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OZET
Bilingli farkindalik uygulamalarmmin etkili ve kamita dayali oldugu pek ¢ok

arastirma tarafindan ortaya konulmustur ve bu nedenle son zamanlarda cesitli
disiplinler bilin¢li farkindalik uygulamalarina yogun ilgi gosterip bu
uygulamalart kendi disiplinlerine entegre ederek kullanmaktadir. Ancak sosyal
hizmet disiplininde ve ozellikle Tiirkiye gibi gelismekte olan iilkelerde bu
uygulamalar heniiz yeterince tamnmamakta ve dolayisiyla ilgi gormemektedir.
Bu makalede, once bilingli farkindalik ve bilin¢li farkindaligin nasil uygulandigi
kisaca gozden gecirilmis ve daha sonra bilingli farkindaligin sosyal hizmette
kullanmim sekli ve saglayabilecegi katkilar tartisumistir. Genel olarak bilingli
farkindaligin sosyal hizmet disiplininde ii¢ alan igin katki saglayabilecegi one
strtilmiistiir. Bu alanlar, “miiracaat¢ilarla ¢alismada etkili bir yaklagim,”
“psikolojik uygulamas1”  ve iligkisini
gliclendirme” olarak tammlanmustir. Cesitli aragtirmalar, bilingli farkindaligin
bu ii¢ alana sundugu olumlu katkilar: destekler niteliktedir. Dolayisiyla bilingli
farkindalik uygulamalarmin sosyal hizmet miifredatina entegre edilmesi pek ¢ok
arastirmact ve akademisyen tarafindan onerilmektedir. Tiirkiye'de ise sosyal

oz-bakim “uzman-miiracaatgt

hizmet alaninda bu uygulamalar: ve muhtemel katkilarmi konu alan arastirmalar
yvok denilebilecek kadar az sayidadir. Sonu¢ olarak, bilingli farkindalik
uygulamalarimin ~ ¢esitli  faydalart  ve yonleri
bulundurularak, bu konuda daha ¢ok arastirma ve entegrasyon c¢alismalart
yvapilmast onerilmektedir.

avantajl goz  ontinde

Anahtar kelimeler: Bilingli farkindalik, sosyal hizmet, psikolojik oz-bakim,
uzman-miiracaatgi iligkisi

ABSTRACT
Many studies have shown that mindfulness practices are effective and evidence-

based practices. For this reason, various disciplines have been recently showing
great interest in such practices, therefore, trying to integrate and use them into
their training. However, in social work, particularly in developing countries such
as Turkey, these practices are not known enough, and consequently, there is a
lack of interest. In this article, first, mindfulness and how it is applied was briefly
reviewed, and then the use of mindfulness and its possible contributions to social
work are discussed. In general, it has been suggested that mindfulness can
contribute to three areas in social work. These areas have been defined as "an
effective approach to working with clients," "psychological self-care practice,"
and '"strengthening rapport between the social worker and client.”" Various
studies support the positive contributions of mindfulness to these three areas.

* Bu ¢calisma “Sosyal Hizmet Ogrencileri icin Kisa Siireli Bilingli Farkindalik Egitim Prograni” baslikli doktora tezinin bir boliimiinden

olugmaktadir.
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Therefore, it is recommended by several researchers and academics to integrate mindfulness practices into the social
work curriculum. In Turkey, there have been found almost no study investigated these practices and their benefits in
social work. Thus, considering the various benefits and advantages of mindfulness practices, more research and
integration studies are recommended.

Keywords: Mindfulness, social work, psychological self-care, rapport
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GiRiS

Son 20 yildir, bilingli farkindalik sadece bir psikoterapi ydntemi olarak degil ayrica bir gunlik yasam
pratigi olarak da sicak gindem konusu haline doénismustir. Bu durum, siphesiz ki bilingli
farkindaldin depresyon, anksiyete, stres, travma sonrasi stres bozuklugu, madde bagimliligi ya da
kronik agr gibi cesitli sorunlar hafifletmedeki etkililiginden ve fizibilitesinden kaynaklanmaktadir
(Abbott ve ark., 2014; Hosseinzadeh Asl ve Barahmand, 2014; Hosseinzadeh Asl ve Hosseinalipour,
2014; Khoury, Knauper, Schlosser, Carriere ve Chiesa, 2017; Khoury, Sharma, Rush ve Fournier,
2015; Zainal, Booth ve Huppert, 2013).

Bilingli farkindaligin Bati literatlriine kazandiriimasinda ¢ok 6nemli payi olan énculerden Kabat-Zinn,
bilingli farkindaligi “belirli bir sekilde dikkat verme: bilerek, su anda ve vyargisiz’ olarak
tanimlamaktadir (Kabat-Zinn, 2005). Bu, bilingli farkindaligin, su anda ortaya c¢ikanlar (6rnegin,
dislince ve duygularimiz) hakkinda yargida bulunmadan, dikkatimizi istedigimiz ve belirledigimiz bir
yere yonlendirme pratidi oldugu anlamina gelmektedir. Bilingli farkindaligin bu agiklamalari oldukga

karmasik olsa da, pratikte uygulamasi daha kolaydir.

Psikolojik sikinti ve problemleri hafifletmenin yani sira, bilingli farkindahdi ¢ekici kilan bagka faktorler
de bulunmaktadir ve bu nedenle zaman gegtikge, sosyal hizmet de dahil olmak Uzere, farkh
disiplinler bilingli farkindaliga yogun ilgi duymaktadir. Bu uygulamalar, sadece muracaatgilari degil
ayrica uygulayicilarin kendi psikolojik sagligini ve mesleki geligsimlerini de etkileyebilmektedir.
Arastirmalar, terapistler, saghk uzmanlari ve hatta tniversite 6grencileri tarafindan bilingli farkindalik
editimi almanin onlarin psikolojik 6z bakimlarini destekledigini, Ustelik onlarnn klinik bilgi ve
becerilerini (6rnegin, empati kurma ve sefkatli olma becerilerini) de gelistirdigini géstermistir (Bonifas
ve Napoli, 2014; Hick, Bien ve Segal, 2010; Morgan ve Morgan, 2005). Bdylece bilingli farkindaligin
muracaatcinin psikolojik sagligini, uygulayicinin psikolojik 6z bakimini ve iyi bir uzman-muracaatgi
iliskisinin kurulmasini saglayabilecegi 6ne surtilmektedir. Bu makalede, bilingli farkindalik kavramini,
bilingli farkindalik temelli uygulamalari ve bu uygulamalarin miracaatgilara ve uygulayicilara

sunacag! potansiyel faydalari sosyal hizmet disiplini baglaminda tartismaktayiz.

