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oz

Giris: Oz farkindalik uygulamalari hemsirelerin titkenmislik, gerilim ve yorgunluga yol acan stres
etmenleri ile bas etmesine yardimei olmaktadir. Laboratuvar galismalari stresin, adrenalin ve kor-
tizol hormonlari yoluyla organizmayi etkiledigini, buna karsin gevseme tekniklerinin genel anksi-
yete ile basa gikmada etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Hemsirelikte 6zellikle stresle micade-
lede uygun ve yerinde basa ¢ikma yontemleri kullanilimadiginda tikenmisligin meydana geldigi
kabul edilmektedir.

Amag: BBu galismada hemsirelere 6z farkindalik uygulamalarinin 6gretilip uygulatiimasiyla gev-
semelerinin saglanip; stres, anksiyete ve kaygl dlzeylerini azaltmak ve bunlarin liderlik ézellikleri
Uzerindeki etkisini arastirmak amaglanmistir.

Yéntem: Bu arastirma yari deneysel bir galismadir. Aralik 2015 ve Haziran 2016 tarihleri ara-
sinda Tiirkiye’nin en bk saglik gruplarindan birine bagli istanbul Avrupa yakasindaki 6zel bir
hastanede yurGttlmustar. Arastirmanin érmeklemini 37 hemsire olusturmustur. Arastirma grubu
alt haftalik egitim programini tamamlamustir. Veriler, katilimcilarin calisma hakkindaki gorusleri,
Beck Anksiyete Envanteri ve Maslach Tuikenmislik Envanteri hakkindaki sorulari igeren anket kul-
lanilarak toplanmistir. Egitim 6ncesinde ve sonrasinda kan kortizol ve serotonin duizeyi dlglimus-
tar. Aragtirma sonuglari bilgisayar programinda ylzdelik, frekans, ki-kare Bagimsizlik testi, Kruskall
Wallis ve Wilcoxon testleri, Friedman testi kullanilarak degerlendirilmistir.

Bulgular: Duygusal tikenmislik ve duyarsizlasmanin her testten sonra azaldigi belirlenmistir.
Kaygi icin yapilan anket sonucunda alinan puanlar arasinda anlamli bir fark oldugu, ancak 6lgek
puaninin egitimden sonraki ilk ddnemde azalip, daha sonraki donemde arttig gortlmustar. Ayri-
ca hem kortizol hem de serotonin hormonunun arttigl gortimustar.

Sonug: Bu calismada 6z farkindalik egitimi alan hemsirelerin yasadiklari stres, anksiyete ve tu-
kenmislik dlizeylerinin degistigi gosterilmistir.

Anahtar Kelimeler: Egitim; hemsirelik; 6z farkindalik.

ABSTRACT

Introduction: Self-awareness practices help nurses to cope with stressors leading to burnout,
tension and fatigue. Laboratory studies show that stress affects the organism through the adren-
aline and cortisol hormones, whereas relaxation techniques are effective in coping with general
anxiety. It is accepted that burnout occurs when proper and appropriate coping methods are not
used especially in the coping with against stress.

Aim: It was aimed to decrease the stress and anxiety levels of nurses by training them about
self-awareness practices and their effects on leadership characteristics in this study.

Method: The research was a quasi-experimental study. It was carried out between December
2015 and June 2016 in a private hospital located in European part of Istanbul, which is affiliated
to one of the largest healthcare groups of Turkey. The sample consisted of 37 nurses. Research
group completed the six-week program. The data was collected using questionnaire that includes
questions related to participants’ opinions about the study, Beck Anxiety Inventory and Maslach
Burnout Inventory. The blood cortisol and serotonin levels were measured before and after train-
ing. The results of the research were evaluated by using the percentage, frequency, chi-square,
Independence test, Kruskall Wallis and Wilcoxon tests on a computer program.

Results: It was found that emotional exhaustion and depersonalization decreased after each
test. There was a significant difference between the anxiety scores, however anxiety scale score
decreased in the first period after the training but increased in the following period. Besides both
levels of cortisol and serotonin increased.

Conclusion: In this study, it has been shown that the stress, anxiety and burnout levels of nurses
who were trained about self-awareness changed.

Keywords: Education; nursing; self-awareness.
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Giris

Stres ilk olarak teknik bir terim olarak mthendislikte zorlanma,
gerilme ve baski anlami ile kullaniimistir. Daha sonra madde-
sel stres yerini bela, keder ve dert anlamlarina birakmis oradan
da kisiye, organlara veya ruhsal yapiya yonelik bir anlam ka-
zanmistir (Baltas, 1997). Stres kavrami bir endokrinolog tara-
findan 1930’lu yillarda sinir ve hormonal sistemlerin faaliyeti
olarak tanimlanmistir (Baltas, 1997).

