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OZET

BILINCLI FARKINDALIKLI TURISTLERIN GOZUNDEN TURIZM DENEYIMI

Songil Cilem KAYA
Turizm Isletmeciligi Anabilim Dali
Anadolu Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisi, Mays, 2022

Danigsman: Do¢. Dr. Hakan SEZEREL

Bat1 psikolojisine bilimsel bir terapi yontemi olarak uyarlanan bilingli farkindalik
(mindfulness), Budizm gelenegine ait bir meditasyon teknigi olmakla birlikte, yiiriiylisten
yemek pisirmeye, aligveristen seyahate, sosyal pratiklerin genelini kapsayan bir yasam
bicimi haline doniismiistiir. Bilingli farkindalik, turizm ve rekreasyon alanlarinda 1980°1i
yillardan itibaren arastirilan bir konu haline gelmistir. Bununla birlikte, arastirmalar
bilingli farkindaligi turizm deneyimi, turizm ¢alisanlari, turizm ve siirdirilebilirlik

acilarindan incelemektedir.

Bu tez calismasinda, nitel arastirma yontemine bagvurularak durum galigmasi
deseni benimsenmis Ve bilingli farkindalik egitimlerine katilan ve egitimci roliine de
sahip olan kisilerin bilingli farkindalik temelli seyahatlerine yonelik algilar
betimlenmistir. Bu calisma dogrudan bilingli farkindalik egitimi almis olan kisilerin
seyahat davraniglarin1 inceleyen ilk c¢aligmalardan biridir. Arastirma verileri
aragtirmacinin katildigr bilingli farkindalik egitimi ardindan yaptig1r gézlemler ve 2021
yilinin agustos ve Eyliil aylarinda ¢evrimici goriigmeler ile elde edilmis ve tematik analiz
ile ¢oziimlenmistir. Pilot goriisme de dahil olmak iizere 11 katilimei ile gerceklestirilen
goriismeler sonucunda bilingli farkindalik egitimi almis olan bireylerin seyahatlerinde ve
katildiklar1 turizm hareketlerinde kisisel, ¢evresel, ekonomik ve psikolojik olarak daha
duyarli olduklar1 belirlenmistir. Bunun yaninda, bilingli farkindalikla birlikte bireylerin
seyahat aliskanliklarin degisime ugradigi ortaya ¢ikmistir. Ozellikle, turist motivasyonu
olan kag1s yerine “An”a odakli bir deneyim elde etme talebi ile seyahat kararlar1 aldiklar
belirlenmistir. Bu degisimle birlikte biling¢li farkindalikli bireylerin dogal ve sosyal ¢evre
ile bilingli farkindalik egitimi almadan 6nceki hayatlarina gore daha farkli bir etkilesime

girdikleri goriilmektedir. Elde edilen tim bu veriler 1s18inda bilingli farkindalikli



bireylerin deneyimlerinin daha hatirlanir oldugu ve memnuniyet diizeyinin daha yuksek
oldugu saptanmustir.
Anahtar Sozcukler: Bilingli Farkindalik, Seyahat tercihleri, Siirdiiriilebilirlik, Turizm

deneyimi



ABSTRACT

TOURISM EXPERIENCE FROM THE PERSPECTIVE OF MINDFUL TOURISTS

Songil Cilem KAYA
Department of Tourism Managment
Anadolu University, Graduate School of Social Science May, 2022
Supervisor: Assoc. Doc. Hakan SEZEREL

From sound (mindfulness), which was adapted as a therapy method to be used in
the West, an education lesson belonging to the Buddhism order, an education lesson
belonging to the order of walking to cooking, and social practices have transformed into
a way of life in general. Conscious, tourism and recreation was immature in the 1980s
revised way. Tourism tour, tourism and sustainability review, designed from self-

drawings.

In this thesis, the perceptions of based travels, which are informed about the
education of children who have received case study training and are knowledgeable in
their subject, and who have information about the education of the educators, are
described by applying the qualitative research method. This child class is one of the
younger children that has been withdrawn from school. Obtained and thematically
resolved by examinations for examinations of research surveys and elections in August
and September 2021. With 11, including the pilot, it can be prepared in an economical
and similar way during its travels while being trained and during the travels they
participate in. Besides, it is a concept to be considered. In general, it is necessary to
complete the trip with one seasonal use in the tourist motivation season. It is well
understood from this point of view. All the experiences of this journey test obtained are

considered to be more memorable and the satisfaction to be higher.

Keywords: Mindfulness, Travel preferences, Sustainability, Tourism experience
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1. GIRIS

Bilingli farkindalik (minfulness); tarihte ilk olarak Budizm geleneginde “Sekiz
Asamali Asil Yol” olarak bilinen yasam felsefesinin yedinci basamagini olusturan
“Samyak Smriti”, yani “dogru dikkat” kavrami ile binlerce yil 6nce ortaya ¢ikmistir
(Desikhar, 1999; Gethin, 2015: 9; Thepa, 2022: 1). Dogu meditasyon geleneklerinde
kullanilanilan bu kavram Kabat-Zinn’in ilgi ve aragtirmalart sonucunda 1979 yilinin
ardindan Bat1 diinyasinda sosyal ve bilimsel anlamda ‘“mindfulness” olarak
kavramsallastirilmistir. (Kabat-Zinn, 2003: 145; Carmody, 2015: 62). Yasanilan “an”in
yargisiz bir kabul ile izlenmesini ve oldugu gibi kabul edilerek gozlemlenmesini i¢eren
bu pratiklerin; yasam kalitesinden doga ile olan etkilesime varana dek bir¢ok seyi
degistirebilme giiciine sahip oldugu diisiiniilmektedir (Watkins, 2015: 90). Oyle ki,
calismalar, bilingli farkindalik pratiklerinin beyindeki gri madde miktarim
degistirebildigine ve bircok psikolojik rahatsizligin alternatif tedavi yontemi olarak

kullanilabilecegini ortaya koymaktadir (HOlzel, vd., 2011:38-41).

Bilingli farkindalig1 turizm baglaminda ele alan calismalarin tarihinin 1980’1
yillarin sonlarina dogru basladig: goriilmekle birlikte yine ¢alismanin gergeklestigi tarihe
varana dek iyi olus (Pearce ve Packer, 2013; Chen, Beckendorf ve Scott, 2014; Lengyel
2015), strddrdlebilirlik (Frauman ve Norman, 2003; Ling, Noor, Lim ve Mohamed, 2011,
Gill ve Williams, 2014; Lengyel, 2015; 2020; Martz, 2020; lacob, Jesus ve Carmo, 2021;
Jakubg¢iakova, 2021; Stankov ve Filimonau, 2021; Obiora, 2021), turizm deneyimi ve
deneyimden elde edilen tatmin (Moscardo ve Pearce, 1986; Moscardo, 1992; 1996;
Mclntosh, 1999; Frauman, 2002; Frauman ve Norman, 2003; Van Winkle ve Backman
2009; Jones, 2010; Choe, Lee ve Kim, 2014; Taylor, 2014; Dutt ve Ninov, 2015;
Moscrdo, 2016; Chen, Scott ve Benckendorff, 2017; Loureiro ve Fialho, 2017; Stankov,
Loureiro, Staylos ve Miranda, 2020) kavramlariyla iliskilendirilmistir. Bu noktada,
caligmalarin ikisi hari¢ tamaminin uluslararasi alanyazinda yer aldigini belirtmekte yarar
vardir. Adabali (2020)’nin bilingli farkindalik baglaminda ele almis oldugu tezi ve bu
tezden uyarlanarak yaymlanan makalesi (2021) disinda ulusal yazinda bilingli farkindalik
ve turizm baglaminda ele alinan bir ¢aligma tespit edilememistir. Covid-19 pandemisi ile

birlikte artan gevrimici egitim, pratik ve inzivalarin da etkisi ile bilinirligi ve yasamlara



cen e

ve Kim, 2022: 7) ulusal alanyazinda da derinlemesine incelenmesi 6nemli gériinmektedir.

Son yillarda, 6zellikle Covid-19 pandemisi ve ardindan gelen ekonomik ve siyasi
krizler ile birlikte artis gosteren depresyon, anksiyete ve panik bozuklugu gibi
rahatsizliklarin tedavisi ve izlenmesinde 6nemli bir yere sahip olan bilingli farkindalik
kavraminin seyahat ve turizm hareketleri ile birlikte ele alindiginda kisilerin iyi olus
hallerini, hayatlarini1 bir biitiin olarak degerlendirmelerinin yolunu agmasindan dolay1
yasam doyumunu artirdigini sdylemek miimkiin hale gelmistir (Behan, 2020: 256; Widha,
Rahmat ve Basri, 2021: 386).

Bu tez calismasinda, bilingli farkindalik konusunda egitim almis ve bilingli
farkindalig1 yasam tarzi haline getirmeye ¢alisan bireylerin turizm anlayislarinin ve

tecribbelerinin ne Olglide degistigi, nasil sekillendigi sorularina yanit bulmak

amagclanmaktadir.

Bu tez ¢alismasi bes boliimden olusmaktadir. Calismanin ilk boliimiinii olusturan
alanyazin baglig1 altinda ilk olarak bilingli farkindalik baglaminda ele alinmis calismalar
verilmis; bilingli farkindalik genel hatlar1 ile tanimlanmaya calisilmistir. Sonrasinda
bilingli farkindalik ile ilgili olarak turizm baglaminda ele alinan ¢aligmalar sunulmakta

ve calismalarin yogunlastigi temalar alt bagliklar altinda siniflandirilmaktadir.

Izleyen boliimde kullanilan yéntem sunulmustur. Arastirma deseni, durum
caligmas1 olarak belirlenmis ve elde edilen veriler tematik analiz araciligl ile

¢Ozlimlenmistir.

Sonug béliminde, bilingli farkindalik egitimi almis bireylerin bakis agisi ile

turizmde bilingli farkindalik ve turizm deneyimine yonelik ¢ikarimlar sunulmustur.

1.1. Sorun
Bilingli farkindalik olarak Tiirk¢ceye gecmis olan mindfulness ve pratiklerinin

toplumsa yasama dahil olmasi son yillarda artmaya baslamistir (Habeeb, 2021: 205; Yeun
ve Kim, 2022: 7). 1979 yilinda Kabat-Zinn’in bilimsel olarak stres azaltma ve bilissel
terapi alanlarinda bilingli farkindalik uygulamalarini kullanmaya baglamas: ile birlikte
dogu gelenegine ait bir meditasyon stili olan bilingli farkindalik, akademik yansimasini
psikoloji diinyasina girisiyle bulmustur. Bu siirecin ardindan gergeklesen calismalar

turizm deneyimi (Moscardo ve Pearce, 1986; Moscardo, 1992; 1996; Mclntosh, 1999;



Frauman, 2002; Frauman ve Norman, 2003; Van Winkle ve Backman 2009; Jones, 2010;
Choe, Lee ve Kim, 2014; Dutt ve Ninov, 2015; Moscrdo, 2016; Chen, Scott ve
2019; Tan, Noor, Rasoolimanesh ve Mustafa, 2019; Loureiro, Staylos ve Miranda, 2020),
turizm ¢alisanlarimin  psikolojisi (Dutt, 2011; Ghaderi ve Som, 2013; Ganeshan,
Mohamed, lim ve Noor, 2013; Hanani, Mohamed, Noor ve Lim, 2013; Gill ve Williams,
2014; Lengyel, 2018; Jang, Jo ve Kim, 2020; Johnson ve Park, 2020), turizmde
strdurdlebilirlik (Frauman ve Norman, 2003; Ling, Noor, Lim ve Mohamed, 2011, Gill
ve Williams, 2014; Lengyel, 2015; 2020; Martz, 2020; lacob, Jesus ve Carmo, 2021,
Jakub¢iakova, 2021; Stankov ve Filimonau, 2021; Obiora, 2021) seyahat tercihlerinin
degisimi (Wood ve Moscardo, 2003; Frauman ve Norman, 2004; Chan, 2018; Wang,
Chen, Shi ve Shi, 2020; Choe ve O’reagan, 2020) ve turistlerin iyi olug hali (Pearce ve
Packer, 2013; Chen, Beckendorf ve Scott, 2014; Lengyel 2015; Kirwin, Harper, Yang ve
Itzvan, 2019; Loureiro, Stylos ve Miranda; 2019) basliklarinda stirmektedir (Detayl bilgi
icin bkz. Tablo 2.1.).

Konuyla ilgili ¢alismalarda, ele alinan Orneklemler formel olarak bilingli
farkindalik egitimi almamis olan turistler, turizm c¢alisanlar1 ve turizm endiistrisinde
hizmet veren isletme ve ¢alisanlar olmustur. Ote yandan hem bilingli farkindalik egitimi
almis hem de ¢esitli diizeylerde bu konuda egitmenlik yapan kisilerin seyahat deneyimleri
ile ilgili goriislerine basvurulmamasinin alanyazinda bir eksiklik oldugu goriilmektedir
(Adabali, 2020: 68). Bu tez c¢alismasi, bilingli farkindaligi bir yasam tarzi haline
getirmeye ¢alisan/ getirmis olan kisilerin deneyimlerini, tercihlerini, sektore yonelik algi
ve beklentilerini sunarak katki saglamaktadir. Ulusal alanyazinda ise, bilingli farkindalik
konusunun heniiz yeterince ele alinmadigi goriilmektedir. Bunlarin yaninda, bilingli
farkindali1 yasam tarzina doniistiirmiis/dontistiirmeye gayret eden kisilerin tercihleri,
seyahat ve turizm deneyimlerinden beklentileri farklilasmaktadir. Degisen bu talebe
yonelik olarak destinasyonlarin uygun iiriin ve hizmet tasarimlarinin ortaya c¢ikmasi
uygulamaya katki saglayacaktir. Son yillarda 6zelliklle Covid-19 pandemisi ile birlikte
insanlarin evlere kapandigi donemde dogada gozlenen degisim ve iyilesmeler (Rum ve
Islam, 2020: 3-5) sonucunda kritik bir seviyeye ulasan siirdiiriilebilirlik sorununa bilingli
farkindalikl bir yagam big¢imi ile olumlu katkilarda bulunulabilecegi beklenmektedir. Bu
calisma sonunda bilingli farkindalik egitimi almis kisilerin seyahat ve turizm tercihlerinin

belirlenmesi, sektore yonelik algi ve taleplerinin ortaya konmasi beklenmektedir.



1.2. Amag
Bilingli farkindalik kavraminin bin yillara uzanan ge¢gmisine ragmen son yillarda

bilimsel olarak ele alinmaya baslanip insan ve insan iliskileri tizerindeki etkilerinin
incelenmeye baslamasi sebebi ile bilingli farkindalik turizm alaninda gdrece yeni ve

bir¢ok detayinin heniiz kesfedilmedigi bir konudur.

Yabanci alanyazinda kulturel miras alanlarinda turistlerin deneyimleri (Moscardo
ve Pearce, 1986; 1992; 1992; Janes, 2010; Hanani, Mohamed, Noor ve Lim, 2013; Tan,
Noor, Rasoolimanesh ve Mustafa, 2019)turizm ¢alisanlarinin bilingli farkindaligi (Govia,
vd., 2020; Lengyel, 2020; Martz, 2020; Alahakoon, vd., 2021; Haobin, vd., 2021;
Bozkurt, 2021; Errmann, vd., 2021; Farkic, vd., 2021; Hillewaert, 2021; lacob, vd., 2021,
Jakubc¢iakova, 2021; Jiang ve Balaji, 2021; Jung, 2021; Mekawy, vd., 2021; Obiora,
2021; Said ve Tanova, 2021; Stankov ve Filimonau, 2021; Veliath, vd., 2021; Wang, vd.,
2021; Wang, vd., 2021), seyahat tercihlerinin degisimi ve siirdiiriilebilirlik baglaminda
ele alinmis olsa da (Frauman ve Norman, 2003; Ling, Noor, Lim ve Mohamed, 2011, Gill
ve Williams, 2014; Lengyel, 2015; 2020; Martz, 2020; lacob, Jesus ve Carmo, 2021;
Jakubc¢iakova, 2021; Stankov ve Filimonau, 2021; Obiora, 2021) seyahat tercihlerinin
degisimi (Wood ve Moscardo, 2003; Frauman ve Norman, 2004; Chan, 2018; Wang,
Chen, Shi ve Shi, 2020; Choe ve O’reagan, 2020) yerli alanyazinda tek ¢alisma ile
unutulmaz turizm deneyimi kavramui ile birlikte ele alinmistir (Adabali, 2020). Turizmin,
insan ve insan iligkileri, insanin doga ve kendisi ile etkilesimleri iizerine kurulu olmasi
(Duran, 2009:1; Toker, 2021: 95); bilingli farkindaligin, farkindalik araciligi ile bu
iletisim ve etkilesimin kalite ve verimliligini iist diizeye ¢ikarabilme, iyi olus halini
tetikleyebilme 0Ozellikleri ile birlikte ele alindiginda arastirilmasi ve aydinlatilmasi
gereken bir alan kilmaktadir (Behan, 2020: 256; Widha, Rahmat ve Basri, 2021: 386).

Bilingli farkindalik kavraminin insanin insanla ve insanin g¢evre ile olan iletigim
ve etkilesimini etkileyen, doniistiiren ve iyilestiren bir olgu olmasindan kaynakli olarak
ortaya ¢ikan sonuglarin turizmde gozlenmesi 6nem arz etmektedir (Burgoon, Berger ve
Waldron, 2000: 110-114; Huston, Garland ve Farm, 2011: 409; Hartsough, 2022: 103).
Bilingli farkindalikli bir bireyin destinasyonun kendisi, destinasyon paydaslari, temasta
bulundugu kisi ve topluluklar ile yasadigi deneyimlerin ortaya konmasi turizm

baglaminda yeni bakis agis1 sunabilmenin 6niinii acacaktir.



Bilingli farkindalik konusunda egitim almis bireylerin turizm anlayislarinin ve
tecriibelerinin ne olgiide degistigi, nasil sekillendigi sorularina yanit bulmak bilingli
farkindaligin  turizm kapsaminda degerlendirilmesi bu ¢alismanin  amacini

olusturmaktadir.

Bu amaca yonelik olarak, bu tez ¢calismasinda asagidaki sorulara yanit aranmaktadir:

a. Bilingli farkindaligin turizm ve seyahat alanindaki yeri nedir?

b. Bilingli farkindalikli olmak, turizm deneyimi agisindan ne anlama gelmektedir?
C. Bilingli farkindalik, turistlerin seyahat kararlarini nasil etkilemektedir?

d. Bilingli farkindalik egitimi almis kisiler turizm deneyimlerini nasil
algilamaktadirlar?

1.3. Onem

Bilingli farkindalik alaninda, formel olarak bilingli farkindalik egitimi almis ve
bilingli farkindaligi yasam tarzi haline getirmeye c¢alisan kisilerin seyahat tercih ve
deneyimlerine iliskin ¢alismalar sinirlidir. Bu nedenle, ¢alisma alanyazinda “bilingli
farkindalikl turistler”in bakis agilarin1 sunmasi agisindan bir eksikligi doldurmaktadir.
Bunun yaninda, yerli alanyazinda gerceklestirilen bilingli farkindalik konulu ¢aligmalarin
sayist yetersizdir (Adabali, 2020; 2021, Canbek vd., 2021). Yapilan galigmalardan ikisi
unutulmaz turizm baglaminda ele alimmistir (Adabali 2020; 2021). Canbek ve
arkadaslarinin  (2021) ele aldig1 calisma ise hava yolu ¢alisanlarinin destinasyon
deneyimini etkilen faktorleri ortaya koymak amaclanmistir. Dolayisiyla bilingli
farkindaligin kapsamli bir bigimde ele alinarak turizm ile arasindaki iligki ve etkilesimi
ortaya koyulmasi 6nemli goriinmektedir. Bunun yaninda turistlerin ihtiyag ve isteklerinin
bilingli farkindalik ile ortaya c¢ikabilecek degisimlere yonelik sektorel Onerilerde

bulunmak da ¢calismanin 6nemini ifade etmektedir.

1.4. Smirhliklar
Aragtirmanin 6ne ¢ikan sinirliligi; ¢evrimici ortamda gergeklestirilmesi sebebi ile

arastirmacinin katilimci roliintin kisitlanmis olmasi ve goriisme ortaminda katilimcilart
gozlemleme imkanmnin bulunmamasidir. Her ne kadar bilingli farkindalik baglaminda
degerlendirildiginde bireyin kendini daha rahat ifade edebilmesinin 6niinii agan bir durum

olsa da, nitel arastirma yontemleri agisindan bakildiginda bir sinirlilik arz etmektedir.



Bilingli farkindalik uygulamalarinin Covid-19 pandemisi ile birlikte artig gostermesi,
insanlarin bireysellesme ve ice doniislerini tetiklemesi agisindan avantaj olarak
gorulebilirken, arastirma kapsaminda katilimcilara seyahat sikligindaki degisimi tespit
etmeye yonelik olarak yoneltilen sorunun cevabini etkilemesi nedeniyle smirlilik arz
etmektedir. Ayrica, seyahat tercihlerindeki degisimlerin Covid-19 pandemisinden
etkilenmis olmasi durumu da, arastirma siirecine etkide bulundugundan pandeminin

onemli bir sinirlilik oldugunu sdylemek miimkiindiir.

1.5. Tanimlar

Bilingli Farkindahk (Mindfulness): Tirkgeye “bilingli farkindalik” olarak
tercime edilen kavram: “kasitli bir niyet ile dikkati i¢inde bulunulan ana, bedene ve
cevresel etmenlere yonlendirerek buna yonelik tutum ve davranis sergilemeyi” ifade
etmektedir (Langer vd. 1978: 635-636). Bilingli farkindalik denildiginde uygulanan nefes
calismalar1 6ne c¢ikmakta ve meditatif bir uygulama olmasi ile tanimlanan bilingli
farkindaligin giindelik yasama uyarlanabilen, her anda ve her yerde anin farkinda
olunmasi olarak tanimlandigi dikkat c¢ekmektedir (Siegel vd., 2009:17). Bilingli
farkindalik kavrami, farkindalik ile karistirllmamasi gereken bir olgudur (Adabali, 2020:
4). Farkindalik genel itibariyle bir bireyin bilinci ve psikolojik olarak olgunlagmis
olduguni ifade eden bir kavram olarak tanimlanabilirken (Hisli Sahin ve Yenigeri, 2015:
49); mindfulness kavraminin ¢evirisi olan “bilingli farkindalik” kavrami bundan ¢ok daha
derinlikli bir kavramdir. Bilingli farkindalik kavrami, i¢sel gozlem, simdiye odakli dikkat
ve yargisiz bir bigimde kabul gibi birbirine bagl birgok etkeni (Catak ve Ogel, 2010b:
86) icerisinde barindiran bir olgu olarak salt farkindaliktan ayri ele alinmayi
gerektirmektedir. Ozetle; bilincin, farkindaligi ve dikkati kapsamasi, farkindaligin ise
icsel ve digsal uyaranlarin siirekli olarak izlenmesini icermesi sebebi ile “bilingli

farkindalik” kavrami, farkindaliktan ayrisir (Brown ve Ryan, 2003: 822).

Farkindahk (Awareness): Farkindalik genel itibariyle bir bireyin bilinci ve
pskiolojik olarak olgunlagmis olduguni ifade eden bir olus halidir (Hisli Sahin ve
Yeniceri, 2015: 49). Bu yaniyla, kasith niyet ile ortaya cikan bilingli farkindalik
durumundan ayrigmaktadir (Kabat-Zinn, 1994: 4).

Otomatik pilot: Maymun zihin olarak da ifade edilebilen otomatik pilot kavrami;

bir bireyin gilindelik yasaminda rutin haline doniigsmiis her hareket ve diisiince yapisini



ifade edebilmek lizere ortaya ¢ikmis bir kavram olarak tanimlanabilmektedir (Langer,

1989).

Berrak zihin: Zihnin simdiki an1 oldugu gibi algiladigi, otomatik pilotta rutin
diistince ve eylemlerde bulunmadig: halidir (Atalay, 2020). Berrak zihin, “olan zihin”
olarak da adlandirilmaktadir (Ates, 2020). Simdiki anda olan ve her seyi oldugu hali ile
algiyarak diisiince akislarina ve otomatik davranislara kapilmamis zihin hali olarak ifade

edilebilir.

Yapan zihin: Ogrenilmis ve alisilmis davramislarin sergilenmesi ve diisiincenin
gelecek ile gegmis arasinda siirekli olarak bir “hikaye/ kurgu” oriintii olusturarak zihni
mesgul etmesi sonucunda, “simdi”’den uzaklasan zihin hali olarak tanimlanabilmektedir

(Brown, 2009: 232- 235; Lyddy ve Good, 2017: 2-4; Atalay, 2020).

Var olan zihin: Diislinceleri ve davraniglar1 i¢inde bulunulan ana odaklayarak
simdiyi tecriibe edebilmeyi saglayan zihin halidir (Brown, 2009: 232- 235; Lyddy ve
Good, 2017: 2-4; Atalay, 2020).



2. ALANYAZIN

2.1. Bilingli Farkindalik Arastirmalar:

Akademik anlanda bilingli farkindalik (mindfulness) ilk kez 1974 yilinda
davranigsal psikoloji alaninda incelenmistir (Langer ve Moldoveanu, 2000a: 2). Kabat-
Zinn’in 1979 yilinda gelistirdigi  bilingli  farkindalik temelli terapilere kadar
“mindfulness” kavrami Budizm geleneklerindeki meditasyon teknikleri ile heniz
iliskilendirilmemis, bireylerin dikkatlerine (awareness) odaklanilmistir. Boylelikle
bilin¢li farkindaligin sosyal psikolojik alanda davranislar {izerindeki etkisi tanimlanmais,
“bilin¢li farkindalik” ve “otomatik pilot” olarak adlandirilan iki karsit kavram
alanyazinda yerini almistir (Langer vd. 1978: 635-636). Boylelikle bilingli farkindalik
kavrami Kabat-Zinn’in (1982; 2009; 2014; 2015) calismalari ile birlikte 6n plana ¢ikmis
olsa da (Bodhi, 2011: 19) ilk olarak Langer tarafindan akademik olarak ele alinarak
gelistirilmistir (Langer, Blank ve Chanowitz, 1978; Moscardo ve Pearce, 1986: 93). Bu
kavram, yaklasik 2500 yillik bir tarihe sahip olan bir kavram olarak bilinmektedir (Thera,
2005: 7; Siegel, Germer ve Olendzki, 2009:17; Kang ve Whittingham, 2010: 163).

Budizm ile birlikte anilan bir kavram olarak bilingli farkindalik pratiklerinin
temeli “hatirlamak” anlaminda kullanilan “sati” kelimesine dayanmaktadir (Didonna, F.,
2009: xxviii; Siegel vd., 2009:18; Aktepe, Tolan, 2020: 535). Ayrica tarihte bilingli
farkindalik meditasyonu ilk olarak Theraveda’da, Mayana Budizmi’nde, Soto Zen ve
yogik pratiklerde “sattipathana vipasana” yani i¢gdérii meditasyonu olarak
kaydedilmektedir (Thera, 1962: 13; Cullen, 2011: 187; Hart, 2011: 6). Langer’in bilingli
farkindalig1 yerlestirdigi teorik ¢ergeve otomatik sergilenen davranis ve diisiincelerin
kontrol altina alinmasi, yeni deneyimlerde sergilenen farkindaligin korunmasi ve anda
kalinmas: iizerine oriiliiyken (Langer, 1989), Kabat-Zinn’in ¢ergevesi kasitli bir niyet ve
yargisiz bir odaklanma ile anda kalmak tizerine kuruludur; bu sekilde kavrami dogu
geleneginden bat1 prensiplerine uyarlama girisimleri esnasinda iki farkli gerceve ¢izilmis
olmast da takip eden c¢alismalarda tanimlarin ve baglamlarin faklilagsmasina zemin

hazirlamistir (Pagnini ve Philips, 2015: 288).

Buda ile birlikte gelisip degisen Budizm inancindan temellerini alan bilingli
farkindalik kavrami meditasyon ile ilintili olmakla birlikte (Catak ve Ogel, 2010a: 69)
1980’11 yillara gelindiginde oncelikle psikoloji alaninda g¢alisilmaya baglanmis (Gedik,

2018: 616), ardindan egitim alaninda ele alinmistir. Bu calismalar baslarda tanimlama,



kavramsal ¢er¢eve olusturma odakli olsa da zamanla bilingli farkindalik bir baglam olarak
ele alinmaya baslanmistir. Bilingli farkindalik Thera’nin Budizm baglaminda ele alinmis
tanimiyla “zihni tamimanmin sasmaz ana anahtart ve bu nedenle baslangi¢ noktasidir,
zihni sekillendirmek icin miikemmel bir aractir ve odak noktasidwr; elde edilen zihin
ozgiirliigiiniin yiice tezahiirii ve bu nedenle doruk noktasidir” (Thera, 1962: 24-25).
Kabat-Zinn’in bilingli farkindalik kavramini dogu geleneginden bilimsel bir misyon
yiikleyerek bat1 gelenegine uyarlama ¢abasi ise farkli disiplinler tarafindan
gerceklestirilen ¢alismalarin 6ntinti agmistir (Baer, 2003: 125; Didonna, F., 2009: 4). Cok
sayida tanimi yapilmis olan bilingli farkindalik kavrami akademik anlamda yaklagik
olarak 50 wyillik bir geg¢mise sahip olmasma karsin yeni bir kavram olarak
nitelendirilmektedir (Karl, Johnson, Bucci ve Fischer, 2022: 168-169). Bu slrecin
ardndan yapilan bir bagka bilingli farkindalik taniminda Langer (1993: 44) ise bilgiyi
farkli bakis acilarindan inceleyebilmek ve baglama duyarli olmaktan kaynaklanan bir
zihin durumu olarak tanimlamistir. Atalay’in (2020:16) aktardigi bir tanimlamada ise
bilin¢li farkindalik; kabul ve sefkat temelinde tiim dikkati icinde bulunulan ana
yonlendirerek deneyimlemektir (Marlatt ve Kristeller, 1999). Bishop ve arkadaslarinin
yaptig1r bir diger tanimlama girisimi; denetimli bir dikkat ile kisinin su andaki
deneyimlerine yonelik belirli bir yoneliminin olmasimi (niyet), meraki, agik gozlemi ve
kabul bilesenlerini Onermektedir (Bishop vd., 2004: 232). Germer, Siegel ve Fulton’in
(2005) bilingli farkindaligin ii¢ element iizerine kurulu oldugunu ifade ettikleri
calismalarinda kavram, mevcut ant kabullenici bir farkindalikla deneyimlemek olarak
tanimlanmaktadir (Siegel vd, 2009: 19-20). Baer’in (2003: 125) ¢alismasina gore ise
bilin¢li farkindalik; i¢ ve dis uyaricilarin yargisiz bir gozlem olarak tanimlanmig
bulunmaktadir. Diger bir tanima gore ise, bilingli farkindalik pasif olarak farkinda
olmaktan veya farkinda olmak i¢in farkinda olmaktan daha fazlasini, anda olmay:
hatirlamay1 ifade etmektedir (Siegel vd., 2009: 18). Genel itibariyle kabul goren bilingli
farkindalik tanimi “kasith olarak, simdiki anda ve an be an deneyimin gelismesine
yargilamadan dikkat ederek ortaya ¢ikan farkindalik durumu” olarak alanyazinda yer
almaktadir (Kabat-Zinn, 2003: 145). Bedenin, zihnin ve anin bir biitiin olarak farkinda
olmak olarak da ifade edilmektedir (Analayo, 2003). Ayrica, klinik psikoloji alaninda
yapilan deney ve arastirmalar sonucunda artan bilgi dagarcigi ile birlikte basitce su anda
olup bitenlere dikkat etme ve bunun farkinda olma durumu olarak tanimlanmaktadir

(Brown ve Ryan, 2003: 822).



Bilingli farkindalik tizerine yapilan ¢aligmalarda bakis agilarinin ve baglamlarinin
farklilagmasi ile birlikte ortaya ¢ikan tanimlarin da farklilastigi gortilmektedir (Analayo,
2003; Kabat-Zinn, 2003: 145; Bishop, Lau, Shapiro, Carlson, Segal, Abbey, Speca,
Velting ve Devins, 2004: 231; Didonna, F., 2009: xxviii). Bu farklilagmanin temelinde
bilingli farkindaligin baslarda bilimsel olmaktan ziyade Budizm geleneginden gelen bir
felsefe olmasi ve zihin ile ilgili bir kavram olmas1 yatmaktadir. Bunun yaninda bireylerin
psikolojik yapilarmin etkisi ile bilingli farkindaligin bireyden bireye farklilik
gostermesinin sebebi, kllturler arasi bir kavram olmasindan kaynaklanmaktadir (Heyes
ve Wilson, 2003: 161-162; Brown ve Ryan, 2004: 242; Block-Lerner, Salters-Pedneault
ve Tull, 2005: 73). Ayrica bilingli farkindalik uygulamalarinin Buda &gretilerinin
temelinden gelen Budist gelenege meditasyonlardan uyarlanmasi (Thera, 1962: 7; Siegel
vd., 2009:17) sonucunda sahip oldugu derinlikli tarihi ortak bir tanim yapilmasini

zorlagtirmstir.

Bilingli farkindaligin ii¢ temel bilesenden olustugu vurgulanmaktadir. Kasith
niyet, dikkat ve tutum olarak tanimlanan bu bilesenlerin bilingli farkindalik
uygulamalarin temelini olusturdugu bilinmektedir (Kabat-Zinn, 1994: 4; Shapiro,
Carlson, Astin ve Freedman, 2006: 375; Alidina, 2019: 40). Bilingli farkindaligin bu ¢
temel bilesenden olustugunu ifade eden Kabat-Zinn bilingli farkindaligin “kas:tli bir niyet
ile dikkati yonlendirerek ve belirli bir sekilde tutum sergileyerek” gergeklestirilmesi
seklinde tanimlamistir (Kabat-Zinn, 1994: 4). Ayrica bu ¢ bilesenin bilingli
farkindaligin saglanmasi i¢in birbirinden ayrilmaz olma 6zelligi tasidig: ileri siiriilerek an
be an algilanan bu deneyimi “/44 "(intention, attention ve attitude) seklinde modelleyen
Shapiro ve arkadaglar1 (2006) bu modellemeye “reperceiving” (yeniden algilama) adi
vermistir. Ayn1 zamanda bilingli farkindaligin mekaniklerini; 6z diizenleme, degerlerin
netlestirilmesi, biligsel / duygusal / davranigsal esneklik ve maruz kalma seklinde tespit
etmiglerdir (Shapiro, vd., 2006: 375). Takip eden siiregteki bir ¢aligmada ise bilingli
farkindaligin bilesenleri “vazgecilmez elementler” olarak nitelendirilmis; arkadasca ve
thmli olmak, kabullenme ve yargisiz tutum olarak tanimlanmigtir (Walach vd., 2006:
1544). Bilingli farkindalik temelli terapiler baglaminda yeni yaklasimlar ele alinmaya
baslandik¢a “izleme ve kabullenme’ninde bilingli farkindalik terapilerinin ayrilmaz bir

parcasi oldugu ortaya konmustur (Lindsay ve Creswell, 2017: 53-57).
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2010’1u yillarda bilingli farkindaligin ve bilingli farkindalik temelli terapilerin
beyin Uzerinde gozlemlenebilir etkiye sahip oldugu saptanmistir (Holzel vd., , 2011:38-
41). Giinde 40 dakikalik sekiz hafta stren bir bilingli farkindalik uygulamasinin ardindan
fMRI cihaz1 ile yapilan beyin goriintiilemelerinde bu uygulama Oncesi ile sonrasi
goruntilerde beynin gelisim gosterdigi; gri bolgelerde artis, stres hormonu salgilayan
amigdala gibi bolgelerde kuctlme tespit edilmistir (H6lzel, vd., 2011:38-41).

Her ne kadar bilingli farkindaligin tanimlamalart ve bilesenlerinin ifadesi
degiskenlik gosteriyor olsa da; bu bilgilerden higbiri bir digerinin gegerliligini yok
sayacak nitelikte degildir. Ciinkii bilingli farkindaligin tarihi ve gelenekler arasi
gecisindeki yorum farkliliklari, esasinda bu kavramin zenginligini ve kapsayiciliini ifade
etmektedir. Bilingli farkindalik uygulamalari ister meditasyon olarak ister tedavi araci
olarak kullanilsin siire¢ ve ¢iktilar zihin durumuna indirgenememekte, bir var olus bigimi
olarak degerlendirilmektedir (Djikic, 2016: 51). Kisilerin yalnizca meditasyon yaparak
ya da belli davranis kaliplarin1 gergeklestirerek degil; yasam bigimlerini ve yagama bakis
acilarin1 degistirerek “mindful” yani bilingli farkindalikli bireyler haline geldiklerini
vurgulamak gerekmektedir. Bedensel ve c¢evresel farkindaligin kasithi bir niyet ile
saglanmasini temel alan bilingli farkindalik belirli kaliplara sigmaktan ziyade, kaliplari
asarak yasamin her alanina uyumlanabilen bir kavramdir (Macaulay, Lee, Johnson ve
Williams, 2022: 5). Bilingli farkindalik diizeyi arttik¢a kiginin yasaminda gerceklesen
olay ve durumlar, 6zellikle de kendisine daha olumlu ve yapici bir bakis acgisiyla
yaklastig1 tespit edilmistir (Bunjak, Hafenbrack, Cerne ve Arendt, 2022: 22). Bilingli
farkindaligin tiim bu 6zellik ve etkileri g6z oniine alindiginda kisinin hem bireysel hem
toplumsal yasamini diizenlemesi, sosyal ve ekolojik ¢evresi ile uyumlanmasi agisindan

bilingli farkindaligin 6nem arz ettigi ifade edilebilmektedir.