BILINGLi FARKINDALIK

Tarihsel Ge¢gmis

Bilingli farkindalik (ingilizcede mindfulness) kelimesi ilk olarak Buda’nin (Siddhartha Gautama)
metinlerinin (orijinal olarak Pali dilinde yazilmis) ingilizce gevirilerinde sati (&fd) kelimesinin gevirisi

olarak kullanilmistir. Pali dilinde sati kelimesi, farkindalik, dikkat ve de hatirlama anlamina
gelmektedir. Farkindalik, simdiki anin farkinda olma ve su anda ortaya g¢ikan her seyin bilincinde
olmakla ilgilidir. Dikkat ise, farkindaligimizi su ana getirmek igin gosterdigimiz cabadir ve aslinda

dikkat ederek ilk 6geye ulagiriz, yani farkindaliga. Uglincli 6ge, yani hatirlama, alistigimiz ve
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beklenilen anlamindan biraz farkh bir anlam tasimaktadir. Burada, hatirlama gegmis olaylari ya da
anilari hatirlamak degil, aksine ne zaman gegmiste ya da gelecekte kaybolursak ilk 6geyi
(farkindahgi) hatirlamaktir. Bagka bir deyisle, farkinda olmadigimizi anladiktan sonra, dikkati geri

getirmeyi ve onu gsimdiki zamana yonlendirmeyi hatirlariz.

iki bin yili asan bir gegmise sahip olan bilingli farkindalik uygulamalari dnceleri dini amaglar igin, ayni
zamanda insanlarin psikolojik sikintilarini hafifletmek ve iyilestirmesi igin de kullaniimistir. insanlar
bu tur uygulamalari cesitli psikolojik rahatsizliklar yatistirdigini fark ederek kullanmaya
baslamiglardir. Bu nedenle neredeyse her kultirun kendine 6zgl bir sekilde bu tur uygulamasi
bulunmaktadir. Bilingli farkindaligin Budist geleneklerinden gelmesine ragmen, islam, Hiristiyanlik
ve Yahudilik gibi diger birgok din de kendi iginde bir gesit bilingli farkindalik uygulamalari
barindirmaktadir (Trousselard, Steiler, Claverie ve Canini, 2014). Ancak, Bat’nin buglnki
literatirinde bahsedilen bilingli farkindalik, agirlikli olarak Budizm geleneginden gelmektedir ve
Bati'daki modern bilingli farkindahdin 6nctleri (Jon Kabat-Zinn, Sharon Salzberg ve Joseph

Goldstein gibi) kendi uygulamalarini bu gelenegi temel alarak olusturmuslardir.
Gunumiuzde Bilingli Farkindalik

Batida cesitli disiplinlerden pratisyenler, bilingli farkindaligin kayda deger faydalari oldugunu
o6grendikge, bunu uygulamalarina dahil etmislerdir. Bilingli farkindalik, her ne kadar hala Bati'da bile
bazi uygulamalarda dini kdkeniyle devam etse de modern bilingli farkindalik tamamen sekuler bir
uygulama haline gelmistir. Bu uygulama, zihni egitmek icin psikolojik bir uygulama ve egitim haline
gelmigtir; Kabat-Zinn'in belirttigi gibi: “... bilingli farkindalik bir kavram degil, iyi bir fikir degil, bir felsefe
ve bir katesizm degildir. Bu, bir varolus yoludur, fakat pratik gerektirir’(Kabat-Zinn, 2016).

Bdylece, Bati perspektifinden ve bir psikolojik uygulama olarak bilingli farkindalik, dusunceler,
duygular veya durtiler gibi anda olusan deneyimlere yargi yapmayarak ve tepki vermeyerek
gercgeklestirilen bir dikkat yonlendirme uygulamasi olarak tanimlanmistir (Kabat-Zinn, 2013; Linehan,
1993). Bishop ve arkadaslari (2004), bilingli farkindahgi iki bilesene ayirarak, kullanilabilir islevsel bir

tanim onermiglerdir: dikkatin duzenlenmesi ve tutumun yonlendiriimesi.

1. Dikkatin dlizenlenmesi: bu diizenleme, su andaki deneyimlere odaklanmis olmakla ilgilidir ve
bdylece dikkat ne zaman ugusgursa, onu simdiki zamana geri getirmektir, sonra tekrar ugugunca yine
tekrar geri getirmektir; bu tekrar ve tekrar dizenleme yapmak dikkat dizenlemesi pratiginin kilit
noktasidir.

2. Tutumun ydnlendirmesi: bu konu bilingli farkindaligin tutumsal bilesenidir ve ortaya ¢ikan
deneyimlere kargi gozlemci, agik ve merakli olmayi ve tabii ki onlari kabul etmeyi gerektirmektedir
(Bishop ve ark. 2004). Kabat-Zinn (2013), bilingli farkindaligi kendimizde gelistiriimek igin yedi temel
tutum 6nermigstir: a) deneyimlere karsi yargisiz tutum alma, b) sabirli olma, c) bir gocuk gibi yeni
baslayanin zihnine sahip olma ve deneyimleri ilk kez gériyormus gibi izleme, d) kendine glivenme,

e) zorlayici olmayan tutuma sahip olma, f) kabul etme ve olanlari yasamin size sundugu gibi ve
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olduklari gibi gérme ve g) gegmelerine izin verme/birakma, 6zellikle zihninin tutunmayi sevdigi belirli

dusglncelerin, durumlarin ve duygularin gegmesine.