Stresle ortaya ¢ikan dnemli bir bireysel sonug da tikenmedir.
Tukenmislik; duygusal, zihinsel ve fiziksel yorgunluk durum-
larini ifade eden ve zaman icerisinde, sinsice gelisen bir si-
rectir (Maslach, Schaufeli & Leiter, 2001). insanlarla birebir
iliski icinde calismayi gerektiren meslekleri yUritenlerde sik
gorllen bir tir stres olan “tUkenmislik” kavrami ilk kez Freu-
denburg (1974) tarafindan ortaya konmus ve giinimiizde
kabul géren tanimi Maslach tarafindan (Maslach & Jackson,
1981) yapilmistir. Maslach (1982)’a gore tilkenme, stresli bir
calisma ortaminin kiimulatif etkilerinin personel tyelerinin sa-
vunmalarini kademeli olarak zorladigi ve psikolojik olarak geri
cekilmesine neden olan bir olgudur. Ayrica tikenmislik bireyler
icin dnemli olmasina karsilik o bireylerin calistiklar kurumlar
acisindan da oldukca énemlidir. Bireylerin énceleri icsel ola-
rak yasadiklari bazi belirtiler ve durumlar bir slire sonra aile ve
is yasamlarina da yansiyacaktir (Maslach & Jackson, 1981).
Vicut stres ile karsilastiginda buna tepki verir ve bir durum
stresli olarak yorumlandiginda; vicuttaki hipotalamus-hipo-
fiz-adrenal (HPA) akisi tetiklenir. Beyinde bulunan ve “y&-
netici bezi” olarak adlandirilan hipotalamustaki néronlardan,
kortikotropin salgilatici hormon (CRH) salinir. Kortikotropin
salgilatici hormon salinimi, beyinde bulunan hipofiz bezin-
den, adrenokortikotropin (ACTH) hormonunun salgilanmasi-
ni tetikler. Hipofiz bezinden salgilanan ACTH, kan vasitasiyla
bobreklerin Gzerinde bulunan adrenal bezlerine ulasir ve stres
hormonlari olarak bilinen hormonlarin (Glukortikoidler [korti-
zol] ve katekolaminler [adrenalin ve noradrenalin]) salinimini
tetikler. Stres yaniti olarak bu iki hormon salindiginda, vicut-
ta kag ya da savas tepkisini yoneten beyin; kalbin ve iskelet
sisteminin daha fazla oksijen almasina neden olur ve kisinin
kalp hizi ve kan basinci yiikselir (Lupien ve ark., 2006). Ad-
renerjik reseptorler iceren en dnemli beyin bdlgesi; korku isle-
me ve duygusal bilgilerin hatirlanmasinda énemli rol oynadigi
kanitlanmis olan amigdaladir. Ozellikle korkuyla iliskilendirilen
amigdala daha 6nce yasadigimiz olaylar hafizamiza depo et-
mekte ve zamani geldiginde bunu hormon salgilatarak hatir-
latmaktadir (McGaugh, 2000; Roozendaal, Hahn & Nathan,
2004). Kortizol gibi stres hormonlarinin psikopatolojide etkili
oldugu bilinmektedir. Kortizol miktarindaki kronik artis major
depresyon ve Cushing sendromu ile iliskilendirilmistir (Stark-
man & Schteingart, 1981). Ogrenilmis olan stres ile salgilanan
kortizolln kanda ylkselmesi arastirmacilar tarafindan destek-
lenmektedir (Kirschbaum ve ark., 1995; Stark ve ark., 2006).
Oz farkindalik; kisinin kendi duygularini, distincelerini, is-
teklerini gercekei bir bicimde ele almasi, glcll ve zayif yon-
lerini (Kernis, 2003), anlik hissettiklerini bilmesi, yetenekleri
hakkinda gercekei bir degerlendirme yapabilmesi ve yerinde
bir 6z-glven algisidir (Elias & Moceri, 2012). Goleman’in
(2006) bes boyutlu duygusal zekd modelinin kisisel yeterlilik-
ler (yetkinlikler) boyutunda tanimlanan kendiyle ilgili farkinda-
Ik, 6z-biling/6z-farkindalik, ayni zamanda dis kaynaklarin da