1970’lerde klinik baglamda bilingli farkindaligin ve wuygulamalarin ele
alinmasinin ardindan bilingli farkindalifin bati prensiplerine uyarlanirken tarihsel ve
felsefi yoniiniin baglam dis1 birakildigi elestirisi yapilmistir. Bu elestiri ile birlikte bilincli
farkindaligin klinik uygulamalar araciligr ile sekiiler ve spiritiiel yaklagimlar arasinda
kopri gorevi gorebilecek yetkinlikte bir uygulama oldugu ifade edilmistir (Lewis, 2016:
403). Farkli perspektiflerden yaklasima olanak saglayan bilingli farkindalik
uygulamalari; toplumun her kesimine, her bir bireye uygulama ve aragtirma imkani

vermektedir. Smif, etnik koken, inang ayrimi gozetmeyen ve fiziksel yetkinlik
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gerektirmeyen bir uygulama olan bilingli farkindalik; stres azaltma, psikolojik, fizyolojik
rahatsizliklart giderme, bagimlilik, verimlilik gibi hayatin her alanina yayilan ve bu
alanlar Uzerinde pozitif etkiye sahip olan bir uygulama olarak ¢ok genis bir kapsama
sahiptir (Creswell, 2017: 497-501; Kirwin, Harper, Young ve Itzvin, 2019: 2).

Brown ve digerleri (2007: 211-212) bilingli farkindalik {izerine yapilan
caligmalarin sayisinin 2006 itibariyle 600’e ulastigini belirlemistir. Bu ¢alisma ile birlikte
Budist geleneklerden temellerini alan bilingli farkindaligin ve bilingli farkindalik
uygulamalarinin dikkat, farkindalik, iyi olus ve davranigsal diizenleme baglaminda ele
alimmistir. Bu uygulamalarin bireyler iizerindeki yararlar1 da kavramsal olarak

tanimlanmaya ¢alisilmigtir (Brown vd., 2007: 212-230).

Yerli alanyazina bakildiginda ele alinan ilk iki galismanin 2010 olarak tarihlendigi
(Catak, Ogel. 2010a; Catak ve Ogel, 2010b) ve psikoloji alaninda ele alindif
gorilmektedir. Bu ¢alismada, mevcut alanyazindaki tanim karmasasi {izerinde durularak
yapilmis olan tiim tanimlama, modelleme ve terapi uygulamalar: ele alinarak genel bir
cerceve olusturulmaya ¢alisilmistir (Catak ve Ogel, 2010a: 70). Yazarlarin ayn1 yil ele
aldiklar1 ikinci ¢aligma ise genel itibariyle bilingli farkindalik temelli terapi siireglerin
gelisimine ve uygulama alanlarina odaklanilarak gergeklestirilmis kavramsal bir ¢alisma
niteligi tasimaktadir (Catak ve Ogel, 2010b). Bilingli farkindaligin, kisinin iginde
bulundugu ortam, durum, duygu ve diisiince her ne olursa olsun olumlu, yapic1 ve verimli
bir noktaya varmada 6nemli bir etkiye sahip oldugu sdylenebilmektedir. Bu noktada
bilingli farkindaligin “anda olmak” ile alakali olmasi, yargisiz bir kabullenme ve bunu

kasitl bir niyet ile tutuma dontistiirme 6zelligi 6ne ¢ikmaktadir.

Bilingli farkindalik baglaminda ele alinan ¢alismalar arasinda 6ne ¢ikan bir diger
calisma ise Brown ve Rayn’in (2003) Bilingli Farkindalik ve Dikkat Farkindaligi Olcegi
(MAAS) galismasi olmustur. Bu ¢aligma sonucunda giivenilirlik ve gegerligin yani sira
degisimlere duyarli olan bir Olcek gelistirilmistir. Bilingli Farkindalik ve Dikkat
Farkindaligi Olgegi (MAAS), dikkat ve farkindalik odaginda bir 6lgim
gerceklestirilebilmesini  saglamistir.  Takip eden siirecte Olcek  caligmalar
gerceklestirilmeye devam edilmis ve 6ne ¢ikan bir diger 6lgek ise, Lau ve digerlerinin
(Lau vd. , 2006) gerceklestirdigi Toronto Bilingli Farkindalik Olgegi ¢alismas1 olmustur.
Tek boyutlu, 10 maddeden olusan ve bilin¢li farkindalik meditasyonu sonrasi bireyin

durumunu belirleyen 6lgek, meditasyon yapan ve yapmayan bireyler arasindaki farklar
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ortaya koymak amaciyla gelistirilmistir (Wallach vd., 2006: 1545). Alanyazindan elde
edilen bilgiler ve daha dnceden gelistirilmis olan 6l¢eklerin incelenmesi sonucunda sekiz
saatlik Vipassana meditasyonunu uygulamis olan 115 kisi lizerinde gergeklestirilen bir
baska ¢alisma sonunda Freiburg Bilingli Farkindalik Envanteri olusturulmustur (Wallach
vd., 2006). Bu 0lgek ile bilingli farkindaligin baglantili oldugu etkenleri ve bireylerin
bunu nasil algiladiklari {izerine yorumlar getirmek amaglanmistir (Wallach vd., 2006:
1552).

Yerli alanyazinda da 6lgek uyarlama galismalari ele alinarak alana akademik
katkida bulunulmustur (Cikrik¢i, 2015; Demir, 2015a; Demir, 2015b; Kara ve Ceyhan,
2017; Celik ve Onat Kocabiyik, 2018; Blyikgoze ve Ozdermir, 2019; Tingaz, 2020b).
Ayrica derleme ¢alismalart da tespit edilmis calismalar arasinda fark edilir bir orana
sahiptir. Bu c¢alismalar farkli bakis agilariyla incelenmis olmalarina ragmen Oncelikli
amag olarak alanyazindaki boslugu doldurmaktir (Gilum, 2016; Akgakanat ve Kose,
2018; Gedik, 2018; Aktas, Giilen ve Sevi, 2019; ikiz ve Uygur, 2019; Inci ve Ergen, 2019;
Aktepe ve Tolan, 2020). Bunun yani sira yerli alanyazin incelendiginde bilingli
farkindalik kavramini “bilgece farkindalik” (Karacaoglan ve Hisli Sahin, 2016) ve “6z
farkindalik” (Kog Aslan, Karabacak, Hara, Cetin ve Sahin, 2019) olarak ifade etmeleri

yonuyle farklilasan iki ¢alisma bulunmaktadir.

Tirkgede “bilingli farkindalik” olarak yer etmis olan mindfulness kavrami,
bilimsel olarak ele aliniminin tizerinden heniiz ¢eyrek yiizyil gegmis olmasina ragmen
elestireler maruz kalmistir. Y1l 2014°# gosterdiginde bilingli farkindalik kavraminin dogu
meditasyon geleneklerinden alinarak sekiilerlestirilmesi ve bir tiikketim {iriiniiymiiscesine
bliyiik kitlelere pazarlanir hale gelmesi agisindan elestiriler almaya baslamistir (Purser ve
Loy, 2013: 1-2; Http-9). Bu tarih bilingli farkindalik kavramimin 2014 yilinin
“mindfulness yili” ilan edildigi yil olma 6zelligini tasidigindan 6nem arz etmektedir
(Http-10; Http-11). S6z konusu elestiriler ise takip eden yillarda dikkat cekmeye baslayan
bir bakis acisidir (Walsh, 2016: 153). Bu elestiriler neticesinde ortaya c¢ikan
“McMindfulness” kavrami ile bilingli farkindalik, uygulama amaglarinin disinda
neoliberal kapitalist bir sistemin parcas1 haline geldigi yoniinde geri bildirimler almistir

(Analyo, 2020: 472).

Tim elestirilerle birlikte gelisen ve degisen bilingli farkindalik olgusunun

giiniimiize dek geldigi siiregte insanliga sagladigi faydalar yadsinamaz bir gercektir.
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Yapilan elestirilerin sisteme yonelik elestiriler oldugu goz oniinde bulunduruldugunda
bilingli farkindaligin bir uygulama ve yasam bigimi olarak bireye sagladigi fayda ve
katkilarin goz ard1 edilmemesi elzemdir. Bilingli farkindalik kavraminin tanimlanmasi ve
kavramsal ¢ergevesinin olusturulmasi ¢abalarmin ardindan psikoloji baglaminda ele
alman calismalar 6ne ¢ikmaktadir (Child, 2007: 375). Bilingli farkindalik temelli
terapilerin ilagsiz tedavi yontemi olarak kullanilmasinin bu durumda payi biiytiktiir (Kang

ve Whittingham, 2010: 161; Meppelink, Bruin ve Bogels, 2016: 12).

2.1.1. Bilincli farkindalik ve psikoloji

Kabat-Zinn’in 1979'da Massachusetts Universitesi Tip Merkezinde “Bilingli
Farkindalik Temelli Stres Azaltma” programini baglatmasi ile birlikte akademik alanda
da yiikselise gegen bilingli farkindalik kavrami, bu program ile birlikte kronik agrilarda
ac1 hissiyatin1 azaltma, stres ile basa ¢ikma, stres etkilerini azaltma ve semptom tedavisi
olarak ele alinarak bu dogrultuda hastalara uygulanmaya baslamistir (Kabat-Zinn, 1982:
46).

Farkli gruplar iizerinde yapilan caligmalar ile bilingli farkindalikli yasamanin
davranigsal ve biyolojik yansimalar1 incelenmis, pozitif etkileri ortaya konmustur. Yash
insanlar tlizerinde yapilan bir ¢alismada, bilingli farkindalikli davranis ve yasayis
bigcimlerinin iyi olus (wellbeing) saglayarak artrit agrilarinin ve alkol bagimliliginin
kontrol altina alinabilmesinin yaninda dmrii de uzattig1 kanaatine varilmistir (Alexander,

Langer, Newman, Chandler ve Davies, 1989: 952).

Kronik agr1 ve stres azaltma lizerine yapilan uygulama ve calismalarin yaninda
farklt bir 6rnek sunan Langer’in (2000: 222) mindful (bilingli farkindalikli) 6grenme
tizerine ele aldigi calismasinda otomatik pilotta olan zihin ile Ogrenilen bilgilerin
i¢sellestirilmesinde ve geri ¢cagrilmasinda ortaya ¢ikan sorunlarla bilingli farkindalikli
O0grenme siireci sonucunda elde edilen bilgilerin kullanilmas1 agamasinda karsilasilmadigi
ortaya konulmustur. Bir diger deyisle, bilingli farkindaligin bilgilerin kaliciligina olumlu

yonde etki ettigi soylenebilir.

Bilingli farkindaligin klinik psikoloji alaninda ele alinmasiyla birlikte bilingli
farkindalik temelli terapiler de gelisim ve doniisiim gostermeye baslamistir (Shapiro vd.,
2005: 373). Kabat-Zinn’in gelistirmis oldugu Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma

terapilerinin uygulandig1 bir grup iizerinde gergeklestirilen bir bagka ¢alisma ile bu
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terapilerin bireyler iizerinde stres kontroliinii sagladigi ve iyi olusu artirdigr teyit

edilmistir (Carmody ve Baer, 2008: 28-32).

Bilingli farkindalik temelli meditasyonlar bir¢cok psikolojik rahatsizligin
tedavisinde klinik olarak kullanilabilmektedir. Didonna’nin (2009) editorliigiinii yapmis
oldugu “Clinical Handbook of Mindfulness” kitabinda bu uygulamalar ile ilgili kaynaklar
derlenerek sunulmaktadir. Yapilan bu derleme caligmasi ile birlikte bilingli farkindalik
kavramimin tanimindan psikolojik rahatsizliklarin tedavisindeki etkisine varana dek
birgok arastirma bir arada sunulmustur. 1982 yili itibariyle caligmalarin sikligini ele
alarak baglanan ¢aligmada 2000 y1l1 itibariyle bilingli farkindalik caligmalarinin sayisinda
istikrarl bir yiikselis gozlemlendigi vurgulanmistir (Didonna, 2009: xxvii).Bu derleme
calismasi, bilingli farkindalik baglaminda ele alman ilk “el kitab1” olma 06zelligini
tasimaktadir. Bu ¢calisma sonrasinda bilingli farkindaligin bir meditasyon bigimi olmaktan
ziyade ilagsiz tedavi ve terapi sekli olarak one ¢iktigi soylenebilmektedir (Didonna, 2009:

XXX).

2012 yilina gelindiginde bir baska ¢alismada bilingli farkindaligin psikolojik
ihtiyaclar ile arasindaki iliski, Amerikan ve Tiirk 6grenciler karsilastirilarak kiiltiirlerarasi
bir yaklasimla incelenmistir. Calisma sonuglarina goére Amerikan dgrencilerin bilingli
farkindalik diizeyi Tiirk 0grencilere kiyasla daha yiiksek olarak gozlenmis ve kiiltiiriin
farklilagmasina bagl olarak 6zerklik anlayigsinin bilingli farkindalik seviyesine etkide

bulundugu sonucuna ulasilmistir (Ozyesil, 2012: 156).

Bilingli farkindalik diizeyi iizerine ele alinan ¢aligmalar farkli gruplar iizerinde
uygulanarak bilingli farkindaligin etki alanlar1 incelenmistir. Bagimli olan ve olmayan
bireyler arasinda farkindalik diizeylerinin incelenmesi sonucunda, bu gruplar arasinda
bilingli farkindalik diizeyinde anlamli bir farklilik olmadigi gézlemlenmistir. Caligma
soncunda bilingli farkindalik diizeylerinin farklilagmasinin temel nedeninin demografik
degiskenler oldugu tespit edilmis ve bagimlilik tedavilerinde bilingli farkindalik

terapilerinin nemli yeri oldugu saptanmistir (Ogel, Sarp, Giirol ve Ermagan, 2014).

Bilingli farkindalik temelli terapilerin kisiler {tizerine etkisini aragtiran
caligmalardan biri olan Demir’in (2017) ¢alismasinda, tiniverSite dgrencilerinin kaygi
diizeylerinin bilingli farkindalik temelli bir biligsel terapiye katilmalarinin ardindan

anlamli diizeyde diisiis gosterdigi tespit edilmistir. Universite égrencileri {izerinde yapilan
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bir diger caligmada ise duygusal zeka diizeyinin yiiksek olmasiin psikolojik iyi olus
saglayarak bilingli farkindalik diizeyi arasinda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikardigi tespit
edilmistir (Deniz, Erus ve Buyukcebeci, 2017).

Bilingli farkindalik temelli terapilerin ve egitimlerin bireyler {izerindeki etkilerini
inceleyen ¢alismalar arasinda bulunan bir ¢alismada; bilingli farkindalik diizeyi arttikca
saglik alaninda hizmet veren bireylerde tiikkenmislik diizeyini azalttig1, iyi olus hali, etkili
uygulama, karar verme, dikkat ve odaklanmalar1 {izerine olumlu etkiler gézlendigi tespit

edilmistir (Giiliim, 2017).

Universite dgrencilerinin psikolojik kirilganliklarinin iizerinde yapilan bir
calismada ise bilingli farkindaligin utangaclik diizeyinde negatif bir etkide bulundugu
tespit edilmistir (Sarigali ve Satici, 2017). Bu ¢alismada, Bilingli Farkindalik Olgegi
(Brown ve Ryan, 2003), Psikolojik Kirilganlik Olgegi (Sinclair ve Wallston, 1999) ve
Gozden Gegirilmis Cheek ve Buss Utangaclik Olgegi (Cheek ve Briggs, 1990)’nin bir
arada kullanilmasi1 goz oniine alindiginda birden fazla degiskenin bilingli farkindalikla

iliskili oldugu gorulmektedir (Sarigal1 ve Satici, 2017).

Bilincli farkindaligin kronik agrilarda bir terapi ve tedavi olarak kullanilmasi ile
birlikte ele alinan ¢aligmalarla yararliliginin bilimsel olarak ispatinin ardindan 1980°1i
yillarda psikoloji ve egitim alaninda konuya dair caligmalarin kapsami genislemeye
baslamistir. Bu ¢aligsmalarda yerli alanyazin 6rneklerinden biri olan Arslan’in (2018)
calismasinda depresyon ve algilanan stres diizeyi arasindaki iligki yine birden fazla
olgegin Bilingli farkindalik dlgegi ile birlikte kullanilmasiyla ortaya konmustur. Bilingli
farkindaligin duygu diizenleme ile olan iligkisi baglaminda ele alinan bir ¢alismadaysa
tiniversite 6grencilerinin duygu diizenlemede yasadiklar1 zorluklar1 bilingli farkindalik
aracilif1 ile asabildikleri yari deneysel bir modelle ortaya konmustur (Demir ve
Gilindogan, 2018). Bilingli farkindalik temelli stres azaltma programlarinda kiiltiirel
farkliliklarin roliinii belirlemek {izere ele alinmis olan bir calisma ile birlikte bu
programlarin Tiirkiye’ye uyarlanabilmesi amaglanarak kiiltiirel etkenlerin bilingli

farkindalik programlarindaki yeri belirlenmeye ¢aligilmustir (Ozok ve Tanhan, 2018).

Annelerin anneleri ile aralarinda olan red ve kabul iliskisinin, bireyin ebeveynlik
yetisine yansimasini inceleyen bir baska ¢alismada; red durumunda olusan travmatik anne

cocuk iligkisindeki kopusun bilingli farkindalik ile kontrol altina alinabilecegini
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gostermesi (Ozcan, Yakut ve Islamoglu, 2019) bilingli farkindalik uygulamalarin travma
bozuklugu tedavisindeki olumlu etkisini éne ¢ikarmaktadir. Iyi olus ve mutluluk diizeyi
ile (Simsek Yiiksekbilgili, 2020) bilingli farkindaligin algilanan stres diizeyine etkileri
(Cenkseven Onder ve Utkan, 2018) baglaminda ele alinan ¢alismalarda da olumlu ve
iyilestirici etkiler gozlemlenmistir. Bireyin icinde bulundugu andan ziyade srekli olarak
gecmise ve gelecege yonelik stres yaratict diisiincelerle kaygi duymasi konusunda da
bilingli farkindaligin yapici ve iyilestirici bir etkiye sahip oldugu bilinmektedir (Demir ve
llgaz, 2019).

Psikolojik bozukluklarin tedavi siirecinde kullanilan biligsel terapilerin “ligiincii
dalga”s1 olarak tanimlanan bilingli farkindalik temelli terapilerin obsesif kompulsif
bozukluk tedavi surecindeki rolli Gzerine olan bir ¢alismada ise; deneysel olarak ele
alinan miidahale gruplar1 arasinda bilingli farkindalik temelli terapilerin uygulandigi
gruplarda obsesif kompulsuf rahatsizlik belirtilerinde kayda deger diizeyde diisiis oldugu
tespit edilmistir (Giindogan, Saltukoglu ve Astar, 2020).

Covid-19 doneminde yogun stres altinda kalarak depresyona yonelim gosteren
tiniversite 6grencileri lizerinde bir ¢alisma gergeklestirilmistir. Bu ¢alisma ile birlikte bu
tiniversite Ogrencilerinin dort haftalik bir programa katilmalar1 saglanarak deney
yapilmistir. Deney sonucunda bilingli farkindalik temelli yoga programia katilan
Ogrencilerin depresyon ve stres diizeylerinin énemli Olgiide diistiigii gézlemlenmistir
(Hosseinzadeh  Asl, vd., 2020). Boylelikle bilingli farkindaligin  psikolojik
rahatsizliklarda baglamindaki iyilestirici yonii yakin tarihte bir kez daha ispatlanmistir.
Bilingli farkindaligin bu iyilestirici yonii norolojik olarak da incelenmistir. Kabat-Zinn’in
gelistirdigi sekiz haftalik bilingli farkindalik temelli terapilerin beyin tizerinde
gozlemlenebilir degisikliklere sebep oldugu bilinmektedir. Bu terapilerinin beyindeki
gri maddede artis sagladigive stres hormonu (reten bolgelerde kigilme meydana
getirdiginin bilimsel aragtirmalar ile kayda gec¢mistir (HOlzel vd., 2011:38-41)
Dolayisiyla {iniversite ogrencileri iizerinde uygulanan dort haftalik bu terapinin
sonucunda 6lgiilebilir bir diisiis gézlemlenmesi bilingli farkindaligin etkisini ayirt edici

bir bigimde sunmaktadir.

2.1.2. Bilingli farkindalik ve saghk
Kabat-Zinn’in 10 haftalik bir bilingli farkindalik uygulamasini kronik agri,

depresyon ve stresten muzdarip olan denekler iizerine uygulamasi ile ele aldigi bir
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calismada, gOzlenen iyilesmenin cinsiyet, agri kaynagi ve tiirlinden bagimsiz oldugu

tespit edilmistir (Kabat-Zinn, Lipworth ve Burney: yil: 183-186).

Yemek yeme bozukluklarinin tedavisinde diyet programlarina alternatif olarak
sunulan sezgisel yeme ve yeme farkindaliginin derleme bir ¢aligma ile ortaya kondugu
bir bagka ¢alismada bilingli farkindaligin hayatin her evresine etki ettigi agik bir sekilde
gozlemlenebilmektedir (Ozkan ve Bilici, 2018). Saglik ve yeme farkindaligin1 konu
edinen bir baska ¢alismada, tip 2 diyabet hastaligina sahip bireylerin yeme farkindaligi
diizeyleri ile metabolik parametrelerindeki deger degisimleri arasindaki iligki ortaya
konmus, yemek yeme konusundaki bilingli farkindaligin diyet ve 6gilin diizenleme gibi
kullanilabilecek bir tedavi yontemi oldugu One siiriilmiistir (Saymn, Kusdemir,

Buyuksutcl, Cetinkaya, Seyfi ve Zeren, 2019).

Gecmis travmalar sonrasi kadinlarda ortaya ¢ikan cinsel islev bozuklugunun
tedavisi i¢in bilingli farkindalik terapilerinin kullanilabilirligini sorgulamak amaci ile ele
alan bir derleme ¢alismasinda gerek bireysel gerek grup tedavilerinin bu dogrultuda

yararli oldugu ortaya konmustur (Durna, Ulbe ve Dirik, 2020).

2.1.3. Bilincli farkindalik ve calisma hayati

Bilingli farkindaligin is yasaminda yaraticilifi, yeni teknolojilere uyumu ve
verimliligi artirmaya aract oldugu; is kazalarii azalttigi gorilmektedir. (Langer,
Heffernan ve Kiester, 1988; Langer ve Moldoveanu, 2000a: 3). Is yerinde calisan
verimliligi lizerine yapilan bir ¢alismada bilingli farkindalik uygulamalarin ¢alisanlarda
giicliiklere kars1 dayanikliligini artirdigi, 6z denetimi, 6z-kontrolii saglamada hakimiyet
sagladigi, sosyal iliskilerin kurulmasinda artig sagladigi ve dikkatin yonlendirilmesi

sonucunda problem c¢ozme becerisini ile yaraticihigr gelistirdigi saptanmistir (Glomb,
Duffy ve Yang, 2011: 145-148).

Calisanlarin verimliliginin artirllmasinin is ve aile iliskileri arasindaki dengenin
saglanabilmesinden gectigini savunan bir ¢aligmada; bilingli farkindalik diizeyi yiiksek
olan bireylerin bu dengeyi saglamadaki yetkinliklerinin diger gruplara gore daha yiiksek
oldugu gozlenmektedir. Bunun yaninda bireyin farkindalik diizeyinin medeni durum ve
cocuk sahibi olma durumu ile arasinda da anlamli bir farklilik bulundugu tespit edilmistir
(Karavardar, 2015). Calisma yasaminda oOrgiitsel adalet algis1 ve orgiitsel vatandaslik

davraniglarinin; is tatmini ve oOrgiitsel baghlik arasindaki iligkiyi bilingli farkindalik
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baglaminda incelemek iizere bir arastirma yapilmistir (Y1ldiz ve Develi, 2018). Bunlarla
birlikte, tiim hayati etkisi altina alabilen stres faktoriinii gozle goriiliir oranda kontrol
edebilmeye yarayan bilingli farkindalik uygulamalar1 hem bireysel hem de kurumsal
yasamdaki verimliligi artirma yetisine sahiptir (Chang, Palesh, Caldwell, Glasgow,
Abramson, Luskin, Gill, Burke ve Koopman, 2004: 145; Burrowes, Goloubeva, Stafford,
McArdle, Goyal, Peterlin, Haythornthwaite ve Seminowicz, 2022: 442).

2.1.4. Bilingli farkindalik ve egitim

Saglik, is yasami ve psikoloji alaninda bilingli farkindalik uygulamalarinin kiside
bireylere ve ¢evreye karsi agik bir duyarlilik, yeni bilgileri islemede daha agik bir zihin,
yeni bakis agilar1 kazandirdigr bilinmektedir. Bilingli farkindaligin bu etkileriyle birlikte
akademik anlamda bir¢ok caligmanin zemini hazirlamistir (Langer ve Moldoveanu,

2000a; 2000b). Egitim de bu ¢alisma alanlarindan biridir.

Egitim alaninda, okul dncesi 0gretmen adaylarinin bilingli farkindalik diizeyi
arttikca akademik erteleme egiliminde azalma oldugunu belirleyen bir ¢alisma
gerceklestirilmistir (Bedel, 2017). Beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylari iizerinde
gerceklestirilen bir bagka calisma ile bilingli farkindalik diizeyi artik¢a yeterlilik
algilarinin da artt1g1 tespit edilmistir (Esentiirk ve Yal¢in, 2019).

Devlet ve 6zel okullarda 6grenim goren ilkokul 6grencilerinden olusan iki grup
tizerinde gergeklestirilen bir ¢aligma ile bu dgrencilerin 6z yeterlilik diizeyleri ve bilingli
farkindaliklarinin demografik degislenler ile arasindaki iligki arastirilmistir. Cinsiyet, yas
ve okul tiri baglamindan olusan bu degiskenlerin incelenmesi sonucunda; kiz
ogrencilerin bilingli farkindalik diizeylerinin yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Bunun
yaninda; alt boyutlara bakildiginda duygusal diizenlemede erkek Ogrencilerin,
sorumluluk almada kiz 6grencilerin yiiksek sonuglar aldig tespit edilmistir (Ozkan,
Karatas ve Ergin, 2019). Bu ¢alismada farkli yas gruplarinin bilingli farkindalik diizeyleri
incelendiginde elde edilen sonuglarin farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Calisma
sonucunda kiz cocuklarmin farkindalik diizeyinin erkek ogrencilere oranla yiiksek
oldugu; ergenlik ¢agindaki erkek cocuklarinda, {iniversite ¢agindaki genglerde yine
erkeklerde bu diizeyin yiiksek tespit edildigi goriilmektedir (Greco, Baer ve Smith, 2011).
Ayni sekilde cinsiyet degiskeni goz Oniine alindiginda ortaya ¢ikan bu farklilagsmanin
beceri baglaminda ele alindiginda aymi farkliligi sergilemedigi de goriilmektedir

(Luberto, Cotton, McLeish, Mingione ve O’Ryan, 2014).

19



Ayrica spor bilimleri fakiiltesindeki sporcu dgrencilerin demografik 6zellikleri ve
bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iligkiyi 6lgmek amaciyla bir 6l¢ek gelistirilmistir.
Bu calismada kullanilan “Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi”nin givenilirlik ve
gegerliliginin saglandigi oldugu sonucuna varilmistir (Tingaz, 2020: 78). Bilingli
farkindalik uygulamalarinin 6zellikle stres seviyesi tizerindeki kontroll ve hakimiyeti
sagladig1 goz oOniinde bulunduruldugunda iiniversite O0grencileri iizerinde yapilan ve
demografik degiskeler ile birlikte ele alinan bir baska ¢alismada, 6grencilerin psikolojik
saglamliklari ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda pozitif yonlii bir etkilesim oldugu
kesfedilmistir (Karatas ve Camadan, 2020). Universite 6grencilerinin sosyo-ekonomik
diizey algilarinin yasam doyumu, yasamda anlam ve bilingli farkindalik diizeyleri
arasindaki iligkiyi tespit etmek tlizere gergeklestirilmis bir ¢alismada; 6grencilerin yasama
atfedilen anlam algis1 ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda dogrusal bir iligki oldugu

tespit edilmistir (Yikilmaz ve Gudiil, 2015).

Bilingli farkindalik diizeyinin {iniversite 6grencilerinde yasam doyumu ve iyi olus
tizerindeki etkisini aragtiran bir baska calismada da demografik 6zellik degiskeninin bu
diizeyler iizerindeki etkisi ortaya konmustur. Benzer calismalarda oldugu gibi bilingli
farkindalik ile iyi olus ve yasam doyumu arasinda pozitif yonlii bir iliski tespit edilmistir.
Demografik degiskenlerden “fakilte” bilingli farkindalik diizeyinde degil fakat iyi olus
ve yasam doyumunda etkili oldugu belirlenmistir (Sahin, 2019).

2.1.5. Bilingli Farkindalik ve surdurulebilirlik

1990’11 yillarin sonuna dogru bilingli farkindaligin siirdiiriilebilirlik kapsaminda
ele alinmaya baslandigi goriilmektedir. Jacop ve Brinkerhoff’un (1998) iyi olus ve
stirdiirtilebilirlik arasindaki iliskide bilingli farkindaligin rolii arastirmigtir. Calismada,
bireyi mutlu hissettiren ve tatmin eden bir slrec¢ icerisinde iken kolayca anda
kalabildikleri ve bu durumun cevreye yonelik duyarlilik, bilingli tiiketim gibi
siirdiiriilebilir davraniglar1 destekledigi ortaya ¢cikmistir (Jacop ve Brinkerhoff, 1998:
365). Surdurilebilirligin yogunlukla g¢alisilmaya baslandigi 2000°li yillarda bilingli

farkindalik alaninda da bu olguya yonelik ¢alismalarin artis gosterdigi gorulmektedir.

Bilingli farkindalik ile yasami adapte etmenin siirdiiriilebilir davranis1 yasam
bicimi haline getirmede etkin rol oynadig1 bilinmektedir (Amel, Manning ve Scott, 2009:
22-23). Anin ve kendisinin farkinda olan bireylerin asir1 tiiketime kars1 da bir farkindalik

gelistirdiklerini soylemek Amel ve digerlerinin (2009: 23) gergeklestirdikleri calisma ile
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miimkiin hale gelmistir. Clinkii anin farkinda olmaya yonelik beceriyi gelistirmeye
odaklanan pratiklerin bir getirisi olarak bilingli farkindalikli bireylerin 6z farkindaliklar
ve cevresel farkindaliklar1i da ister istemez gelismektedir. Dolayisiyla bu bireyler
kendilerinin ve ¢evrelerinin i¢inde bulundugu durum ve kosullarin farkina
varmaktadirlar. Bilingli farkindalikla beraber 6ze ve c¢evreye yonelen kasith dikkat ve
g0zlem siirdiiriilebilir bilincin uyanmasini saglamaktadir. Dolayisiyla yasam bi¢imlerini
ve davranis kaliplarini buna gore uyarlayan bilingli farkindalikl bireyler stirdiiriilebilirlik
alaninda da faydali davranislar sergilemektedirler (Brinkerhoff ve Jacob, 1999: 539;
Brown ve Kasser, 2005: 360-361; Amel, Manning ve Scott, 2009: 16-17; Jacob, Jovic ve
Brinkerhoff, 2009: 290; Armstrong, 2012; Barbaro ve Pickett, 2016: 142; Fischer,
Stanszus, Geiger, Grossman ve Schrader, 2017: 557).

Kiiresel iklim degisikligi, kiiresellesme siirecindeki esitsiz kaynak dagilimi ve
ekolojik siirdiiriilebilirligin saglanmasi adina is modellerini tartisan bir ¢alismada ¢6ziim
olarak bilimsel tabanl bilingli farkindalik 6nerilmistir (Jonsen, vd., 2010: 62). Langer’in
(1989) gelistirdigi bilingli farkindalikli 6grenme modeli {izerinden gergeklestirilen bir
calisma sonucunda bilingli farkindalik uygulamalarinin siirdiiriilebilir ¢evre bilincini
tesvik ettigi ortaya konmustur. Benzer bir diger ¢alismada ise, bilingli farkindaligin ayni
sekilde siirdiiriilebilir ¢evre ve tiketim bilincini artirdigi, insan-doga iligkilerini
gelistirdigi, materyalist bakis acisin1 daha igsel olgulara yonelterek maddeci yaklagimi
azalttigi, sosyal ve ekolojik aktivizme yonelik davraniglart artirdigi tespit edilmistir
(Wamsler vd.,, 2018: 152). Bireylerin bilingli farkindalik meditasyonu araciligi ile yeme
aligkanliklarim1  degistirdiklerini ortaya koyan bir bagka c¢alismada ise bilingli
farkindaligin  siirdiiriilebilir yiyecek tiiketimi aliskanligi gelistirdigi saptanmigtir
(Hunecke ve Richter, 2018: 455).

Bilingli farkindaligi yasam bi¢imi haline getirmis bireylerin; empati ve deger
yargilart araciligi ile iyi olus haline ulasarak siirdiiriilebilir ¢evre bilincine sahip
olduklarin1 ortaya koyan bir baska ¢alisma ile siirdiiriilebilir bilince sahip olmanin iyi
olusla birbirlerini tesvik edici bir 6zellige sahip oldugu belirlenmistir (Theirmann ve
Sheate, 2021: 121-122). Benzer bir iyi olus-siirdiiriilebilirlik iliskisi de ¢evresel duyarlilik
sonucunda dogal ¢cevrenin korunmasi ile birlikte insanlarin iyi olus hallerine pozitif katki
saglayabilecegini iddia eden bir baska calisma sonucunda ortaya konmustur (Kose,
2021:92).
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Bilingli farkindalik meditasyonu uygulayan calisanlarin, goniilliilik esasina
dayali ¢evre duyarliligi davranislarini daha fazla sergiledigi tespit edilmistir (Kumar,
Panda ve Pandey, 2021: 14). Bilingli farkindaligin siirdiirtilebilir kilinmasi ayni sekilde
bireyin bilinglilik diizeyinin artmasi ile birlikte cevreye duyarliligini da artirmaktadir. Bu
dogrultuda bilingli farkindalik kapsaminda kendini gelistirmis ve bu pratigi tiim hayatina
yayabilmis bir bireyin siirdiiriilebilirligi destekleyen bir yasayis ve tiiketim aligkanligina

sahip olacag1 soylenebilmektedir.

Ozetle; bilingli farkindalik 1979 yilinda Kabat-Zinn aracihig ile bati
psikolojisinde ilagsiz tedavi alaninda bir devrim yarattigindan bu yana bir¢ok alanda
caligilarak disiplinlerarasi bir kavram haline gelmistir. Bilingi farkindaligin psikolojik ve
noropsikolojik etkilerinin bilimsel olarak ortaya konmus olmasi bu devrimin 6nciisii
olmustur. Stres yonetimi, anksiyete ve depresyon tedavisi alanindaki olumlu sonuglari ile
birlikte basta psikoloji alan1 olmakla birlikte; egitim ve saglik alanlarinda da ele alinarak

one ¢ikan bir konu haline gelmistir.

Bilingli farkindalikli bireylerin, psikolojik rahatsizliklarinin ilagsiz tedavisini
miimkiin kilmasi, bireyin iyi olus halini desteklemesi ve siirdiiriilebilir kilmasi; bunun
yaninda derinlikli bir gézlem araciligiyla anin yargisizca kabuliinii iceren bir uygulama
olmasindan dolay1 gevre ve olaylara bakisi etkilemedigi de tespit edilmistir. Bu etki ile
birlikte bilingli farkindalik diizeyinin siirdiiriilebilir ¢evre bilinci ile de pozitif yonlii bir
iliskisi oldugu yukarida bahsedilen bir¢ok ¢alisma ile kanitlanmistir. Dolayisiyla bilingli
farkindaligin 6l¢iilebilir bir etken oldugu ortaya konmustur. Turizm alaninda da bu durum
fark edilerek 1980’li yillarda bilingli farkindaligi turizm baglaminda incelenmeye
baslanmistir. Yapilan bu ¢alismalara gegmeden Oncesinde, bireylerin hayatini bu denli
Olculebilir dizeyde degistirme giiciine sahip bu kavramin uygulama tekniklerinden
bahsetmekte fayda vardir. Izleyen boliimde bilingli farkindalik temelli uygulamalar

hakkinda bilgi verilecektir.

2.1.6. Bilincli farkindalik terapileri ve egitimleri

Bilingli farkindalik temelli miidahaleler (Mindfulness-based Interventions-MBIs)
olarak adlandirilan terapi uygulamalari, 1979 yilinda Kabat-Zinn’in kronik agr
tedavisinde bilingli farkindalik temelli meditasyonun sundugu olanaklar1 kesfetmesiyle
baslamistir (Cullen, 2011: 188; Harrington ve Dunne, 2015: 627). Budist gelenekten

koklerini alan bilingli farkindaligin bir terapi yontemi olarak kullanilmasi Kabat-Zinn
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tarafindan Dogu ve Bati geleneginin bilimsel anlamda bir sentezi (Baer, 2003: 125;
Didonna, F., 2009: 4) olarak “Mindfulness Based Stress Reduction” (MBSR) ve
“Mindfulness Based Cognitive Threrapy” (MBCT) uygulamalarin ortaya ¢ikmasinin
zeminini hazirlamistir. Bilingli farkindalik temelli terapi ve uygulamalarin, biligsel ve
davranigsal terapilerin “liciincii dalga” ve “yeni nesil” terapi sekli olarak gortlmesi de
(Hayes, Follette ve Linehan, 2004: 4-6), 2000’li yillar ile birlikte bilingli farkindaligin
Klinik psikolojinin neredeyse her alanina bir tedavi yontemi olarak girmesiyle somut

olarak gerceklesmistir.

Bilingli farkindalik temelli stres azaltma programi 8 — 10 haftalik bir periyotta
giinde 40 dakika olarak uygulanan bir bilingli farkindalik meditasyonunu igermektedir
(Kabat-Zinn vd., 1985: 166; Kabat-Zinn, 2003:153; Grossman, Niemann, Schmidt ve
Walach, 2004: 36; Atalay, 2020: 197). Nefes temelli bir ¢alisma olarak gergeklestirilen
bu caligmanin 8 hafta sonunda kronik agrilarin azalttigi (Kabat-Zinn, 1982: 39; 1985:
172), gri alanin bitylimesini sagladigi (HOlzel, vd., 2011: 38-39) yapilmig arastirmalar ile

ortaya konmus sonuglar arasindadir.

Her ne kadar kronik agr1 azaltma ve stres kontrolii ile 6ne ¢ikmis olan bir terapi
sekli olsa da bilingli farkindaligin bilissel terapi olarak (MBCT) (Teasdale vd., 2000: 616)
anksiyete, obsesif-kompulsif bozukluk, sinirda kisilik bozuklugu, yeme bozuklugu,
depresyon ve intihara meyil (Harrington ve Dunne, 2015: 621), psikoz durumlari, travma
ve travma sonrasi stres bozuklugu, bagimlilik, dikkat, hiperaktivite bozuklugu ve kansere
varana dek bir¢ok biyolojik ve psikolojik rahatsizligin tedavisinde kullanilabildigi
bilinmektedir (Kabat-Zinn vd., 1985: 169; Didonna, 2009: 171-383; Cullen, 2011: 188).