Yukaridaki tanimlar 6zetlemek gerekirse, bilingli farkindaligin katilimcilarin zihinlerini egitmenin bir
yolu ve birinin daha farkinda olmak igin kasith olarak uyguladigi beceriler dizisi oldugu sdéylenebilir.
Farkinda olma (being mindful), distnceler ve duygular gibi su anda meydana gelen deneyimlere
karsi daha bilingli olma anlamina gelmektedir. Bu da gunluk yagsamda otomatik olarak
gerceklestirdigimiz aktivitelerin (6rnegin, otomatik yemek yeme) kontrollini ofomatik pilottan almak
ve dikkatimizi yaptigimiz eyleme yonlendirerek su anda neler oldugunun farkinda olmak demektir.
Dahasi, bilingli farkindalik bu deneyimlere karsi yargilayici olmamak ve aslinda onlari kabul edici bir
bakis acgisiyla gézlemlemektir. Bu, 6gretilebilir ve 6grenilebilir tamamen sekiler bir beceriler dizisidir.
Genellikle bilingli farkindahgi 6grenmek igin yetistirme (cultivation) s6zctgu kullanilir ve bu kelime
emek, bakim veya galisma yoluyla bir dizi becerileri gelistirmek ve ilerletmek igin kullanilir. Clnk
ornegdin yargilayici olmama veya ¢ogu hos olmayan ve rahatsiz edici deneyimlere kargi kabul edici

bir tutuma sahip olma gibi nitelikleri gelistirmek biraz zaman almaktadir ve sabirla gelismektedir.
Bilingli Farkindalik-Temelli Uygulamalar

Potansiyel faydalarindan dolayr akademisyenler bilingli farkindalgi kendi uygulamalarina entegre
etmeye baslamistir ve bdylece bilingli farkindalik-temelli terapiler ve yaklagimlar 1980’li yillarin sonu
itibariyle ortaya ¢cikmaya baslamistir. Bazilari bu yaklagimlar biligssel davraniggi terapilerin Gglinci
dalgasi olarak da tanimlamaktadir. Davranisgi terapiler birinci dalgayi ve biligsel terapiler ikinci
dalgayi olustururken bilingli farkindalik kavramlarini igeren yaklasimlar tgtincu dalga terapiler olarak
kabul gérmektedir. Bu tglincl dalga yaklasimlardan doérdi, en fazla arastirma destegine sahiptir;
MBSR (minfulness based-stress reduction — minfulnes temelli stres azaltma; Kabat-Zinn, 1982,
2013), DBT (dialectical behavior therapy — diyalektik davranisci terapisi; Linehan, 1993), ACT
(acceptance and commitment therapy — kabul ve kararlilik terapisi; Hayes, Strosahl ve Wilson, 2009)
ve MBCT (mindfulness-based cognitive therapy — mindfulness temelli biligsel terapisi; Segal,
Williams ve Teasdale, 2013). MBSR, Kabat-Zinn tarafindan olusturulmus en oénclil bilingli farkindalik
uygulamasidir, ancak bir psikoterapi yaklagsimindan daha ziyade psikoegitsel bir programdir ve pek

cok diger uygulamaya (lgtincu dalga terapilerine) ilham kaynagi olmustur.
Bilingli Farkindalik Uygulamasi Nasil Yapilir?

Bilingli farkindalik-temelli yaklagimlar dikkat yoénlendirme pratiklerinin yansira bilingli farkindahk
kavramlarini (yargi yapmamak, kabul ve birakmak gibi) da icermektedir ve aslinda bu iki yon birbiri

ile i¢ ice olup birlikte kullaniimaktadir.

Bilingli farkindalik, genelde meditasyon yolu ile uygulanmakta ve iki tirde yapilmaktadir: formal ve
formal olmayan meditasyonlar. Formal meditasyonda bir zaman dilimi ayirarak katimcilar rahat bir
pozisyon alirlar, yerde bir yastik Gzerine, bir sandalye veya bir koltuga, ama omurgay! dik tutarak,

otururlar veya hi¢ oturmadan sadece yere yatabilirler. Formal meditasyonda katilimcilarin illa ki 6zel
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bir sekilde meditasyon pozisyonlari (Yari Lotus gibi uzak dogu meditasyon pozisyonu) almalari
gerekmemektedir. Onemli olan, rahat bir pozisyon almaktir, fakat bu pozisyon uykuya daldirmayan
bir pozisyon olmaldir. Meditasyon sirasinda uygulayici dikkatini bir duyusal noktaya (6rnegin, nefes
alip verme hissine veya bir zil sesine) odaklamaya ¢alisir, ancak bu sirada zihin hep ugusup
gidecektir ve bagka dislincelere (6zellikle negatif digslincelere) odaklanacaktir. Kisi bu ugusmayi
fark ettigi an, dncelikle o dusunceler karsisinda yargisiz bir tavir alacak ve ayni zamanda bu dikkatin
dagilmasi sonucunda kendisini yargilamayacaktir (neden yapamadim, bir tlirli odaklanamiyorum ve
beceremiyorum gibi yargilar). Meditasyonda en énemli olan konu bu dikkat ugusmasini fark edip,
yavasca ama gugclice dikkati yeniden duyusal noktaya ydnlendirmektir. Ancak bir stire (belki kag
saniye) sonra zihin tekrar ugusacaktir, fakat yeniden ayni sekilde uygulayici zihnini odak noktasina

geri yonlendirecektir.

Formal olmayan meditasyonda ise uygulayici normalde yaptidi aktiviteleri, otomatik degil, farkinda
olarak yapmaya cgalisir ve zihninin bu aktivitelerden ugusmasini fark ederken zihnini yeniden bu
aktiviteye geri yonlendirir. Ornegin, yemek yerken yemegin yaratti§i tat hissine ve duyusuna

odaklanir ve zihninin ugustugunu fark ettigi an yeniden o hisse geri doéner.

Bilingli farkindalik meditasyonu zihnimizi bosaltmak anlamina gelmemektedir; zihni hep duyusal
noktaya geri dondirmek ve bunu tekrar ve tekrar yapmaktir. Boylece, zihin bu pratigi yaparken simdi
ve burada olmaya davet edilmektedir ve bu, zihni daha rahat ve mutlu bir statiye gecirmektedir.
Arastirmalar simdi ve burada olmanin mental saghgi pozitif yonde etkiledigine hep vurgu

yapmislardir (Killingsworth ve Gilbert, 2010).
Bilingli Farkindaligin Olumlu Etkileri

Ampirik kanitlar, farkinda olma ve iyi olug duzeyleri arasinda pozitif bir iliski oldugunu gdéstermistir
(Carmody ve Baer, 2008). Bu nedenle, bilingli farkindahk-temelli yaklasimlar, muiracaatgilarin
farkindalik duzeyini artirmak igin bilingli farkindalik becerilerini kullanmaktadir. Bilingli farkindalik-
temelli mudahaleler, bilingli farkindalk pratiklerini dizenli bir sekilde sunarak, miracaatgilarin kendi
yasamlari Uzerindeki farkindaliklarini artirmalarini saglamaya calisir ve sonug olarak onlarin
psikolojik saglklarini ve yasam kalitelerini gelistirir. Son otuz yilda, arastirmalar bu midahalelerin
depresyon, anksiyete, stres, travma sonrasi stres bozuklugu, madde kullanimi ya da kronik agri gibi
pek cok alanda etkili oldugunu gdstermistir (Abbott vd., 2014; Hosseinzadeh Asl ve Barahmand,
2014; Hosseinzadeh Asl ve Hosseinalipour, 2014; Khoury vd., 2017; Khoury vd., 2015; Zainal vd.,
2013) ve dolayisiyla bilingli farkindalik diinya ¢apinda dikkat gekici bir konu haline gelmistir.

