak nou? Araghrmanim benim icin maddi bedeli var mi?

sraltmada eticlli olduu ileri siralmigwir (Demir, 2017). Son villsrds bilingli farkindahk Arsstrma i herhangt bir mazafing olmavecek, arssnrmacilards size hethang: bir
(mindfulness) efitimi ile ilgili galigmalar vapileu olmasima ragmen, hemsivelik mesleginds is Gdemede bulunmavaceklardir.

ortamimdaki stresls baga qikma fizerine vapilan galigmalar pok azdir 10. Kimlik bilgilerim ve elde edilen verilerin gizliligi nasil saglanscak?

Saflik belam glam, hem yodun swes yaseyan birelere hizmet verilmesi hem de calian Olgekc formunda ¥ formlar arag tarafindan
personelin stres vasantlan ile ok stk karpilasman nedeniyle, difir i kollanndan dsha fazla ssklanscak, cabgma semuglan ipin verler zamellemersk tim kauhmoler dzerinden
is smesinin vasanabilecedi bir omam olsrak depelendirilmeltedic (Clegg, 2001). Eilingli dsgerlendirilecekric

farkindalifin temelinde olan zibinsel galizmalar fle kizinin bilincindeki farkindalie duzeyind 11. Arastrma sonunda bana bilei verilecek mi?

amrdif, gelistirdi#i ve psikopawlojik somuglar dofurmas olan olam stres fakmdrlerinden Aragtuma bitiminde ahgmamn giknlan bilimsel vayn olarsk sumalacakor

uzaklastidifh belirilmistir (Bizkop ve ark. 2004). 12. Arastirma sonuglarms ne olacak?

Weriler kongra/sampozvum zibi bilimsel toplannda sumulacals va da bilimse] makale yeklinde
vavmlanacelour. Avrica bu arasurma doltora 12z gelismas oldufu igin ULUSAL TEZ
MERKEZ] ana sayfasinda vaymlanacakar.
13. Daha ayrmtib bilgi igin,

Merve ATAG  GOMU Sablik Uvzulama ve Arajurma Hastanesi
14. Tegekkir:
Aragtrmarmza ketlddinz igin tegekkir ederiz.

. - i

KATILMAK ISTERSENIZ ASAGIDA YER ALAN ONAM FORMUNU
DMEALAMANIZ CERERMEKTEDIR.

ONAM FORMU (T9)

Arastrmanm Adr. Hemgielerde Algilanan Iy Suesine Bilingli Farkmndsll Temelli EZitmin

Enkisi

B E
“Hasta Bilgilendinne Fommuny okudumz mu? [ =
“Arastma projesi size =621 olarak da antatild: mi? [ =]
Size areztumayla izill 500 z0rmrs, tartzma firsan tamnd: m? [ =]
SosduZunuz tim serulars tatmin edici vanilar slabildiniz mi? [ =]
“Arastima hakdnda yeterli bilgi aldumz mi? o fWoO
Herbangi bir zamands hethangi bir nedenle va da neden gostermeksizio [W O [0
arastrmadan gekilme hakkana sehip olduZunuzn anladimz w?
Araztrma uvgun bir volla vay Ema ketilrvor mosunuz? Mo NOo
Yukandal sorulann yanan size kam tarafinden apikland:

Adi/ Soyadr:



EK:3 Olcek izni Yazilar
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EK:4 Katilim Sertifikasi
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INTIHAL RAPORU iLK SAYFASI
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CORIjIMALLIE RAPORL

20 .18 .4 "7

BEMZERLIK ENDEKSI INTERMET KAYMAKLARI  YAYINLAR OGRENCI O DEVLER

BIRINCIL KAYMNAKLAR

ikbilim.yok.gov.t
acikbilim.yok.gov.tr %1 1

internet Kaynag

.

Submitted to The Scientific & Technological 3
Research Council of Turkey (TUBITAK) %

Ogrenci Odevi

]

M nek.istanbul.edu.tr: 4444 4

internet Kaynag %

U

WWW.resed rchgate.net <% 4

internet Kaynag

B

acikerisim.selcuk.edu.tr:8080 < 4
%

internet Kaynag

&

dspace.gazi.edu.tr <o y

internet Kaynag

E

earsiv.halic.edu.tr < y
Uo

internet Kaynag

=]

9 shf.ikcu.edu.tr <%'

internet Kaynag

www.phdernegi.org



87

ETiK KURUL iZiN YAZISI

Uyar: Canli denekler iizerinde yapilan tim arastirmalar i¢in Etik Kurul Belgesi alinmasi
zorunludur.

X  Etik Kurul izni gerekmektedir.
[J Etik Kurul izni gerekmemektedir.

Merve ATAC OKSUZ
(Imza)
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KURUM iZNi YAZILARI

Uyari: Canli ve cansiz deneklerle yapilan tiim c¢alismalar i¢in kurum izin belgelerinin
eklenmesi zorunludur. Gizlilik ve mahremiyet i¢eren durumlarda kurum adi kapatiimalidir.

X  Kurum izni gerekmektedir.

[0 Kurum izni gerekmemektedir.

Merve ATAC OKSUZ
(Imza)
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