Bilingli farkindalik temelli stres azaltma programi Kabat-Zinn (1982; 2003) ve
calisma arkadaslarinin (1985) calismalart ile birlikte, klinik psikoloji alaninda kabul
gormiis bir program haline gelmistir. Klinik olarak iyilestirme, mental egitim ve bireysel
egitim gibi birden fazla alanda hizmet eden bir program olarak 6ne ¢ikmaktadir (Crane,

2017: 586-587).

Lazar (Holzel vd., 2011) bilingli farkindalik uygulamalarinin stres azaltmada ve
mental rahatsizliklar ile bas etmede nasil bu denli basarili ve istikrarl bir sonug ortaya
koydugunu problem olarak aldigi bir calisma gerceklestirmistir. Bu ¢calisma ile MBSR ve
MBCT uygulamalarini1 diizenli bir bi¢imde gerceklestiren bireylerin beyinlerindeki gri
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madde alanmin bliyliylip genisledigi ve bunun yaninda “vesvese” denilebilecek, kisiyi
anda olmaktan alikoyan hikaye Oriintiilerini olusturan beynin amigdala bdlgesinde

kiiglilme oldugu sonucu ortaya konmustur (Holzel vd., 2011: 40-41).

Bilingli farkindalik temelli terapilerin beyin iltihab1 tedavisinde dahi olumlu
etkileri bulundugu tespit edilmistir (Rosenkranz, Davidson, MacCoon, Sheridan, Kalin
ve Lutz, 2013: 181). Bilingli farkindalik kavraminin devrim niteligindeki bu etkisinin
ortaya ¢ikmasinin ardindan bilingli farkindalifin beyin iizerindeki etkilerini ortaya
koymak amaciyla calismalar yapilmaya baglanmistir (Tang ve Pasner, 2015: 120;
Congleton, Holzel ve Lazar, 2015: 2). Gergeklestirilen arastirmalarla bilingli farkindalik
meditasyonlarinin dizenli uygulama sonucunda kandaki oksijen seviyesini artirdigi ve

beynin yapisini degistirdigi tespit edilmistir (Tang, Holzel ve Posner, 2015: 215).

Beyin iizerine ele alinan bir bagka ¢alismada fMRI goriintiilemeleri ile farkli
meditasyon sekillerinin beyin iizerindeki etkileri arastirilmistir (Fox, Dixon, Nijeboer,
Girn, Floman, Lifshitz, Ellamil, Sealmeier ve Christoff, 2016). Gergeklestirilen bu
calisma ile tipki simdiki ana dikkati odaklama tizerine kurulu olan bilingli farkindalik gibi
0z sefkat ve mantra meditasyonlarinin da beynin fark bolgeleri iizerinde degisikliklere
sebep oldugu tespit edilmistir. Fox ve arkadaglarinin (2016: 215-226) ¢alismasina gore,
bilingli farkindalik meditasyonlar1 beynin dikkat, odak, planlama, karar verme ve bu
kararlar1 uygulama kismindan sorumlu olan frontal korteks ile hareketten sorumlu olan
parietal lobu aktiflestirdigi tespit edilmistir. Bunun yaninda, beynin gorsellestirmeden
sorumlu kismi1 occipital lob ve duygusal tepkiler verme, anilar1 igleme gibi gérevlerden
sorumlu olan bolimi amigdalada deaktivasyon gozlenmistir. Elde edilen bu veriler
Holzel ve arkadaglarinin (2011) caligmasila da ortiismektedir. Dolayisiyla bilingli
farkindaligin kisiyi anda olmaktan alikoyan gecmise ve gelecege yonelik diisiincelere

dalmasin1 engelleyen bir uygulama oldugu bilimsel olarak kanitlanmistir.

Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi ve Bilingli Farkindalik
Temelli Biligsel Terapi uygulamalari ayni kok tizerine kurulmus olmakla birlikte
aralarinda tedavi etmeyi amagladiklar1 rahatsizliklar bakimindan degiskenlik
gostermektedirler (Lao, Kissane ve Meadows, 2016: 111). Ozellikle stres yonetimi ve
depresyon basta olmak tizere diger psikolojik rahatsizliklarin tedavisi konusunda farkl

uygulama sekilleri 6ne cikmaktadir. Depresyondan muzdarip kisilerin 6n goériisme
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yapmast ve uygun uygulama cizelgesinin kisiye sunulmast depresyonun tetiklenmesi

tehlikesini ortadan kaldirabilmek adina 6nem arz etmektedir (Atalay, 2020: 186).

Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi (MBSR)’ nin uygulamasinin

asamalar1 agagidaki tabloda sunulmustur:

Tablo 1.1. Bilingli Farkindalitk Temelli Stres Azaltma Programi asamalar: (Atalay, 2020: 187)

On Goriisme Programa katilacak kisiler ile yapilan 6n gériigme
ile tanigilir ve uygunluk durumuna karar verilir.

Her hafta 2.5 saatten olusan 8 haftalik program

6. haftada 6 saatlik sessizlik giini Giiniin amac1 programin ve bilingli farkindalik
anlayisinin - derinlesmesi, bireyin iggdriisiiniin
artmasidir.

Egzersizler Bir dizi bedensel, ruhsal ve zihinsel uygulamalar
icerir.

Ev Uygulamalari Katilimeilara rutin - meditasyon ¢aligmalarina

rehberlik i¢in ses kayitlar1 verilir ve program
boyunca her giin 45 dakika ¢aligmalar1 ve giindelik
islerinde bilingli farkindalikla davranmalari igin
tesvik edilir.

Tablo 1.2. Biling¢li farkindalik Temelli Sres Azaltma Programinin Oturumlart (Atalay, 2020: 193)

1. Oturum Otomatik pilot

2. Oturum Kendimize ve diinyaya bakisimiz / algilarimiz

3. Oturum Mindful Hareket ve Yoga (limitlerimizi Kesfetmek)
4.0turum Stres ile basa Cikma

5.0turum Zor duygularla bas etmek / sefkat

6.0turum Sessiz Giin

7. Oturum Mindful iletigim

8. Oturum Veda ve Baslangic

25



Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapi Uygulamalari (MBCT)’ nin

uygulamasinin agamalar1 asagidaki tabloda sunulmustur:

Tablo 1.3. Bilin¢li Farkindalik Temelli Bilissel Terapi Uygulamalarinin Oturumlar: (Atalay, 2020: 209)

1. Oturum Otomatik pilot

2. Oturum Zihnimizde yasamak

3. Oturum Zihin ve Beden

4.0turum Kag¢indigimiz seyleri fark etmek

5.0turum Deneyimle farkl: bir iligki bigimi olusturmak
6.0turum Sessiz Giin

7. Oturum Diisiinceler sadece birer diisiincedir

8. Oturum Veda ve Baslangic

Bilingli farkindalik temelli bilissel terapiler; depresyon gibi mental bozukluklarin
tedavisi ve etkilerinin azaltiminda kullanildigi bilinen bir terapi yontemi olarak
tanimlanmaktadir (Teasdale vd., 2000: 616). Kabat-Zinn’in bilingli farkindalik temelli
stres azaltma programinin mental bozukluga sahip kisilerce uygulanmasmin tavsiye
edilmedigi (Atalay, 2020: 187) bunun yerine Teasdale ve ¢alisma arkadaslarinin Bilincli
Farkindalik Temelli Stres Azaltma programindan esinlenerek temelini atmis oldugu
Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi uygulanmasinin depresyon ve benzeri mental
bozukluklari ile miicadelede ve tekrarini 6nlemede verimli bir yontem oldugu tizerine bir

konsensiis saglanmigtir (Teasdale, Segal ve Williams, 1995: 28-30).

Bilingli farkindalik temelli biligsel terapinin uygulamaya konulmasinin ardindan
Segal ve Teasdale ¢alisma arkadaslart ile birlikte “Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel
Terapi Uyum Olgegi”ni de gelistirilmis (Segal, Teasdale, Williams ve Gemar, 2002) ve
boylelikle akademik alanyazinda yeni bir baglamin agilmasina da zemin hazirlamiglardir.
Benzer sekilde bilingli farkindalik temelli uygulamalar ile 6z-sefkat birlestirilerek ortaya
konulan; kisinin kendisine, olusuna, iginde bulunulan an ve kosullara sefkat ile
yaklagmasini hedefleyen bir baska uygulama ise alanyazinda Bilingli Farkindalik Temelli
Sefkat Yaklagimi Terapisi (Mindfulness Based Self-compassion Therapy - MBSCT)
olarak yerini almistir (Neff ve Germer, 2013: 32-40).
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Yoga ve Budist uygulamalarin milenyum ile beraber sekiilerlesmesi ve diinya
capinda bir egzersiz, i¢sel ve ruhsal arayig olarak yayginlagmasi ile birlikte bilingli
farkindalik uygulamalarmin da yayiliminin 6nii agilmistir (Cullen, 2011: 193). Aymi
dogrultuda, Tiirkiye’de 2003 yilinda ilk yoga stiidyosunu agtig1 bilinen Zeynep Aksoy,
2020 yilinda Covid-19 pandemisinin getirmis oldugu imkansizliklar ve kapanmalar
sebebi ile “Advayta Yoga” baslig1 altinda bagis sistemi ile birlikte gevrimici mindfulness

egitimleri vermeye baslamistir (Http-8).

Bilingli farkindalik baglaminda ilk Tiirk¢e kaynagi derleyen Ziimra Atalay, 2014
yilinda “Mindfulness Institute Turkiye”yi kurmus ve bilingli farkindalik temelli stres
azaltma terapisi, bilingli farkindalik temelli bilissel terapi ve bilingli farkindalik temelli
sefkatli yasam egitimi uygulamalar ile ilgili egitim ve danigmanlik hizmeti vermeye

baglamis bulunmaktadir (Http-3).

2015 yilinda ise “Mindfulness Academy” adi altinda kurulmus olan ve 2018
yilinda “Mindfulness Alliance”in Tiirkiye temsilciligini yiirliten bir merkezin de bu
alanda onde gelen kuruluslardan biri oldugu bilinmektedir (Http-2). 2015 yilinda
Tiirkiye’de hizmet vermeye baslayan bir baska bilingli farkindalik merkezi ise Sinem
Akay yonetimindeki “Mindfulness Tiirkiye” merkezidir (Http-4). Bu merkezde de bilingli
farkindalik temelli stres azaltma programi ve bilingli farkindalik temelli biligsel terapi

uygulamalari ile egitim ve danigmanlik hizmeti verilmektedir (Http-4).

Sonug olarak; bilingli farkindalik temelli terapiler, Budizm geleneklerindeki nefes
meditasyonlarindan uyarlanarak bilimsel hale getirilmesinin ardindan yapilan deneyler,
uygulamanin gegerliligini ispatlamis bulunmaktadir. Boylelikle uygulamalar Bati’dan
baslayarak tiim diinyaya yayilmis ve Covid-19 pandemisi ile birlikte yayginlagan
cevrimici ders ve uygulama toplantilariyla yiikselen bir ivme ile yayginlagmigtir. Bilingli
farkindaligin bu denli yaygm bir uygulama haline gelmesindeki en biiyiik etken,
faydalarinin bilimsel olarak kanitlanmis olmasidir. Bunun yaninda ¢evrimici ortamlarda
gerceklestirilen caligmalarin sosyal medya araciligi ile siirdiiriilmesi, uygulayicilarin
stirekli olarak birbirleriyle ve egitmenleriyle iletisim ve etkilesim halinde olarak bilgi
aligverigini aktif tutmalarindan kaynaklandigint sdylemek miimkiindiir. Bilingli
farkindalik uygulamalarinin bu sekilde yayginlasmasi akademik alanda da yansimalarini

bulmakla birlikte iligkilendirildigi alanlarin sayisinin arttigin1 sdylemek de miimkiindiir.
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Bunlardan biri olan turizm alaninda bilingli farkindalik baglaminda ele alinan ¢aligmalar

sonraki boliimde sunulmustur.

2.1.7. Bilincli farkindahk alanindaki diger cahismalar

Karar verme agamasinda bireyin kendine asir1 giivenmesi ile bilingli farkindalik
duzeyleri arasindaki iliskiyi inceleyen bir baska ¢alismada bilingli farkindalik diizeyi
yiiksek olan katilimeilarin digerlerine gore daha dogru karar verdikleri tespit edilmistir
(Kalafatoglu ve Turgut, 2017). Bilingli farkindaligin duygu diizenleme ile olan iliskisi
tizerinden yetiskinlerde baglanma sekillerinin gosterdigi farklilasma ve 6zerklik anlayisi
lizerine yapilan bir bagka calismanin da birden fazla ol¢ek ile gerceklestirildigi
gozlemlenmektedir (Karabacak ve Demir, 2017). Bu durum, bilingli farkindalik bireyin
psikolojisinden giinliikk yasamina, i¢sel huzurundan gevresel iletisim ve etkilesimine
varana dek bircok konuda etkili oldugunu gostermektedir. Ustelik sozii edilen
calismalarin sonuglarindan da anlasilacag lizere bilingli farkindaligin bu kapsaml etkisi

olumlu ve iyilestirici bir etkiye sahiptir.

Akgiin Boylu'nun (2018) “Kisisel Bilgi Formu” ile demografik o6zellikleri
belirlenen evli bireyler iizerinde gerceklestirilen “Evlilik Yasam Olcegi”, “Evlilikte
Sorun Cozme Olgegi” ve “Bilingli Farkindalik Olgegi” bir arada kullanilarak
gergeklestirilen tez ¢alismasinda evli ¢iftlerin evlilik doyumu ve problem ¢6zme becerisi
bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri ile iliskilendirilerek sunulmaya galigilmistir.
Caligma sonucunda bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek oldugu durumlarda bu becerinin
de ayni dogrultuda artis gosterdigi tespit edilmistir. Aynm1 ¢alismanin uyarlandigr bir

makale caligmasinda da benzer sonuglar ortaya ¢ikmistir (Parlar ve Akgiin, 2018).

Bilingli farkindaliga farkli bir agidan bakan bir baska calismada dindar bireylerin
bilingli farkindalik diizeyleri ile demografi degiskeni arasinda bir bag kurulmustur. Bu
dogrultuda cinsiyet degiskeninde dindarlikta bir fark gozlenmezken kadinlarin bilingli
farkindaliklarmin erkeklere oranla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Yas
degiskeninde ise; yaslilarin genclere oranla daha dindar olmalarinda ragmen bilingli
farkindalik baglaminda yasin bir etkisinin olmadig1 ortaya konmustur. Bunun yaninda,
egitim degiskeninde ise egitimli bireylerde dindarlik oraninin diisiis gosterdigi fakat
bilingli farkindalikla herhangi bir iliskinin bulunmadigi; dindarlik artis gosterdikce
bilingli farkindaligin, bilingli farkindalik diizeyi artig gosterdikc¢e de dindarlik diizeyinin
artig gosterdigi tespit edilmistir (Aydin, 2019).
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Bilingli farkindalik temelli uygulamalarin 6ziinii olusturan anda olma ve
kabullenme tutumlarinin; inanghi bireylerin zikir, murakabe (yaraticinin her am
gozlediginin farkinda olarak yasamak) ve ibadet gibi uygulamalar1 ile gosterdigi
paralellikleri ortaya koymay1 amaglayan bir ¢alisma da 2020 yilina gerceklestirilmistir.
Islam felsefesinden gelen bu uygulamalarm bilingli farkindalik uygulamalarinda
kullanilabilecegini ortaya koyan bu calisma ile de bilingli farkindaligin meditatif

uygulamalarin dini yonii ele alinmistir (Kara, 2020).

Bilingli farkindalik baglaminda dijital zaman kontrolii uygulamalari ile birlikte
bilingli farkindalik diizeyi arasindaki iligskinin ele alindig1 bir ¢calismada; psikolojik iyi
olus halinin iyilestirilmesinde teknoloji kullaniminin bilingli farkindalik diizeyine pozitif
yonlii bir etkide bulundugu tespit edilmistir (Yiiksel, 2019). Teknoloji ve dijitallesmenin
hizla ilerleme kaydettigi bu donemlerde bireylerin akilli telefon bagimliliklari da bilingli
farkindalik baglaminda ele alinmistir. Telefon uygulamalarinin bireyi sinirsiz kaydirma
ozelligi ile otomatik pilotta davranmaya yonlendirdigi (Yiiksel, 2019:73) g6z Oniine
alindiginda Instagram’in 2018 itibariyle goriilen ve yeni paylasilan gonderileri eski
gonderilerden ayiran yeni bir 6zellik (Http-5) getirmesi de kullanicilarin farkindaliklarini

artirdig1 dogrultusunda yorumlanabilir.

Diirtiisel satin alma davranisi gercevesinde ele alinan bir ¢alismada, diirtiisel
davranis ve tutumlarin bilingli farkindaligin “dogal karsit1” oldugu o6ne stiriilmiistiir
(Kaytaz Yigit, 2020). Bu dogrultuda diirtiisel davranis kaliplarinin alanyazinda “otomatik
pilot” olarak adlandirildigi goéz oniinde bulundurulmalidir. Otomatik pilot; bireyin
giinliik, rutin ve dogal olarak gelisen davranislarinda bilingli farkindalikli olunmamasi
olarak ifade edilebilmektedir. “Otomatik pilot”taki davraniglarin sergilendigi zihin hali

de kimi kesimlerce “maymun zihin” olarak adlandirilmaktadir (Atalay, 2020).

Bilingli farkindalik ile affetme davranisini degisken olarak alan ve 6gretmen
adaylar1 iizerinde gercgeklestirilen bir baska calismada; bu degisken diizeyleri ile
psikolojik iyi olug arasinda pozitif yonli bir etki kesfedilmistir (Ziimbiil, 2019). Yine
bilingli farkindalik degiskeninin pozitif yonde iliskisinin tespit edildigi bir baska alan ise
6znel mutluluk ve benlik saygisidir (Arslan ve Bektas, 2020).
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2.2. Turizm Alaninda Mindfulness Arastirmalar:

Bilingli farkindalik kavrami akademik alanda 1970’11 yillara ¢alisiimaya
baslanmig bir kavramken Moscardo ve Pearce (1986) ile birlikte ilk kez kultirel miras
ziyaretcileri ile gerceklestirdikleri calisma nihayetinde turizm alanina uyarlanmistir. O
tarihten guinimuze, bilingli farkindalik kavraminin turizm alaninda ¢alisilmaya agik ve

elverigli bir kavram oldugu belirtilmektedir (Rocha, Falco ve Leitdo, 2022: 58).

Moscardo ve Pearce’in (1986) 6ncii ¢alismasinin ardindan, turist psikolojisi
tizerine yapilan Mclntosh’in (1999) calismasi, bilingli farkindaliga sahip turistlerin
deneyimleri ile birlikte “i¢cgorii turizmi” kavramini ortaya koymaktadir. Bilingli
farkindalik bireyin an ile olan iliskisini diizenleyen ve bunu biitiin yasama yayma gayesi
ile kasith bir niyet ile gergeklestirilen bir eylem oldugundan, turizm deneyimini bilincli
farkindalik baglaminda ele almak turizm alanyazininda yeni bakis agilarinin 6niinii
acmaya aracilik edebilecek bir kavram haline gelmistir. Buna ragmen alanyazin
incelendiginde, MclIntosh’in orataya koymus oldugu “insightful tourism” yani
icgdrii/anlayisli (Mclntosh, 1999: 58) turizm kavraminin karsilik bulamadigi tespit
edilmistir. Kiiltiir turizmi lizerinde yogunlasan caligmalarla birlikte turizm giindeminde
ele alinan bilingli farkindaliin turistlerin seyahat esnasindaki algilama ve davraniglari
cercevesinde turist psikolojisinin tanimlanmasi agisindan biiyilk Oonem arz ettigi

gorulmektedir.

Sergi katilimcilar iizerinde gergeklestirilen ve bilingli farkindalik diizeyi ile
ziyaretcilerin 6grenme diizeyini karsilastiran ilk calismada; serginin etkilesimli bir
sekilde hizmet vermesi halinde ziyaretgilerin bilingli farkindalik diizeylerinin arttig1 aksi
takdirde “otomatik pilot”ta kalmalarindan dolay1 eserlerin ve hizmetlerin kalic1 sekilde

Ogrenilemedigi saptanmistir (Moscardo ve Pearce, 1986: 93).

Langer’in mindfulness ve mindlessness tanimlamasindan ilham alarak gelistirilen
“Bilingli Farkindalik Modeli” miize ziyaretgilerinin bilingli farkindalikli olduklart ve
otomatik pilotta hareket ettikleri anlar psikolojik davranis baglaminda kategorize etmistir
(Moscardo, 1992: 308). Gelistirilen bu model ile birlikte kiiltiirel miras alanlarini ziyaret
eden ziyaretgilerin deneyimini rehberler araciligi ile derinlestirme {izerine ele alinan bir
diger ¢aligmada; etkili bir rehberligin turistlerin bilingli farkindalik diizeyini etkileyerek
kiiltiirel miras turizminin siirdiiriilebilirligine katkida bulundugu ve deneyimin tatmin

diizeyinin arttig1 sonucu ortaya konmustur (Moscardo, 1996: 393).
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Ikinci Diinya Savasi sonrasi baslayan ve postmodern paradigmaya dek uzanan
yaklagim degisimleri ile birlikte miize ziyaret¢ilerinin dikkatlerinin artik sergi ve miize
deneyimine yeterince odakli olmadigina yonelik elestirilerin de yapildigi bir donemde
(Gopnik, 2007), mizelerin bilingli farkindalik baglaminda diizenlenmesi ve
gelistirilmesinin ziyaretgilerin ilgi ve dikkatlerini toplayabilecegi ortaya konmustur
(Janes, 2010: 336). Bir diger c¢alisma ile kiiltiirel miras destinasyonlarinda tur
rehberlerinin aldiklar1 egitim sonucunda turistleri yonlendirmeleri ile birlikte bir bilincli
farkindalik tetikleyicisi olabilecekleri isaret edilmektedir (Hanani, vd., 2013: 457, 458).

2020 yili itibariyle yadsinamaz bir gercek haline gelen Covid-19 pandemisi de
bilin¢li farkindalik ile iligkilendirilerek turizm endiistirisne yeni bir bakis acist getirme
19 ile birlikte bilingli farkindalik baglaminda ele alinan ¢alismalar turizm calisanlari ve

strddrdlebilirlik tizerine yogunlagsmis bulunmaktadir.

Bilingli farkindalik kavramini turizm baglaminda ele alan ¢alismalarin tespiti ig¢in
“bilingli farkindalik ve turizm”, “bilingli farkindalikli turizm”, “mindful tourism”,
“mindfulness and tourism” kavramlar1 kullanilarak Google Akademik, Science Direct, ve
YOKTez veri tabanlar1 taramalar gergeklestirilmistir. Turizm baglaminda ele alidig
tespit edilen makalelerin yabanci alanyazin agirlikta olmasindan kaynakli olarak 6zet
bolumleri incelenerek uygunlugu belirlenmistir. Belirlenen ¢alismalar kronolojik olarak
siralanarak kaydedildikten sonrasinda tam okumalar yapilarak icerikleri belirlenmistir.
Arastirma yontemi, amaci ve sonucu baglaminda ¢ézlimlenen c¢aligmalarin detaylar1 EK-

3’te Tablo 2.1°de sunulmustur.
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2.2.1. Bilingli farkindalik ve turist deneyimi

Moscardo ve Pearce’in (1986) bilingli farkindaligi turizm baglaminda ele alan
caligmalarinin ardindan bilingli farkindalik turizm alanyazinina giris yapmustir. 2000’li
yillarla birlikte 6ne ¢ikan deneyim g¢alismalari etkisini bilingli farkindalik konulu turizm
deneyimi ¢alismalarinda da gdstermistir. Frauman 2003 yilinda ele aldigi bir ¢calisma ile
“Rekreasyon Temelli Ortamlara Ziyaretcilerin Farkindalik Modeli”ni olusturmuslardir.
Bu modeli gelistirirken Langer’in (1989) modelinden kontrollii ¢evresel kosullari,
Solomon ve Globerson’in (1987) ¢alismasindan kisinin i¢sel kaynaklarini arastirmaya
yonelik ¢alismay1, Moscardo’dan (1992) ise bilingli farkindalikla hareket etme diizeyini
6lgen kism1 harmanlayarak olusturduklart bir model ortaya koymuslardir (Frauman ve
Norman, 2003: 90). Bu modelde seyahat oncesi toplanan bilgiler, yeni deneyimlere
aciklik ve ziyaret oncesi i¢sel faktorleri ifade ederken; destinasyondan beklenti ve bilingli
farkindalikli destinasyon Ozellikleri digsal faktorleri olusturmaktadir (Frauman ve
Norman, 2003: 90-93). Bu noktada Frauman’in modelindeki i¢sel faktorlere deginmekte
yarar vardir. I¢sel faktérleri olusturan seyahat dncesi destinasyon hakkinda toplanan bilgi,
beklenti yaratmaktadir. Onceki seyahat deneyimleri ile zihinde gergeklestirilecek olan
seyahatin tizerine bir hikaye Oriintiisii olusturulur ve yeni deneyimler elde etme arzu ile
birlikte harekete gecilir. Bu sireg, “yapan zihin” olarak adlandirilan zihin halindeyken
gerceklesmektedir. Bilingli farkindalikli bir deneyimin yaganabilmesi igin zihnin yapan
moddan olan moda gecirilmesi gerekmektedir. Boylelikle zihin, orintller Gzerinden
hikaye olugturmaktan ziyade ani1 deneyimlemeye programlanmig olacak ve sonug olarak
saf deneyim elde edilebilecektir. Oyle ki Woods ve Moscardo’nun (2003) calismasi ile
birlikte ¢evresel uyaranlarin dikkati aktif tuttuguortaya konmustur. Dikkati anda belirli
bir noktaya odaklamak bilingli farkindalik diizeyini artirmaktadir. Dolayistyla bilingli
farkindalikli olunan anlarin sayis1 arttikca; deneyimin hatirlanabilirligi de artmaktadir
(Dutt ve Ninov, 2016; Adabali, 2020; 2021). Bireyin bilingli farkindalikli duygu durum
halinde olarak seyahati deneyimleyebilmesi yalnizca i¢sel faktorler ve bilingli farkindalik
bilesenlerinden ibaret olmadigi bdoylelikle anlasilmaktadir. Aym1 zamanda cevresel
kosullar sonucunda da olusabilen kolektif bir biling hali olarak ortaya g¢ikmaktadir.
Destinasyon, bilingli farkindalikli pratikler ile yasayan bir turisti otomatik pilotta
davranmaya itebilir. Ayni sekilde, otomatik pilotta davranan bir bireyin odagim

toplayarak bilingli farkindalik bir deneyim elde etmesine araci olabilir konumdadir.
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Moscardo’nun gelistirmis oldugu likert tipi Bilingli Farkindalik 6lgegi
kullanilarak yapilan ¢alisma ile destinasyonlar ve turistler arasindaki bilingli farkindalikl
olma durumunun etkilesimi Olglilmeye c¢alisilmistir (Frauman ve Norman, 2004: 3).
Yapilan c¢alisma sonucunda bilingli farkindalik diizeyleri degistik¢e turistlerin
deneyimlerinden beklentilerinin ve dolayistyla odaklarinin degistigi gozlemlenmistir. Bu
degisiklikler 6grenme, deneyime yonelik hissedilen heyecan ve kagis arzusu baglaminda
degismektedir (Frauman ve Norman, 2004: 386). Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan
katilimcilarin 6grenme odakli olduklari, orta diizeyde bilingli farkindalikli olan turistlerin
deneyime yonelik olan heyecanlarinin yiiksek diizeydekilere gore daha az oldugu ve son
olarak diisiik diizeyde bilingli farkindaliga sahip bireylerin kagis arzusunda olduklari
tespit edilmistir (Frauman ve Norman, 2004: 386). Bdylelikle bilingli farkindalik
diizeyinin diisiik olmasi ile birlikte kagis deneyiminin tecriibe edilmesinden yola ¢ikilarak
otomatik pilottaki davranis ve tutumun kisiyi kagis deneyimine yonlendirdigi ifade

edilebilmektedir.

Dogal, kiiltiirel ve tarihsel ¢ekiciliklere sahip destinasyonlarda gerceklestirilen bu
tip calismalar ile birlikte bilingli farkindalikli olma halinin demografik degiskenlerden
ziyade, destinasyonda bulunan uyaricilar ile etkilesim i¢cinde oldugu ve siirdiiriilebilirligin
biiyiik ol¢iide bilingli farkindalik aracilii ile saglanabildigi sonucuna varilmaktadir

(Frauman ve Norman, 2004: 7).

Kontrollii bir ¢evreye sahip olmayan seyahat deneyiminin gerceklestirildigi bir
ortam olan festivaller baglaminda ele alinan bir baska calismada turistlerin dikkatini
etkileyen faktorlerin varliginin tatmin diizeyini yiikselttigi sonucuna varilmistir (Van
Winkle ve Backman, 2009: 167). Katilimecilarin 68renme motivasyonlart yeni
deneyimlere ac¢ik olmay tetiklerken, ortama olan ilginin de bilingli farkindalik diizeyi
olumlu yonde etkiledigi sonucu ile karsilagiimaktadir (Van Winkle ve Backman, 2009:
168; Rubin, vd., 2016). Destinasyon ve etkinlik alanlarinin sahip oldugu o6zelliklerin
bilin¢li farkindalik diizeyini etkiledigini sdylemek miimkiindiir (Noor, vd., 2015: 139;
Balandran ve Roehl, 2016; Lee ve Kim, 2017: 812; Ying vd., 2020: 991). Dikkat dagitic1
ve dikkat g¢ekici unsurlarin bilingli farkindalik diizeyini etkiledigi tespit edilmistir. Tur
rehberlerinin de turistlerin bilingli farkindalik diizeyini etkileyebilecegi, dogru
yonlendirme ve anlatimla bilingli farkindalik diizeyini artirabilecegi belirlenmistir

(Moscardo, 1996: 393; Ling, vd., 2011; Hanani, vd., 2013: 457; Manwa ve Coetzee,
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2015). Turistlerin bilingli farkindalik diizeyine miidahale etmek, bu diizeyi artirmak
miimkiin goriillmektedir. Sergi ziyaretcileri baglamina gergeklestirilen bir arastirma ile
birlikte ziyaretcilere sergi ile alakali sorular sorulmasi, ¢coklu medya ve ¢oklu duyusal
sergi konsepti, ziyaretcinin yliksek ilgi ve alakasi, sergi dncesi gorsellestirme ile birlikte
ziyaretgilerin bilingli farkindalik diizeylerini yiikseltme dogrultusunda olumlu sonuglar

elde edilebildigi tespit edilmistir (Tan, vd., 2019: 39-40).

Bilingli farkindaligin temelinde yatan kasitli niyet, dikkat ve buna yonelik tutum
sergilemenin seyahatin Oncesini ve esnasini etkiledigi soylenebilmektedir. Turistler
bilin¢li farkindalikli olarak hareket ettiklerinde; bu planlamay yaparken agik bir dikkat
ile segcenekleri degerlendirmekte ve deneyim esnasinda ana odaklanarak seyahatlerinden
tatmin olma beklentisi i¢inde olan bir zihne sahip olduklar1 savunulabilmektedir. Bilincli
farkindalikla gergeklestirilmis bir seyahatin turistin tutum, tatmin, hatirlama derecesi ve
kisisel gelisimini olumlu yonde etkiledigine dair bulgular bulunmaktadir (Pearce ve

Packer, 2013: 7-15; Dutt ve Ninov, 2016).

I¢sel aydinlanma arayisinda olan sirt ¢cantali turistleri odagina alan bir calismada
Uzak Dogu’ya yonelik seyahatlerde bilingli farkindalik temelli seyahat dncesi, esnasi ve
sonrasi deneyimlerin turistleri olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir. Bu deneyimlerin
sakinlik ve huzur arayis1 tetiklemesi ile gerceklesmelerinden dolay:r dikkatin uyanik

kalabildigi ortaya konmustur (Chen, Beckendorff ve Scott, 2014: 11-12).

Bilingli farkindalikli yagsamin getirilerinden biri de, yasanilan anin farkinda olarak
an1 deneyimlemektir. Bilingli farkindalik diizeyine gore yiiksek ve diisiik olarak iki gruba
ayrilan turist gruplari, demografik degiskenler, sergiyle ilgili 6zellikler ve seyahat dncesi
- sonrast degerlendirme agisindan incelenmistir. Yapilan arastirma sonucunda tatmin
diizeyi, anlama ve hatirlama ¢iktilarinin bilingli farkindalik ile pozitif yonlii bir etkilesime
sahip oldugu tespit edilmistir (Choe, Lee ve Kim, 2014: 904). Buradan da anlasilacagi
lizere turistlerin alginan hizmet kalitesinde bilingli farkindaliginin etkisinin olumlu yénde

oldugu tespit edilmistir (Robin, vd., 2016; Taylor ve Norman, 2019).

Frauman ve Norman’in (2004) calismasi ile birlikte turistlerin iizerinde
gerceklestirilen ve bilingli farkindalik ile turistlerin egitim seviyesi arasinda bir iligki
bulunamayan c¢alismadan yola ¢ikilarak ele alinan bir baska ¢alisma da alanyazinda

onemli bir yer teskil etmektedir. Bu calisma ile birlikte uristlerin bilingli farkindalik
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diizeyleri ile egitim seviyeleri arasindaki iligkinin; turistlerin deneyimlerini hatirlamalari
ile arasindaki iligkiye olan etkisi 6l¢tilmistir (Dutt ve Ninov, 2015:1197-1198). Calisma
sonucunda turistlerin bilingli farkindalik diizeyleri ile egitim seviyesi arasinda bir bag
bulunmamamustir. Bununla birlikte, bilingli farkindaligin demografik degiskenler ile de
bir etkilesiminin bulunmadig tespit edilmistir. Bilingli farkindaligin deneyimin kendisi
ile dogrudan iligkili oldugu, cinsiyeti, egitimi, yas1 gibi ozelliklerin 6nem arz etmedigi
sonucu ortaya konmustur (Dutt ve Ninov, 2015: 1209). Baylelikle, bireyin bilingli
farkindalikl bir tutuma sahip olmasinin, deneyimin hatirlanabilirligi ve tatmin diizeyi ile

iligkili oldugu vurgulanmaistir.

Turist deneyiminin bilingli farkindalik ile arasindaki iliskinin olumlu dogrultuda
olabilmesi icin turistin dikkatini canli tutma ve buna yonelik davranislarda bulunmasini
(kasithi niyet, odak, gdzlem) gerektirmektedir. Destinasyonda hikaye anlaticilig1 etmenini
kullanarak turistin bilingli farkindaligin1 artirma girisimleri (yeniliklerden, farkli ve ¢esitli
cekiciliklerden turisti kasitli bir bigimde haberdar ederek dikkati buraya yonlendirmesini
saglamak gibi) ile birlikte seyahat deneyiminin olumlu bir izlenim birakarak memnuniyeti

artirmasinin miimkiin oldugu tespit edilmistir (Moscardo, 2016: 121).

Bilingli farkindaligi sosyobiligsel bilingli farkindalik ve meditatif bilingli
farkindalik olarak iki ayr1 baglamda ele alarak turist deneyimi {lizerindeki etkisini
arastiran bir bagka calisma ise; meditatif bilingli farkindalik ile seyahati deneyimleyen
turistlerde deneyime dikkat kesilme, anda yasama ve yargisiz farkindalik davraniglar
gbzlemlenmistir (Chen, Scott ve Benckendorff, 2017: 5). Meditatif farkindalik ile hareket
edildiginde bedenin geg¢mis ve gelecek ile bir oriintii olusturmadan, “agik bir zihin” ile
olaylara ve oluslara tepki verdigi tespit edilmistir (Chen vd., 2017: 10). Dolayisiyla
turizm deneyimi bakis agisindan bu zihin hali degerlendirildiginde; tatmin dlzeyi,
ogrenme ve animsama daginik bir zihinle gergeklesen deneyime nazaran daha verimli
gerceklesmektedir. Sosyobilissel bilingli farkindalik ise; turistin iginde bulunulan ani ve
yeri bir biitin olarak kabul ederek benimsemesini, farkli bakis agilari kazanmasini ve

yeniliklere agik bir tutumu beraberinde getirmektedir (Cohen vd., 2017: 10).

Bilingli farkindaligin karar verme, empati yapma ve siirdiiriilebilir davranis
tetikleyebilmesinin turizm baglamina uyarlanmasi ile ortaya konan bir ¢aligmada;
Uluru’da tirmanig ve ziyaret amagli olarak sunulan iki ayr tur paketine katilan turistlerin

bilingli farkindalik diizeyleri incelenmistir. Ziyaret amagh gelistirilen tur paketine katilan
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turistlerin, tirmanis igin gelen turistlere nazaran daha yiiksek bilingli farkindaliga sahip
olduklar1 gézlemlenmistir (Chan, 2018: 3). Boylelikle gorulmektedir ki ortam ile bilingli
farkindalik arasinda bir iliski bulunmaktadir. Seyahat deneyimi i¢in bilingli farkindalikli
bir yaklasim sadece bireyin tekelinde bir hal olmaktan ziyade yer, zaman, siire ve katilim

gosterilen etkinlikler gibi etmenlerden de etkilenen bir durum olarak ortaya ¢ikmaktadir.

An ile etkilesim igerisinde olmak ve deneyimi farkli bakis agilar1 ile
degerlendirebilecek zihin berrakligina sahip olmak, turizm deneyiminden alinan tatmini
artirabilmektedir. Oyle ki, ge¢mis deneyimlere ve gelecek kaygilarina takili kalmadan,
icinde bulunulan an1 degerlendirebilme yetisi, yalnizca turizm baglaminda degil hayatin
her alaninda gergeklestirilen deneyimden aliman doyumu maksimize edebilmektedir.
Zihin orintllerine ve olaylar1 hikayelestirmeye yonelmeden degerlendirilen deneyimler
yargisiz ve arkadasga bir tutum ile ele alindiginda saf ¢iktilar elde edilecek ve boylelikle

objektif bir degerlendirme ile seyahat deneyimlenmis olacaktir.