Bunun yani sira, bilingli farkindaligin nérolojik yonlerini inceleyen arastirmalar, bilingli farkindahgin

beynin sol 6n kisminin (pozitif duygularla iligkili olan alanin) aktivitesini arttirdigini ve tam tersine

korku gibi yogun duygulardan sorumlu olan amigdalanin (beynin derinlerinde bulunan iki badem

seklindeki parcanin) aktivitesini azalttigini gostermistir (Herwig, Kaffenberger, Jancke ve Bruhl,

2010; Lutz vd., 2013). Amigdala ¢ok fazla aktif oldugunda kag¢, savas ya da don mekanizmasi

(hayatta kalma mekanizmasi) aktive edilir, bdylece kisinin problem ¢ézme perspektifi olmadan kisi
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otomatik bir sekilde iggudisu Uzerinden hareket eder. Dolayisiyla bu pratikler beynin sol 6n kismi
aktivitesini artirarak kiginin daha olumlu duygular hissetmesini ve amigdalanin aktivitesini azaltarak
kendisini daha az gergin hissetmesini saglar. Boylece birey problem ¢ézme perspektifiyle daha
saglikl ve ¢6zim odakh distnebilir. Kuskusuz, bilingli farkindalik uygulamalarinin problem ¢ézme

kabiliyetini iyilestirme etkisi kayda deger bir konudur.

Bilingli farkindaligin yukarida bahsedilen faydalarindan dolayi davranigsal tip, psikoloji, psikiyatri ve
sosyal hizmet gibi disiplinler bu uygulamalari kendi midahalelerine dahil etmeye baslamistir. Bilingli
farkindaligin sosyal hizmette kullanimi oldukg¢a yenidir ve bu uygulamalar Tirkiye’de henuz ilk
adimlarini atmaktadir. Makalenin geri kalan kisimlarinda sosyal hizmet c¢ercevesinde bilingli

farkindaligin nasil ve hangi alanlarda uygulandid tartisilmaktadir.
SOSYAL HiZMET GERGEVESINDE BILINGLI FARKINDALIK
Bilingli Farkindaligin Ug Potansiyel Katkisi

Son zamanlarda, sosyal hizmet de pek ¢ok disiplin gibi bilingli farkindalik-temelli uygulamalara biyuk
ilgi duymaktadir. Oncelikle, sosyal hizmette bilingli farkindalik kuramlari ve uygulamalari diger
kuramlar (6rnegin psikoanalitik, insancil veya bilissel-davranigsal kuramlari) gibi insanlarin
yasadiklari  zorluklar ve sikintilarin  giderilmesinde kullaniimaktadir.  Bilingli  farkindalik
uygulamalarinin kanita dayal ve etkili oldugu gesitli arastirmalar tarafindan bildirilmistir (Abbott vd.,
2014; Khoury vd., 2017; Zainal, Booth ve Huppert, 2013). Dahasi bu uygulamalar, ortalama sekiz
hafta gibi kisa bir slirece sahiptir ve bdylece uygulamalar daha az maliyet gerektirmektedir. Bu
nedenle, Ozellikle incinebilir gruplar igin daha uygun olan s6z konusu uygulamalar, sosyal hizmet
mudahalelerinde gun gectikce 6nem kazanmaktadir ve sosyal hizmet uzmani bu uygulamalari
6grenip kullanarak “muracaatgilarin sorunlarini giderme acgisindan” daha yeterli bir seviyeye sahip
olmaktadir. Diger taraftan bilingli farkindalik diger pek ¢ok disiplinde oldugu gibi sosyal hizmette de
“kisisel psikolojik 6z-bakim” ve “uzman-muracaatgi iligkisini” (rapport) iyilestirme gibi bagka amaglara
da fayda saglamaktadir (Birnbaum ve Birnbaum, 2008; Gockel ve Deng, 2016; Lynn, 2010). Bu

bélimde bilingli farkindaligin sosyal hizmet igin sunabilecegi G¢ potansiyel katki tartigiimaktadir.
1) Miiracaatgilarla Calismada Etkili Bir Yaklagim

Her disiplin kendini guncel tutmak ve bilgi temeline yeni yaklasimlar dahil edip kullanmakla
yukumludur. Sosyal hizmet de bu konuda bir istisna olugturmamaktadir ve kendini daima yeni ortaya
clkan ve kanita dayal yaklasimlarla zenginlestirmelidir. Bilingli farkindalik-temelli yaklasimlar ve
midahalelerin kanita dayali olumlu sonuglarini géz énine aldigimizda bu tar yaklasimlarin sosyal
hizmet uzmanina muiracaatgilarin sikintilarini gidermede blylk 6l¢gide yardimci oldugunu
sOyleyebiliriz. Uzmanlar, bu yaklasimlari édrendiklerinde miracaatgilari igin bilingli farkindalik-
temelli, kanita dayali, nispeten kisa, fakat ayni zamanda etkili bir midahale sunacaklardir (Shapiro,

Thakur ve de Sousa, 2014). Baska bir deyisle, sosyal hizmet uzmani bu yaklagimlari 6grendikten
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sonra miuracaatgisi ile bilingli farkindalik-temelli muddahaleler uygulayarak bu mudahalelerin

potansiyel faydalarini miracaatgisina sunacak ve onlarin psikolojik sagligini giiclendirecektir.
2) Psikolojik Oz-Bakim Uygulamasi

Sosyal hizmet uzmanlari, iyi olus hallerini ve sagliklarini etkileyebilecek stresli ve oldukga rahatsiz
edici ortamlarda ¢alismak durumundalardir (Lloyd, King ve Chenoweth, 2002; Lynn, 2010). Sosyal
hizmet uzmanlarinin muracaatgilarinin blytk bdlimiu savas, cinsel istismar ve aile i¢i siddet gibi
travmatik ya da yoksulluk gibi zorlu sartlari deneyimleyen bireylerden olugsmaktadir. Bu durum
uzmanlarda, kaygi, tikenmiglik, depresyon, temsili travmatizasyon (vicarious traumatization) veya
ikincil travmatik strese (secondary traumatic stress) neden olarak onlarin psikolojik saglhgini olumsuz
yonde etkileyebilmektedir (Bride, 2007; Grise-Owens, Miller ve Eaves, 2016). Bu durumda,
uzmanlarin kendi psikolojik 6z bakimlarinin 6nemi ortaya ¢ikmakta olup onlarin psikolojik saghgini

korumak icin etkili 6z-bakim uygulamalarinin gelistiriimesi beklenmektedir.