Seyahat deneyiminin gerceklestirildigi kosullara da bagli olarak turistlerin
degerlendirmeleri degiskenlik gosterebilmektedir. Diisiik maliyetli ve eski havayollari ile
seyahat etmeyi tercih etmis olan turistler lizerinde yapilan bir arastirmayla bilingli
farkindalikli yolcularin seyahat deneyimleri hakkinda daha elestirel bir bakis acisina
sahip olduklar: tespit edilmistir. Bilingli farkindaliga sahip olmayan ve kisa mesafeli
ucuslar ile deneyimlerini gerceklestirmis olan turistlerin ise bu baglamda deneyime
yonelik izlenimlerinin farklilik gostermedigi belirlenmistir (Loureiro ve Fialho, 2017:
957-958). Ayn1 sekilde sergi katilimcilari tizerine gerceklestirilen bir bagka galismada
bilingli farkindalik diizeyi yiikseldik¢e deneyimden elde edilen hazzin da arttig1 tespit
edilmistir (Hesemans, 2017:5).

Teknolojik gelismelerin hizlandig: ve dijitallesmenin yiikselen bir ivme seyrettigi
bir donemde “e-mindfulness” (Stankov, Filimonau, Gretzel ve Vuji¢i¢, 2019) ad1 verilen
dijital bilingli farkindalik uygulamalarinin turistlerin bilingli farkindalikli bir seyahat
deneyimi gergeklestirebilmesi adina kullanilabilecegi ortaya konmustur (Stankov vd.,

2019: 4).

“Mass media” olarak adlandirilan sosyal medyanin hizli yiikselisiyle birlikte,
yoga turizmi, spritiiel turizm vb. gibi alternatif arayislardaki turistlerin taleplerinin Asya

ve Uzak Dogu’ya yoneldigi de gézlemlenmektedir (Choe ve O’Reagan, 2020: 9-10).
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Turistin bilingli farkindalikli olmasinin ve destinasyonun imajinin etkilesimlerinin
seyahat deneyimin algilanan degeri ile arasindaki iliskinin pozitif yonlii oldugu da
bilinmektedir (Loureiro, Stylos ve Miranda, 2020: 816). Buna benzer bir diger ¢alismada
ise hayirseverlik bilinci ile hizmet veren otellerin marka imajinin bilingli farkindalik
diizeyi yiiksek turistlerce nasil algilandigi tespit edilmek istenmistir (Noh ve Kim: 2021).
Covid-19 pandemisi siiresince saglik galisanlarina konaklama konusunda yardimci olan
otellerin marka imajinin bilingli farkindalik diizeyi yliksek turistler tarafindan daha
olumlu algilandig1 ve marka sadakatinin yiikseldigi tespit edilmistir (Noh ve Kim, 2021:
103).

Zen pratikleri baglaminda, igsel ve ruhsal gelisme motivasyonu ile
gerceklestirilen seyahatleri ele alan bir diger ¢calismada ise bu motivasyonlar ile seyahat
eden turistlerin destinasyon seciminin ve deneyimi algilayis bigimlerinin bir sonucu
olarak bilingli farkindaligin bir agsama olarak algilandigi tespit edilmistir (Wang, Chen,
Shi ve Shi, 2020: 9).

2.2.2. Bilincli farkindalik ve sektorel yansimalari

Turizm alanyazininda bilingli farkindaligin yerini derinlestiren ¢alismalar sektor
bazli olarak ele alinan galismalar ile olmustur. 2011 yilina dek kavramsal gergeve ve turist
acisindan turizm deneyimi odakli yapilan ¢alismalara ek olarak sektorel perspektifin ele
alindig1 c¢alismalarla birlikte bilingli farkindaligin katma degeri akademik anlamda

artmistir denilebilir.

Turistlerin destinasyon o0zelinde tekrarli faaliyetler ve yonlendiricilerin
yoksunlugunda fiziksel yorgunluga ve zihin daginikligina maruz kalarak “mindless” zihin
durumuna gectiklerinin ortaya konuldugu calismalarin ardindan Dutt’in (2011: 227)
Moscardo’nun gelistirdigi Ol¢egi hizmet saglayicilara uyarlayarak bir ¢alisma
gerceklestirmistir. Bu calisma sonucunda turistlerin bilingli farkindalikli bir deneyim
elde etmeleri i¢in destinasyonun ve hizmet saglayicilarin da bu dogrultuda 6zverili olmasi
gerektigi tespit edilmistir (Dutt, 2011: 227-228). Turistlere, deneyimlerini hatirlanir kilan
etmenlerin essizlik, cesitlilik, tarihsel 6nem ile anlayisa ve farkindaliga agiklik olarak
bulunmustur (Dutt, 2011: 232-233). Boylelikle, turizmde bilingli farkindaligin tek yonli
olmaktan ziyade turist ve destinasyon etkilesiminin karsilikli olmasi ile ortaya ¢iktig1 da

kanitlanmustir.
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Langer’in (1989) ortaya koymus oldugu bilingli farkindalikli 6grenme yetisinin
turizm krizlerinin yonetiminde kullanilmasinin 6nemini ortaya koyan calisma ile
soucunda bilingli farkindalik kavraminin turizm igerisindeki yerinin Onemi de
anlagilmistir (Ghaderi ve Som, 2013:47). Seyahat deneyiminin verimini artirmak,
turizmin ekonomik ve kiiltiirel siirdiiriilebilirligini saglamak, sektorel rekabette avantajl
olabilmek icin destinasyonun bilingli farkindaligi tetikleyici unsurlari gelistirmenin
onemi (Dutt, 2011: 234; Ganesan, Mohamed, Lim ve Noor, 2013: 428, 444) bu
caligmalardan sonra Onem arz etmeye ve arastirmacilar tarafindan fark edilmeye

baslanmistir.

2014 yilh itibariyle turizm endiistrisinde bilingli farkindalik “{iber trend” olarak
spa ve saglik turizminde gliglii bir hizmet bileseni haline gelmistir (Lengyel, 2015: 40).
Turistlerin igsel arayislar1 ve bilingli farkindalik temelli terapilere yonelmeleri sonucunda
elde ettikleri huzur, ruhsal iyilesme ve iyi olus ¢iktilart (GWI, 2014) bilingli farkindaligin
giindelik yasama olan etkisi sebebi ile turizmle etkileserek ilgi ¢ceken bir konu haline

gelmistir (Habeeb, 2021: 205).

Bilingli farkindaligin yonetim kadrolarinda ele alinmasi ile birlikte ortaya konulan
yOnetim stratejilerinin i¢inde bulunan ana, duruma, kosullara ve ortama baglh kalarak
daha gercekgi ve slrdirilebilir  uygulamalarin  ortaya ¢ikmasina zemin
hazirlayabilmektedir (Gill ve William, 2014: 558).

Bilingli farkindaligin turistlerin seyahat deneyimini gelistirmenin yaninda hizmet
saglayicilarindan olan otel ¢aliganlarinin verimliligini ve is tatminini artirabildigi tespit
edilmistir (Johnson ve Park, 2020; Jang, vd., 2020). Bunun yaninda bilingli farkindaligin
calisanlarda tiilkenmislik sendromunun ortaya ¢ikmasinin 6niine gecebildigi ve duygusal
emegin diizenlenmesine yardimci olabildigi de tespit edilmistir Johnson ve Park, 2020:
4-6).

Bu tezin yaziminin devam ettigi 2022 yilimin baslarinda hala Covid 19
pandemisinin etkileri siirmekte, as1 ve as1 pasaportu tartigmalar1 ile birlikte turizmde
giivencesiz bir ortam olusmustur (Noh ve Kim, 2021: 103). Oyle ki, ele alinan
caligmalarda bu ortamin etkileri ile bilingli farkindalik baglaminda calisan duygusal
tilkkenmisligi ve zihinsel saglig iizerine yapilan caligmalarin alanyazindaki yogunlugu

dikkat cekmektedir (Govia, vd., 2020; Lengyel, 2020; Martz, 2020; Alahakoon, vd.,
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2021; Haobin, vd., 2021; Bozkurt, 2021; Errmann, vd., 2021; Farkic, vd., 2021;
Hillewaert, 2021; Iacob, vd., 2021; Jakubc¢iakova, 2021; Jiang ve Balaji, 2021; Jung,
2021; Mekawy, vd., 2021; Obiora, 2021; Said ve Tanova, 2021; Stankov ve Filimonau,
2021; Veliath, vd., 2021; Wang, vd., 2021; Wang, vd., 2021)

Turizm enddistrisinin stres yogun bir sektér olmasi, duygusal emek baglaminda
ele alinan ¢aligmalarin artis géstermesi ve turizm deneyimine etki eden faktorler arasinda
hizmet saglayicilarin da olmasi bilingli farkindaligin ¢alisanlar odakli arastirilmasinin da
onlinii agmustir. Yukarida ifade edilen calismalardan da anlasilacagi tizere bilingli
farkindaligin turizm baglaminda calisan verimliligini artitan giiglii bir etken oldugunu

sOylemek mimkdnddr.

2.2.3. Bilincli farkindalik ve turizmde siirdiiriilebilirlik

Turistlere bilingli farkindalikli bir yaklasim ile hizmet etmenin deneyimi,
davranigi ve anlayisi etkileyecegini savunan Frauman (2002:63-64) bu sekilde
ziyaretcilerin tiim ihtiyaclarinin karsilanacagini ve gevresel etkilesimin siirdiiriilebilir bir
nitelige sahip olabilecegi lizerinde durmustur. Bu yaklasimm modelini ise Langer’in
(1989) modellemesi tzerinden tekrar ele alarak cesitli, ¢cok algili ve yeni iletisim
yaklasimlar1 iceren; ziyaretgilere ve/veya katilimcilara kontrol algisi veren; kisisel
baglantilar kurmaya ¢alisan; yerinde ve uygun bir yonlendirme sistemine sahip olan;
igerige ziyaretgi ve/veya katilimecinin ilgisiyle birlestirildigi; ziyaret¢iyi ve/veya
katilimcilar1 bilingli olmalart i¢in etkilemek veya tesvik etmek seklinde bir yaklagim

sistemi olarak ifade etmistir (Frauman, 2002:63).

Yaban hayati, doga parklari, hayvanat bahgeleri gibi dogal ortamlarda turistlerin
dikkatlerini canli tutacak bir¢ok uyaricinin ve ¢evresel etmenin olmasi sonucunda,
turistlerin yaban hayati1 turizminden elde ettikleri tatmin dizeyinin ve bilingli
farkindaliklarinin yiiksek oldugu da gozlenmistir (Woods ve Moscardo, 2003: 100). Bu
calismanin One ¢ikan bir 6zelligi de, bilingli farkindalikli ve otomatik pilottaki
davranislar1, bu davramislara zemin hazirlayan kosullari tespit eden*“Ziyaretcilerle iletisim

I¢in Farkindalik Modeli”ni ortaya koymasidir (Woods ve Moscardo, 2003: 99).

Kiiresel iklim krizi ile birlikte gelecegi tehlikede olan diinya yasaminin
stirdiirtilebilir kilinmasi adina tim sektorlerde oldugu gibi turizmde de buna yonelik

caligmalar ortaya konmaktadir. Bu caligmalar arasinda bilingli farkindalikli isletme
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yaklasimi (Gill ve Williams, 2014) surddrdlebilirlik ve bilingli farkindalik arasindaki
iliskinin onemini ortaya koymustur. Bu ¢alisma kapsaminda “mindful deviation” olarak
alanyazinda yerini alan ve dikkatli sapma olarak adlandirilan yaklasim; hizmet
saglayicilarin siirdiiriilebilirligi saglamak amaci ile sergilenen davranislarinin bilingli ve
kasith bir sekilde degerlendirilerek yeniden ortaya konmasini ifade etmektedir (Gill ve
Williams, 2014: 547). Dolayisiyla turizm isletmelerinin kurumsal olarak siirdiiriilebilir
bir tutum sergilemelerinin bilingli farkindalikli bir yaklasimla miimkiin olacag: ifade

edilebilmektedir.

Bilingli farkindalikli yasam bi¢iminin siirdiiriilebilirlikle olan iligkisini ifade
etmeye yonelik ilk ¢alisma Lengyel tarafindan ele alinmistir (Lengyel, 2015: 38). Lengyel
(2015:39-45), bilingli farkindalikli bir yasam siiren bireylerin sahip oldugu niteliklerin
stirdiiriilebilir davranis ve tutumlart ortaya ¢ikarmada tetikleyici bir rol iistlenmesi ile
birlikte Kitle turizminin bir sonucu olarak karsilasilan hizli kaynak tiikketiminin mevcut ve
gelecekteki etkilerini azaltarak siirdiiriilebilirligi saglamanin miimkiin oldugunu ifade
etmistir (Lengyel, 2020; Habeeb, 2021; Constantoglou ve Thomai; 2021: Rocha, vd.,
2022). Dolayisiyla turistlerin bilingli farkindalikla seyahat etmelerini saglamak igin
gerekli kosullarin saglanmasinda hizmet saglayicilarin, yerel yonetimlerin tizerine diisen
pay buylktir. Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek turistlerin taleplerine uygun {iriin ve
hizmetlerin gelistirilerek sektdrde uygulanmasinin = siirdiiriilebilir ¢evreye katki
saglayacagi da yapilan ¢alismalara ortaya konmustur (Ganesan, vd., 2013; Barber ve
Deale, 2014; Walker ve Moscardo, 2014: 1189; Wang, Geng, Zhou, Ye, Ma ve Zhang,
2016: 6; de Guzman, vd., 2019:619; Nicolaides, 2020: 1; Camara, vd., 2022: 34). Cunkd
bilingli farkindalik diizeyi ylikseldik¢e bireylerin sosyal ve ekolojik cevreye karsi
duyarhiliklarimin arttig1 tespit edilmistir ( Barber ve Deale, 2014: 108).

Sonug olarak; 1980’lerde baglayan turizm ve bilingli farkindalik konulu ¢aligmalar
seyahat deneyimi, ¢alisan farkindaligi ve verimlilik, siirdiirtilebilirlik, iyi olus gibi
baglamlara dagilmis bulunmaktadir. Turizm anlayisinin 6zellikle Covid-19 pandemisi ile
birlikte tiim diinyada sosyal mesafe kurallarina riayet eden isletmelerin daha ¢ok tercih
edilmesi, kalabalik olan alanlarin tercih edilmesindeki diisiis, biirokratik olarak alinan
kararlarla kapatilan sinirlar ve durdurulan uguslarin kiiresel 6l¢ekte insanliga yeni bir
bakis a¢is1 kazandirdigini sdylemek miimkiindiir. Bunun disinda genel itibariyle turizmde

1990’larda baslamis olan kitleselden alternatife yonelisi de destekler nitelikte etkileri
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bulundugu, hem turizmin hem de gevresel siirdiiriilebilirligin saglanmas1 agisindan 6nem
arz eden sinirsiz bir kaynak oldugu vurgulanmaktadir (Lengyel, 2020; Constantoglou ve
Thomai; 2021: 294).
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3. YONTEM

Tez ¢alismasinin bu boliimiinde; arastirma deseni, arastirmanin katilimecilari, veri

toplama teknikleri, verilerin toplanmasi ve analizi ile ilgili bilgilere yer verilmektedir.

3.1. Arastirma Deseni
Sosyal bilimlerde ele alinan gercekliklerin baglama gore farklilik gésterebilmesi

genel gecer yargilarda bulunmayi zorlastirmaktadir (Kalof, Dan ve Dietz, 2008: 5). Farkli
disiplinlerde farkli konularda sosyal gergekligin bilimsel anlamda tanimlanmasi ve
aciklanmasi adina kullanilan nitel arastirma yontemleri olgu ve oluslarin kesfedilmesi
amaciyla ortaya konulan c¢aligmalarda biiyiik 6nem arz etmektedir (Yildirim, 1999:6).
Nitel aragtirma yoOntemi; arastirmacinin birey ve/veya gruplarin zihninde farklilik
gosteren diinya deneyimleri ve algilari ile sekillenen ¢iktilari, arastirma konusuna uygun
soru ve gozlemler araciligi ile toplayarak anlamlandirmasi ve yorumlamasi ile

gerceklesmektedir (Carpar, 2020: 691).

Nitel aragtirma yontemi araciligi ile elde edilen verilerin; arastirmacinin merkezde
oldugu bir siire¢ dogrultusunda ilerlemesi, katilimcilarin dogal ortamlarinda toplanmasi
ve ele aliman konuya bagli olarak birden fazla kaynaktan toplanarak bir bittin halinde
degerlendirilmesi yoOnlyle nitel arastirma yontemleri nicel yontemlerden farklidir
(Yildirim, 1999: 10-12; Creswell, 2017: 185). Kesin hatlarla genelleme yapilabilmesinin
online gegen gorelilik durumunda nitel arastirma yontemlerinde; aragtirmacinin
tarafsizligl, orneklemin ve yontemin yeterliliginin ispati ile birlikte gegerlilik ve
giivenirlilik saglanabilmektedir (Creswell, 2017: 201-204). Ozetle, arastirilan konuya

uygun desen ve 6rneklem se¢imi nitel arastirmalar igin elzemdir.

Nitel aragtirma yontemlerinin temelinde yatan ontoloji, epistemoloji, aksiyoloji ve
metodoloji felsefeleri arastirmanin amacina gore yontemin desenini olusturmaktadirlar
(Cresswell, 2017: 6; Fidan, 2018: 24; Yildirim, 1999: 6). Bu arastirma temellerini
gercekligin bakis agisina bagimli olarak degisebilecegini varsayan felsefi yaklasim olan
olay ontolojisine (event ontology) dayandirmistir (Eyim, 2009: 68). Oyle ki bilingli
farkindalik deneyimi ile yasayan bireyler ve bu deneyimi turizm baglaminda tecriibe
etmis kisilerin her birinin farkindaliklari, algilari ve buna bagli olarak yasami

anlamlandirma bi¢imleri farklilik gdsterebilme potansiyelini sahiptir.
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Bilingli farkindalik egitimi almis bireylerin turizm deneyimi algilari, bilingli
farkindaligin turizmdeki yeri ve Onemi, bilingli farkindaligin seyahat kararlarma ve
turizm deneyimine etkilerini tespit etmek amaciyla ele alinan bu ¢alisma durum ¢alismasi
deseni ile gergeklestirilmistir. Calismada durum ¢alismasi deseninin kullanilmasinin
oncelikli sebebi; kisa bir zaman dilimi igerisinde, az sayida katilimci iizerinde belirli bir
konuyu ¢esitli yonlerden derinlemesine incelenmesinin amaglanmasidir (Merriam, 1998;
Neuman, 2007; Yildirnm ve Simsek, 2011; Cepni, 2012). Derinlemesine incelemenin
verimli bir sekilde ortaya konulabilmesi icin katilimci sayisinin smurli tutulmasi
gerekmektedir (Kaleli Yilmaz, 2014: 265). Durum ¢alismast ile ele alinan ¢alismalarda
‘ne’, ‘nasil’ ve ‘nig¢in’ sorularina yanit aramak amaclandigindan; aragtirma
katilimcilarinin tutum ve davranislarina miidahale etmeden bir konunun ozii farkl
kosullar altinda degerlendirilmek istendiginde ya da olay ve olayin 6zii ile arasindaki
smirlar belirgin olarak ayirt edilemedigi durumlarda durum g¢alismasi gergeklestirilerek
konunun hatlari gizilebilmektedir (Yin, 2003). Ayn1 sekilde, bir durumu ortaya ¢ikaran
detaylar1 tanimlamak ve gozlemlemek amaci giidiilen, s6z konusu durum i¢in agiklamalar
ve degerlendirmeler yapmak istendigi calismalarda durum calismasinin kullanildigi
gozlemlenmistir (Gall, Gall ve Borg, 2007). Durum calismasi ile gergeklestirilen
caligmalarda; giincel bir olgu veya olus, ait oldugu alan/bolge/kurum/topluluk/yasam
cergevesi i¢inde ele alinarak ¢alisilan durumlar; arastirmanin temelini olusturan olgu ve
icinde bulundugu baglam arasindaki iligkinin sinirlarinin kesin hatlariyla ortaya
konamadigy; birden fazla kanit veya veri kaynaginin bulundugu kosullar s6z konusudur
(Yilmaz ve Simsek, 2011: 190). Durum ¢alismasindan elde edilen verilerin dogru,
anlasilir ve arastirmanin amacina uygun bir sekilde analiz edilebilmesi i¢in alanyazinin
detayli bir sekilde, derinlemesine incelenmesi gerekmektedir (Gillham, 2000). Gillham’in
(2000) da belirttigi tizere, durum g¢alismasi; az katilimc ile gergeklestiriliyor olmasi,
sinirl kapsama sahip, yoruma agik bir¢cok kaynagin bir arada bulundugu ve heniiz net bir
kavramsal ¢erceveye sahip olmayan bir konu tizerinde ¢alisiimasi nedeniyle farkli veri
toplama yontemleri kullanilarak elde edilen verilerin ve ¢iktilarin alti doldurulmalidir.
Karasar’in (2005) ifadesi ile bu durumu agiklamak gerekirse;durum calismasi ile
gerceklestirilen bir ¢calismada genelleme kaygist giidiilmez, alanyazinda ayn1 baglamda

yapilan durum galigsmalarin sayisi arttik¢a genellenebilirlik saglanabilmektedir.

Arastirma deseninin durum calismasi olarak seg¢ilmis olmasi ve simdiye dek

gergeklestirilmis olan cogu ¢alismada bilingli farkindalik kavraminin turizm baglaminda
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calisilirken nicel arastirma yonteminin benimsenmesi, anket teknigi ile verilerin
toplanmis olmasi ve alanyazinda ortak bir “bilingli farkindalikli  turizm”
kavramsallastirmasinin bulunmamasi sonucunda bu olgunun bilingli farkindalik egitimi
almis bireylerin deneyim ve gozlemlerinden yararlanarak ¢izilmesinin amaglanmasidir.

Durum ¢aligmasi yontemi izlenerek gergeklestirilen ¢alismalarda veri kaynaginin
hayatinda s6z konusu olguyu deneyimledigi boliimleri hakkinda bir anlati aktarabilecek
ve konu ile alakali belli bir birikime sahip kisi ve/veya topluluklar olmasi beklenmektedir
(Feagin, Orum ve Sjoberg, 1991). Dolayisiyla ¢alismaya katilacak olan 6rneklem grubu
bilingli farkindalik egitimi almus, bilingli farkindalik pratiklerini yasamina entegre ederek
bilingli farkindalikli bir yasam silirmeye gayret eden bireyler arasindan segilerek
olusturulmus bulunulmaktadir. Bu secim gergeklestirilirken; aragtirma araciligiyla
bilin¢li farkindalikli turistlerin géziinden turizm deneyimini incelemek amaglandigindan
orneklem secilirken katilimcilarin bilingli farkindalik egitimi almais, bilingli farkindalik
pratiklerini yasamina entegre ederek bilingli farkindalikli bir yasam siiren bireyler

arasindan secilmistir.

Arastirmanin verileri yar1 yapilandirilmig soru formu ile miilakat teknigi yoluyla
elde edilmistir. Arastirmanin konusu ve amacia yonelik olarak alanyazindan
faydalanilarak hazirlanan gorlisme sorular1 olusturulurken ilgili alanyazinda benzer bir
caligmaya rastlanmamustir. Dolayisiyla ortaya ¢ikan yarir yapilandirilmis soru formu,
bilingli farkindalik kavraminin turizme yansimalarin1 tespit etmek amaciyla

olusturulmustur.

3.2. Arastirmanin Katilhmcilar
Aragtirma kapsaminda bilingli farkindalik baglaminda turizm alanyazininda bir

kavramsallastirma amaci giidiilmektedir. Bu nedenle arastirma verilerinin toplanacagi
katilimcilar bu kavrami derinlemesine ifade edebilecegi diisiiniilen bilingli farkindalik

egitimi almis ve bunu hayatlarina entegre ettigi diisiiniilen bireyler arasindan seg¢ilmistir.

Gériismeler iki ayr1 zaman diliminde gergeklestirilmistir. Ilk alt1 kisi 2021 agustos
sy1 icerisinde gorlisiilmiis ve veriler toplanmistir. Gergeklestirilen bu ilk goériismelerin
sonunda kartopu ornekleme teknigi kullanilarak her bir katilimcidan ¢aligmaya katki
saglayacagini diislindiigii bir baskasinin onayini aldiktan sonra ismini ve iletisim
bilgilerini arastirmaciya iletmesi istenmistir. Takip eden hafta igerisinde bu talebe alt1

goriismeciden dordi doniis yapmis ve 2021 yili Eyliil ayinda ikinci grup ile goriismeler
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gergeklestirilmistir. Bu goriismelerde de muhtemel goriigmeci bilgileri talep edilerek
listelenmistir. Fakat ikinci asama goriigmelerde elde edilen verilerin doygunluga ulastigt
tespit edildiginden gériismeler sonlandirilmistir. Ik asamada gériisiilen kisilerin verdigi
yanitlar ile ikinci asamada goriisiilen katilimeilarin verdigi yanitlarin paralellik gosterdigi
tespit edilmistir. Dolayzs1 ile ikinci grup ile goriigmeler sonlandiktan ve elde edilen veriler

desifre edilerek arsivlendikten sonrasinda analiz i¢in yeterli bulunmustur.

3.2.1. Katilime bilingli farkindalik egitimi alms bireylerin
belirlenmesi

Arastirma kapsaminda, bilingli farkindalik egitimi almis ve gilindelik hayatlarina
bunu uyarlamis bireylerin goriismeci olarak se¢ilmesine karar verilmesinin ardindan
arastirmaci Instagram lizerinden “#bilinglifarkindalik” ve “#mindfulness” hastagleri ile
arama yaparak ¢ikan sonuglarda tespit ettigi gercek kisi hesaplarina varsa iletigim
numarasi ve/veya telefon araciligi ile yok ise direkt mesaj yolu ile goriismeye davet
mesaj1 atmis ve tespit edilen 15 kisiden yapilan davetlere alt1 kisi olumlu olarak doniis
saglamistir. Olumlu doniis saglayan katilimecilar ile miisaitlik durumuna goére Zoom

uygulamasi iizerinden ¢evrimici goriisme randevusu alinmis ve goriismeler planlanmustir.

Agustos ay1 igerisinde yapilan ilk alti goriigmede, katilimcilara yanitladiklar:
sorulara yanit verebilecegini ve ¢alismaya katki saglayacagini diisiindiigii bireyler olup
olmadig1; eger varsa goriismeye katilip katilmayacagina dair kendisine bilgi verilmesi
talebinde bulunulmustur. Bu sekilde elde edilen ikinci grup bes kisiden olusmakla birlikte
goriismeler Eyliil aymnda gergeklestirilerek arastirmanin  veri toplama asamasi

tamamlanmis bulunmaktadir.

3.2.2. Katihma bilingli farkindalik egitimi almis bireylere genel
bakis

Calisma kapsaminda katilimci olarak belirlenmis on bireyin sekizi birebir bilingli
farkindalik egitimi almus; ikisi ise yoga egitimleri esnasinda Patanjali’nin Sekiz Kolu’nda

bulunan Ogretilerden faydalanarak bilingli farkindaligi hayatinin bir pargasi haline

getirerek bilingli farkindalik bir yasam benimsemis bireylerden olusmaktadir.

Katilimcilarin biri hari¢ hepsi kadin bireylerden olusmaktadir. Egitim diizeylerine
bakildiginda en diisiik egitim seviyesi lisans mezunu olarak gézlemlenmektedir. Bilingli

farkindalik egitimlerine katilan arastirmacinin aldigr saha notlardan birini aktarmak
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gerekirse; Tiirkiye’de, bilingli farkindalik egitimini talep eden bireylerin ¢gogunlugunu
kadinlar olusturmaktadir. Dolayisi ile katilimcilar arasinda bir cinsiyet dagilimi dengesi
kurulamamis bulunulmaktadir. Yas araligt 22 ile 50 (+-5) olarak degistigi ifade
edilebilmektedir. Bunun yaninda mesleki dagilima bakildiginda ise her bir bireyin
kendine 6zgii mesleklerinin yaninda ek is olarak bilingli farkindalik egitimi verdikleri de
dikkat gekmektedir. Yine sistematik giinliik/goriisme notlarina goére bilingli farkindalik
egitimleri sonunda sertifika verildiginden dolayi, bu egitimi almis bireyler egitmen

ve/veya bilingli farkindalik kogu olma hakkina sahip olduklarini belirtmekte fayda vardir.

Tablo 3.1. Katilimcilara genel bakis (Goriisme sirasina gére diizenlenmistir)

Katilimei Cinsiyet Yas Meslek Egitim

K1 E 52 Psikolog Lisanststt

K2 K 27 Oyuncu Lisans

K3 K 22 Yoga Egitmeni Lisans

K4 K 40 MBI* Kogu Lisanststt

K5 K 50 Psikolog / MBI | LisansUstu
Kocu

K6 K 46 Ebe Hemsire /| Lisans
MBI Kogu

K7 K 28 Miizik Ogretmeni | Lisans

K8 K 48 KBB Doktoru Lisans(isti

K9 K 31 Yoga Egitmeni Lisansustu

K10 K 34 MBI Kogu Lisans

*MBI: Mindfulness Based Interventions (Bilingli farkindalik temelli midahaleler)

3.3. Veri Toplama Teknikleri

Calisma kapsaminda gerceklestirilen goriismelerde veriler yar1 yapilandirilmig
soru formu araciligi ile toplanarak elde edilmistir. Calisma kapsaminda kullanilacak olan
yar1 yapilandirilmig goriisme formunun olusturulmasi amaciyla ulusal ve uluslararasi
alanyazin taranarak elde edilen bulgular degerlendirilmistir. Ek-1’de yer alan uzman
gorlis formu Oncelikle klinik psikoloji alaninda uzman olan bir egitimci ile ¢evrimici
goriigme yapilarak kesinlestirilmistir. Ardindan kesinlesen soru havuzu Anadolu
Universitesi Egitim Fakiiltesi ve Iktisadi Idari Bilimler Fakiiltesi’nden iki hoca ile Sinop

Universitesi Iktisadi Idari Bilimler Fakiiltesi’nden bir hocanin goriislerine sunularak onay
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alimmistir. Uzmanlarin onaylarinin alinmasinin ardindan arastirma asamasinda ilk
gOriisme veri toplama asamasi icin pilot goriisme olarak yapilmig ve alinan cevaplarin
calismanin amag ve sorununa uygunlugu tespit edildikten sonra soru formu Ek-2’deki
hali ile belirlenen katilimcilara yoneltilmistir. Goriisme formunda bulunan 17 temel
soruya ek olarak, ¢esitli kolaylastirici sondaj sorulara da (tarif edebilir misiniz, 6rnek

verebilir misiniz vb. gibi) yer verilmis bulunulmaktadir (Soru formu icin bkz. EK-2).

Bu aragtirma kapsaminda katilimcilar Instagram, Gmail ve WhatsApp lizerinden
calismaya katki saglamak istemeleri halinde ¢evrimici ortamda yapilacak olan goriismeye
katilip katilmayacaklar1 sorularak davet edilmistir. Ozetle; katilim, goniilliiliik esasina

dayanarak olusturulmustur (Etik Kurul Belgesi icin bkz. EK-4).

S6z konusu arastirmada goriismeler pandemi kosullart nedeni ile cevrimigi
ortamda, goniilliiliikk esasina dayanarak gerceklestirilmistir. Katilimcilara goriismelerin
anonim kalacagina dair glivence verilmistir. Bunun yaninda katilimcilara verdikleri her
cevabin uzunluk ve icerik fark etmeksizin bir anlam ve dnem ifade ettigi bildirilerek

kendilerini rahat hissetmeleri saglanmaya ¢alisilmistir.

3.3.1. Goriisme

Calisma kapsaminda veriler temel olarak goriismeler araciligi ile toplanmustir.
Gortisme teknigi ile birlikte; arastirmacilarin yonlendirdigi amaclh sorular araciligiyla
goriisiilen kisinin duygu, diislince veya tutumlarini derinlemesine inceleyerek ortaya
koymak amaglanmaktadir (Ttimiiklii, 2000: 544). Anket, gézlem vb. gibi diger aragtirma
tekniklerine nazaran goriisme teknigi veri toplama asamasinda 6rneklemi olusturan birey
ya da kurumlara ait 6zel ve derinlikli bilgilere ulasma imkani saglamaktadir (Kvale, 1996:
1) Bunun yaninda goriisme teknigi veri toplama araci olarak kullanildiginda, bir hipotezi
test etmek tizere degil; belirli bir konuda, belirlenen kitlenin konuya dair deneyimlerini
ve bu deneyimleri nasil anlamlandirdiklarini ortaya konmak amag¢lanmaktadir (Ttmiikli,

2000 544).

Gorligmeler Covid-19 pandemisi sebebi ve 6rneklem grubunun iilkenin farkli
sehirlerinde  bulunmasindan  kaynakli  olarak Zoom  programi  {izerinden
gerceklestirilmistir. Gorlisme baslangicinda katilimer ile etkilesimi ve taraflar arasi

giiveni artirmak amaci ile bir 6n konusma yapilarak goériismenin kayit altina alacag,
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calisma kapsaminda veri olarak degerlendirilerek desifre edilecegi, birebir alinti
yapilmasinit gerektirecek durumlarda sahsi izinlerinin istenecegi konusunda bilgi
verilerek goriisme baslatilmistir.  Katilimcilara ydnlendirilen sorular, goriismenin
gidisatina gore destekleyici ve/veya agimlayici sorular (agiklayabilir misiniz, detayli bilgi
verir misiniz vb. gibi) ile birlikte sunularak sekillendirilmistir. Gorlisme akisi esnasinda
sorulacak olan sorulara, mevcut yanit igerisinde cevap verildigi takdirde sorunun tekrar
edilmemesine 6zen gosterilmistir. Boylelikle yapilan goriismenin epistemolojik
tutumunun dogal bir sohbet havasina sahip olmas1 saglanmistir. Bilingli farkindaligi anda
olmak, yargisiz bir kabul ile i¢inde olunan durumu goézlemlemek olarak 6zetlemek
gerekirse; goriismenin dogal akisi yakalamasinin verilerin giivenilirligi agisindan dnemli
bir role sahip oldugu sdylenebilmektedir. Gorlismenin sonunda; arastirma problemini
destekler nitelik tasimasi agisindan katilimcilara “Benim sormayir unuttugum/
sormadigim ya da sizin eklemek istediginiz herhangi bir sey var m1” seklinde bir kapanig

sorusu yonlendirerek goriismeler sonlandirilmistir.

3.3.2. Saha Notlar1 ve Arastirmaci

Arastirma kapsaminda gerceklestirilen alanyazin taramasi ve gorlismeler
esnasinda aragtirma sorununa 1s1k tutan, arastirmacinin Onemli gordiigii veya
katihmcilarin  6zellikle vurguladigi noktalar not edilerek veri analizi asamasinda
kullanilmigtir. Ayn1 zamanda, saha notlarin dogru noktaya isaret edebilmesini saglamak
amaci ile arastirmaci alanyazin taramasi asamasina paralel olarak profesyonel bilingli
farkindalik egitimi almis ve bilingli farkindalik pratiklerini hayatina uygulayarak saha
notlarinin giivenirligini artirmay1 amaglamigtir. Dolayisiyla alinan notlar bu dogrultuda
verilerin verimli bir bi¢gimde analiz edilmesini saglamak amaciyla kullanilmis

bulunulmaktadir.

Calismanin durum calismasi deseni ile gergeklestiriliyor olmasi sonucunda
arastirmact veri toplama siirecinin dogal bir pargasi halini almistir (Yilmaz, 2020: 41).
Anadolu Universitesi Turizm Fakiiltesi’nde lisans egitimini tamamlayan arastirmaci,
mezuniyetinin ardindan meditasyon ve yogaya ilgi duymaya baslamistir. Uyanan bu
ilginin ardindan konu hakkinda okuma ve uygulamalar yapan arastirmaci yiiksek lisans
egitimine baglamasinin ardindan turizmin spritiiel yoniine ve psikolojik etkilerine merak

duymaya baglamis, bu noktada danigmaninin da yonlendirmesi ile “mindfulness” kavrami
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ile tanmismistir. Hem bireysel hem akademik anlamda merakini cezbeden bir¢ok noktay1
aydinliga kavusturan bu kavram iizerinde ¢alismaya baslayan arastirmaci siireci kapsayici
bir sekilde yiiriitebilmek adina bilingli farkindalik koglugu egitimi almaya karar vermistir.
Bu siirecin ardindan aragtirmaci 31 Ekim 2020 — 7 Mart 2021 tarihleri arasinda Zeynep
Aksoy’un “Advayta Yoga Egitimi” basligi altinda gergeklestirdigi bilingli farkindalik
koclugu egitimini almistir. Arastirmaci aldigi bu egitim sirasinda alanyazin taramalarini
daha derinden, deneyimlerine dayandirarak anlamlandirabilmis ve bu sekilde ¢alismaya
yansitmistir. Alanyazin asamasinin ardindan veri toplama araci olarak kullanilacak olan
soru formu olusturulurken; danigman hoca ile yapilan toplantilarda bilingli farkindalik
egitimi almis olmanin ve egitim almis bireylerin arasinda yaklasik dort aylik bir zaman
gecirerek onlar1 gozlemleme sansini yakalamis olmanin getirdigi deneyimle birlikte
ilerleyen istisareler ile uzman goriis formu olusturulmustur. Olusturulan soru formu
alanyazin taramasinin getirdigi bilgi birikimin yani sira aragtirmacinin bireysel deneyim
ve gozlemlerinin de izlerini tasidigindan bilingli farkindalik egitimi almis ve bu alanda
egitimler veren klinik psikoloji alaninda uzman bir kisinin gortisiinden onay almistir. Bu
onayin ardindan soru formu diger uzmanlarin goriisiine sunulmustur. Veri toplama
asamasinda gorlismeler gerceklestirilirken, arastirmacinin da bilingli farkindalik egitimi
almis ve bilingli farkindalig1r hayatina entegre etmek iizere tutum sergileyen bir birey
olmast; katilimcilar ile gerceklestirilen goriismeleri bilingli farkindalik temellerine
dayandirilmis  “mindful” goriismeler haline getirmistir. Oyle ki, katilimcilarin
aragtirmacinin  yonelttigi sorularda kaybolmadigi, arastirmacinin verilen cevaplar
igerisinde ileriki sorulara da yanit almasi halinde gériisme seyrini anlik olarak yeniden
diizenleyebildigi ve karanhik herhangi bir noktanin kalmadigi goriismeler
gerceklestirilmistir. Katilimcilarin da arastirmacinin da bilingli farkindalik diizeylerinin
yiikksek olmasi sonucunda arastirmanin amag¢ ve sorununa yonelik cevaplar ortaya
cikmistir. Ozellikle katilmeilarin siirdiiriilebilirlik ve alanyazindaki ¢alisma eksikligi

vurgulari, aragtirmanin sundugu alanyazin kismiyla ortiismektedir.

3.4. Verilerin Analizi

Bilingli farkindalikli bireylerin turizm baglamindaki bakis acilarinin ve
yorumlarinin derinlemesine incelenerek belirlenmesi amaciyla ikincil verilerden
yararlanilarak gelistirilen yar1 yapilandirilmig goriisme formu araciligiyla gevrimici

ortamda toplanan veriler ses kaydi olarak depolanmistir. Depolanan s6z konusu verilerin
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tematik analiz araciligi ile ¢dziimlenmesine karar kilinmasinin ardindan desifre edilerek
transkriptler hazirlanmistir. Tematik analiz ile gergeklestirilen veri ¢oziimlemeleri icerik
analizi, séylem analizi, gdmulu teori gibi diger analiz yontemlerinin temelini olusturan
ve sikga kullanilarak elde edilen ham verinin temalara ayrilarak bu temalarin
tanimlanmasini, tanimlanan temalarin ¢éziimlenmesini ve ardindan elde edilen ¢iktilarin
raporlanarak ortaya konmasini saglayan bir yontem olarak bilinmektedir (Braun ve
Clarke, 2006: 79-82). Arastirma desen sec¢imini destekler nitelikte, daha ©ncesinde
arastirma sorununa dair yapilmis olan ¢alismalarin bulunmadigi ve/veya yeterli gelmedigi
durumlarda yapilan arastirmalar sonucunda elde edilen verilerden detayli ve anlamli
temalar ortaya koyarak sonuca ulasilabilmesi agisindan tematik analiz yontemi ile
gerceklestirilmesi uygun bulunmustur (Hsieh ve Shannon, 2005: 401). Tematik analiz
diger analiz yontemlerinin aksine dogrusal bir yon izlemek yerine; tekrar okumalar
araciligi ile veri setinin igsellestirilmesini; kodlarin ve temalarin genisletilerek uyumlu
bir rapor sunulmasini saglayan bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir (Vismorandi, Turunen
ve Bondas, 2013: 399). Calisma kapsaminda elde edilen ham verilerin transkripsiyonlari
birden fazla kez okunmus ve metne karsi arasgtirmacinin asinalifinin artirilmasinin
ardindan (Flick, 2009; Miles ve Huberman, 1994) kapsamli ve ¢ok yonlii bir kapsayici
tutumla temalar olusturulmustur. Olusturulan temalar arastirmaya konu olan bilingli
farkindalik kavramini turizm baglaminda derinlemesine bir sekilde tanimlamak ve
anlamlandirmak adina ayni tutumla analiz edilerek sunulmustur. Esnek ve kullanigh bir
aragtirma araci olarak verilerin zengin ve ayrintili bir sunusunun gergeklestirilmesine
olanak saglayan tematik analizin verimli bir sekilde uyulanabilmesi i¢in 15 maddelik bir
olgiit listesi bulunmaktadir (Braun ve Clarke, 2006: 96). S6z konusu olgutlerin yerine
getirilmesi halinde giivenilir ve dogru bir analizin gerceklestigine kanaat getirilebilmekle

birlikte, s6z konusu maddeler asagidaki tabloda sunulmustur:
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Tablo 3.2. Tematik analiz surecinde kontrol dl¢itleri (Braun ve Clarke, 2006:96 ‘dan uyarlanmigstir)

Desifre

1

Veriler dogrulugu kayitlar ile karsilastirilarak teyit edilebilecek sekilde desifre
edilmelidir.

Kodlama

Veriler kodlanirken her bir unsura esit derecede 6nem verilerek yaklasilmalidir.

Temalar anekdotcu bir yaklasim yerine daha ayrintili, kapsayici ve ¢cok yonlii bir bakis
acist ile yaklasilarak olugurulmalidir.

Her temaya ait olan veriler bir araya getirilmelidir.

Temalar birbirleri arasinda ve veri setinin tiimiiyle bir biitiinlik arz edecek sekilde
olusturulmalidir.

Her tema kendi i¢inde belirgin ve tutarlidir. Her bir tema bir digerinden kesin hatlar ile
ayrilmalidir.

Analiz

Veriler basitge kelimelerle genisleterej ya da yiizeysel olarak agiklanmak yerine;
¢oztimlenmeli, yorumlanmali ve anlamlandirilmalidir.

Analiz, veriler ile ortlisecek sekilde gergeklestirilir. Verilerden yapilan alintilar bu
durumu destekler nitelikte olmalidir.

Yapilan analizler ile veriler arasindaki iliski arastirma sorununu ve hikayesini destekler
nitelikte ve iyi organize edilmis olmali, baglamdan kopuk olmamalidir.

10

Analizde ortaya konulan anlatim ile destekler nitelikte yapilan dogrudan alintilar
arasinda saglam bir denge kurulmalidir.

Genel

11

Analiz asamasinda iistiinkorii ya da gegistirilmeden, yeterli ve gerekli zaman ayrilarak
gerceklestirilmelidir.

Yazili
Rapor

12

Izlenen tematik analiz yaklasinu ile analiz hakkinda &ne siiriilen varsayimlar agik ve
net bir sekilde tanimlanmalidir.

13

Aragtirmacinin yaptigini iddia ettigi agamalar ile ger¢ekte yaptiklarina dair elde ettigi
rapor ¢iktilari birbiri ile 6rtiismelidir. Ornegin; tanimlanan yontem ile rapordaki analiz
tutarli olmalidir.

14

Raporda kullanilan islup ve kavramlar ile analizde benimsenen epistemolojik
yaklagim oOrtiismelidir.

15

Temalar kendiliginden degil arastirmacinin arastirma siirecindeki aktif rolii ile ortaya
¢ikarilmalidir.

3.4.1. Verilerin kodlanmasi

Arastirma kapsaminda ¢evrimici ortamda gergeklestirilen goriismelerin kayit

altina alinarak desifre edilmistir. Desifre edilerek transkriptler haline getirilen goriisme

kayitlar1 kronolojik olarak siralanmistir. Ardindan ilk okuma ve kodlama asamasina

baslanmistir. Tematik analiz deseninin izlendigi ¢alisma kapsaminda okumalar dogrusal

olarak ilerlese de analiz amactyla metinler tekrarli olarak taranmistir. Bu tarama ve

okumalar sonucunda ortaya ¢ikan ilk kodlar dosyalanarak ileriki asamalarda kullanilmak

lizere arsivlenmistir. Bu asamanin ardinda verilere asinalik saglanmasinin ardindan

kodlarin dagilimlari, metinlerin ilerleyisi iizerinde hakimiyet kurulmus oldugundan

kodlarin temalara gore dagilimi asamasi i¢in tekrar okumalara devam edilmistir.
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3.4.2. Temalarin bulunmasi

Arastirma kapsaminda elde edilen ham veriler tekrar tekrar okunarak kodlarin
ortaya ¢ikarilmasinin ardindan temalar ve dagilimlari belirlenmistir. Temalara uygunlugu
kontrol edilen kodlarin belirlenmesinin ardindan tema hatlari tespit edilmistir. Belirlenen
temalarin dagiliminin gerceklestirilmesinin ardindan temalar isimlendirilmis ve kendi
aralarinda uygunlugu kontrol edilmistir. Kodlarin temalara, temalarin kendi aralarindaki
uygunlugun arastirma amacina hizmet ettiginin kesinlestirilmesinin ardindan rapor
hazirlama asamasi igin bir son okuma yapilmis ve verilerin tamami elde edilen kod ve
tama ciktilar1 1s1¢1nda tekrar okunmustur. Kodlama ve tema belirleme asamasinda da
analitik notlardan faydalanilmis, karigiklik olmamasi agisindan her bir kod ve temanin

neyi ifade ettigi not alinarak ilerlenmistir.

3.4.3. Kodlara ve temalara gore diizenlenen verilen raporlanmasi

Arastirma kapsaminda tekrar okumalar ile tematik analiz baglaminda ¢éziimlenen
desifre metinlerinden elde edilen kodlar 6ncelikli olarak katilimcilarin gériigme esnasinda
Ozellikle vurguladiklart konular oncelikli tutularak belirlenmeye ¢aligilmistir. Bilingli
farkindalik baglaminda katilimeilarin turizme yonelik tutum ve davraniglarinda ortaya
cikan degisimler gozetilerek kodlar ve temalar belirlenmis bulunmaktadir. Belirlenen

tema ve temalar1 olusturan kodlar agsagidaki alt basliklarda sunulmaktadir.

3.4.3.1. Seyahatin anlanm

Bilingli farkindalik egitimi oncesi ve sonrasinda katilimei i¢in seyahatin ya da
herhangi bir turizm hareketinin ne anlam ifade ettigini ortaya koyan kod olarak

kullanilmistir.

3.4.3.2. Deneyime etki eden faktorler

Bilingli farkindalik egitimi 6ncesi ve sonrasinda katilimer i¢in seyahatinde ya da
herhangi bir turizm hareketi esnasinda deneyimine etki etmis ve etki eden faktorleri ifade
eden kod olarak kullanmilmistir. Yapilan yorumlarda 6zellikle yogunlasilan konular da

asagidaki gibi kodlanmis bulunulmaktadir.
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Otomatik Pilot: Bireylerin bilingli farkindalik egitimi aldiktan sonrasinda
otomatik pilotta gerc¢eklesen davramiglarii fark edip bu duruma midahale
ettiklerini ifade ettikleri tespit edilmistir. Seyahatleri esnasinda da bu tutumu
sergileyerek bilingli farkindalik 6ncesi deneyimlerine nazaran farkli bir deneyim
tecriibe etmelerini saglayan kavram oldugunu ifade etmek tizere kullanilan kod.
Tutum >> Depolama Arzusu: Katilimcilarin bilingli farkindalik egitimi 6ncesinde
yogun bir fotograf ¢ekme ve ani toplama araciligi ile depolama arzularinin
bulundugu tespit edilmistir. Bu durumu ifade etmek tlizere kullanilan kod.

Oncesi Deneyim: Katilimeilarn  bilingli  farkindalik  egitimi  dncesinde
gerceklestirdikleri seyahat deneyiminde vurguladiklart noktalari ifade etmek igin
kullanilan kod.

Sonrast Deneyim: Katilimcilarin  bilingli  farkindalik  egitimi  sonrasinda
gerceklestirdikleri seyahat deneyiminde vurguladiklart noktalari ifade etmek igin
kullanilan kod.

Bilingli Farkindalikli Durum Hali: Goézlem, kabul, anda kalabilme, tutum
degisikligi, yargilamama, duygulari anlamlandirmama ile birlikte gelen akisin
kabulii ile ortaya ¢ikan durum ve turizm ile bagdastirildigi noktalar1 ifade etmek
amaci ile kullanilan kod.

Bilingli Farkindalikli Durum Hali >> Nitelendirme: Bilingli farkindalik
uygulamalarinin turizm ve seyahate etkisini ifade eden kod.

Bilingli Farkindalikli Durum Hali >> Kabul: Bilingli farkindalik uygulamalarinin
turizm ve seyahate etkisini ifade eden kod.

. Bilingli Farkindalikli Durum Hali >> Go6zlem: Bilingli farkindalik
uygulamalarinin turizm ve seyahate etkisini ifade eden kod.

Panik: Bilingli farkindalik 6ncesinde otomatik pilotta/maymun zihinde olan
katilimcinin gelecege yonelik olarak gelisen diislincelerine kapilmasi ve anda
kalamamasi sonucu ortaya ¢ikan ve memnuniyeti diisiiren durumu ifade eden kod.
Beklenti: Turizm ve seyahat hareketlerine yonelik etkide bulunan durumu ifade
eden kod.

Duyular:  Bilingli  farkindalik  egitimi sonrasinda katilimecilarin =~ duyu
kullanimlarindaki degisimi ve doniisiimii vurguladiklari tespit edilmistir. Dolayis1

ile bu durumu ifade etmek i¢in kullanilan kod.
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I.  Teknoloji: Bilingli farkindalik egitimi sonrasinda katilimcilarin teknoloji ile olan
alakasinin degismesinin ardindan bu durumun turizme etki etmesini ifade eden
kod.

3.4.3.3. Seyahat sikhig1

Bilingli farkindalikla birlikte degisen seyahat sikligimi ifade eden kod olarak
kullanilmistir. Seyahat sikliginina etki eden faktorler bilingli farkindalik baglaminda
degerlendirilebilmek adina alt kodlar olarak kaydedilmistir.

a. Bilin¢li Farkindalik Etkisi: Bilingli farkindalikla birlikte gelecek kaygist vb
durumlarin kontrol altina alinmasi ile birlikte gelen rahatlama ile daha kolay
seyahat karar1 alabilme yetisini ifade eden kod.

b. Egitim: Bilingli farkindalikla birlikte artan seyahatlerin egitime bagli oldugu
durumu ifade eden kod.

c. Pandemi Etkisi: Bilingli farkindaliktan bagimsiz olarak seyahat sikligini etkileyen
faktor olan Covid-19 pandemisini ifade eden kod.

3.4.3.4. Strdurilebilirlik

Bilingli farkindalik ile birlikte artis gosteren ¢evreye ve dogaya karsi duyarliligi
ifade eden kod.

a. Israf: Israfa anlayisi ve buna yonelik sergilenen davranislar1 ifade eden kod.

b. Tiiketim Farkindaligi: Tiiketimle alakali olarak bilingli farkindalik geligtirme
durumunu ifade eden kod.

c. Dogaya Yonelik Duyarhilik: Bilingli farkindalik ile birlikte artan dogaya yonelik
duyarlilig1 ifade eden kod.

3.4.3.5. Seyahat tercihleri

Bilingli Farkindlalik 6ncesi ve sonrasinda kisilerin degisen seyahat tercihlerini
ifade eden kod.

a. Hedonist Yaklasim: Haz ve keyif odakli seyahat tercihlerini ve bu durumdaki

degisimi ifade eden kod.
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b. Sakin Alanlar: Daha az insanin oldugu yerleri tercih etme durumunu ifade eden
kod.

c. Oncesi Karar ve Tercihler: Bilingli farkindalik éncesinde seyahat kararlarinmn
cercevesini ifade eden kod.

d. Kamp Alanlari: Bilingli farkindalikla birlikte kamp alanlarina yonelme durumunu
ifade eden kod.

e. Inziva alanlari: Bilingli farkindahigin etkisi ile inziva alanlarina seyahat etme
isteginin ve tercihinin artmas1 durumunu ifade eden kod.

f. Dogaya Yonelim: Bilingli farkindalikla birlikte destinasyon tercihlerinin doga

turizmine yonelik olarak degismesi durumunu ifade eden kod.

Tablo 3.3. Belirlenen temalar ve temalart olusturan kodlart ifade eden basliklar

Tema Adi Kategori Kodlar

Seyahatin anlami Oncesi anlamlandirma | Iskence, kor, tiiketim, bakis, korkung, kontrol, gergin,
ulagmak, endise, kaygi, koklenememek, arag,
sorumluluk, sabirsizlik, anksiyete, kontrol, kaygi

Sonrast anlamlandirma | Temas, keyif, odak, anda olmak, yolun kendisi,
dinlenmek, gtizel, keyifli, deneyim, dolu dolu

Deneyime etki Otomatik pilot etkisi Yogun zihin, hareketli zihin, farkinda olmama,
eden faktorler hatirlamama, unutma, zevk alamama
Tutum biriktirme, i¢sellestirmek, ani firsata doniistiirme,

yavaslamak, sayg1 duymak, sefkat, keyif, arzu
pesinde kosma,

Bilingli farkindalikli zengin deneyim, nitelendirmeden oldugu gibi kabul

durum hali etme, teslimiyet, bag kurmak, algi, siikran, bilgelik

Panik sorumluluk, sabirsizlik, anksiyete, kontrol, kaygt

Beklenti hayal kirikligi, ummak,

Teknoloji Teknolojik aletlerin kullanimini azaltma, fotograf
cekme,

Duyular izleme, gozlem yapma, yasamak, hissetmek,

deneyimlemek, temas etmek, duyma, tatma,
dokunmak, koklamak
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Tablo 3.3. (Devami) Belirlenen temalar ve temalart olusturan kodlari ifade eden basliklar

Seyahat sikhig1 Oncesi / sonrast siklik Sik sik, cocuklar, doviz, maneviyat / yillik izin,
birlestirmek, daha fazla, is seyahati
Bilingli farkindalik Evden kagma arzusunun kalmamasi
etkisi
Egitim Egitim, inziva
Pandemi etkisi Sosyallesmeden uzaklagsmak, pandemi
Sirdurilebilirlik Israf ekonomik, temel ihtiyaclar
Tiiketim Farkindaligt Asir tiikketim, az tiiketim, deneyimin dne ¢ikmast
Dogaya Yonelik ekolojik farkindalik, dogaya saygi, doga, dogallik,
Duyarlilik
Seyahat tercihleri OnCP:Si Karar ve Keyif, 6zdeslik kurma, kendini gergeklestirmek
Tercihler
Sakin Alanlar insanlarin daha az oldugu yerler, kendiyle yalniz
kalmak
Hedonist Yaklasim Haz degil, kendine bakim
Kamp Alanlart Kamplar, sehir hayati, yorucu
Inziva alanlar minzevi, kapanma ¢aligmalar1, yoga kamplart, iyi
gelecek yerler, inziva alanlari
Dogaya Yonelim yesil alan, doga

4. BULGULAR ve YORUM

Bilingli farkindalik egitimi almis olan katilimcilarin bilingli farkindalikla tanisma
Oykilerinin paralellik gosterdigi tespit edilmistir. Katilimcilardan K1, K2, K3, K7 ve K9
bilingli farkindalik pratikleri ile yoga pratikleri aracilig: ile tanismstir. K4, K6 ve K10
yogun stres altinda bulunduklar1 bir donemde giindelik yasamlarinin kalitesini artirmak
amaci ile giristikleri bir arayisin sonunda bilingli farkindalik ile karsilastiklar1 yolda
egitim kogu olmaya varan bir yol izlemislerdir. K5 klinik psikolog olmasinin getirdigi
sosyal aglar ile K8 ise doktor kimligi aracilig ile yine ig¢inde bulundugu sosyal aglar
araciligi ile bilingli farkindaligi igsellestirme cabasi i¢inde olan bireyler olarak kayda
gecmislerdir. Takip eden bdliimlerde bu bireylerin seyahat ve turizm algilarina yonelik

elde edilen veriler belirlenen tema basliklar1 altinda ifade edilecektir.

Tanigma sekli her ne olursa olsun katilime1 bireylerin bilingli farkindalik egitimi
aldiktan sonraki hayatlarinin 6nceki hayatlarina nazaran degistigini ve doniistiiglint

sOylemek mimkindir. Bilingli farkindalik oncesinde turizm deneyimini bir sarj olma
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aracist, rutinden farkli ve essiz bir deneyim olarak anlamlandiran bilingli farkindalikli
turistlerin egitim sonrasinda turizm deneyimini de yasamlar1 ile bir biitiin olarak
degerlendirdikleri ve giinliik rutinleri ile entegre ederek kagis refleksini (Pine ve Gilmore,
1998: 102) en aza indirgeyerek deneyim sonrasindaki adaptasyon siirecinde olusan

eksiklik hissini en diisiik diizeyde deneyimlediklerini sdylemek miimkiindiir.

“K.2: Yani mesleki anlamda kattiklar: gercekten saymakla bitmez ama bu déniisiim tabi ki
yasamima da sirayet etti. Ozellikle nefes farkindahgiyla birlikte biraz daha duygusal anlamda kendime
alan tanimami ve bu alanin daha kontrollii bir sekilde aslinda bigimlenmesini sagladi. Boylelikle artik bu
degisken duygu dalgalarimin arasinda da merkezimi koruyabilmeyi aslinda 6grendim giinliik hayatta
nefesle birlikte, nefes farkindaligryla birlikte. Onun haricinde tabi ¢ok daha bedensel ve zihinsel anlamda
bir, saghkl bir birey oldum, yani saghgin da otesinde aslinda hem vaktimi daha verimli kullanmay:
ogrendim hem de bedenimi daha verimli kullanmay: 6grendim, ona zarar vermeden, kontrollii bir sekilde

turnak iginde zarar vererek ya da.”

“K.3: daha oncesinde ¢ok duygularimin icerisinde kaybolan bir insandim ben, ¢ok kolay
ofkelenebilen, anlayigsizdim bir kere, karsimdaki insan iyi niyetle bir yaklasimda bulunsa da onun i¢inde
kétiiyii gérmeye ¢alisiyordum. O yiizden oncesinde ¢ok ¢cabuk sinirlenebildigim igin iste, aldigim hizmetten
memnun kalmadigimda suratimi asabiliyorum ya da halkla uyusamadigimi hissettigim noktada kendimi
orada otekilestirip uzaklasabiliyordum ama su an oyle bir sey yok c¢iinkii artik her seyin kendimden

>

geldigini gérebiliyorum ve birine dfkeleniyorsam aslinda bu fkenin kaynagi tamamen benimle ilgili yani.’
“K.4: Ve farklar: gérmeye basladik¢a “bir dakika ya hakikaten benim sandigim gibi degilmis”
demeye basladik¢a rahatlamaya basladim. Bence kalici olmaswni saglayan, tutunmami saglayan sey de
suydu, bu diinyanin digindan bir sey degil, uygulanabilir ve mistik, boyle dag basinda yapilabilecek bir sey
degil. Iki cocugumla yavas yavas yapmaya basladigimda, dedim ki “béyle bir hayat tarzi miimkiin”.”
“K.5: En basinda, bir durabilmeyi, gézlem yapabilmeyi, fark edebilmeyi saglyor. Tabi bunlar
kolay beceriler degil. Bunlart hep bizim pratiklerimizle hayata gegirdigimiz beceriler olarak daha sonra
yasanmima yanstyor. Dolayisiyla, evet, yapt olarak sakin bir insanim ama biraz daha fark ederek hareket
etmeyi 6grendim, yaptigim seylerin bir tepki degil, secim oldugunu fark ettim ve bunun yavas yavas
hayatimda onemli bir ozgiirliik sagladigini ve iliskilerimde, yasama bakis agimda ¢ok daha seffaf, cok daha
gercekten bilingli fark ederek davramislaruimi, ¢evremle olan iliskilerimi gézlemlemeyi 6grendim ve

davranmiglarim bu yonde yavas yavas evrilmeye basladi.”

“K.6: Peki bunun faydasi ne, isten eve geldigimde eskiden daha gergin, muhakkak bir bir saat
balkonda ya da yalniz basima bir yerde, evimin bir kendime ait bir alaminda oturup bir kahve icip bir
kafami bosaltayim, o an denilen hi¢hbir seyi anlayamama, algida diisiikliik yasarken mindfuleness
egzersizlerinden sonra geldigimde kizimla ¢ok rahat ilgilenebildigimi gortiyorum. Daha stressiz oldugumu

>

goriiyorum. Mutlu oldugumu goriiyorum. Isimi kabullendigimi goriiyorum.’
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“K.7: O bakis agilarimin genislemesi, baska durumlarin, baska sekillerin miimkiin oldugunu
gbrebilmek beni aslinda memnun etti. O yiizden kalicilik sagladi. Cogunun gegici dogasi oldugunu bilmek

dedigimiz sey iizerinden kalicilik saglyor. Biraz da kendi i¢inde paradoksu olan bir durum ashnda.”

“K.10: Ciinkii yasantimizdaki deneyim demek aslinda mindfulness. Mindfulness sadece hani
dikkatin buraya, ana cevrilmesinden ziyade; bunlar biraz daha hava kalan ctimleler oluyor; zaten
mindfulness’in dgrenildikten sonra hayata gegirilmemesinin bazi sebepleri var, ¢iinkii deneyimle
eslestirmiyoruz. Burada deneyimle eslestirdigimiz yer, oramin baglangici oluyor. O yiizden de pek ¢ok

alanda etki ediyor, kisinin hayatina etki ediyor oncelikle.”

Bilingli farkindalik egitimlerinin ardindan yasamlarini aldiklari egitim 1s181inda
degistiren katilimcilarin “daha az stresli” bir yasama sahip olduklarini ifade eden
sOylemleri 6ne ¢ikmaktadir. Turizm alaninda yillardir ¢alisilan deneyim ve 6zelinde kagis
deneyimi konusu goz oniinde bulunduruldugunda; bilingli farkindalikli katilimeilarin
kagisa yonelik bir motivasyonlarinin olmadigini sdylemek miimkiindiir. Bu zamana dek
ele alinan c¢alismalarda, Ozellikle sirt¢antali turistler ve belirli bir temaya sahip
destinasyonlar temelinde yapilan ¢alismalarda turistlerin giindelik yagamlarindan kagma
motivasyonu ile hareket ettikleri tespit edilmistir (Cohen, 1979; 2010; Iso-Ahola, 1983;
Hoffman ve Novak, 1996; Franklin, 2003; Csikszentmihalyi, 2000; Oh, Fiore ve Jeoung,
2007; Gruodis ve Pedersen, 2010; Park, Oh ve Park, 2010; Pine ve Gilmore, 2010;
Harman, Cakic1 ve Akatay, 2013; Hsu, Eang ve Huang, 2014).

Bilingli farkindalik egitimi almis bireyler; an1 yargilamadan ve nitelendirmeden
oldugu gibi kabul etmek {izerine kurulu bir davranis prensibine sahip olduklarindan bu
tutumu seyahat ve turizm deneyimlerine de yansitmaktadir. Takip eden bélimlerde
seyahat ve turizm hareketlerine katilan bireylerin bilingli farkindaliktan 6nce kolayca
kacis deneyimine cekildiklerini ve otomatik pilottaki davranislarinin tetiklendigini ifade
eden bulgular ifade edilmistir. Bilingli farkindalik egitimi temelde yasam bigimi
degisikligi gerektiren bir uygulama oldugundan bu davranis ve tutum degisikliginin

seyahat ve turizme yansimalar1 da agik¢a goriilmektedir.

4.1. Bilin¢li Farkindalikh Bireylerde Seyahat ve Turizm Algisi

Bilingli farkindalik egitimi almis olmanin katilimcilarda ortaya g¢ikarttigi bir

farklilik da seyahati anlamlandirma seklinin degisip doniismesidir. Bilingli farkindalik
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egitimi Oncesinde her bir goriigmeci acisindan seyahatin anlamiin farkli oldugunu

sOylemek mimkundr.

Tablo 4.1. Bilin¢li farkindalikl: bireylerde seyahat ve turizm algisini ifade eden kodlar

Seyahatin anlamm Oncesi anlamlandirma | Iskence, kor, tiiketim, bakis, korkung, kontrol, gergin,
ulagmak, endise, kayg1, koklenememek, arag,
sorumluluk, sabirsizlik, anksiyete, kontrol, kaygi

Sonrast anlamlandirma | Temas, keyif, odak, anda olmak, yolun kendisi,
dinlenmek, gtizel, keyifli, deneyim, dolu dolu

“K.1: Oncesinde, yani dogada daha ¢ok yine tiiketmeye yénelik bir seyahat anlayisim vard:
hatirladigim kadaryla.”

“K.2: bilin¢li farkindaliktan once, seyahat etmek benim icin ¢ok zordu. Uzun uzun aylarca iizerine
diistintip yani zor yola ¢iktigim bir siirecti. Yine seyahatte bulunuyordum ama bu kadar rahat

koklenemedigim igin gittigim yere ¢ok daha fazla ince eleyip sik dokumam gerekiyordu, dyle sdyleyeyim.

...gittigim yerde de daha detayli bakislarla bakabildigim icin, hem o isletmedeki insanlarla daha yakin bir
temasta bulunabiliyorsun hem de iste o ¢evreyle aslinda daha béyle biitiin bir nasil séyleyebilirim, seyahat

sansi yakaliyorsun.”

“K.3: Benim en biiyiik fobim, bir yerden bir yere seyahat ederken bir seyleri unutacagim fikri, bir
seylerin eksik kalacag fikri, bu ylizden de yolculukta hi¢ mutlu olmazdim, yolculuk benim igin korkung bir
seydi. Onemli olan benim icin sonuctu, bir an énce ulagmayt isterdim ve bir an once o tatilin baslamasin

isterdim.”

“K.3: Simdi de bazen ufak tefek yokluyor “bir seyleri unuttum” korkusunu hissettigim oluyor. Ama
basa ¢ikma seklimi degistirdim, artik duygularmin farkindayim, onu gérebiliyorum ve o gériinen geyin
temel sebebini okuyabiliyorum, yani, stirekli bir tanricilik rolii oynayarak her seyi kendi kontoliimiin altina
alma istegimi okuyabildigim igin, eskiye oranla biraz daha hafif, biraz daha teslimiyet, bu da benim daha

dingin bir alanda kalmami saglyyor. Yani, oncesinde epey gergin bir seydi benim igin yola ¢ikmak.”

“K.4: insanlar, benim gorebildigim artik su, eskiden gercekten dort bes yildizli seyahatlerde mutlu
olurken, simdi onlarin mesela ben giiniinii azalttim. Mesela, iki giinliik bir yere gitmek bana iyi geldi, bes

yildizly bir yer, esimle gittik.

Oncesinde daha ¢ok programi takip etme, nerede ne var, hadi yemek; érnegin, mesela su anda kendime
soruyorum su anda yemek saati olabilir ama sen a¢ misin? Yani bu ¢ok onemli ii¢ 6giin yemek veriyorlar

ya. Oglen yemegi, ¢iinkii yani derslerde onu anlatiyoruz yani, belli bir kahve molasi yok, ¢iinkii senin
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tuvaletinin ne zaman gelecegini ben bilemem, kahve i¢mek istedigini bilemem. Oglen yemek saati olabilir,

restoran agilmuis olabilir ama ag¢ degilsen, keyfini ¢ikarmaya devam et. Boyle degisti.”

Destinasyon ve etkinlik alanlarinin bilingli farkindaliga etki ettigine dair bulgular
sunan calismalar bu noktada karsimiza ¢ikmaktadir (Noor, vd., 2015; Balandran ve
Roehl, 2016; Ying, vd., 2020). Katilimci ifadelerinden de anlasilacagl iizere
programlanmis ve turiste uygulama zorunlulugu getiren turistik {iriin ve hizmetler bilingli

farkindalik diizeyini diistirmektedir.

“K.5: bazen ¢ogu seyi iste teknolojik alet, ¢evre ile ilgilenme, birileriyle sohbet etme ya da o anda
bir seyler yiyip oyalanmak, kagirabiliyorum. Ama burada kendimi hazirlayarak iste seyahate baslyorum.
Bir niyetle basliyyorum. Ya mindfulness niyettir aslinda. Burada da niyetim, her ne varsa olant oldugu gibi
fark etmek. O niyetle geziyorum, o niyetle gériiyorum, fark ediyorum. Tabi ki diisiinceler geliyor
unutuyorum ama sonra tekrar o sesin verdigi o, iste, ses olmasa bile, o goriintiiniin verdigi cagrisima
odaklanmaya c¢alistyorum. Yani bir anlamda kaslarimi da giiclendiriyorum, yani hangi kaslarimi
guclendiriyorum, dikkat kaslarimi giiclendiriyorum aslinda. Dikkatim dagilyyor, tekrar duyumsamalarimla

dikkatimi yeniden geri getirmeye ¢aligiyorum.”

“K.6: “ne ¢cabuk gecti, daha diin gelmis gibiyim” ¢iinkii hep bir endise var bitecek diye. Hep bir
kaygt var. Dogal olarak o kaygi ve endise ile bir sonraki yapacaginizi planlamaktan o amn tadin
¢ctkaramamaktan, o an orada olamamak, sadece bedensel olarak orada olmak, zihinsel olarak hep baska

yerlerde olmak,

Bulundugunuz her nereyse, o siirede orada olmann hissiyatiyla, orada oldugunuzu bilerek yasamak ¢ok
giizel bir sey. Bu tatilde bu hazzi yasadim, bu mutlulugu yasadim ve ¢ok giizel bir soz var mindfulness i¢in
“mindfulness émriiniizii uzatmaz ama yasadiginiz ant uzatir.” diyor. Ciinkii oradasiniz. Orada oldugunuz
icin de o siire size dolu dolu geliyor. “Ne ¢abuk gecti bitti” demiyorsunuz ¢iinkii o an oradasiniz. Hem
bedenen hem zihnen orada oldugunuzda hakikaten uzun geliyor o siire size ve ihtiyaciniz olan doyuma
ulasiyorsunuz. Ben bu tatilde yedi giin tatil yaptim, hakikaten yedi giin o doyuma ulastigimi hissettim ki her
yil yedi giin yapariz.”

“K.7: Gergekten iskenceymis diyorum. Gergekten. Tek kelimeyle, ¢iinkii dedigim gibi, seyahate
degil, seyahatte ve seyahat swrasinda oncesinde ve sonrasinda basima gelecek seylere odaklaniyyordum
stirekli olarak. Oraya gidene kadar ne olacak, oraya giderken yolda ne olacak, oraya gittigimde neyle

karsilasacagim, acaba umdugum gibi mi, yani.”

Bilingli farkindalik egitimi almadan Oncesinde bireylerin seyahat ve turizm

algisinin eglence ve dinlenme faktoriinden ziyade giindelik hayattan bagimsiz bir stres
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kaynag1 oldugu tespit edilmistir. Yer degistirme, karar asamasi ve ulasim gibi etmenler
bireylere rahatlama ve dinlenme hissinden ziyade daha gok stres ve kaygi kaynagi olarak
yansimistir. Bu durumun alisilagelmis turizm anlayisinin giindelik hayattan farkli bir
deneyim ve rutinden bagimsiz bir program beklentisi ile sekillenmis olmasindan
kaynaklandig1 soylenebilir (Is¢i ve Giizel, 2019: 1242). Bilingli farkindalik egitimi
sonrasinda anin yargisiz kabuliinii i¢ceren pratiklerin de etkisi ile bireylerdeki bu stres ve
kaygi sorununun azaldigi tespit edilmistir (Taylor, 2014). Katilimcilarin ifadelerinin
alanyazindaki ¢alismalar1 kanitlar nitelikte oldugu; bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek

olmasinin seyahatten kaynaklanan kaygi ve stres diizeylerini azalttig1 tespit edilmistir.

4.2. Bilin¢li Farkindalikhi Bireylerin Turizm Deneyimi Algisi

Katilimcilar, bilingli farkindalik 6ncesi yasamlarinda gilindelik hayatlarinda da
siklikla oldugu gibi seyahat ve turizm hareketleri esnasinda da otomatik pilota takili

kalabilmekte, bilingsizce sergilenen davranislarla an1 kagirabilmektedirler.

Tablo 4.2. Bilin¢li farkindalikly bireylerin turizm deneyimi algisini ifade eden kodlar

Deneyime etki Otomatik pilot etkisi Yogun zihin, hareketli zihin, farkinda olmama,
eden faktorler hatirlamama, unutma, zevk alamama
Tutum biriktirme, igsellestirmek, an1 firsata dontistiirme,

yavaslamak, saygi duymak, sefkat, keyif, arzu
pesinde kosma,

Mindful durum hali zengin deneyim, nitelendirmeden oldugu gibi kabul
etme, teslimiyet, bag kurmak, algi, siikran, bilgelik

Panik sorumluluk, sabirsizlik, anksiyete, kontrol, kaygi

Beklenti hayal kirikligi, ummak,

Teknoloji Teknolojik aletlerin kullanimini azaltma, fotograf
cekme,

Duyular izleme, gbzlem yapma, yasamak, hissetmek,

deneyimlemek, temas etmek, duyma, tatma,
dokunmak, koklamak

“K.2: ¢iinkii gidecegim yere odakli diigtiniiyordum yiiksek ihtimalle ve hep zihin siirekli ¢alistigi
icin ve daha yogun zihninde yasayan biri oldugum icin bilin¢li farkindaliktan once kendimle iletisimim de

yoktu yiiksek ihtimalle”
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Bu noktada K.2’nin bilingli farkindalik egitimi almadan Oncesinde seyahat
deneyimini tanimlamasi istediginde kesin ve net bir yargi ile “kor” dedigini belirlemekte
fayda vardir. Oyle ki katilimcilarin ¢ogu bilingli farkindalik 6ncesi seyahat ve turizm
hareketlerini  hatirlayamadiklarint ya da ¢ok cabuk gectigini ifade ettikleri
gozlemlenmistir. Deneyim esnasinda siirekli olarak bir sonraki adimi diisiinerek
gerceklestirilen (ziyaret edilecek, gezilecek yerler; fotograf ¢ekmek vb. gibi) otomatik
pilottaki davranislar ¢ogunlukta oldugundan andan alinan verimin de distigiini

s0ylemek miimkiin hale gelmistir.

“K.3: zihnim o kadar hareketliydi ki, aslinda bulundugum alamin bile farkinda degilmisim
megerse, oramin keyfini bile ¢ikartamiyormusum, daha dncesinde yiizerken bile aklimda bin bir turll

diigiince dontiyormug, bunu fark ediyorum.

Ama su an gittigim yerlerde daha ¢ok anda kalabildigim i¢in oray1 gercekten yasayabiliyorum yani.”

“K.5: elektronik aletlerin kullamimini daha aza indirdim. Dolayisiyla gittigim yerin daha ¢ok
farkina varabilmeyi sagliyor bu. Diger otomatik olarak dikkatimizi ve o amin getirdigi duyumsamalart

kagirmamiza neden oluyor elektronik aletler. Ben onlari, eger oteldeysem telefonu kasaya koyuyorum.”
“K.6: bilingli farkindaliktan sonra otomatik pilotta oldugunuz alanlar daha da azaldi”

“K.7: Yani ¢cogu gittigim yeri hatirlamiyorum ben. Birkag sene oncesine kadar gezdigim ¢ogu yeri
hatirlamiyorum. Gergekten hatirlamiyorum, ¢iinkii siirekli olarak telefonumu unutmaktan, sarj aletimi
unutmaktan, iste gittigim yerdeki insanlarin hakkimda diisiinecegi seylerden ya da benim otel hakkinda,

kaldigim yer hakkinda seyleri diisiinmekten, zevk alamamisim, hatrimda hi¢bir sey kalmamis. Hani o

i)

seyahatlere, seyahatlerle ilgili.