Oz bakim uygulamalari sadece sosyal hizmet uzmanlarinin kendilerini degil, ayni zamanda
muracaatgilara sunduklari hizmetleri de etkilemektedir. Sosyal hizmet uzmanlari psikolojik olarak
saglikl olmazlarsa, muracaatgilara nasil uygun bir sekilde hizmet verebilirler? Uzmanlarin psikolojik
0z bakim konusunu ihmal etmek, uzmanlarda uyku yoksunlugu, tikenmiglik, duygu bozukluklari ve
umutsuzluk gibi pek ¢ok probleme yol agarak onlarin verdigi hizmeti olumsuz yénde etkileyebilir ve
etik problemlere yol agabilir (Manttari-van der Kuip, 2016). Bu durum daha ileri seviyede personel
degisimine ve isten ¢ikarmalara da sebebiyet verebilir (Adams, Boscarino ve Figley, 2006; Pooler,
2008). Boylece bu durum miracaatgilarin yetersiz ve basarisiz hizmetler almalari ile sonuglanabilir
(McGarrigle ve Walsh, 2011).

Sosyal hizmet uzmaninin 6z-bakimiyla ilgilenmesi gerektigi gerceginin blylik énem arz etmesinden
dolayt NASW (National Association of Social Workers — Ulusal Sosyal Hizmet Uzmanlari Birligi) bu
konuyu uzmanin etik sorumlulugu olarak agiklamigtir. NASW’nin 6z-bakimla ilgili belirlemis oldugu

etik sorumluluk asagidaki gibidir:

(@) Sosyal hizmet uzmanlari, kendi kisisel sorunlarinin, psikososyal problemlerinin, yasal
sorunlarinin, madde kotuye kullaniminin veya psikolojik saglik sorunlarinin, mesleki kararlarini ve
performanslarini etkilemesine veya mesleki agidan sorumlu olduklar kigilerin ylksek yararini
tehlikeye atmasina izin vermemelidir. Sosyal hizmet uzmanlarinin kisisel sorunlari, psikososyal
problemleri, yasal sorunlari, madde kotuye kullanimi veya psikolojik saglik sorunlari onlarin mesleki
sorumluluklarini ve performanslarini etkilerse, derhal gereken konsultasyona ve uygun olan tedaviye
basvurmali, profesyonel yardim alarak, is yuklerinde dizenlemeler yaparak, uygulamayi
sonlandirarak veya gerekli diger adimlari atarak miracaatgilari ve digerlerini korumalidirlar (NASW,
2017, s. 25-26).

NASW ayrica, “uzmanlarin yetkinliklerini korumanin, meslegi glgclendirmenin ve mdiracaatgilarla

calismalarinin batinligidnu korumanin bir yolu olarak sosyal hizmet uzmanlari igin profesyonel 6z-
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bakim uygulamasini desteklemektedir’ ifadesini beyan etmis, sosyal hizmet egditimine 6z-bakim
uygulamalarini dahil etmeyi 6nermektedir (NASW, 2015, s. 270). Dolayisiyla kendi psikolojik
sagliklarini iyilestirmek ve ayni zamanda mesleki/etik sorumluluklarini yerine getirilmek igin sosyal

hizmet uzmanlarinin uygun bir 6z-bakim uygulamasi edinmelerine ihtiyaglari vardir.

Psikolojik saglik sorunlari ile basa c¢ikmanin nispeten yeni ve etkili araglarindan birisi bilingli
farkindaliktir. Botta, Cadet ve Maramaldi'ye (2015) gore, sagdlik ve sosyal hizmet profesyonelleri,
bilingli farkindahgi uygulamalarina giderek daha fazla entegre etmektedir ¢linkli yeni arastirmalar
bunun etkili bir 6z-bakim araci oldugunu géstermektedir. Arastirmalarin sonuglari bilingli farkindalk-
temelli mudahalelerin entegre edilmesinin, sosyal hizmet 6grencileri ve uzmanlari arasinda 6z-
bakimi artirabildigini (6érnegin, Bonifas ve Napoli, 2014; Tan ve Keng, 2019) ve bdylece
muracaatgilara sundugu hizmeti olumlu sekilde etkiledigini kanitlamigtir (McGarrigle ve Walsh,
2011).

3) Uzman-Miiracaatgi lliskisini Giiglendirme

Uzman-muracaat¢! iligkisinin kalitesi, midahalenin basarisi i¢cin hayati bir 6neme sahiptir. Eger
sosyal hizmet uzmani miracaatgiyla kaliteli bir baglanti kuramazsa, buyuk olasilikla mudahalenin
tlrd, konusu ve odak noktasi fark etmeksizin o miidahale basarisiz olacaktir. Ne kadar iyi bir kdpruye
sahip olunursa, o kadar ¢ok diger tarafa istenilen taginabilecektir. Eger kopru iyi durumda degilse,

muracaatgiya ulasilamayacak, faydal bir aktarma yapilamayacaktir.