Bunun yaninda bilingli farkindalik sonrasi degisen tutumlarin basinda depolama
arzusuna olan yaklasimin da degistigi yapilan gorlismeler aracilifi ile kayda ge¢mis
bulunmaktadir. Katilimcilar, artik seyahatleri esnasinda bir vizoriin ardindan degil de bire
bir deneyimle i¢ i¢e canli bir tecrilbbe edinmeye yonelik tutumlar sergilemeye
basladiklarimi ifade etmektedir. Buradanda anlasilmaktadir ki, bilingli farkindalik
diizeyinin yiiksek olmasi hatirlanabilir bir turizm deneyimi elde etmeyi saglamaktadir

(Dutt ve Ninov, 2016; Adabali, 2020; 2021).
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“K.1: Gittigim yerlerde ben daha ¢ok fotograf ¢ekerdim. Yani orayr depolamaya yonelik, gittigim
antlart depolamatk, iste fotograf seklinde depolamak ya da zihnimde depolamak ya da daha ¢ok sey yasamak
keyif yasamak, hazlara yonelik keyif yasamak.”

“K.7: K.7 ¢ok video cekerdi, fotograflarla am biriktirirdi. Simdiki K.7 bunlart yapmiyor. Simdiki
K.7 tamamen géziinde, burnunda, kulaginda ve icinde anilar biriktiriyor. Artik ami biriktirmeye ¢ok farkli
bir yerden bakiyorum. Benim i¢in ¢ok onemli, ben ¢ok seviyorum ami toplamayr aslinda. Sadece bunu
yapma seklim degisti. Bunu yapma seklim eskiden bir seyin i¢ine onu hapsetmekti. Artik baska bir seyin

icine onu hapsetmek, daha canli, duygulu, gérebilen, duyabilen, koklayabilen bir seyin icine hapsetmeye

>

basladim.’

“K.10: fotograf c¢ekilirdim, daha fazla iste binalart vesaire béyle ¢ekmeye c¢alisirdim.
Sonrasindaysa seyi fark ediyorum, binalarin fotografini ¢ekmektense; onlart kendim gérmek, onun
ayrintisini goriip hatirlamak. Onun ziyadesinde de hatirlamayacagiz tabi ¢ok fazla seyi, imkdni yok. Insan,
zihin olarak 6yle bir yapida degiliz. Hangi hissiyati biraktigi orada ¢ok onemli, biraz daha hani yasantinin
zorluklarina da biraz daha fazla goriince, her anin krymetli oldugunu da fark ediyoruz, hani bence éyle bir
etkisi de vardwr bunun ama, dedigim gibi anin daha ¢ok tadini ¢tkarmak, hani orada fotograf cekmek, sunun
icin bilmem neyle zaman harcamak yerine o ani biraz daha i¢sellestirip yasamak gibi bir farklilik oluyor

tabi.”

Bu noktada 6zellikle fotograf ¢ekmenin turistlerin vazgecilmez eylemlerinden biri
oldugu inanct (Robinson ve Picard, 2009:2) g6z oOniinde bulunduruldugunda bilingli
farkindalikl turistlerin diger turistlerden farklilik gosterdigini sdylemek miimkiin hale
gelmistir. Son yillarda artan sosyal medya kullanimi ile birlikte fotografin giindelik
yasamdaki anlaminin degismesinin ardindan bireyler kalic1 ve kanit niteliginde bir an1
elde etmek niyeti ile telefonlarina ve fotograf makinelerine sarilmakta, neredeyse tiim
seyahat siirecine bir vizoriin ardindan sahitlik etmektelerdir (Fatanti ve Suyadnya, 2015:
1089; Gulner ve Tirkay, 2019: 1178-1179; Goktepe, Ciftci ve Sahin, 2022: 437).
Depolama arzusunun bir seyahat ve turizm motivasyonu oldugu (Hillman, 2007: 144-
145; Guner ve Tirkay, 2019: 1183) dikkate alinarak degerlendirildiginde; bu farkliligin
kaydadeger bir ifadeler biitiinii oldugu g6z Oniinde bulundurulmalidir. Bilingli
farkindalikli turistler bir vizoriin ardindan bulunulan ortami deneyimlemek yerine iginde
bulunulan anin pitoresk yapisin1 birebir kendi bes duyular1 ile deneyimlemeyi tercih
etmekte ve depolama arzusuna yenik diiserek an1 kagirmamaya ¢alismaktadirlar. Ilerleyen
boliimlerde ifade edilecegi iizere bilingli farkindalikli turistlerin asir1 tiiketime yonelik
degisen tavirlarmin “anin” asir1 tiiketimine yonelik olarak da sergilendigini sdylemek

mUmkundur.
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Bilingli farkindalik egitimi sonrasinda “bilingli farkindalikli durum hali” olarak
tabir edilen bir bakis agis1 ile katilimcilar bilingli farkindaligi olusturan gézlem, yargisiz
kabul, kasitl1 niyet gibi unsurlar1 hayatlarina entegre etmis bulunmakta ve buna yonelik
olarak tutum ve davranislar sergilemektedirler. Sergilenen bu tutum ve davranislarin
seyahatten alinan hazzi, elde edilen deneyimin verimi ve kalitesini yiikselttigini sdylemek

mUmkuindr.

“K.1: Her am bir firsata doniistiirebilirsin aslinda, mindfulness eger pratigi varsa, bilincli
farkindalik pratigi varsa. O bes saatlik trafigi takilmis olan yolculuk bile biiyiik bir firsata doniisebilir.

Dolayisiyla iyi ya da kétii deneyim yok aslinda bence turizmde.”

“K.3: Giineglenirken yasiyorum, giinesi hissettigim zaman, doganin igindeyken, yani biraz daha
dikkatimin dagilmayacagi ve odagimin net bir sekilde kalacagi alanlarda derinlestirmek igin kullantyorum.
Ama dedigim gibi yani her amin ashinda farkinda olmaya ¢alistyorum. Yiiriirken bile o yiiriiyiigiimiin

>

otomatik moddan ¢ikip biraz daha farkindalikla ilerledigi bir sey olmasina dikkat ediyorum.’

“K.5: “Aman tanrim” dedigim an, simdiki andayimdir. O muhtesem anin biiyiisti, o muhtesem
amn giizelligini deneyimliyorum, amin i¢inde kalarak, hi¢chbir araca gerek duymadan, tamamen bedenimle
0 anda var olarak, duyumsama, duyu organlarimi kullanarak. Bunlari sagliyor seyahatlerde ve gergekten
bilerek, fark ederek gezebilmek, iste o ¢evredeki sesleri fark edebilmek. Eger bir dogaya gittiysem, daha
sehir hayatindan uzak bir seyahatte bulunduysam,; gercekten onunla bag kurarak, sesleri duyarak,
cevredeki kokulari hissederek, gercekten bulundugum zemine temas ederek, hissederek gezebilmeyi

ogretiyor.”

“K.6: . Daha oénceden “ya nasil gecti yedi giin” diyordum. Ciinkii hep bir sonrakini
diisiiniiyordum. Iste “simdi denize giriyorum, bir saat de giinesleneyim”, “simdi giinesleneyim ondan sonra
sunu yapayim” oysa ki mindfulness egzersizlerinden sonra bu yil gittigim tatilden bahsedecek olursam, bu
yil benim i¢gin ¢ok ¢ok énemli bir déniim noktasi, bundan éncekilerde uyguluyordum ama dedigim gibi bu
yil ¢ok uzun bir egzersiz sonrasi tatile gitmis olmanin vedigi giizellik, o yedi giinii dolu dolu yagsamig olmak.
Denizi izlerken anda oldugunuzu, o denizin dalgasini, denizin rengini, denizin sesini duyabilmek, o esnada
baska bir seyle mesgul olmamak, iste “ya ¢ok giizel keyifle oturuyorum, bir de kahve soyleyeyim” degil de,
o anda sadece oraya odaklanmak. Dedigim gibi ayni anda iki seyi yapmak degil ya da o an kahve iciyorsam,
kahvenin tadina, o kahvenin ilk yudumunu aldigimdaki o damagimdaki o tadi hissedebilmek, sicakligini
hissedebilmek, o tadi ilk damagimda nerede hissettigim, dilimde ilk nerede hissettigimi ya da o ilk yudumu

yutarkenki o farki gorebilmek.”

“K.7: Ama son zamanlarda yaptigim seyahatlerin hepsi aklimda, ¢iinkii artik ne yapacagimi, beni
neyin bekledigini diisiinmiiyorum. Sadece gidiyorum ve sadece ne yasamam gerekirse onu yasiyorum

ashinda.”
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“K.8: Etrafi gézlemliyorum ve etrafla uyum ic¢inde olmaya ¢alistyorum isin agik¢asi. Galiba en
onemli sey kendimi ayri tutmayip insanlarla ve mekanla, ¢evreyle bir oldugumu fark ettigimde deneyim ¢ok

daha zengin oluyor.”

“K.9: Yani, daha birincisi keyifli. Onun ta kendisi de, sadece bizi bir yere gotiiren bir arag degil,
kendi kendine, basl basina bir an ve deneyim oldugu icin onun da o an ve deneyim olmasindan dolay: daha
ozel bir dikkat ady tistiinde, ona da bilin¢li farkindalik, seyahatin kendisine de dikkat. O anin kendisinin de
ozel, biricik deneyim oldugunu bilerek, her bir amimi yasama adna, farkinda olmak diyelim; alinan yol,
beraber gegirilen insanlar, ve yasanan her ne varsa, olumlu da olabilir olumsuz da olabilir, disaridan
goriiniisii, ama her birini aymi oylr bir fresh bir bakigla yasayabilme becerisi, bu alanda tabi seyahatin bir
yiik gibi olmuyor, sadece bir yere tasiyan arag gibi olmuyor, tek basina bir amag o da ayni zamanda, olmusg
oluyor bagh bagsina, o yolun kendisi.”

“K.10: Hem kiginin kendisine alan acabilmesi; biraz daha yavaslamasi seyahatteyken, ¢iinkii
giinliik hayatta ¢ok hizliyiz; trafikte, ise kostururken, o yavaslamanin verdigi bir ozgiirliik de var orada. O
yiizden kiymetli buluyorum, ozellikle turizm sektoriinde bu tarz ¢calismalarin da yapiliyor olmasi. Kigiye

hani tam anlamiyla bir dinlenme firsati sanki sunuyor.

Yani, direkt seyahat bazli degil ama kisinin zaten yasantist her neyse bu seyahatte ya da giinliik hayatta,
evin icinde bir odadayken bile ayni sekilde oldugunu diigiiniiyorum. O yiizden kesinlikle daha az
farkindalikla, hani bir seye sinirlenip iiziildiigiinde sanki karsidaki kisi sorumlu bundan ya da etraftaki
durum sorumlu derken; simdi kendi tarafimdan nasil bir sorumlulugum var, bendeki nedir bu, biri beni
ofkelendirdiyse neyi canlandird: ki ofkelendim. Ciinkii ayni olaya baska bir giin éfkelenmeden gegiyorsam
bu benimle ilgilidir. Boyle bir farklilik var. Bu da tabi seyahat ortamlarinda da etkilidir ¢iinkii kisi
degismiyor ger¢ek hayatta ve seyahatte. O yiizden bilin¢li farkindalikla beraber mesela o bélgedeki gittigin
yerdeki degisik hayatlar: goriiyorsun, o insanlarin neler yasamis olabilecegini ya da daha ¢ok saygi
duyuyorsun. Daha yargisiz oluyorsun, “bu ne canmim” diyecegin seye “aa arkasinda ne var acaba” deyip
daha sefkatle yaklasyyorsun ashinda. Béyle farkliliklar tabi ki var. Bu kiiltiirel bazli da var baktigimiz

>

noktada. Béyle bir degisim bende de mutlaka vardir yani. Oncesi ve sonrasi dedigimizde.’

Elde edilen bu verilenden de anlasilabilecegi gibi bilin¢li farkindalikli bir yasam
bi¢imine sahip olmanin seyahat ve turizm hareketlerine bir diger katkis1 da hatirlanabilir
turizm deneyimini saglamasidir (Olcay, Karacil ve Siirme, 2019: 2831). Bilingli
farkindalikli turistler ¢evresel uyaricilara ragmen bedensel ve ¢evresel dikkatlerini stirekli
acik tuttuklarindan elde ettikleri deneyimleri daha i1yi Oziimseyerek unutulmaz bir

deneyim elde etmektedirler.
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Katilimecilarin bilingli farkindalik Oncesinde panik, anksiyete ve beklentiden
dogan tatminsizlik durumlarint bilingli farkindalik egitimi sonrasindaki hayatlarina
nazaran daha fazla yasadiklarin1 sdylemek miimkiindiir. Hayat kalitesini ve yasam
doyumu dizeyini diisiiren bu psikolojik durumlarin turizme de ayni etkide bulundugunu

sOylemek katilimc1 yorumlart da géz oniine alindiginda miimkiin hale gelmektedir.

“K.1: Yani, bir seyin ¢ok keyifli olmasi, ¢cok hosumuza gitmesi de mindfulness: bence biraz

azaltiyor.”

“K.3: Benim en biiyiik fobim, bir yerden bir yere seyahat ederken bir seyleri unutacagim fikri, bir
seylerin eksik kalacag fikri, bu yiizden de yolculukta hi¢ mutlu olmazdim, yolculuk benim igin korkung bir
seydi. Onemli olan benim i¢in sonuctu, bir an énce ulasmay: isterdim ve bir an once o tatilin baslamasin

isterdim.

Oncesinde dedigim gibi problemler yasiyordum, anksiyete yasiyordum, bir seyleri unuttum mu, eksik kalan

bir sey var mi, her sey kontroliim altinda mi, diye.”

“K.6: “ne ¢abuk gecti, daha diin gelmis gibiyim” ¢iinkii hep bir endise var bitecek diye. Hep bir
kaygr var. Dogal olarak o kaygi ve endise ile bir sonraki yapacaginizi planlamaktan o anmin tadini
¢ctkaramamaktan, o an orada olamamak, sadece bedensel olarak orada olmak, zihinsel olarak hep baska

yerlerde olmak, bu sebeple olduk¢a zevkli oldu benim icin bu tatil.”

“K.7: Ben aslinda galiba hi¢ evden ¢tkmyyormugum. Simdi daha ¢ok ¢ikiyorum. O kadar ¢ok seyi
kafamda, yersiz diisiinceler o kadar ¢ok fazlaymus ki, ya boyle olursa, ya soyle olursa, intimaller lizerinden,
simdi gidecegim ama ya basima bir sey gelirse ya da surada sununla karsilasirsam, burada bununla
karsilasirsam diyormusum ki, bir yere gidip gitmek istemedigimin bile farkinda degilmisim. Bu son bir

yildir hayatimda ¢ok olumlu a¢ilimlar oldu.

Biitiin, o kadar ¢ok seyi aynt anda kontrol etmeye ¢alistyormusum ki, ah tren saatim, iste u¢ak saatim,
hemen acele orada olmaliyim, nerede bu taksiler, neden oradan gitti ki, neden soyle oldu ki, ay ¢cantami
aldim mu, sarj aletim surada mi bilmem ne yaptim mu, kitab1 da almadim bak defter de kaldi diye, direkt
kendimle bir kavga ve siddet halindeydim, muhakkak bir saat 6nceden orada olmam lazim ki yani gara ii¢
dakika benim taksiyle evim gercekten, ii¢ dakika falan. Yani buradan bindigim an ben bes dakika sonra en
ge¢ garda olacagim. Buna ragmen inanmilmaz anksiyetik durumlar yasiwyordum, ge¢ kalacagim,
kagiracagim. Sonra her seyi kontrol etmenin o kadar da zevkli bir sey olmadigini fark ettim. Su an kontrol

etmiyorum bu kadar, tabi ki temkinli davraniyorum, tabi ki alacaklarimi alyyorum ama bunlar benim bir
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yere, oraya varmak istememden daha onemli degil, oraya varacak olmamdan daha énemli degil. O diger
bahaneler benim hem yolculuk siirecimi hem de oraya giderekenki stresimi artiran olumsuz etkileyen
seylermis. Yani siirecimi olumsuz etkileyen seylermig. Simdi tadini ¢ikartyorum, tath tatl hazirlanip, tatl

1

tatl gidiyorum.’

Bilingli farkindalik 6ncesinde "beklenti" olusturma davranisinin sonrasina oranla
daha fazla sergilendigi, dolayisiyla bilingli farkindaliktan sonra anda kalma, kabul,
gozlem ve yargisizlik gibi eylemlerin hayata entegre edilmesi ile birlikte beklentinin

azaldig1 ve dolayisiyla memnuniyetin arttig1 gézlemlenmistir.

“K.1: . Seyahatin hi¢ bekledigin gibi olmayabilir. Zaten, beklenen, beklentiye girmek bence
mindfulnessa ¢ok uygun degil. Hayat beklentilerimize gore sekillenmiyor maalesef. Hayal kirikliklar
yaratyor ya da tam tersi de olabiliyor bazen. Cok giizel de gegebiliyor hakikaten. Cok iyi de gegebiliyor
ama bu da farkindaligi yine 6znel bir sey.

Ciinkii mindfulnessta dedigim gibi, o an keyifli gecen yolculuk bir sonraki seyahatin kétii gegmesine sebep
olabilir. “Nasul yani” diyeceksiniz, ¢iinkii cok keyifli cok harika bir seyahat yaadin ornegin, gittin bir yere.
Zihninde boyle bir yer olusacak, bir arzu, bir istek olusacak. Her seyahatin boyle olmasint isteyeceksin, bir
sonraki seyahatinde en azindan ama bir sonraki seyahat oyle olmayacak. Dolayisiyla mag gibi bu aslinda,
pozisyon hatasi, bir gol yersin. Yani bir gol attigin zaman sevinirsen, sonrakinde bir gol yedigin zaman
tiziilmeye hazir olman gerekiyor. Ama mindfulness pratigin varsa, bilin¢li farkindalik pratigin varsa
yasadigin her seyi, iyi ya da kotii demeden “ha tamam, bu seyahatte bunu yasadim, bunu gordiim, bunu
duydum, buna dokundum, bunun tadini tattm” seklinde yaklasabilirsin. Ve her seyahat, dolayisiyla iste
yolculuk ya da diyelim gezi diyelim iste gérdiigiimiiz her sey bir deneyime doniisebilir.”

“K.3: eskiden ¢ok daha arzularimin pesinde kosardim, hep iste bir seylerin daha fazlasini isterdim,
gittigim yerlerde giizel yemekler bulamadigim zaman, iiziiliirdiim. Daha agresif bir tavir i¢erisindeydim, su
anda 6yle degilim, ¢ok anlayisliyim. Bir sey olmadigi zaman yargilamadan énce biraz fark etmeye
calistyorum. O seyi okumaya c¢alistyorum ve benim gordiigiimiin disinda bambagska bir sey oldugunu
hissedebiliyorum. O yiizden dedigim gibi hem daha anlayisliyim hem daha teslimiyet icerisindeyim hem de

biraz daha tadini ¢ikarabiliyorum o ann.”

“K.7: Oraya gidene kadar ne olacak, oraya giderken yolda ne olacak, oraya gittigimde neyle
karsilasacagim, acaba umdugum gibi mi, yani; umdugum gibi olmasa ne olur, yani neden umuyorsun bir
kere; yani ummaman lazim, oraya ilk kez gidiyorsun ve bir seyi ilk kez géreceksin, bir seyi ilk kez gorecek
olmanmin heyecamini yasamak varken, neden bir seye karsi ya a bir yere karst beklentiye giriyorsun?

Girmiyorum su an, bilet mi kalmadi, tamam, bir giin daha kalirim, ertesi giin donerim. Cok mu giizel,
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uzatirim birkag giin daha kalirim. Begenmedim mi, iptal ederim, erken dénerim. Oncesinde biitiin bunlart

diisiinmekten, ayrintilandirmaktan, gercgekten hi¢ keyif almryormusum.”

Bilingli farkindalik egitimi alan bireylerin, dikkatlerini bedenlerine, hislerine
yonlendirmeyi giindelik yasamlarinda sikca pratik ettiklerinden bes duyu kullaniminin
gelistigini ve bu gelisimin de seyahat ve turizm hareketlerine yansidigini sdylemek

mUmkiandr.

“K.1: Yani gordiiklerimiz, bes duyumuz ve gézlerimiz, gordiiklerimiz, kulaklarimiz, yani
duyduklarimiz, dokunduklarimiz, elimizle dokunduklarimiz, cildimiz yani, burnumuza gelen kokular, burun,
koku duyusu ve tat duyusu. Bunlar turizmde sanirim ¢ok onemli. Yani dokunmak, iste gormek, degil mi?
Koklamak ayni zamanda, tatmak. Bunlarin hepsini farkinda olarak yaptiginizda yasadiginiz her anin, bir

gunlik bir tatil, bir giinliik bir seyahat bile olsa, kesinlikle ¢cok daha dolu dolu yasayabilirsiniz.”

“K.2: Evet. Ciinkii biitiin odagin aslhinda digsarida oluyor. Farkindalikla her seyi, farkindalikla

s

dinlemek, farkindalikla gérmek adina yaptigin icin seyahatleri, tabi ki daha farkli oluyor.’

“K.5: Mindfulnes seyahatlerdeki, soyle mindfulnes aslhinda bize duygularimiz ve
duyumsamalarimizia bag kurmayr ogretiyor. Yani, evet, bedenle bag kurarken, o bedendeki diinyay
algilarken, biitiin organlarimiz araciligiyla algiliyoruz. Goriyoruz, duyuyoruz, dokunuyoruz, kokluyoruz,
tadiyoruz; bes duyumuzla. O giinliik tempoda mindfulnes oncesi hayatta en temel gormeyi daha ¢ok
kullanwrdim. Bunu fark ettim ben. Oysa ki benim isitsel algim mesela daha gii¢liidiir. Ama gérsel uyaranlar
daha fazla oldugu icin yasamda, dolayisiyla ister istemez onu daha ¢ok kullandigim bir siire¢ vardi. Ama
mindfulness ile birlikte hem duymanin getirdigi o duyumsamalari, hem gérmenin, hem tatmanin,
koklamanin; yasami deneyimlemeyi fark ettim. Bu ileride, hani en klasik, cep telefonu alip kameraya
cekmek, o ami éliimsiizlestirmek icin ashinda bir ara¢ kullanmayr hepimiz tercih ediyoruz. Oysa ki; bir
yandan da mindfulness sunu da kazandurryor ve mindfulnessin aslinda onemli bilesenlerinden biri de
stikran. Bu geziler ve seyahatlerde ben yagsami mindfulness sonrast yasamda gordiiklerim, sahip olduklarim

ve gercekten o kurdugumuz bagla siikretmeyi ve tesekkiir etmeyi 6grendim. Bunlar ger¢ekten daha hani su

sey deniyor ya, biraz bilgelik gibi. Gergekten, hani bakis agisi 6yle.”

“K.7: yemek ya da bir kahvaltiy1 farkindalikla yemek, koklayarak, dokusuna bakarak, renklerini

gorerek.

O yiizden, aslinda sadece bakmak ve gormek arasinda cidden fark var ve bunu, bakmak ve gérmek

s

arasindaki fark: derinlestirdim diyebilirim, her anlamda, tensel, isitsel, her duyuda.’
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Katilimer yorumlarindan da anlasilacagi iizere bes duyunun farkindalikli
kullanim1 neticesinde elde edilen deneyim kacgis deneyimine kapilarak elde edilen
deneyime nazaran daha farkli algilanmaktadir. Kagis deneyimi ile elde edilen anin i¢inde
kaybolmus bir deneyimin (Pine ve Gilmore 1999: 42-51), bilingli farkindalikli turistler
nezdinde ¢ok da tercih edilir olmadigi; bu turistlerin her kosulda ve mekanda anin ve
i¢cinde bulunulan olaylarin farkinda olarak, bes duyulari ile birebir deneyimlemeyi arzu
ettiklerini soylemek miimkiindiir. Bilingli farkindalik uygulamalarinin stres bozuklugu,
anskiyete gibi bozukluklarin tedavisinde kullanildigi (Kabat-Zinn, 1982) g6z 6nilinde
bulundurularak katilimci yorumlar1 degerlendirildiginde seyahat Oncesi, esnast ve
sonrasindaki adaptasyon siirecinin getirdigi stres ve kaygi oraninin bir hayli distigiini
sOylemek miimkiindiir. Dolayisiyla bilingli farkindaligin yasam kalitesini artirdig1 gibi

turizm deneyiminin kalitesini artirdig: tespit edilmistir.

4.3. Bilincli Farkindalikh Bireylerin Seyahat Sikhigi

Katilimcilarin - seyahat sikligmin  bilingli  farkindalik  baglaminda degisip
degismedigini tespit etmek arastirmanin gerceklestigi donemde ortaya ¢ikan Covid-19
pandemisi sebebi ile zorlasmistir. Fakat bu duruma ragmen gerek pandemi etkisi, gerek
bilingli farkindalik egitimlerinin uluslararas1 platformlarda gergeklesiyor olmasi
nedeniyle, 2019 yili 6ncesi ve sonrasi hakkinda fikir verebilecek yorumlara ulagilmistir.
Seyahat sikliginin degismesini saglayan faktorler yukarida da belirtildigi tizere bilingli
farkindalik uygulamalar1 ve egitimleri, pandemi ve bilingli farkindaligin getirdigi tutum

ve davranis degisiklikleri olarak kaydedilmistir.

Tablo 4.3. Bilin¢li farkindalikly bireylerin seyahat stkligini ifade eden kodlar

Seyahat sikhig1 Oncesi / sonrast siklik Sik sik, cocuklar, doviz, maneviyat / yillik izin,
birlestirmek, daha fazla, is seyahati

Bilingli farkindalik Evden kagma arzusunun kalmamast
etkisi

Egitim Egitim, inziva

Pandemi etkisi Sosyallesmeden uzaklagsmak, pandemi

“K.1: Siklik ¢ok degismedi. Asagi yukart evet. Daha dnce de ediyordum, simdi de ediyorum.”

“K.2: Sik sik seyehat etmezdim. Cok sik seyahat etmeye basladim. Evet.”
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“K.3: Oncesinde tabi ki daha fazla seyahat ederdim, daha fazla digart ¢ikmak isterdim. ... su anda
aslinda biraz daha disariya kapali bir alana ¢ekildim ve o i¢sel bir déoniigtimiin yasanmasi icin zihnin artik
biraz daha “tamasik” diye adlandirdigimiz kirliliklerden uzak durmasi gerekiyor. Dolayisiyla

seyahatlarden, digsari ¢tkmalardan, sosyallesmelerden epey uzaklagmis durumdayim.”

“K.4: Seyahatlerimin sikligini seye baglayabilir miyim, bilingli farkindalik aldiktan sonra artip
artmadigin yetit edemem, ¢iinkii, bir stirii farkl faktor var Cilem. Orada ¢ocuk mevzusu, ¢ocuklar artik
biiyiidii, euro dolar artti, bunlara bagh olarak sey yapiyor, degisiyor, ama belki simdi muhteviyatina

baktigimda daha boyle dogaya doniik kesinlikle sey yapmak istiyorum, seyahat etmek istiyorum.”

“K.5: Stk sik seyahat ederim. Seviyor idim pandemiye kadar, tabi pandemiden sonra

seyahatlerimiz de azaldi.”

“K.6. O yiizden de tabi ki de o yedi giinliik tatiller artik yine yedi giin oluyor ama sonrasi hafta

sonlart ya da bir giinliik yillik izinlerle birkag giinii birlestirmek.”
“K.7: Simdi ¢ok daha fazla seyahat ediyorum.”
“K.8: oncesinde de sonrasinda da is i¢in de dzel olarak da ¢ok sik seyahat ederdim”

“K.9: Hangi durum kogsul getiriyorsa da. Ikisi icin séyleyebilecegim. Es zamanl ama belki tam
tersten de sunu séyleyebilirim, siirekli boyle bir yere gitme, bir sey yapma, bir evden kagma, arzusunda
kalmamasi, béyle bir yogun, bir yerlere gitme ihtiyaciyla, eksiklik ihtiyact varmiscasina, siirekli bir sey

yapma giidiistiniin de kalmamasi, seyahatlerin de bu anlamda farki da bu diyebiliriz.”

“K.10: Stk sik seyahat ederim evet. Oncesinde de yurtdisi seyahatlerim oluyordu. Buna tiniversite
de ¢ok stk devam ettim. “Hafta sonu nereye bilet varsa” seklinde gittigim ¢ok oldu ya da oradaki uygun
biletlerle iiniversite doneminde. Sonrasinda da bunlar devam etti. Pandemiyle, evet bir siiredir bu seyahat
kisitlamamiz var, fakat mindfulnessin buradaki etkisini tam olarak “séyledir” diyemem acik¢asi. Oyle,

zaten seyahat etmeyi seven biriyken,; yani dedigim gibi yasamtimdaki bazi zorluklarin girdigi de donemler

Il

ve ayni zamanda da son dénemde yasadigimiz pandemi bunlari kisitladi. Bu sekilde.’

4.4. Bilincli Farkindalikh Bireylerin Seyahat Tercihleri ve Siirdiiriilebilirlik

Bir baska ac¢idan bakildiginda ise bilingli farkindalik egitimi almis olmanin
sonucunda bireylerin daha bilingli bir tiiketici grubunun parcasi haline geldiklerini
sOylemek mumkiin hale gelmistir. Katilimcilarin yorumlari 1s1¢inda siirdiiriilebilirlige
yonelik olan ilgi ve alakanin artmis olduguna, dolayisiyla yasamlarinda degisim ve
dontigiimler gergeklestirdiklerine dair yorumda bulunmak miimkiin hale gelmistir.

Katilimcilar; israf, tiiketim ve doga alanlarima yonelik olarak hassasiyet gelistirmis
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bulunmakla birlikte, bilingli farkindalik egitimi oncesi durumlarina gore bu konu ve

alanlara daha fazla dikkatle yaklasmaktadirlar.

Tablo 4.4. Bilingli farkindalikli bireylerin seyahat tercihleri ve surdurilebilirlik algisini ifade eden kodlar

Seyahat tercihleri Once-SI Karar ve Keyif, 6zdeslik kurma, kendini gergeklestirmek
Tercihler
Sakin Alanlar insanlarin daha az oldugu yerler, kendiyle yalniz
kalmak
Hedonist Yaklagim Haz degil, kendine bakim
Kamp Alanlart Kamplar, sehir hayati, yorucu
Inziva alanlar munzevi, kapanma galigmalari, yoga kamplart, iyi

gelecek yerler, inziva alanlari

Dogaya Yonelim yesil alan, doga

Surdurulebilirlik Israf ekonomik, temel ihtiyaclar
Tiketim Farkindahig Asirt tiikketim, az tikketim, deneyimin 6ne ¢ikmast
Dogaya Yonelik ekolojik farkindalik, dogaya saygi, doga, dogallik,
Duyarlilik

“K.1: Yani, bilin¢li farkindalikla yasanan bir hayat daha hakkini vererek, daha dolu dolu yasanan
bir hayat ger¢ekten her amn. Yani yasadigumiz her amn farkina vararak yasadigimiz bir an. Yani

digerlerinin asur1 tiiketime yonelik oluyor.

Burada doga farkindaligi yani ekolojik farkindalik diyoruz buna da iste. Ekolojik farkindaligimt yiikseltecek

yerlerde tatil yapmayr tercih ediyorum.”
“K.2: Artik biraz daha dogaya saygi duyan isletmelerde bulunmak, kalmak istiyorum. Ve genelde
daha doga ici alanlari tercih ediyorum. Onun haricinde bu kadar yani, benim i¢in sanirim kosullar bu

kadar. Gittigim igltmenin dogaya ne kadar saygili oldugu tabi ¢ok énemli.”

“K.4: Artik baktigim sey orada ne buldugum, kimlerle oldugum, aymi kafada olabilecegim, hatta
daha az tiiketebilecegim, daha sey konusunda ucakla seyahat, ¢cevrecilik falan bunlar: séyleyemem, ¢iinkii
gitmek istedigim yerler inzivalar igin ozellikle, ucakla gitmek istedigim ¢ok fazla yer var ama dncesinde

mekana ve binaya bakarken simdi icerik, doga ve dogallik, az tiiketim, bunlara bakiyorum.”

“K.8: Mindfulness pratigi yapmaya bagsladiktan sonra, daha ekonomik diisiinmeye basladim
kesinlikle ve yakinlik 6nemli fakat en onemli sey olmadi, deneyim daha onemli oldu. Daha fazla, hatta kendi
se¢imim olarak mesela hi¢ otelde kalmadim, ¢iinkii ¢ok biiyiik israf oldugunu diigiiniiyorum, ¢evreye ve

>

emege otelde kalmanin.’
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“K.9: Daha fazla herhalde belki, tiiketme odaginda degil, daha gereken, temel ihtiyaclar neyse,
onlar odaginda ve belki biraz onlarin da géozlem, dikkat ve yagam bi¢imleri etkilegsimlerini izleme adina,

daha agik ve daha anlayish diyebilirim belki.”

Seyahat tercihlerindeki degisime bakildiginda ise, bilingli farkindalikla birlikte hedonist bir tutumla alinan
kararlarin azaldigi, daha ¢ok bili¢li farkindalikli bir zaman gecirmeye hizmet edecek tercihler yapildigi

ortaya ¢ikmaktadir.

“K.1: Dogamin iginde de olsa daha hedonist bir tatil deneyimliyordum, belki keyif pesinde
oluyordum. Yani bu illa iste beg yildizli otelde olmak gerekmiyor, dogada da insan keyif pesine diisebiliyor
gergekten. Daha giizel bir aga¢ alti, daha serin iste bir dere kenart vesaire ama simdi iste bunu illa

aramiyorum.”

“K.4: Yani seyler mindfulnestan sonra daha dogaya ve kendime iyi gelecek, yani, bir yere gidelim,
iste seyahat, denize girelim, aksamlari iste icki iceyim, bunun seyi kisitlandi, zamani kisitlandi, daha boyle

kendimi dogada, kendim bir seyler yapabilecek oldugum zaman arttt.

haz degil, kendini gerceklestirmek, kendine bakim. Artik mekan ve haz saglayacak seylerden uzaklastim.”

“K.9: Hani, daha eglenceli, daha o giin keyif veren yerlerdense; simdi mesela seyi fark ediyorum,
0 bir, yesil bir alana gittigimizde ne kadar biiyiik bir liks oldugunu ve onu gercekten gérebilmeyi

kazandirdigimi diisiiniiyorum.”

Katilimcilar; daha sakin ve sessiz olan bdlgeleri, miimkiin oldugunca kamp ve
inziva alanlarim tercih etmektedirler. Bunun yaninda bes yildizli her sey dahil sistem
yerine daha kii¢lik 6l¢ekli, cevre duyarliligina sahip olan butik isletmelere yoneldiklerini
sOylemek de miimkiin hale gelmistir. Bunun yaninda katilimcilar, bilingli farkindalikli
pratiklerinin siirdiiriilebilir kilinmas1 adina inziva alanlarimin fazla oldugu, dikkat
dagiticilarin en aza indirgendigi bir tatil ortami sunan isletme ve destinasyonlarin

sayisinin artmasi gerekliligine de vurgu yapmis bulunmaktadirlar.

“K.1: Yani insanlarin daha az oldugu yerleri tercih ediyorum. O anlamda biraz daha miinzevi bir
hayat yasayabilecegim yerleri daha ¢ok tercih etmeye basladim bu bilingli farkindalik hayatima girdikten
sonra. Yani diger, eskiden hani dogaya gitsem de yine insanlar ¢ok fazla oluyordu. Insanlarin oldugu
yerlere gidiyordum. Simdi insanlarin daha az oldugu yerleri tercih ediyorum sanirim. Oyle bir tercih, yani

’

tercihimde éyle bir kayma yaratmig olabilir, ama ufak bir kayma belki bu.’
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“K.2: Gittigin yere de kendini, i¢indeki evini aslinda gotiirdiigiin i¢in dolayisiyla seyahat etmete
tesvik eden bir alan oldugunu diistiniiyorum. Ciinkii insanmn 6zdeslik kurma potansiyeli ger¢ekten sonsuz
ama gergekten bunu fark etmesi gerekiyor. Bu farkindaliga da kapi ac¢tigi icin, ozellikle bu inzivalar,
kamplar, ¢esitli yerlerde yapilan kapanma ¢alismalart kesinlikle seyahat etmeye bence insanlari itiyor.

Kesinlikle yani”

“K.4: Ben bu konuda, bu anlamda turizm kesinlikle yapardim. Pandemi kosullari biraz sekte vurdu
ama inzivalar, yoga kamplari, ornegin ben de mesela inzivayr online olarak yapiyorum ama bunun gizel

olan tarafi yiiz yiize yapmak. Bir mekan arayisi oluyor MBSR kursunda da.”

“K.5: sehir hayati gercekten yoruyor ve sehir hayatiyla o diger dogayla yapilan yolculuk ve
seyahatlerdeki fark ¢ok ayrismaya baslyor zaman igerisinde. Ama tabi ki blyik, tarihi yerlere olan

seyahatler de bir bag kurmaya firsat veriyor.”

“K.6. . Gittigimiz otellerde bir degisim yasadik. Sdyle bir degisim yasadik; artik daha dogayla i¢
ice, daha fazla kendimizle yalniz kalabilecegimiz, daha sakin, kalabaliklardan uzak ve daha minimalist bir

tatil yapmaya bagsladik.”

“K.10: doga, kesinlikle. Yani, boyle ozellikle ¢cok kalabalik olmamasi ya da ¢ok kalabalik bir yerse,

onun daha kisi, daha kalabaliksa da aslinda orayi, onu da bilerek gitmek.”

Katilimeilarin  siirdiirtilebilirlik ve seyahat tercihlerinin dontisimii ile ilgili
yaptiklar1 yorumlar alanda yapilan diger ¢calismalar ile ortiismektedir (Gill ve Williams,
2014: 547; Lengyel, 2015: 38). Bilingli farkindalikli bir tutumun ¢evre bilincini artirdig,
asirt tiiketim yanlis1 davranislart engelledigini ortaya koyan ¢alismalara bakildiginda
bilin¢li farkindalikli turistlerin de ayni1 tutum ve davranislar sergilediklerini sdylemek
miimkiindiir. Ozellikle Langer’in (2020) turizmin eski sistem yaklagimlarla
siirdiiriilemeyecegini, ¢evresel ve sosyal tiikenisin Oniine ge¢mek adina bireysel ve
kurumsal bilingli farkindalikli bir tutum takinilmas1 gerekliligini ifade ettigi ¢calismasinm

destekler nitelikte veriler elde edilmistir.