Arastirmalar, sosyal hizmet uzmani-miracaatgi iliskisini gliglendiren empati ve sefkat gibi faktorlerin
mudahale basarisiyla pozitif iligkisi oldugunu tespit etmis, hatta bu iligkinin terapi teknikleriyle
mudahale basarisi arasindaki iligkiden daha gigli oldugunu belirtmisglerdir (Lambert ve Barley,
2001). Bir diger anlamda, 6rnegin psikoanalitik veya bilissel davranigsal teknikleri segmekten ziyade
uzmanin empati kurma ve sefkatli olma becerileri miidahale sonuglarini daha gok etkileyecektir. Bu,
sosyal hizmet midahalesinde uygulamak istedigimiz teori veya teknik ne olursa olsun, midahalede
bu s6z konusu faktorlere oOzellikle dikkat etmemiz gerektigi anlamina gelmektedir. Asagdida
belirttirildigi gibi, NASW de iligkinin éneminden dolay! kendi etik ilkelerinde bu konuya su sekilde yer

vermistir:

Sosyal hizmet uzmanlari insan iligkilerinin merkezi 6neme sahip oldugunun farkindadirlar. Sosyal
hizmet uzmanlari, insanlar arasindaki iliskilerin miracaatgilarin degisimi icin énemli bir arag
oldugunu anlamaktadirlar. Sosyal hizmet uzmanlari, insanlari yardim sirecine ortak olarak dahil
ederler. Sosyal hizmet uzmanlari, bireyler, aileler, sosyal gruplar, kuruluglar ve topluluklarin refahini
gelistirmek, iyilestirmek, surdirmek ve gelistirmek icin insanlar arasindaki iligkileri glglendirmeye
calisir (NASW, 2017, s. 6).

Bu etik ilke, degisim slrecinde insan iligkilerinin édnemini vurgulamaktadir. Baska bir deyisle,
iliskilerin kalitesi sosyal hizmet midahale surecini etkileyebilir, dyle ki eger sosyal hizmet uzmani

muracaatgisi ile iyi bir iliski kuramazsa, basari orani gok dusik olacaktir. Dolayisiyla sosyal hizmet
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midahalelerinin etkililigini ve kalitesini artirmak igin, sosyal hizmet uzmani-muracaatg iligkilerini

gelistiren empati ve sefkat gibi faktorlerin nasil artirilabileceginin yollari bulunmalidir.

Son zamanlarda bilingli farkindahk uygulamalarinin uzman-muracaatgi iligkisini iyi yonde
etkileyebildigi sosyal hizmet arastirmacilar tarafindan tartisiimaktadir. Bilingli farkindahk
uygulamalarini gergeklestiren sosyal hizmet uzmanlari daha iyi bir dinleyici olmaya, daha iyi empati
kurmaya ve daha sefkatli olmaya meyilli olmaktadir (Hick ve ark., 2010). Bu durum, bilingli
farkindaligin kendi 6zelliklerinden kaynaklanabilir. Ornegin, dikkat yonlendirme ve dikkatli dinleme,
yargida bulunmama veya daha sefkatli olma gibi bilingli farkindalik pratikleri empati ve sefkatin

gelismesinde etkili olabilir.

Yukarida bahsetmis oldugumuz bilingli farkindaligin sosyal hizmet disiplinine sagladigi bu Ug¢
potansiyel katki gz 6nunde bulunduruldugunda, bu uygulamalarin 6nemi ve dolayisiyla egitimi
gindeme gelmektedir. Ancak yine de, gelismekte olan Ulkelerde (Turkiye de dahil) bu tar

uygulamalar, 6zellikle sosyal hizmet disiplininde hentiz pek tanimlanmamigstir (Tan ve Keng, 2019).
Bilingli Farkindahigin Sosyal Hizmete Katkilari ile ilgili Aragtirmalar

Cesitli arastirmalar, bilingli farkindaligin sosyal hizmete katkilarini (muracaatgilarla galismada,
sosyal hizmet uzmanlarina psikolojik 6z-bakim saglamada ve uzman-miracaatg¢i iligkisini
iyilestirmede) degerlendirmiglerdir. Bu arastirmalar, sosyal hizmet uzmanlarini ve ayrica uzmanlarin
calistigi gesitli muracaatgi populasyonlarini ele alarak bilingli farkindaligin muhtemel pozitif etkilerini
incelemigstir. Asagida, bilingli farkindahgin sosyal hizmete katkilari, 6ne ¢ikan bazi ¢calismalar temel

alinarak tartisiimaktadir.

Sosyal hizmet literatirinde, bilingli farkindaligi sosyal hizmet uygulamalarina dahil etme
calismalarinda 6ne ¢ikan arastirmalardan birisi Hick ve Furlotte (2010) tarafindan yapilmistir. Bu
calismada, arastirmacilar Jon Kabat-Zinn tarafindan gelistirlen MBSR programini, sosyal hizmette
Ozel bir yere sahip olan, elegtirel sosyal teorileri ile entegre ederek radikal bilingli farkindalik egitimi
(radical mindfulness training; RMT) adli programi, 6zellikle ekonomik olarak dezavantajli
muracaatgilar igin tasarlamiglardir. Bu entegrasyon sonucunda RMT, bir taraftan miracaatgilara
MBSR gibi psikoegditim programi saglayip, onlarin streslerini azaltarak ve 6z-sefkatlerini (mental
saglikla glclu pozitif iliskiye sahip olan bir faktérl) ylkselterek onlarin psikolojik saghgini
korumaktadir. Diger taraftan ise sosyolojik egitim saglayarak muracaatgilara baski ve adaletsizlik
gibi kavramlarin anlamlarini 6gretmekte olup, boylece onlarin yoksullugunun asil temellerine ve
kaynaklarina dair onlara bilgi sunmaktadir (Hick ve Furlotte, 2010). Program tasarlandiktan sonra
yirmi iki katihmciyla gergeklestiriimistir ve yedi katihmci son degerlendirmelere katilmigtir.
Arastirmanin sonuglari, program neticesinde katilimcilarin 6z-sefkat ve yasam memnuniyetlerinin

yukseldigini gostermistir (Hick ve Furlotte, 2010).

Baska bir birlestirme calismasinda, Crowder (2016) bilingli farkindalik uygulamalarini feminist

kurama dahil ederek aile i¢i siddete maruz kalan kadinlar i¢in bir program énermistir. Bu arastirmada,
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birisi bilingli farkindalik grubu ve digeri feminist temelli muidahale olmak Uzere gruplar
olusturulmustur. Sonucglara goére, her iki grupta yer alan katihmcilarin 6z-sefkat seviyeleri
yukselmistir. Arastirmaci feminist ve bilingli farkindalik kuramlarinin birbirine buyuk katkilar
saglayacagini savunmustur. Ornegin, feminist kuramin en énemli odak noktasi olan “toplumda baski
ve gu¢ kavramlari ile nasil bas edilece@i” veya muracaatcilarin “kendi oykulerini nasil yeniden
yazabilecekleri” gibi konularda bilingli farkindalik temelli uygulamalara degerli katkilar
saglayabilecegdi arastirmaci tarafindan savunulmustur. Ote yandan, bilingli farkindalik temelli
uygulamalarin stres ve zorluklarla bas etme becerilerini miracaatgilara kazandirarak feminist
kuramini zenginlestirebilecegi 6ne surilmistir. Bu nedenle arastirmaci iki yaklasimin faydal
yontemlerini bir araya getirerek bilingli farkindalik-temelli feminist terapilerin ortaya g¢ikariimasini

savunmustur (Crowder, 2016).

Bilingli farkindalik uygulamalarini sosyal hizmet egitimine dahil ederek ve boylece sosyal hizmet
ogrencileri ve uzmanlari Gzerinde yarattigi etkileri arastirmak tzere Gockel, Cain, Malove ve James
(2013) yaptiklarn nicel bir caismada kayda deger bulgular elde etmiglerdir. Bu arastirmada sosyal
hizmet yuksek lisans (klinik odakli) programina bilingli farkindalik egitimi eklenmisg, sireg bittikten
sonra 20 6égrenci ile gérismeler yapilmistir. Ogrenciler, egitimin onlarin dikkat daginikliklarina ve
kayglyr yonetmelerine yardimci oldugunu, derslerini daha iyi 6grenmelerine katki sagladigini
belirtmislerdir. Ayrica 6grenciler, miracaatgilarla daha iyi ve kaliteli bir uzman-muiracaatgi iligkisi
kurmada egitimin blyuk yarar sagladigini dne sirmisglerdir. Baska bir deyisle, bu egitim sayesinde,
ogrenciler sinifta derslerini daha iyi 6grenebilme kabiliyetine ve sahada ise daha iyi klinik becerilere
sahip olmuslar (Gockel vd., 2013). Boylece, arastirmacilar bilingli farkindalik uygulamalarinin kayda
deger etkilerinden dolayi sosyal hizmet mifredatina eklenmesini vurgulayarak dnermislerdir (Gockel
vd., 2013).

Sosyal hizmet yliksek lisans 6grencileri (N=34) ile yapilan bir nicel arastirmada (Botta ve ark., 2015),
bilingli farkindalk egitimi sonunda 6grenciler bu tir uygulamalar ve stresle nasil bas edecekleri
konusunda 6nemli bilgiler kazandiklarini ve bu bilgileri sadece okul hayatinda dedgil, gelecekte saha
calismalarinda da kullanabileceklerini belirtmislerdir. Katilimcilar ayrica bu uygulamalarla ilgili cegitli
ya da ileri seviyede kurslar oldugu takdirde yine katilmak istediklerini bildirmiglerdir. Sonug olarak,
aragtirmacilar bilingli farkindalik uygulamalarinin sosyal hizmet uzmanlarinin psikolojik 6z-bakimlari

konusunda 6nemli katkilar saglayabilecegini 6ne surmusglerdir (Botta vd., 2015).

Trowbridge ve Mische Lawson (2016) tarafindan nicel ve nitel olmak tGizere toplam 10 arastirma dahil
edilerek yapilan bir meta-analizde, bilingli farkindalik uygulamalarinin sosyal hizmet uzmanlari ve
Ozellikle tibbi sosyal hizmet uzmanlari ve onlarin sunduklari miracaat¢i (ve aileleri) merkezli
hizmetler Uzerindeki potansiyel katkilari incelenmigtir. Bu meta-analiz, bilingli farkindalik
uygulamalarinin uzmanlarin psikolojik saghgini ve yasam kalitelerini yukselterek, ayni zamanda

onlarin empati, saygli duyma ve dikkatli dinleme gibi iyi iligki kurma becerilerini de iyilestirdigini rapor
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etmistir. Sonug olarak, arastirmacilar bilingli farkindaligin tibbi sosyal hizmet uygulamalarini ve
uzmanlarin sundugu mdracaatgi-merkezli hizmetleri derinlestirip, zenginlestirdigi kanaatine
varmiglar, ama ayni zamanda bu konuda daha c¢ok arastirmaya ihtiya¢ duyuldugunu da

vurgulamiglardir (Trowbridge ve Mische Lawson, 2016).

Son olarak, Decker, Brown, Ashley ve Lipscomb (2019) bilingli farkindalik uygulamalarini sosyal
hizmet mufredatina dahil etme dogrultusunda ylksek lisans 6grencileri icin bilingli farkindalik egitim
programi sunmayi ve onlari bu uygulamalar ile tanistirmayi hedeflemislerdir. Arastirmacilar, bu
egitimin bir bilingli farkindalik egitmeni tarafindan verilmedigine, ayrica o6grencilerin de bu
uygulamalar aldiktan sonra egitmen seviyesine ulasmalari amaglanmadidina dair vurgu
yapmislardir. Bagka bir deyisle, arastirmacilar bu egitimin bilingli farkindalik egitmeni olmayan
akademisyenler tarafindan sunulabilmesini ve 6grencilerin bu uygulamalarin ilk seviyeleriyle
tanistirlmasini  amaglamiglardir.  Egitimin  6grencilere psikolojik 6z-bakim konusunda ve
miracaatgilarla ¢alismalarinda yardimci olacagi dusundlmuistir. Arastirmaya katilan égrenciler
(N=17) hastanelerde, kanser hastalari i¢in hizmet veren palyatif merkezlerinde, bakim evlerinde,
okullarda, gocuk evlerinde, kliniklerde, madde bagimhligi tedavisi merkezlerinde, psikolojik saglik
merkezlerinde ve gazilere hizmet veren merkezlerde staj yapmaktalardi. Egitim donemi bittikten ve
gorismeler yapildiktan sonra elde edilen sonuglara gére égrenciler kendi psikoterapi ve danismanlik
uygulamalarinda bilingli farkindalik metotlarini  kullandiklarini belirtmislerdir. Ayni zamanda,
ogrenciler streslerini daha iyi kontrol altina aldiklarini fark etmis ve bunu egitimde 6grendiklerine
borglu olduklarini belirtmislerdir. Bdylece arastirmacilar bilingli farkindalik uygulamalarinin 6nemli ve

¢ok boyutlu faydalar saglayan uygulamalar oldugu sonucuna varmiglardir.