Katilimeilarin - ¢ogunun ortak sdylemlerinden anlasilacagi tizere; bilingli
farkindalik egitimi alan bireyler, bu durumu yasam bi¢cimi olarak algilamakta ve
hayatlarinin herbir boliimiine entegre etmeye caligmaktadirlar. Bilingli farkindalik egitimi
alindiktan sonraki hayat dilimini temsil eden ifadelere dikkat edildiginde; yasam bigimi
ve hayat akisinin daha keyifli bir hal aldigin1 ifade etmektedirler. Dolayisiyla turizm de

bu durumun yansimalarina rastlanmaktadir (Djikic, 2016:51).
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“K.1: bilingli farkindalikla yasanan bir hayat daha hakkini vererek, daha dolu dolu yasanan bir

hayat gercekten her amin. Yani yasadigimiz her anin farkina vararak yasadigimiz bir an”

“K.3: Yine konusurken bile, farkli bir ortama girdigim zaman orada sergiledigim bir benlikle her
ammi gozlemliyor ve o duygu patlamalarini yasadiktan sonra da, yani giindelik hayatta boyle ¢ok sikintili
bir siire¢ gecirdigim anda da sonrasinda déoniip su an neden bunu yaptim diye bakabiliyorum. O yiizden bu

yasamin her alanina tamamen yayilmis bir sey.”

;

“K.4: Hayati kagrrmadigimi fark ediyorum.’

“K.5:. Bir yasam bicimi oldu aslinda benim icin mindfulnes, bilin¢li farkindalik ya da farkindalik,

>

mindfulnes.’

“K.9: Seyahat etme iizerine, her durumda, sadece seyahatte degil, seyahat elbette her sey i¢in,
eger dikkat halindeyseniz, farkindalikla hareket halindeyseniz, her deneyim, her zaman, yuk gibi
goriinmekten ziyade, ozelligiyle ve daha bu anlamda da zihne yogunluk yaratmadan yasanabilir. Burada
da bilingli farkindalik seyahat icin de geriye kalan yasam icin de diyebilirim ki herkesin tipkt fiziksel
yikanmast gibi zihinsel béyle bir arinma diizenli, dikkat, uyaniklik halinde olmasi, yasam kalitesini artirir.

Degistirir.”

Arastirma kapsaminda gergeklestirilen goriismeler sonucunda elde edilen verilere
bir biitiin olarak bakildiginda katilimecilarin konuya dair yorumlamalarinin ve bakis
acilarinin paralel seyrettigi goriilmektedir. Bilingli farkindalik egitimi aldiktan sonrasinda
anda olma deneyiminin bireylerin hayatina sirayeti farklilik gosterse de sosyal ve dogal
cevreye olan yaklagimlar1 benzesmektedir. Dolayisiyla seyahat ve turizm tercihleri de
buna istinaden sekillenmektedir. Elde edilen bulgulara yonelik yorumlar izleyen bélimde

ifade edilecek olup oneriler ile birlikte ¢alisma sonlandirilacaktir.

5. SONUC ve ONERILER
Bu boliimde arastirma kapsaminda elde edilen verilerden ¢ikarilan sonuglar ifade

edilecektir. Ardindan g¢alismanin akademik ve sektorel katkilaria deginilecek ve bu

katkilar 15181nda yine akademik ve sektore yonelik onerilerde bulunulacaktir.
5.1. Sonug

Alanyazinda yapilan ¢alismalarin ¢iktilarindan da anlasilabilecegi tizere bilingli
farkindalik temelli yaklasimlar turizm endiistrisine uygulanabilir ve faydali yaklasimlar
olarak distiniilmektedir. Arastirma verileri de bu durumu destekler niteliktedir. Bilingli

farkindalik egitimi almis olan bireyler yasayis sekillerini ve yasama bakis agilarini
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degistirerek bilingli farkindalikli davranis seklini bir yasam bi¢imi haline getirmistir.
Dolayisiyla bu kisilerin  seyahat ve turizm aliskanliklarmin  da  degistigi
gozlemlenmektedir. Bilingli farkindalik oncesinde kisiler yilin belli zamanlar1 belli
destinasyonlara seyahat ederek liiks ve /veya her sey dahil bir tatil anlayisina sahipken
bilingli farkindalik sonrasi bu anlayis destinasyonun “iyi hissettirmesi, dinlendirmesi ve
kalabalik olmamas1™ {izerine bir beklenti ile sekillenmistir. Beklentiden kasit burada
katilimcilarin “tatil” dendiginde elde etmek istedikleri deneyimi ifade etmektedir. Bunun
yaninda, bilingli farkindalik oncesi tatil beklentilerinin turistleri kacis deneyimine
stiriikledigini ve bunun da anda kalarak bilingli farkindalikli davraniglar sergilemeyi
engelledigi tespit edilmistir. Onceki tatiller ile karsilastirarak bir beklenti olusturmanin,
turistin panik, tatminsizlik gibi duygular hissetmesine neden olmaktadir. Bilincli
farkindalik ile birlikte beklenti olusturmama, ge¢mis ve simdiyi kiyaslamadan anin
yargisiz bir kabuliinii i¢erdiginden deneyim kalitesini diigiiren bu durumlarin ortadan
kalktigin1 sdylemek miimkiin hale gelmistir. Oyle ki 2017 yilindan miize ziyaretcileri
lizerinde yapilan bir caligmada bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan turistlerin
deneyime, destinasyona ve ger¢eklestirdikleri etkinliklere algilar1 daha agik bir sekilde
kayildiklar1 ve onyargisiz olarak yaklastiklar1 ortaya konmustur (Hesemans, 2017: 9).
Bilingli farkindalikli bireyler yasanilan anin iginde olay ne olursa olsun niteleme
yapmama taraftar1 olduklarindan mevcut durum ve kosullarin getirdikleri ile optimum

tatmini yasamalarinin yolunu agmaktadir.

Bilingli farkindalik egitimi almis bireyler, egitim sonrasinda diizenli olarak
pratiklerini  uyguladiklarindan  tim  yasam  deneyimlerini  buna  gore
sekillendirmektedirler. Dolayisi ile seyahat siklig1 ve seyahat tercihleri de bu dogrultuda
degismektedir. Bilingli farkindalikli turistlerin liikks konsept, deniz, kum, giines
otellerinden ziyade; kendilerini otomatik pilota siiriiklemeyecek, anda kalmanin kolay
oldugu, uyarici diizeyinin diisiik oldugu destinasyon ve isletmeleri tercih ettikleri ¢calisma
sonucunda tespit edilmistir. Bunun yaninda anda kalan ve bedenindeki hissiyatlarin
takibini derin bir dikkat ile izleyerek yasamini bu dogrultuda sekillendiren bu bireylerin
sosyal ve dogal cevre ile etkilesiminin de siirdiiriilebilir bir sekil aldigmi sdylemek
miimkiin hale gelmistir. Liikks tiikketimden kag¢inan, ekolojik ve ekonomik
strdurdlebilirlige 6zen gosteren bu bireylerin tatil anlayisina sahip olmaya basladiklari

gbzlemlenmistir. Bunun bir getirisi olarak, kii¢iik 6l¢ekli butik isletmeleri, kiiltiirel miras
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alanlarmni, kamp ve inziva alanlarini tercih etmeye basladiklar1 sdylenebilmektedir. Bu
tercihlerin sekillenmesi ile birlikte seyahat sikliginin da degistigini ifade etmek miimkiin
hale gelmis, fakat calismanin gerceklestirildigi donemde ortaya c¢ikan Covid-19
pandemisi nedeniyle kisitlanan seyahat imkanlari ve yayginlasan cevrimici egitim
imkanlar1 sebebi ile kesin bir yargida bulunmak giic hale gelmistir. Yine de, bilingli
farkindalik ile birlikte seyahat ve tatil anlayisinin getirdigi stres ve panik azaldigindan
dolay1 bir seyahat karar1 alma siireci kolaylastigindan katilimcilarin bu konudaki
tutumlarinin degistigini de sdylemek miimkiin hale gelmistir. Hem egitim amacgli hem de
inziva alanlarina yonelik olan seyahatler siklagsmig, katilimeilarin merak edilen
destinasyonlara gitmelerinin oniindeki “yolculuk korkusu” azaldigindan daha kolay yola

¢ikma karari verebilir duruma gelmislerdir.

Bu arastirma kapsaminda ele alinan yoniiyle bilingli farkindalik; turistlerin
uygulama ve pratikleri sonucunda elde edilen veriler strdurulebilirlik (Brinkerhoff ve
Jacob, 1999: 539; Brown ve Kasser, 2005: 360-361; Amel, vd., 2009: 16-17; Jacob, vd.
2009: 290; Armstrong, 2012; Barbaro ve Pickett, 2016: 142; Fischer, vd., 2017: 557),
memnuniyet duzeyinin yiikselmesi (Pearce ve Packer, 2013; Moscardo, 2016; Loureiro
ve Fialho, 2017; Wang, vd. 2021), destinasyon ve turist etkilesiminin olumlu seyretmesi
ile deneyimin olum yonde seyretmesi (Moscardo, 1996; Moscardo ve Pearce, 1986;
Frauman, 2002; Mclintosh, 1999; Lengyel 2020; Mekaeyi, vd., 2021) agilarindan
onemlidir. Bilingli farkindaligin bireyin iyi olus halini destekleyen ve surdurulebilir
kilmasini saglayan 6nemli bir etmen oldugu (Pearce ve Packer, 2013; Chen, vd. 2014,
Lengyel 2015; Chan, 2018; Loureiro, Stylos ve Miranda, 2019; Kirwin, Harper, Yang ve
Itzvan, 2019; Stankov ve Filimonau, 2019; lacop, vd. 2021; Veliath, vd., 2021)
saptanmustir. Ozellikle beyindeki gri madde alan1 hakkinda yapilan ve bilingli farkindalik
terapileri araciligi ile gergeklestirilen deneyler sonucunda ortaya konan bilimsel kanitlarla
birlikte bu ifadeyi savunmak miimkiin hale gelmistir (HOlzel, vd., 2011: 38-41).
Psikolojik rahatsizliklarin (stres bozuklugu, anksiyete, depresyon, yeme bozukluklar vb.
gibi) bilingli farkindalik aracilig: ile tedavi edilebildigi (Kabat-Zinn, 1982) bir doneme
sahit olurken bu uygulamalarin turizm deneyimine olan iyilestirici ve destekleyici etkileri
yeni olanaklar sunmaktadir. Bu tez c¢alismasi ile birlikte alanyazinda ele alinarak
vurgulanan tiim bu sonuglarin gercek hayattaki yansimalar1 ortaya konmustur.

Katilimceilarin ¢gogunun stresle basa ¢ikma niyeti ile adim attiklar1 bilingli farkindalikli
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yasam bi¢imi; giine baglama sekillerinden, yemek yeme, dinlenme ve hatta seyahat karari
verme agamasina varana dek hayatlarinin her alanini etkiledigi sonucu ortaya ¢ikmaistir.
Seyahat ve turizmin alisilagelmis “rutin dis1 eylem” anlayisi bilingli farkindalikli bireyler
icin gecerliligini yitirmis, kacis deneyiminin yerini bireyin anda olma niyeti ile
deneyimledigi, kisinin hayatiyla biitlinlesik bir olgu almistir. Katilimcilarin anlatilarindan
ortaya ¢ikan sonugta; bilingli farkindalik basta stres yonetimi olmak tizere bir¢ok eylemi
cok daha kolay hale getirmektedir. Kisilerin destinasyon se¢iminde neye, nasil ihtiyaci
oldugunu net bir bi¢imde gorebilmelerinden kaynakli olarak seyahat deneyimlerinden
daha fazla verim elde ettikleri yadsinamaz bir gergeklik halini almistir. Oyle ki, bilingli
farkindalik Oncesi “iskence” olarak tabir edilen turistik amagli seyahat, bilingli
farkindalik araciligiyla kendisinin ve gevresinin farkina varmaya baslamis bir birey igin
“keyif” halini almistir (Bkz. Tablo 4.1). Bu noktada kullanilan “keyif” tabirinin
hedonistik bir haz alma durumunu degil, ger¢ekten iginde bulunulan andan ve siiregten
zevk almayi ifade ettigini vurgulamakta fayda vardir. Ciinkii elde edilen verilen 1s18inda
bilin¢li farkindalikli bireyler i¢in turizmin haz oldakli olmaktan ziyade rutin hayatlarinin
bir parcast oldugu gercegini ve bu bireylerin i¢inde bulunduklari hem sosyal hem de
ekolojik cevreleri ile surddrulebilir bir etkilesimde olmaya 6zen gosterdiklerini goz ardi
etmemek gerekir. Bu noktada diinyanin karsi1 karsiya oldugu kiiresel iklim krizi ve kaynak
sinirliligmin karsisina bilingli farkindaligi konumlandirmak miimkiin hale gelmistir.
Bilingli farkindalikli yasam yapisi geregi minimalist ve ihtiyag odakli tiiketimi
desteklediginden, ¢cevreye karsi dikkatin uyanik olmasini sagladigindan siirdiiriilebilir bir
yasam bi¢imini de miimkiin kilmaktadir. Neye ihtiyaci oldugunu bilen, neyin kendisine
1yi geleceginin farkinda olan bir bireyin kiiresel siirdiiriilebilirlige katki saglayacak bir

yasam stlirmesi beklenmektedir.

Son yillarda turizm endiistrisinin tutumu siirdiiriilebilir olmaktan ¢ikmistir
(Lengyel, 2020; Habeeb, 2021; Rocha, vd., 2022). Hizla akan ve miitemadiyen
beklenmedik olay ve durumlarin (Covid-19 pandemisi, Ukrayna ve Rusya arasindaki
savag) yasandigi gilinlerde, bireyler giindelik hayatlarina devam ederken bu gibi
durumlara ¢ok ¢abuk adapte olarak devam edebilmektelerdir. Fakat bu seri adaptasyon
sonucunda zihinsel ve psikolojik islevlerde bozulmalar meydana gelebilmekte, bu da
“somatizasyon” denilen bedensel tepkileri ortaya c¢ikarabilmektedir (Giines, 2021).

Bilingli farkindalik pratikleri ile birlikte bireylerin bu olumsuz ruhi ve fiziki
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reaksiyonlarin etkilerinden kurtulmalari miimkiin hale gelmistir. Gilinliik hayatin
stresinden  kurtulmak, dinlenmek, yogunluktan uzaklasmak amaciyla yapilan
seyahatlerde bireyin kendi ile bag basa olmasi durumundan dogan ve seyahat doniisiinde
giindelik hayatin akisina yeniden girilecegi bilgisinin zihin ve beden iizerinde yarattigi
sikigma etkisi ile yapilan seyahatten edinilen tatmin ve haz diizeyi diismektedir. Bilingli
farkindalik ile birlikte anda kalmak bir yasam stili haline geldiginden bireyler
seyahatteyken seyahatin her bir anin1 derinlemesine deneyimleme sansina sahip olarak,
giindelik hayatlarina dondiiklerinde seyahat sonrasi eve doniis stresini daha kisa siirede

atlatarak adapte olabilmektedirler.

Ozetle; bilingli farkindalik ile yapilan seyahatler, daha tatmin edici ve dinlendirici
bir 6zellik tasimaktadir. S6z konusu turistler bilingli farkindalikli olmalar1 nedeniyle
gerek dogal gerekse de sosyal ¢evre ile daha olumlu ve iliml iligkiler kurabilmekte,
cevrelerini daha derinden go6zlemleyebilmektedirler. Dolayisiyla bu deneyimler
sonucunda yapilan tatil daha akilda kalict ve tatmin edici bir hal almaktadir. Bilingli
farkindalikli bireylerin kendilerine yonelttikleri 6z saygi ve 0z sefkati cevrelerine
yonelttikleri de gézlemlenmis olmakla birlikte bu siirdiiriilebilir bir turizm anlayiginin

gelismesine 0n ayak olabilecek nitelikte bir talep degisimini ifade etmektedir.

5.1.1. Cahismanin akademik katkisi

Bilingli farkindalikli bireylerin acisindan seyahat ve turizm hareketlerinin
degerlendirildigi bu ¢alisma neticesinde one ¢ikan O6nemli unsurlar su sekilde tespit

edilmistir:

e Bilingli farkindalikli turistler kagis deneyimi beklentisi ile hareket etmemektedir.

e Bilingli farkindalikli turistlerde depolama arzusu dikkat dagitici bir unsur olarak
gorulmektedir.

e Bilingli farkindalikli turistler bes duyu organlarini kullanmaya yonelik bir giidii
ile hareket etmektedirler.

e Bilingli farkindalikli turistler bilingli farkindalik egitimi almadan Onceki
deneyimlerini asir1 stres ve kaygiya sebebiyet veren bir unsur olarak

hatirlamaktadir.
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Bu bilgiler 1s1ginda, alanyazina da bakildiginda bilingli farkindalikli turistler
tizerine kagis deneyimi, bes duyu ve deneyim etkilesimi, depolama arzusunun deneyime
etkisi, seyahatin bireyde olusturdugu psikolojik etkiler gibi bir¢ok konu arastirilmaya ve
aydinlatilmaya agiktir (Rocha vd., 2022: 58). Ayrica, ¢alisma katilimcilarinin yiizde 90
oraninda bir kesiminin kadin olmasi konusu da dikkate deger goriilmektedir. Gelecek
calismalarda erkek bireylerin goriis, deneyim ve Onerilerinin aydinlatilmasi agisindan
cinsiyet dagilimi odakli ¢alismalarin yapilabilecegi de diistiniilmektedir. Alanyazinda bu
konudaki ¢alismalarin azlig1 dolayisiyla bu ¢alisma 6zellikle yerli alanyazin baglaminda
onemli bir referans noktasi olacaktir. Dolayisiyla gelecek ¢alismalarda seyahat ve turizm
hareketleri ile ilgili olarak bu olgular iizerine calismak alanyazina biiyiik 6l¢iide katki

saglayacaktir.

5.1.2. Calismanin uygulamaya katkisi

Akademik anlamda aydinlatilmasi gereken noktalar olarak ifade edilen kacis
deneyimi, bes duyu ve deneyim etkilesimi, depolama arzusunun deneyime -etkisi,
seyahatin bireyde olusturdugu psikolojik etkiler sektorel anlamda da bir¢ok konuda katk1
saglayabilir. Bilingli farkindalikli olsun olmasin turizm deneyimini iyilestirmek ve
gelistirmek adina yapilacak yeni uygulama ve diizenlemeler deneyimden tatmin diizeyini
yiikseltecek diizeyde olacaktir. Ozellikle seyahat dncesi yolculuk stresi ve kaygisi ile
doniiste giinliilk rutine adaptasyon siirecinde olusan depresif duygu durumlarinin
azaltilabilmesi adina yapilabilecek diizenlemeler seyahat sikligina etki edeceginden
sektorel anlamda yararli olacaktir. Deneyim esnasinda g¢evresel uyaricilarin bilingli
farkindalikli duygu durumuna uygun olarak diizenlenmesi, inziva alanlarinin artirilarak
bilin¢li farkindalikli iirlin ve hizmet gelistirilmesi de bilingli farkindalikli turistler i¢in
tercih sebebi olabilecektir. Ayni sekilde siirdiiriilebilir ve bilingli tiikketim yanlis1 bir iiriin
ve hizmet yelpazesinin sunulmasi bilingli farkindalikli turistler i¢in bir ¢ekicilik unsuru
olarak gorulmektedir (Rocha vd, 2022). Dolayistyla sektorel bakis agisinin degistirilmesi

hem turistler hem de ¢evre agisindan fayda saglayacaktir.

Son yillarda bir hayli yiikselen c¢evre bilinci, deneyimin anlaminin degismesi ve
turistlerin haz odakli tercihlerden ziyade deneyim odakli olmaya baslamalar1 da bilingli
farkindalikla desteklenebilecek yonler ve yonelimlerdir. Destinasyon ve turistin interaktif

etkilesimi; gerek dogal gerekse de sosyal ¢evre ihtiyaclarinin dikkate alinarak bilingli
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farkindalik temelli stratejiler gelistirilmesi ekonomik, sosyolojik ve ekolojik anlamda
fayda saglayacagini sdylemek miimkiindiir (Walker ve Moscardo, 2014: 1189; Habeeb,
2021: 207). Katilmcilarin bazilarinin da belirttigi tizere destinasyonda bilingli
farkindaligi destekleyici diizenlemeler yapilarak misafir memnuniyet diizeyi
yiikseltilebilir. Anda kalma ¢abasi ile karsilastirildiginda asir1 kaotik olan turizm
destinasyonlarindaki gereksiz uyaricilarin verdigi otomatik pilot hissini telafi edecek
inziva alanlarinin diizenlenmesi, meditasyon i¢in alan ve zaman olusturulmasi; bunun
yaninda slirdiriilebilir ¢evre bilincine sahip bir isletme anlayis1 gelistirilmesi

katilimcilarin talepleri arasinda yer almaktadir.

Arastirma kapsaminda goriisiilen katilimcilarin vurguladigi bir diger oneri ise
bilingli farkindalik kavramimin farkli baglamlarda ele alinmasi gerekliligi olmustur.
Glniimiizin biiyiilk problemlerinden birini olan psikolojik rahatsizliklarin ilagsiz
tedavisini saglayan bilingli farkindaligin sadece bir meditasyon sekli olarak anilmasi ve
bilinmesinin Oniine farkli alanlarda yapilacak bilimsel ¢aligmalar ile gegilecegini ifade
etmislerdir. Bu ¢alisma kapsaminda elde edilen bu ifadelerin hizmet verenler ve akademik

calisma gerceklestiren aragtirmacilara yol gosterecegi umulmaktadir.

Katilimcilardan elde edilen veriler 15181nda sektorek bazli nerilerin de 6ne ¢iktigi
tespit edilmistir. Bilingli farkindalik egitimi almis bireylerin seyahatlerinde dikkat
dagitict ya da bir kaliba sokan unsurlardan ziyade daha sakin bir deneyim elde
edebilecekleri bir alan talep etmektedirler. Dolayisiyla turizm destinasyonlarinda bilingli
farkindalikli bireylere yonelik olarak inziva alanlari, sakin ve sessiz alanlar bir hizmet
unsuru olarak kullanilabilir. Deniz, kum, gilines ve kiiltiir turizmi kapsaminda
olusturularak satis1 yapilan tur paketlerine bilingli farkindalikli bir seyahat deneyimi
saglamak tzere gelistirilen tur paketleri de ek olarak sunulabilir. Bilingli farkindaliga
sahip bireylerin seyahat beklentileri dinlenme, ani1 derinlemesine hissetme ve
deneyimleme {izerine kuruludur. Bundan kaynakli olarak yaz aylarinda sahil bolgelerine,
kis aylarinda ise kayak merkezlerine yoguslasan turizm talebini tiim yila ve cografyaya

yaymanin alternatif bir yolu olarak bilin¢li farkindalikli turizm 6nerilebilir.
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EKLER
EK-1. Uzman Goériis Formu

Uzman Goriis Formu

Sayin;

“Bilincli Farkindahkhh Turistlerin Go6ziinden Turizm Deneyimi” adh yiiksek
lisans tezi arastirmamzin kapsam gecerliligi icin uzman goriisiiniize
basvurmaktayiz. Calismamizin temel amaci, bilin¢li farkindahgin bos zaman,
seyahat ve turizmde nasil anlamlandirildigin1 ortaya koymaktir. Bu kapsamda,
oncelikle formda yer alan arastirma sorularini, yer almasin1 uygun goriiyorsaniz
“gerekli”; uygun goriiyor ancak diizeltilmesi gerektigini diisiinityorsamz “gerekli
ancak yetersiz”’; gereksiz oldugunu diisiiniiyorsamiz “gereksiz” ifadelerini
kullanarak degerlendirmeniz beklenmektedir.

Katkilariniz icin simdiden tesekkiir ederiz.

Sosyal Bilimler Enstitiisii Turizm Isletmeciligi Tezli Yiiksek Lisans Ogrencisi
Songul Cilem KAYA

Danisman Do¢. Dr. Hakan SEZEREL

Yukaridaki arastirma amacina x Varsa, lutfen duzeltme
bagh olarak olusturulan asagidaki 2 onerinizi yaziniz.
ifadelere katilhm derecenizi liitfen <
belirtiniz. ~

e = N )
: = = o |

[¢B)

Ifadeler s 525

OlO> |0

Kendinizi kisaca tanitir misiniz?

Bilingli farkindalik kavramiyla nasil

tanistiniz?

. Kimden duydunuz? Sizin
icin 6nemi neydi, ilginizin nedeni
neydi?

Bilingli farkindalik egitimi almaniz
neleri degistirdi? Faydasini
gordiniz  md, oOrnek verebilir
misiniz?

. Mesleki yasaminizda, 6zel
yagaminizda, egitim hayatinizda?
Bilingli farkindalik giindelik
yagaminizda nasil etkiliyor?




Bilingli  farkindalik  pratiklerini
dizenli olarak uyguluyor musunuz?
Sizin 6zel olarak bilingli farkindalik
uyguladigimmiz  durumlar, olaylar,
etkinlikler nelerdir?

. Bos zamanlarinizda neler
yaparsiniz?

Bilingli farkindalik egitimi almadan
once sik sik seyahat eder miydiniz?
Aldiktan sonra da ediyor musunuz?

Sizce seyahat, bos zaman ve turizm
etkinliklerinde bilingli farkindaligin
yeri nedir?

Bilingli farkindalik egitimi almadan
once seyahat kararlarinizi neye
gore/nasil verirdiniz? Karar siireci
tecriibelerinizden kisaca bahseder
misiniz?

Bilingli farkindalik egitimi almadan
once seyahat ettiginiz yerdeki yerel
halk ve isletmeler ile etkilesiminiz
nasil gerceklesirdi?

Bilingli farkindalik egitimi almadan
Once seyahat ettiginiz yerdeki ¢evre
ile (doga, rekreasyon alanlar1 vb.)
etkilesiminiz nasil gerceklesirdi?

Bilingli farkindalik egitimi almadan
once seyahatiniz esnasinda
kendinizle  etkilesiminiz ~ nasil
gerceklesirdi? (Anda kalabilme,
bedendeki  hissiyatlarin  takibi,
cevresel uyaricilara karsi dikkatin
uyanik kalmas1 vb.)

Bilingli farkindalik egitimi almadan
once gerceklestirdiginiz
seyahatlerinizi diistindiigiiniizde
yasadiginiz tecriibeleri nasil tarif
edersiniz?

(... yasadiginiz tecriibeyi bir biitiin
olarak degerlendirdiginizde nasil
tarif edersiniz?)




Bilingli farkindalik egitimi aldiktan
sonra seyahat kararlarinizi aldiginiz
asama degisti mi?

Artik bir yere seyahat edeceginiz
takdirde oOzellikle dikkat ettiginiz
etmenler var m1?

Bunlarin ne oldugunu ve bilingli
farkindaliginizla iliskisini tarif eder
misiniz?

Bilingli farkindalik egitimi aldiktan
sonra seyahat ettiginiz yerdeki yerel
halk ve isletmeler ile etkilesiminiz
degisti mi? Cevabiniz evetse ne
dogrultuda bir degisiklik
gerceklestigini tarif eder misiniz?

Bilingli farkindalik egitimi aldiktan
sonra seyahat ettiginiz yerdeki ¢evre
ile (doga, rekreasyon alanlar1 vb.)
etkilesiminiz nasil gerceklesirdi?

Bilingli farkindalik egitimi aldiktan
sonra gerceklestirdiginiz
seyahatlerinizi diisiindiigliniizde
yasadi@iniz tecriibeleri nasil tarif
edersiniz?

(... yasadiginmiz tecriibeyi bir biitiin
olarak degerlendirdiginizde nasil
tarif edersiniz?)

Bilingli farkindalik egitimi aldiktan
sonraki seyahatlerinizin ardindan
sizde olusan hisleri
diistindiigiliniizde; bilingli
farkindalik egitimi almadan Onceki
halinizle kiyaslamaniz halinde nasil
farklar goriyorsunuz?




EK-2. Yan Yapilandirilmis Goriisme Sorulari
1. Kendinizi kisaca tanitir misiniz?

2. Bilingli farkindalik kavramiyla nasil tanistiniz? Kimden duydunuz? Sizin igin 6nemi

neydi, ilginizin kalict olmasinin nedeni neydi?

3. Bilingli farkindalik egitimi almaniz neleri degistirdi? Faydasini1 gordiiniiz mii, 6rnek

verebilir misiniz?

* Mesleki yasaminizda, 6zel yasaminizda, egitim hayatinizda? Bilingli farkindalik

giindelik yasaminizda nasil etkiliyor?

4. Bilingli farkindalik pratiklerini diizenli olarak uyguluyor musunuz? Sizin 6zel olarak

biling¢li farkindalik uyguladiginiz durumlar, olaylar, etkinlikler nelerdir?

5. Bilingli farkindalik egitimi almadan once sik sik seyahat eder miydiniz? Aldiktan sonra

da ediyor musunuz? Seyahat sikliginizda bir degisim gergeklestri mi?

6. Sizce seyahat, bos zaman ve turizm etkinliklerinde bilingli farkindaligin yeri nedir?

7. Bilingli farkindalik egitimi almadan Once seyahat kararlarimizi neye gore/nasil

verirdiniz? Karar siireci tecriibelerinizden kisaca bahseder misiniz?

8. Bilingli farkindalik egitimi almadan Once seyahat ettiginiz yerdeki yerel halk ve

isletmeler ile etkilesiminiz nasil gergeklesirdi?

9. Bilingli farkindalik egitimi almadan once seyahat ettiginiz yerdeki ¢evre ile (doga,

rekreasyon alanlar1 vb.) etkilesiminiz nasil ger¢eklesirdi?

10. Bilingli farkindalik egitimi almadan Once seyahatiniz esnasinda kendinizle
etkilesiminiz nasil gergeklesirdi? (Anda kalabilme, bedendeki hissiyatlarin takibi,

cevresel uyaricilara karsi dikkatin uyanik kalmasi vb.)



11. Bilingli farkindalik egitimi almadan Once gerceklestirdiginiz seyahatlerinizi
diisiindiigliniizde yasadiginiz tecriibeleri nasil tarif edersiniz? (... yasadiginiz tecriibeyi

bir biitlin olarak degerlendirdiginizde nasil tarif edersiniz?)

12. Bilingli farkindalik egitimi aldiktan sonra seyahat kararlarinizi aldiginiz asama degisti
mi? Artik bir yere seyahat edeceginiz takdirde 6zellikle dikkat ettiginiz etmenler var mi1?

Bunlarin ne oldugunu ve bilingli farkindaliginizla iliskisini tarif eder misiniz?

13. Bilingli farkindalik egitimi aldiktan sonra seyahat ettiginiz yerdeki yerel halk ve
isletmeler ile etkilesiminiz degisti mi? Cevabiniz evetse ne dogrultuda bir degisiklik

gerceklestigini tarif eder misiniz?

14. Bilingli farkindalik egitimi aldiktan sonra seyahat ettiginiz yerdeki gevre ile (doga,

rekreasyon alanlar1 vb.) etkilesiminiz nasil gergeklesirdi?

15. Bilingli farkindalik egitimi aldiktan sonra gerceklestirdiginiz seyahatlerinizi
diisiindiigiiniizde yasadigimiz tecriibeleri nasil tarif edersiniz? (... yasadiginiz tecriibeyi

bir biitiin olarak degerlendirdiginizde nasil tarif edersiniz?)

16. Bilingli farkindalik egitimi aldiktan sonraki seyahatlerinizin ardindan sizde olusan
hisleri diisiindiigiiniizde; bilin¢li farkindalik egitimi almadan o©nceki halinizle

kiyaslamaniz halinde nasil farklar goriiyorsunuz



EK-3. Ilgili Calismalar

Tablo.2.1. Turizm baglaminda ele alinan bilin¢li farkindalik ¢alismalar

seyahat eden
ziyaretgiler

motivasyonlarla
seyahat eden
ziyaretgilerin
gruplandirilarak
bilingli farkindalik
olgusunun bu
baglamda kavramsal
cergevesini
olusturmak

Arastirmacy/lar | Arastirma Orneklem Arastirma amaci | Arastirma Sonucu
Yontemi ve | Sayisive
analiz Ozellikleri
Moscardo ve Nitel/Igerik | Ingiltere’de Ziyaretcilerin Ziyaretgilerin keyif alma
Pearce (1986) analizi bulunan 17 keyif alma, ve hatirlamalari ile
ziyaret merkezi | destinasyondan arasindaki iliski diizeyinin
lzerine ele elde ettikleri minimum, bilingli
alinmis bilgileri hatirlama | farklindalik ve keyif alma
raporlarin duzeyleri, cevresel | diizeyi arasindaki iligkinin
incelenmesi etkilesimleri ve orta derecede pozitif
bilingli farkindalik | oldugu tespit edilmistir.
dizeyleri ile ilgili
anahtar
degiskenlerin
iligkisini tespit
etmek
amaglanmistir.
Moscardo Nicel/anket/ | 348 miize Ziyaretcilerin Iki miize
(1992) Frekans ziyaretgisi bilingli farkindalik | karsilastirmasinda, ziyaret
analizi duzeylerine gore motivasyonunun bilincli
bilgi igleme farkindalik igin 6nemli bir
stireglerinin nasil degisken oldugu; miize
sekillendigini tasarimi ve eserlerin
tanimlamak ve bu | sergilenis seklinin bilingli
dogrultuda turist farkindalik diizeyini
davraniglarini tetikleyebildigi sonucu
anlamlandirmak elde edilmistir.
amaglanmistir.
Moscardo Nitel/Dokim | Kdalttrel miras Kultirel miras Bilingli farkindalikli
(1996) an analizi konulu dokuz alanlarindaki sunum modeli ile
galisma sunumun bilingli birlikte kiltirel miras
farkindalig ziyaretcilerinin
desteklemesi halinde | dikkatinin canlt
turist deneyiminin ne | tutularak deneyimin
dogrultuda daha hatirlanabilir,
sekillenecegini tesgit | tatmin edici ve
etmek amaglanmustir. | stirdiriilebilir olacagt
sonucuna varilmistir.
Frauman ve Nitel/anket/ | 378 kiy1 Moscardo’nun Ziyaretcileri ic gurpta
Norman (2004) | faktor parklarinda gelistirmis oldugu kategorize ederek (Cok
analizi ve dogal, kiiltiirel Ol¢egin uygulanmasi | bilingli farkindalikls,
ANOVA ve tarihsel miras | ile birlikte dogal, bilingli farkindalikli,
temelli kiltdrel ve tarihsel bilingli farkindalikli
motivasyonlarla | miras temelli degil) bu ziyaretgilerin

ziyaret
motivasyonlarinin
bilingli farkindalik
diizeylerine etki ettigi
ortaya konmustur.
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roluni tespit etmek
amaglanmistir.

Van Winkle ve | Nicel/anket/ | 307 klturel Bilingli farkindaligin | Bilingli farkindaligin
Backman (2008) | faktor festival ziyaretgi tatmini ve ziyaretgilerin tatmin ve
analizi ve ziyaretgiler duygulart iizerindeki | deneyime yonelik
regresyon etkilerini tespit etmek | hisleri Gzerinde etkili
analizi amaglanmustr. oldugu tespit
edilmistir. Destinasyon
tasariminin ise bilingli
farkindalik diizeyi
iizerinde etkili oldugu
sonucuna varilmigtir.
Janes (2010) Nitel/ Sirddrdlebilirlik Miizelerin bilingli
kavramsal cercevesinde farkindalig1 tesvik edici
calisma/ ziyaretcilerin bilingli | unsurlar ile yeniden
dokuman farkindalikli olmaya | diizenlenebilecegi,
analizi tesvik edilmesi bdylece gevre
amaciyla onerilerde duyarliligina dikkat
bulunmak cekilebilecegi
amaglanmistir. sonucuna varilmistir.
Dutt (2011) Nitel/ Dubai’de Isletmelerin Bilingli farkindaligin
goriisme/ bulunan 35 bireylerin bilingli isletmelere rekabet
gomdll teori | turizmci is farkindaligini edebilme avantaji,
insant artiracak eylemlerde | miisterileri tarafindan
bulunmasi sonucunda | hatirlanabilir olmalari
miisterilerin sonucunda marka
Urtin/hizmet ve sadakati
deneyimlere bakis olusturulabilme imkant
agilari {izerine sundugu sonucuna
etkisini tespit etmek varilmstir.
amaglanmistir.
Ling, Noor, Lim | Nitel/ 12 tur rehberi Tur rehberlerinin Tur rehberlerinin sahip
ve Mohamed goriisme/ kulturel miras oldugu bilgi birikim
(2011) tematik ziyaretcilerinin diizeyi artikga sunum
analiz bilingli farkindalik yaptiklar1 ziyaretgilerin
duzeyleri ve bilingli farkindalik
stirdiiriilebilirligi diizeylerinde artis
saglama tizerindeki sagladiklari tespit
etkisini tespit etmek edilmistir. Bunun
amaglanmistir. sonucunda
stirdiiriilebilir anlayisin
gelistigi
gozlemlenmistir.
Ganesan, Nitel/durum | --- Turizm Bilingli farkindalikli
Mohamed, Lim | caligmasi destinasyonlarinin turistlerin taleplerine
ve Shuhaida pazarlamasinda uygun bir destinasyon
(2013) bilingli farkindaligin | gelistirilmesinin tercih

edilirligi artiracagi
sonucu ortaya
konmustur.Bu
durumun
stirdiirtilebilirligi
saglayacagi ifade
edilmistir.
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grup belirlenir?
-Tanimlanan bu
bilingli farkindalikli
gruplar, demografik
ve sergiyle ilgili
ozellikler
baglaminda
deneyim esnasi ve
deneyim sonrast
degerlendirme
agisindan nasil
agiklanabilir?
Seklinde siralanan
li¢ soruya yanit
bulmak
amaglanmistir.