Turkiye'de literatlr tarandiginda simdiye kadar (Ekim 2020) sosyal hizmet alaninda bilingli
farkindalik uygulamalarini konu alan ve bunlarin etkilerini sosyal hizmet 6grencileri veya uzmanlari
Uzerinde inceleyen sadece bir tez galismasina rastlaniimistir. Ancak, bu arastirmanin érnekleminin
sadece dokuzu sosyal hizmet 6grencilerinden olugmaktadir. Bu galismada, Oksiiz (2018) dort
bélimden (iktisat, isletme, psikoloji ve sosyal hizmet) 40 lisans 6drencisi i¢in hazir online bir MBSR
programi uygulayarak ogrencilerin affedicilik becerilerinin ve psikolojik iyi olug hallerinin artip
artmadigini élgmastir. MBSR programinin ardindan bu faktdrlerin yikseldigi saptanmistir ve
arastirmaci bu programin etkili oldugu sonucuna varmistir. Baska bir deyisle, uygulamadan sonra
ogrenciler hem kendilerine ve hem de digerlerine karsi daha affedici olmus ve Ustelik daha iyi
psikolojik iyi olug haline sahip olmuslardir (Oksliz, 2018). Bu faktorlerin yiikselisi hem égrenciler hem

de muracaatgilar igin 6nemli katkilar saglama potansiyeline sahiptir.

Yukaridaki arastirmalar géz 6ninde bulunduruldugunda, genel olarak bilingli farkindaligin sosyal
hizmete kayda deger katkilar sagladigini soyleyebiliriz. Ancak bu konuda, 6zellikle Turkiye’de, daha

cok arastirmaya gerek duyulmaktadir.

TARTISMA VE SONUG
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Bilingli farkindahk uygulamalari, sagladigi faydalardan dolayi psikoloji ve psikiyatri basta olmak
uzere, gesitli disiplinler tarafindan kullaniimaktadir. Son yillarda, bu uygulamalar, sosyal hizmetin de
ilgisini cekmeye baslamistir ve gesitli arastirmalarla birlikte s6z konusu uygulamalarin muhtemel
katkilar incelenmistir. Sosyal hizmet literatirinde, bilingli farkindahdin bu disipline sagladigi

potansiyel katkilar arastirmacilar tarafindan genellikle tG¢ alana ayrilarak incelenmektedir.

Bilingli farkindaligin sosyal hizmete birinci katkisi, sosyal hizmet uzmaninin bu etkili ve kanita dayal
uygulamalar 6grenip uygulayarak muracaatc¢ilarina kanita dayall ve daha iyi bir hizmet
saglamasidir. Pek cok arastirma bu uygulamalari sosyal hizmet mudahalelerine dahil ederek
ekonomik agidan dezavantajli bireyler (Hick ve Furlotte, 2010) veya siddete maruz kalan kadinlar
(Crowder, 2016) gibi ¢esitli miracaatgi populasyonlarinda uygulamis ve iyi sonuglar aldiklarini rapor

etmislerdir.

Sosyal hizmet igin bilingli farkindahgin ikinci katkisi bu uygulamalarin sosyal hizmet uzmanina
psikolojik 6z-bakim donanimi saglamasi ve bdylece uzmanin psikolojik sagligini iyilestirip yasam
kalitesini yukseltmesidir. Ayni zamanda, bu kalitenin yukselmesi sonucunda uzman, muracaatgilara
daha iyi ve kaliteli hizmet sunabilme imkanina sahip olmaktadir. Uzmanin kendi psikolojik saghg: ve
yasam kalitesi iyi olmazsa bu durum uzmanin verdigi hizmeti de olumsuz yonde etkileyebilir ve
hizmetin kalitesini dusurebilir. S6z konusu nedenlerden dolayi ve dzellikle sosyal hizmetin stresli bir
disiplin oldugu g6z o6nunde bulunduruldugunda, uzmanlarin psikolojik Oz-bakimlarina 06zen
gOstermeleri ve bu konuda iyi bir 6z-bakim donanimina sahip olmalari gerekmektedir. Arastirmalar,
bilingli farkindalik uygulamalarinin bu konuda gugli potansiyele sahip oldugunu géstermektedir; bu
uygulamalara katilan sosyal hizmet uzmanlarinin psikolojik saglklarinin daha iyi oldugu cesitli

arastirmalar tarafindan rapor edilmigtir.

Bilingli farkindalidin tguncu katki saglayabilecedi alan ise bu uygulamalarin uzman-muracaatgi
iliskisini zenginlestirip iyilestirebilmesidir. Sosyal hizmet uzmani-miracaatgi iliskisinin kalitesi
mudahalelerin etkili olmasinda en 6nemli ve hatta ilk faktdrlerden birisi sayilabilir ve bu kalitenin
artmasi madahalenin daha etkili olmasinin ilk kosuludur. Arastirmalar, sosyal hizmet uzmanlarinin
bilingli farkindalik uygulamalarina katildiklarinda sefkat ve empati gibi uzman-miracaatgi iliskisi
kurmada hayati Gneme sahip olan becerileri daha iyi gelistirdiklerini rapor etmiglerdir. Bdylece, bu
uygulamalara katilan uzmanlar, mulracaatgiyla profesyonel iligki kurma kabiliyetini de daha iyi

gelistirebilmektedir.

Sonug olarak, bilingli farkindalik uygulamalarinin sosyal hizmet disiplinine sunabilecegi kayda deger
potansiyel yararlarini g6z 6niinde bulundurarak, arastirmacilar bu uygulamalarin Gniversitede sosyal
hizmet bélimlerinin mifredatina dahil edilmesini 6nermislerdir. Gelismis Ulkelerde pek ¢ok sosyal
hizmet boélimu bu entegrasyonu yapmis olup kendi mifredatlarina bu uygulamalari yerlestirmislerdir

(Tan ve Keng, 2019). Ancak, Turkiye dahil gelismekte olan llkelerde bu uygulamalar sistematik bir
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sekilde sosyal hizmet programlarinin mifredatina hentiz dahil edilmemistir. Bu konuda entegrasyon

calismalarinin yapilmasi 6nerilmektedir.

ARASTIRMACILARIN KATKI ORANI

Bu calisma birinci yazarin doktora tezinin bir bdéliminden olusmaktadir ve diger yazarlar bu

makalenin zenginlesmesine katkida bulunmustur.
CATISMA BEYANI

Herhangi bir potansiyel ¢ikar ¢catismasi bulunmamaktadir.
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