Ghaderi ve Nitel/kavramsal --- Turizm Turizm
Som (2013) ¢alisma/tematik hareketlerine ket organizasyonalarinin
analiz vurabilen krizlere turizm krizlerine karsi
kars1 igletmelerin tutumlari arasinda
bilingli farkindalikli | bilingli farkindalikli
ogrenme ile kriz 6grenmenin yerinin
yOnetimi yetersiz oldugu tespit
kavraminin ortaya edilmistir.
koymak
amaglanmistir.
Pearce ve Nitel/kavramsal Psikolojik sureclerin | Bilingli farkindalik
Packer (2013) ¢aligma/tematik turizm diizeyinin, seyahat
analiz deneyimindeki motivasyonu,
roliinu ortaya destinasyon segimi,
koymak tutum ve memnuniyet
amaglanmistir. tizerinde etkisi oldugu
ortaya konmustur.
Hanani, Nicel/anket/ Kltdrel Tur rehberlerinin Tur rehberlerinin sahip
Mohamed, regresyon analizi | miras kulturel miras oldugu bilgi birikim
Noor ve Lim turizmine ziyaretcilerinin diizeyi artikga sunum
(2013) katilan 200 bilingli farkindalik yaptiklari ziyaret¢ilerin
turistler duzeyleri ve bilingli farkindalik
stirdiiriilebilirligi diizeylerinde artis
saglama tizerindeki | sagladiklar tespit
etkisini tespit etmek | edilmistir. Bu durumun
amaglanmistir. stirdiiriilebilirligi
tetikledigi tespit
edilmistir.
Chen, Genigsletilmis Avustralya’ya | Destinasyonda Estetik algilarin,
Benkendorff ve | Ozet yolculuk eden | bilingli farkindaliklt | sakinligi ve bilingli
Scott (2014) Cinli sirt deneyimleri farkindalig tetikledigi
cantali kolaylastiran turizm | sonucuna ulasilmistir.
gezginler bilesenlerini ortaya
koymak
amaglanmistir.
Choe, Lee ve Nicel/anket/ 1202 sergi -Algilanan hizmet Bu ¢alisma ile birlikte
Kim (2014) frekans katilimcist kalitesi ve bilincli bilingli farkindaligin
analizi/kesfedici farkindaligin faktor | tek boyutlu bir yap1
faktor yapilari nelerdir? oldugu ve sergi
analizi/kiime -Bilingli farkindalik | endustrisi baglaminda
analizi dizeyine gore kag gecerli oldugunu

kanitlanmistir. Bilingli
farkindaligin sergi
endistrisinde bir
diisiince ve yeni
bilgileri algilama
stireci olarak isledigi
goriilmiistiir. Ayn1
zamanda bilincli
farkindalik diizeyi
yukseldikge deneyim
esnasl ve sonrasi
algidaki doyumun
yiiksek oldugu
gbzlemlenmistir.




Tablo.2.1. Turizm baglaminda ele alinan bilingli farkindalik ¢alismalar: (Devam)

Alani’ndan
secilen 200
kultirel miras
ziyaretgisi

faktorleri tespit
etmek
amaglanmistir.

Gill ve Williams Nitel/dokiiman Ingiltere, Bilingli Bilingli farkindalikli
(2014) analizi ve Kolombiya’daki | farkindalikla sistemlerin
goriisme Whistler politika yOnetimde
Dagi’nda yiratmenin bir kullanilmasi
bulunan 160 destinasyon sonucunda
uzman ve Uzerindeki strdarlebilir
topluluk Gyesi strdurdlebilirlik kalkinmanin
ve turistik riin saglanacagi sonucuna
gelistirmeye varilmigtir.
etkisini tespit
etmek
amaglanmigtir.
Taylor (2014) Nicel/anket/ Durango Bilingli Seyahatten
On test-son test/ | bolgesini ziyaret | farkindaligin beklentisini olusturan
MANOVA/ eden 401 turist | seyahat kaynak gesitliligi
tanimlayici ve beklentisini arayisi, keyif
kesfedici faktor olusturan karar seviyesi, gliven
analizi verme sirecine seviyesi,
etkisini tespit memnuniyet,
etmek davranigsal sadakat
amaglanmugtir. ve tutumsal sadakat
gibi faktorlere
yonelik algimin
bilingli farkindalik
dizeyinden
etkilendigi tespit
edilmistir.
Lengyel (2015) Nitel/Igerik --- Bilincli Bilingli farkindalik
analizi farkindalik diizeyi | diizeyi artikga,
ile cevresel turistlerin daha
duyarlilik duyarli davrandiklari
arasindaki tespit edilmistir.
iligkinin tespit Bunun yaninda
edilmesi bilingli farkindalik
amaclanmigtir. kapsaminda saglik
turizmi ve eko turizm
gibi alanlarda gozle
goralur bir talep
olugmaya basladig
sonucuna ulasilmistir.
Noor, Nicel/anket/ Malezya’da Bilingli Destinasyondaki drtin
Rasoolimanesh, korelasyon bulunan farkindalik diizeyi | vehizmet cesitliligi,
Jaafar ve Ganesan | analizi Malacca Dlnya | ve bu dizeyi kisisel baglanti,
(2015) Miras etkileyen bolgede bulunan

iletisim medyasi gibi
faktorlerin bilingli
farkindalik diizeyini
etkiledigi ortaya
konmustur. Bunun
yaninda demografik
degiskenlerin bilingli
farkindalik diizeyi ile
bir ilgisi olmadig1
tespit edilmistir.
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Manwa ve
Coetzee (2015)

Diistintimsel
nitel arastirma

Kultirel
karsilagmalarda
tur rehberlerinin
roliini belirlemek

Aragtirmacinin ii¢ yil
boyunca resmi bir tur
rehberi olarak
gergeklestirdigi

amaglanmistir. turlardan elde ettigi
verilerin analizi
sonucunda tur
katilimeilarinin
bilingli farkindalik
seviyesinin tur
rehberinin tutum ve
davranislari ile
yakindan iliskili
oldugu tespit
edilmistir.
Balandran ve Nicel/anket Delaware Bilincli Calisma sonucunda
Roehl (2016) bolgesini ziyaret | farkindalik festival
eden 224 diizeyinin ziyaretcilerinin
festival Ogrenme bilingli farkindalik
katilimcist motivasyonu ile diizeyi ile 6grenme
katilime1 motivasyonu arasinda
deneyimi bir bag olmadig
Uzerindeki etkisini | tespit edilmistir.
6lgmek Festival ortamindan
amaglanmigtir. kaynaklandig:
vurgulanan bu sonug
1s181nda bilingli
farkindalikli 6grenme
modelinin ve bilingli
farkindalik diizeyinin
bulunulan ortama
gore degiskenlik
gosterdigi tespit
edilmigtir.
Dutt ve Ninov Nicel/anket/ Dubai’yi ziyaret | Bilingli Bilingli farkindaligin
(2016) korelasyon etmis 205 turist | farkindaligin kendiliginden ortaya
analizi turistlerin ¢tkan kontrol
deneyimini nasil edilemez bir durum
etkiledigini tespit | oldugu ve turistin
etmek neyi nasil
amaglanmigtir. hatirlayacagini
etkiledigi sonucuna
ulasilmigtir.
Dutt ve Ninov Nitel/goriisme/ | Dubai’de hizmet | Bilingli Yapilan goriismeler
(2016) icerik analizi veren turizm farkindaligin neticesinde bilincli
isletmelerinden | turizm hizmet farkindalik araciligi
7 yonetici verenleri ile turistlerin daha
tarafindan nasil verimli ve hatirlanir
algilandigim bir deneyim elde
tespit etmek etmelerinin
amaglanmistir. saglanabilecegi tespit

edilmistir.
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turizm deneyi
tzerine etkisini
tespit etmek

Moscardo (2016) | Nitel/ Kruger Ulusal Turist Hikaye
fenomenoloji/ Parki ve deneyimlerini anlaticiliginin,
icerik analizi Soweto’daki biligsel ve sosyal | ziyaretgileri bilingli
turistlere psikoloji farkindalikli
yonelik terminolojisi ile davranmaya tesvik
katilime1 agiklayarak etmede ve daha
g6zlem, kavramsal bir olumlu turist
alanyazin cerceve deneyimlerini
taramasi ve gelistirmek ve bu | desteklemede énemli
turist bloglari kapsamda bilingli | bir rol oynadig tespit
farkindalik ile edilmistir,
hikaye
anlaticiliginin
etkisini ortaya
koymak
amaglanmistir.
Rubin, Lee, Paris | Nicel/anket/ Fiji bolgesinde Bilingli Yenilik arayisi
ve Tee (2016) Korelasyon seyahat eden farkindalik ve motivasyonunun;
analizi ve 234 turist iliskili duygulari; | bilingli farkindalig1
dogrulayici turistlerin tetikledigi, bu
faktor analizi duygularinin durumun ise duygular

yoluyla seyahatten
elde edilen tatminin
ve turistin sadakatin

dokiiman analizi

diizeyinin muze
ziyaretgilerinin
deneyimine olan
etkisini tespit

amaglanmigtir. diizeyini belirledigi

ortaya konmustur.
Hesemans (2017) | Nitel/alanyazin | --- Bilincli Bilingli farkindalik
taramast/ farkindalik diizeyi yuksek olan

turistlerin algilarinin
daha agik oldugu ve
On yargisiz bir
gbzlem ile deneyimin

arasindaki iliskiyi
tespit etmek
amaglanmigtir.

etmek icerisinde
amaglanmigstir. bulunduklar1 ifade
edilmigtir.
Lee ve Kim Nicel/anket/ 371 gida sergisi | Gida sergisi Gida fuarindaki
(2017) yapisal esitlik ziyaretgisi ziyaretcilerinin yenilik¢i anlayisin
modellemesi bilincli urain, cevre ve
farkindalik promosyonlarin
diizeyine etki ziyaretgilerin bilingli
eden unsurlari farkindalik
tespit etmek dizeylerini
amaglanmigtir. yiikselttigi tespit
edilmigtir.
Loureiro ve Nicel/anket Diisiik maliyetli | Yolcularmn bilingli | Duygusal baglilik ve
Fialho (2017) ve eski farkindalik glvenin, esas olarak
havayollar1 diizeyleri ile ugus | ucus sirasindaki
tagtyicilarini sirasindaki igsel ortam ve alan
kullanan 304 yansimalari, tarafindan
yolcu memnuniyetleri, tetiklendigi; bilingli
duygusal baglilik, | farkindalik diizeyine
gliven ve gore deneyim
davranigsal algisinin farklilastig:
niyetleri gozlemlenmistir.
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Chen, Scott ve Nitel/gortiisme/ | 77 turist Bilingli Meditatif bilincli
Benkendorff tematik analiz farkindalik farkindaligin turist
(2017) olgusunun turizm | deneyimi
deneyimi baglamindaki
baglaminda onculleri, bolimleri
kavramsal ve sonuglari tespit
cercevesini edilmistir.
olusturmak
amaglanmistir.
Chan (2018) Nicel/anket/ Uluru Bilincli Bilingli farkindalik
ANOVA bélgesinde farkindalik diizeyi artik¢a
tirmanisa gelmis | kavramu ile turist | turistlerin yaptiklari
413 turist davramglari tercihlerin daha
(strddrulebilirlik, | bilingli oldugu ve
sosyal iyi olus eylemlerinin
vb.) arasindaki sonuglarinin farkinda
iliskiyi tespit olduklari;
etmek strdurulebilir gevre
amaglanmigtir. bilincinin arttig1 ve
sosyal iyi olusun
tetiklendigi tespit
edilmigtir.
de Guzman, Nicel/fenomenol | 13 tur rehberi Tur rehberi ile Calisma sonucunda
Magnayon, oji/ gergeklestirilen “Aging Foreign
Manuel, Moratillo | Goriisme/igerik seyahatlerde yasli | Tourists’ Dartboard
ve Lim (2019) analizi turistlerin bilingli | of Mindfulness”
farkindalik modeli
dizeylerini, gelistirilmigtir. Bu
etkinliklere model ile yabanci
katilim sekilleri yasli turistlerin
ve beklentilerini bilingli
tespit etmek farkindaliklarimin
amaglanmigtir. dorde ayrildigy;
zaman yoénelimi,
esneklik yonelimi,
takdir yonelimi ve
ifade yonelimi olarak
smiflandirildigr tespit
edilmistir. Ayrica
turistlerin bilingli
farkindalik diizeyini
gOzeterek turist
taleplerine uygun
iiriin geligtirmenin
mumkin hale
gelecegi
belirtilmisgtir.
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Lengyel (2018)

Karma
yontem/anket ve
goriigsme/korelas
yon, regresyon,
trend cizgisi
tahmini,
bagimsiz
ornekler t-testi,
Mann-Whitney
U testi, Cohens-
d, Hedges-g és
Cliffd etki
biyiikligii
gostergeleri, tek
yonli ANOVA,
Kruskal-Wallis
testi, aciklayict
faktor analizi
(EFA) Gzerinde
hem Pearson
hem de
polikorik
matrisler,
dogrulayici
faktor analizi
(CFA), Paralel
analiz (PA),
Optimal
koordinatlar
(0C), Hizlanma
faktora,

Bes uzman ile
yari
yapilandirilmis
gorisme,
alanyazinda
bulunan 174
caligmanin
taramasi

Bilincli
farkindalik

aracilig ile turizm

endstrisinden
strddrdlebilir
cevre bilincinin
yerini saptamak
amaglanmistir.

Bilingli farkindalik
aracilig1 ile hizmet
verenlerin ve
uygulayicilarin diinya
gorusuntn
degisebilecegi ortaya
konmusgtur. Bununla
birlikte, bilincli
farkindalik diizeyi
yuksek bireylerin
daha surdtrtlebilir
bir tutum
sergileyecekleri ifade
edilmistir. Boylelikle
hem turizm
endustrisinin daha
strddrulebilir bir hal
almasi hem de
bilingli farkindaligin
strddrulebilir bir
yasam bigimi
olmasinin 6niiniin
acilacag ifade
edilmistir.

Minimum

ortalama kismi

(MAP).
Stankov, Alanyazin --- Bir yukselen trend | Turizm ve turist
Filimonau, taramast olarak e-bilingli deneyimi baglaminda
Gretzel ve Vujici¢ farkindalik e-bilingli
(2019) uygulamalariin farkindaligin yeni bir

turizm bakis agist

endustrisindeki

etkilerini ve yerini

belirlemek
amaglanmistir.

olusturabilecegi,
turistik drdn ve
hizmet
gelistiricilerine yeni
firsatlar
saglayabilecegi
sonucu ortaya
konmustur.
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Stankov ve Nitel/Alanyazin | --- Sosyal yasamda Tatil beldelerinde
Filimonau (2019) | taramasi yiikselen bir trend bilingli farkindalikli
olan dijital iyi olusu | bir hizmet anlayis1
geleneksel uygulanmasinin
konaklama turistlerin dijital
sektorune refahini artiracagina
uygulanmasinin dair bulgular
yollarini ve bu sunulmusgtur.
uygulamanin
muhtemel giktilarin
ortaya koymak
amaglanmistir.
Tan, Noor, Nicel/anket/kismi | George Sozlii iletisim ve So6zli anlatim/iletisim
Rasoolimanesh en kucuk kareler | Town ve ziyaretgi Ve ziyaretcinin
ve Mustafa yapisal esitlik Penang’daki | faktdrlerinin bilingli | motivasyonu, ilgisi
(2020) modellemesi kilttrel farkindalik diizeyine | gibi faktorler bir
miras etkisinin tespit araya geldiginde
alanlarimi edilmesi bilingli farkindalik
ziyaret eden | amaglanmigtir. dizeyini
390 turist yiikseltebildigi tespit
edilmistir. Ayrica
bilingli farkindalik
diizeyi arttikca
hatirma, 6grenme ve
tatmin duzeylerinin
de dogru orantili
olarak arttig1 sonucu
ortaya konmustur.
Taylor ve Nicel/anket/ 401 turist Seyahat planlama Bilingli farkindalik
Norman (2019) agimlayici faktor asamasinda olusan dizeyinin turistlerin
analizi, beklentinin bilingli destinasyon tercihi
onaylayici faktor farkindalik diizeyi konusunda
analizi, yapisal ile arasindaki iligkiyi | hissettikleri giiven,
esitlik tespit etmek memnuniyet ve
modellemesi amaglanmugtir, destinasyona
bagliliklarini
etkiledigi ortaya
cikmustir.
Choe ve O’Regan | Nitel/goériisme/ Chang Manevi arayis Calisma sonucunda
(2020) Icerik analizi Mai’ye motivasyonu ile bilingli farkindalik
seyahat eden | seyahat eden uygulamalarina olan
10 batilt turistlerin profilleri | ilgi ve bundan dogan
turist ve ve bu destinasyon motivasyonlarinin bu
boélgedeki iki | hakkindaki uygulamanin ait
monk kanilarini tespit oldugu gelenek ve
etmek cografyayi1 tanima
amaglanmigtir. amagli seyahat

edildigi ve bu
turistlerin bilingli
farkindalik vb. dogu
gelenegi
uygulamalarim
hayatlarina entegre
etmeyi amagladiklar
tespit edilmistir.
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Johnson ve Nitel/alanyazin - Bilingli farkindalik | Bilingli farkindalik
Park (2020) taramasi/igerik diizeyinin turizm uygulamalari ile
analizi calisanlarinin birlikte 6nbiro
duygusal caliganlarinin
tiikenmisligi duygusal
Uzerindeki etkisini | tilkenmisligi ve is
tespit etmek yerine olan sadakat
amaclanmigtir. duzeylerinin
artirilabilecegi tespit
edilmigtir.
Loureiro, Nicel/anket/regresyon | Lizbon Bilincli Bilingli farkindalik
Stylos ve analizi Uluslararas1 | farkindaligin diizeyi arttikga
Miranda Havaalani ve | turistlerde seyahat seyahat deneyiminin
(2020) Ispanya aras1 | deneyiminin algilanan degerinin
seyahat eden | algilanan degeri arttig1
370 turist Uzerindeki etkisini | g6zlemlenmistir.
tespit etmek Destinasyon
amaglanmigtir. pazarlamasi araci
olarak bilingli
farkindaligin
kullanilabilecegi
oOnerisinde
bulunulmustur.
Stankov, Nitel/alanyazin --- Covid-19 salgini ile | Covid-19 salgin1 ile
Filimonau ve | taramasi/igerik birlikte bilingli birlikte bilingli
Vuyjici¢ (2020) | analizi farkindalik araciligi | farkindaligin
sektorde ve turistler | sektorde ve turistler
Uzerinde ne gibi bir | {izerinde yaratacagi
degisim ve etki ile birlikte yeni
doniisiim bir doneme girilecegi
olabilecegini 6n ifade edilmistir.
gormek savunulmaktadir.
amaglanmistir.
Wang, Chen, Nitel/durum Cin’deki Budizm temelli Bilingli farkindalikli
Shi ve Shi ¢alismasi/tematik Donghua Zen | turizme 6zgi Zen bir sekilde seyahat
(2020) analiz Tapiagi’ni inziva deneyimi eden turistlerin
ziyareteden | bilgisine katkida motivasyonlarinin
520 turist bulunmak manevi arayiglar
amaglanmigtir. oldugu tespit
edilmistir.
Adabali Nicel/anket/yapisal 1264 I¢ Bilingli farkindalik | Bilingli farkindalik
(2020) esitlik modeli Anadolu diizeyinin duzeyi yukseldikge
Bolgesi destinasyon seyahatten alinan
kaltdrel deneyimi haz, tekrar ziyaret
miras ve fayda (izerine etme egilimi ve
ziyaretgisi olan etkisini deneyimin
belirlemek hatirlanma oraninin
amaglanmigtir. arttig tespit

edilmistir.
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arasindaki iligkiyi
tespit etmek
amaglanmistir.

Martz (2020) Nitel/6rnek Gana’da bir Surdaralebilirlik Bilingli
olay/tematik sahil bilgisi ve eylem farkindaligin derin
analiz kasabasinda arasindaki boslugu | siirdiirtilebilirligin

90 turist ve 87 | kapatmak adina saglanmasi

yerel topluluk | “derin stirecindeki énemli
strdurdlebilirlik” | kosullardan biri
paradigmast oldugu tespit
baglaminda edilmistir.
zihinsel siireclerin
incelenmesi
amaglanmigtir.

Govia, Robinson, Nitel/alanyazin - Diisiik ve orta Diisiik ve orta

Amour, Palmer ve | taramasi/igerik gelirli tlkelerde, gelirli ulkelerdeki

Stubbs (2020) analizi turizm sektdrinde | geng turizm

calisan 18-24 yas ¢alisanlarinin
arasi geng depresyon ve
caliganlarin anksiyete
zihinsel sagliklart | rahatsizliklarina
ve bilingli yonelik
farkindalik kolaylastirict olarak
arasindaki iligkiyi | bilingi farkindalik
aciklamak temelli
amaglanmigtir. uygulamalarin
faydas1 ortaya
konmustur.

Ying, Tan, Ye, Ka Nicel/anket Zhejian Katilimcilarin Katilimcilarin

ve Zhou (2020) Miizesi’ni asinalik ve i¢sel eserlere biligsel ve

ziyeret eden motivasyon psikolojik

363 turist faktorlerinin asinaliginin bilingli
bilingli farkindalik | farkindalik diizeyini
diizeyine etkisini artirdigi tespit
tespit etmek edilmistir.
amaglanmigtir.

Canbek, Gungoéren | Nicel/anket/ 259 havaalanm1 | Havacilik Havacilik

ve Kanbur (2021) Varyans analizi ve | ¢alisani ¢alisanlarinin ¢alisanlarinin
T testi bilingli farkindalik | bilingli farkindalik

diizeylerinin diizeylerinin yas ve
demografik toplam kideme gore
oOzellikleri ile farklilastig1 tespit

edilmistir. Cinsiyet,
medeni durum,
egitim durumu,
idari gorev, caligma
sekli ve firmadaki
kidem goz Sniinde
bulunduruldugunda
bilingli farkindalik
duzeylerinde
herhangi bir
farklilik tespit
edilememistir.
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Lengyel (2020)

Karma
yontem/elestirel
alanyazin
taramasi,
sentezleme ve
kesifsel kavramsal
model

Turizmin
stirdiirtilebilirligini
saglamak amactyla
liminoid
deneyimlerin ve
bilincli
farkindalikli
yaklasimin nasil
kullanilabilecegi
ve birbirleriyle
etkilesimlerini
ortaya koymak
amaglanmigtir.

Mevecut kapitalist
sistemde turizmin
strdlrulemez
oldugu tespit
edilmigtir. C6zlim
Onerisi olarak
destinasyonlarin
dogal liminoid
potansiyellerine
uygun olarak revize
edilmesi ve
turistlerin zihniyet
olarak degismesinin
Oniiniin agilmasi
gerekliligi
vurgulanmustir.

Samaddar, Mondal
ve Sharma (2021).

Karma yontem/
alanyazin
taramasi/goriigme/
anket/gémall
teori/yapisal
esitlik modeli

64 tur
operatord,
265 turist

Turistlerin kiilttrel
katiliminin
sorumlu davranigi
nasil etkiledigimi
ortaya koymak
amaglanmigtir.

Kiiltirel katilimin;
kulttrel
motivasyonu,
sosyal etki ve
pazarlama
uyaranlart seklinde
li¢ ana unsura sahip
oldugu tespit
edilmistir. Bu ii¢
ana unsur
aracilifiyla kiiltiirel
katilimin sorumlu
davranisi bilingli
farkindaligin
dizenleyici rollnin
etkisi ile tetikledigi
sonucuna
varilmigtir.

Pongsakornrungsilp
ve
Pongsakornrungsilp
(2021)

Nitel/boylamsal
arastirma/tematik
analiz

Tayland Krabi'de
turizm
endustrisinin
stirdiiriilebilirligini
saglamak amaciyla
bilincli
farkindalikli
tiketim ve hizmet
baskin mantik
kavrami
baglaminda
dongiisel ekonomi
modelini
incelemek
amaglanmistir.

Yedi yil siiren
¢aligsma sonucunda
Krabi’de bulunan
turizm
paydaglariin yesil
kdiltiirii olusturup
strdardlebilir
kilmak adina ig
birligi yaptiklar
tespit edilmistir.
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otellerin marka
imaj1 ve potansiyel
otel misafirlerinin
rezervasyon
davranislart
Uzerindeki etkisini
tespit etmek
amaglanmistir.

Dutt, Ninov ve Nicel/anket/T testi | 236 hava yolu | Hava yolu Hava yolu
Ninov (2021) ve ANOVA calisani calisanlarinin ¢alisanlarinin

ziyaret ettikleri kendilerini bilingli

destinasyondaki farkindalikli olarak

deneyimlerini tanimladiklari

etkileyen faktorleri | donemlerde

ortaya koymak destinasyon

amaglanmigtir. deneyimlerinin
daha verimli oldugu
orataya konmustur.
Yorgunluk, kisa
bekleme sureleri ve
ucus sayisi gibi
etkenler devreye
girdigindeyse hem
deneyimden elde
edilen verimin hem
de bilingli
farkindalik
diizeyinin diistiigii
gozlemlenmistir.

Habeeb, 2021 Nitel/alanyazin Covid-19 Pandeminin etkisi
taramasi/igerik pandemisi ile ile birlikte daha ¢ok
analizi birlikte seyahat igsel bir arayisa

anlayiginda ihtiyag | yonelen potansiyel

duyulan degisim turistlerin,

ve doniisiimii ifade | surddrilebilirlik

etmek baglaminda seyahat

amaglanmigtir, tercihlerinin
degistigini tespit
edilmistir.

Noh ve Kim (2021) | Nicel/anket/6n 300 otel Covid-19 Bilingli farkindalik
test-son test, miisterisi pandemisi diizeyi yuksek
frekans analizi sirasinda saglik potansiyel

calisanlarina miigterilerin
konaklama hayirsever bir
saglamak gibi marka imaji1 gizen
kurumsal sosyal isletmelere
sorumluluk yoneldikleri tespit
eylemlerinin edilmistir.
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orgiitsel etkinligin
Covid-19 gibi olumsuz
bir durumda turizm
endUstrisi ve
organizasyonlari
tzerindeki etkisini
ortaya koymak
amaglanmistir.

lacob, Jesus | Nitel/alanyazin --- Bilingli farkindalik Bilingli farkindaliga
ve Carmo taramasi/meta diizeyi ile turizm sahip olan turistlerin
(2021) analiz deneyimi algisi seyahat
arasindaki iligkinin deneyimlerinin diger
incelenmesi turistlere oranla daha
amaglanmigtir. memnun, daha bagli,
mutluluk,esenlik ve
olumlu psikolojik
etkileri daha yuksek
olan bir deneyim elde
ettikleri tespit
edilmistir. Bilingli
farkindalikli
turistlerin ayrica
strddrdlebilirlik
uygulamalarina daha
duyarli oldugu ve
kultirel miras
alanlarina daha fazla
baglilik gosterdikleri
ortaya konmustur.
Stankow ve | Nitel/alanyazin - Covid-19 pandemisi Bilingli farkindalik
Filimonau taramasi/dokiiman sonrasi ortaya ve pratiklerinin
(2021) analizi ¢ikabilecek sorunlarla | turizm
mucadelede bilingli stirdiiriilebilirligine
farkindaligin rolii zemin
tespit etmek hazirlayabilecegi
amaglanmistir. ifade edilmistir.
Mekawy, Nicel/anket/kismi Misir’da Covid-19 pandemisi Psikolojik s6zlesme
Elbaz, en kigik kareler bulunan ile birlikte turizm ihlalinin (is yeri
Shabana, yapisal esitlik seyahat calisanlarinda ortaya glivencesizligi)
Seliman modellemesi acentalarindan | ¢ikan duygusal caliganin duygusal
(2021) 437 ¢alisan tilkenmislik ve ¢alisan | tiikenmisligini
sadakatindeki artirdig1, is yerine
degisimlerin bilingli baglilig1 azalttig
farkindalik diizeyi ile gozlenmistir. Bu
iliskisini tespit etmek duruma ¢dzlim olarak
amaglanmistir. bilingli farkindalik
dizeyi yikseldikge
calisanlarin duygusal
tiitkenmislik
seviyelerinin daha
diistik oldugu tespit
edilmistir.
Obiora Nitel/alanyazin - Sosyal 6grenme Orgiitsel farkindalik
(2021) taramasi/igerik baglaminda ele alinan | ve etkinligin;
analizi oOrgiitsel farkindalik ve | olumsuz durum ve

olaylarda turizm
endustrisi ile
organizasyonlarinin
stirdiiriilebilirligini
saglamada hayati
onem tasidig1 ortaya
konmustur.
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Abu Bakar,
Price, Lee ve
Wilson (2021)

Nitel/goriisme/
tematik analiz

22 turizm
akademisyeni

Turizm
akademisyenlerinin
manevi diinya
goriislerinin turizm

Turizm
akademisyenlerinin
manevi diinya
goriislerinin egitime

hayatlarina nasil etki
ettigini tespit etmek
amaglanmistir.

egitimine dahil edilmesi halinde
uyarlanmasi ve bu daha ggcli bir
uyarlamanin kavramsal anlay1s
sonuglarini ortaya gelisecegi ifade
koymak edilmistir.
amaglanmistir.
Hillewaert Nitel/etnografi --- Bu ¢alisma ile Dogu | Batili gogmenlerle
(2021) Afrika’da, 6zellikle (girisimciler) is birligi
Kenya’daki gelisen yapan yerli halkin
yeni nig turizm yoga vb. uygulamalar
pazarimin basarisinin | ve Kulturel bilgi
sebeplerini tespit birikimlerini
etmek amaglanmistir. | paylasmalari
sonucunda bu nig
pazarin gelismesinin
ont acildig: tespit
edilmigtir.
Alahakoon, Nitel/alanyazin - Dontstiirtict bir Destinasyona
Pike ve taramasi/igerik seyahat icin aginalik, algilanan
Beatson analizi destinasyon imaj kulturel mesafe,
(2021) modeli olusturmak gezgin(turistin)in
amaglanmistir. bilingli farkindaligi
ve kisisel degerleri
olmak tiizere bes
faktorden olusan
modelin destinasyon
imajina olumlu etkide
bulundugu ifade
edilmigtir.
Veliath, Karma 25 goriisme Covid-19 Calisanlarin uzun
Koppar, yoéntem/dokiman pandemisinin turzim | dénem 6rgutsel
Wankhar ve analizi/ ¢evrimigi galisanlarinin basarilarini
Mathur (2021) | goriisme psikolojik koruyabilmeleri igin
sagliklarina, iyi olus | dncelikli olarak
hallerine ve ¢aligma sadakatinin,

calisanin maddi ve
manevi tesviklerle
saglanabilecegi ifade
edilmigtir. Calisan
bilingli
farkindaliginin ve
acik zihne sahip
olmasinin psikolojik
saglig1 koruyarak
caligma performansini
artirdig1 ortaya
konumustur.
Organizasyonlarin
basarisiin direkt
olarak ¢alisanglarin
bilingli farkindalik
diizeyine bagli oldugu
ortaya konmustur.




Tablo.2.1. Turizm baglaminda ele alinan bilingli farkindalik ¢alismalar: (Devam)

Errmann, Kim, Nitel/ durum Alt1 galisma | Bilingli Bilingli farkidaliga
Lee, Seo, Lee ve | caligmasi farkindaligin ¢evre | sahip olan turistlerin
Kim (2021) dostu otel se¢cimine | daha az materyalist
etkisini tespit etmek | oldugu tespit edilmis
amaclanmigtir. olup; bilingli
farkindalik diizeyi
arttikca gevre dostu
otel se¢iminin dogru
orantili olarak arttig1
ortaya konmustur.
Jakubciakova Nitel/alanyazin - Izlanda’daki yasam | Arastirmaci;
(2021) taramasi/igerik tarzi girisimcilerin kig
analizi girisimcilerinin turistlerine
hangi surdirllebilir | odaklanmalari, sirket
uygulamari tanitimlarini
ylriittigl ve gorsellige agirlik
turistlerin hangi vererek yapmalari
faaliyetlerini gerektigini ortaya
strdurilemez koymustur.
olarak Destinasyondaki
algiladiklarini tespit | doniisiim, mevsimlik
etmek ve yerel Uriinlerden
amaglanmigtir. tiketmeye yonelik
tutum ve topluma
yakinlik gibi
faktorlerin bilingli
farkindalik tizerinde
baskin bir rol
oynadigini
kesfetmistir. Bunun
yaninda aragtirmact
stirdiiriilebilirligin
korunmast ve
saglanmasi i¢in;
Ozgiirliik anlayisi,
bilingli farkindalikli
bir yagam ve yaklagim
bicimi ile; yerel
Olcekte diisiinme
yetilerini
gelistirmenin
gerekliligini
vurgulamistir.
Kutluk Bozkurt | Nitel/alanyazin --- Turizmdeki bilin¢gli | Bilingli farkindalik
(2021) taramasi farkindalik temelli araciligryla turistlerin
yaklagimlari seyahatlerinden daha
kesfetmek cok tatmin
amaglanmgtir. olabilecekleri, daha

fazla anlay1s
gelistirerek
deneyimlerinden
aldiklar1 hazzin
artacagi tespit
edilmistir.
Tiirkiye nin bu
konudaki uygunlugu
vurgulanmustir.
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diizeyine nasil etki
ettigini ve bunun
duygusal
titkenmislik ile
arasindaki iliskiyi
ortaya koymak
amaglanmigtir.

Jiang ve Balaji Karma yontem - Turistleri dijital Bilingli farkindalik,
(2021) detoks tatili tekno stres, kendini
yapmaya iten ifade etme, sosyal bag,
etkenleri tespit dogaya baglilik,
etmek rahatlama,
amaclanmigtir. gerceklerden kagma ve
yenilik arayisinin
dijital detoks yapmaya
zemin hazirlayan
motivasyonlar oldugu
tespit edilmistir.
Wang, Chi ve Nicel/anket/yapisal | 404 otel Covid-19 Icsel dindarligin
Erkili¢ (2021) esitlik modellemesi | ¢alisani pandemisi siiresince | calisanlarin zihinsel
tam zamanli olarak | dayanikliligini; digsal
otellerde ¢alisan dindarligin ise bilingli
turizm farkindalig1 gelistirdigi
calisanlarinin igsel gbzlemlenmis
ve digsal bulunulmaktadir.
dindarliklarinin, Zihinsel saglamlik ve
zihinsel bilingli farkindaligin
dayanikliliklarini ve | politik becerileri
bilincli gelistirdigide yapilan
farkindaliklarini tespitler arasinda yerini
gelistirmeleri ile almis bulunmaktadir.
politik becerilerinin
olusumu tizerindeki
etkilerini incelemek
amaglanmaktadir.
Farkic, Isailovic | Nitel/etnografi Bir Japon gelenegi | Sonug olarak; orman
ve Taylor olan Shinrin-yoku, banyosu rittielinin
(2021) yani orman banyosu | derin bilincli
ritdelinin turistik bir | farkindalikli turizm
yiikselise gegmesi deneyimi sunmaya
ile birlikte; elverisli oldugu
Sirbistan’da vurgulanmustir.
gerceklestirilen bir
orman banyosu
glniinde
katilimcilarin
deneyimlerini
derinlemesine
incelemek
amaglanmigstir.
Said ve Tanova | Nicel/anket/kismi Zanzibar’d | Is yerindeki Is yerindeki zorbaligin,
(2021) en kucuk kareler a zorbaligin, calisan bilingli
yapisal esitlik konaklaya | calisanlarin bilingli | farkindalik diizeyine
modellemesi n 426 turist | farkindalik zarar vererek duygusal

tikenmislige yol
actigini tespit etmistir.
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arasindaki iliskiyi
incelemek
amaglanmistir.

Haobin, Huiyue, | Nicel/anket/kismi Guadong Bir otelin hizmet Hizmet ortaminda
Peng ve Fong en kigik kareler eyaletinde | ortaminin, algilanan hizmet
(2021) yapisal esitlik bulunan on | miusterilerin marka | kalitesi ile bilincli
modellemesi adet G¢ ve | deneyimine etkisini | farkindaligin dogru
bes yildizli | bilingli farkindalik | orantili oldugu ve
otellerde dizeyi Gzerinden marka deneyimini
konaklaya | incelemeyi iyilestirdigi ortaya
n 644 amaclayan bir konmustur.
turisr calismadir.
Jung (2021) Nitel/goriisme/iceri | Dokuz Turist Bilingli farkindaligin
k analizi yavas motivasyonlari ile yavag turizm
turizm bilingli farkindalik | baglaminda ele
deneyimle | iliskisini yavas alinmasiyla otantik
mis turist turizm deneyimi deneyimi elde eden
baglaminda turistlerin farkindalik
incelemek diizeylerinin yukseldigi
amaglanmigtir. tespit edilmistir. Yavas
turizm turistlerinin
icsel degerleri daha ¢ok
arzuladiklar1 ve
deneyimlerini bu
dogrultuda
anlamlandirdiklart
tespit edilmistir.
Wang, Wen, Karma 303 turizm | Orgiitsel hata Calisanlarin bilingli
Pasaahmetoglu | ydntem/anket ve calisant toleransinin ¢alisgan | farkindalik ve
ve Guchait dokuman analizi bilingli farkindaligi | yaraticilik diizeyinin
(2021) ve yaraticiligi orgiitsel toleransina

bagli oldugu ifade
edilmistir. Bunun
yaninda bilingli
farkindalik diizeyinin
miisteri
memnuniyetiyle dogru
orantilt bir iligki
sergiledigi tespit
edilmistir.

taleplerini psikoloji,
iyi olus ve bilingli
farkindalikbaglamin
da degerlendirmek
amaglanmistir.

Rocha, Falco ve | Nitel/alanyazin -- Ispanya turizminde | Sprittel eylemlerin,
Leitdo (2022) taramasi/dokiiman stirdiiriilebilirligi yoga, tai-chi, orman
analizi saglamak amaciyla | banyosu, ses terapisi,
alternatif turizm bilingli farkindalik
tird arayiglarina meditasyonlar1 gibi
sprittiel ve bilingli aktiviteler ile turizmde
farkindalik daha surdtrdlebilir bir
baglaminda bir hizmet anlayis:
yanit bulmak gelistirilebilecegi
amaglanmigtir. ortaya konmustur.
Camara, Nitel/alanyazin --- Covid-19 Pozitif psikoloji,
Pocinho, taramasi/dokiiman pandemisi ile pozitif turizm, iyi olus
Agapito ve de analizi birlikte degisen ve bilingli farkindalik
Jesus (2022) turist ihtiyac ve araciligl ile daha

anlamli bir turist
deneyimi ortaya
¢ikacagl sonucuna
ulasilmastir.
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