etkisiyle sekillenen, kisinin degerlerine, duygularina, hedefleri-
ne, bilgisine, yeteneklerine ve kapasitesine dayanan bir stirec
olarak tanimlanmaktadir (Gardner, Avolio & Luthans, 2005).
Gunimiizde Amerikan Butiincil Hemsireler Birligi (AHNA)
6z farkindaligi hemsirelerin yasamlarinda ve islerinde daha
fazla memnuniyet bilinci gelistirebilmelerine yardimci uy-
gulamalar olarak degerlendirmekte ve temel deger olarak ele
almaktadir (American Holistic Nursing Association, 2012).
Hemsirelerin kendilerine bakmaya zaman ayirmaktan imtina
ettiklerine, hayatlarina kolaylikla adapte edebilecekleri 6z far-
kindalik faaliyetleri bulmakta zorluk cektiklerine dikkat ceken
bir calismada, 6z farkindalik uygulamalariyla tikenmislik, ge-
rilim ve yorgunluga yol agan stres etmenleri ile bas etmelerine
yardime! olunabilecegi gosterilmektedir (Awa, Plaumann, &
Walter, 2010). Baska bir calismada hemsirelerin kullandikla-
r 6z farkindalk yontemi yaklasiminin isle iliskili stres ile basa
cikmalarinda yardimei oldugu gosterilmistir (Kravits, McAI-
lister-Black & Grant, 2010). Amerikan Hemsireler Birligi'nin
Uygulama Kapsami ve Standartlar’nda hemsirelerin “6z ba-
kim uygulamalari yaparak, stresle bas etme ve baskalariyla
baglanti kurma konusunda taahhttte bulundugu” belirtiimek-
tedir (American Nurses Association, 2015). Bircok arastir-
maci 6zfarkindaligi artiran farkli yontemler kullanarak olumlu
sonugclar almistir. Bunlar mizik imgelemi (Brooks, Brandt &
Eyre, 2010), rehberli imgelem, rahatlama egitimi (Kravits ve
ark,, 2010), basa cikma stratejilerinin sanatsal incelemesi, ki-
sisel zindelik plani ile masaj, dil ve gorsel sanatlardir (Repar &
Patton, 2007). Diger bazi hemsire arastirmacilar ise; hemsire-
lerin stres seviyelerini disirmede 6z farkindalik midahaleleri-
nin kullanimini arastirmislar; reiki ve meditasyon gibi tefekkar
uygulamalarinin tikenmislik ve stresle ilgili saglik sorunlarinin
azaltilmasinda yardimei oldugunu bulmuslardir (Tsai & Croc-
kett, 1993; Whelan & Wishnia, 2003; McElligott ve ark., 2003;
Cohen-Katz ve ark., 2005; Brathovde, 2006; Mackenzie, Pou-
lin, & Seidman-Carlson, 2006; Umman, Hedberg, & Thore-
sen, 2006).

Stres kaynakl olan tikenmislik ve anksiyeteyi dnleme stra-
tejileri cok yonludar. Hemsireler siikran duyma ve pozitif di-
stinme ile emosyonel bakimlarini, derin solunum egzersizleri,
egzersiz ve diyet ile fiziksel bakimlarini, sosyal destek sistem-
leri ile sosyal bakimlarini ve dua, yoga, meditasyon ve sanatsal
aktiviteler ile spiritiiel 6zbakimlarini destekleyebilirler (Sirin &
Yurttas, 2015). Yassen (1995) stres bozukluklarinin énlen-
mesinin U¢ dlzeyde gerceklestirilebilecegini 6ne strmustdr,
bunlar; birincil (egitim, farkindalik calistaylari ve 6z farkindalik
planlari), ikincil (destek gruplari, siipervizyon ve konsiiltas-
yon) ve Uclincll (bilgilendirme, miidahaleler ve bireysel tera-
pi) diizey korumadir. Birincil diizeyde stresten korunmada en
onemli faktorler farkindalik, bireysel ve mesleki 6z farkindalktir
(Hicdurmaz & inci, 2015). Bu acidan hemsirelerin fiziksel,
mental/emosyonel, sosyal ve spiritiiel 6z farkindaliklarini ye-
terli diizeyde yerine getirmeleri nemlidir. Ayrica liderlik agisin-
dan 6z farkindalik, kisinin ruh halini, duygularini, dtrttlerini ve
bunlarin diger insanlara olan etkilerini tanima ve anlama yete-
negidir. Yiksek dlizeyde 6z farkindaligi olan liderler gercekgi bir
6z degerlendirme ve 6z diizenlemeyi sergilerler (Dutta, 2016).
Hemsirelikte stresin neden oldugu tikenmislik ve anksiyete
ile ilgili fizyolojik etkiler, psikolojik etkiler ve bunlarla bas etme
yontemleri literatirde cokca ele alinmis olsa da hentz Turki-
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ye'de buna benzer bir arastirma yapilmamistir. Bu nedenle bu
calisma ile hemsirelere kendi ruhsal ve bedensel sagliklarini
korumak adina bir takim 6z farkindalik uygulamalari yaptirila-
rak mevcut durumlarindaki stres kaynakli tikenmislik, anksi-
yete ve hormonal degisiklerin gozlenmesi, fizyolojik ve ruhsal
durumlarinin ayni anda incelenip aralarindaki bagin ortaya
konulmasiyla literatire katki saglanabilecegi dusUnulmekte-
dir. Bu galismada hemsirelere 6z farkindalik uygulamalariyla
stres, anksiyete ve kaygi diizeylerinin azaltilmasi, tUkenmislik
belirtilerinin erken fark edilmesi ve uygulanan 6z farkindalik
calismalarinin hemsirelerin liderlik 6zellikleri, serotonin ve ba-
zal kortizol hormonlari Gzerindeki etkisini arastirmak amag-
lanmistir.

Arastirmanin hipotezleri

+ Hemsirelere uygulanan 6z farkindalik egitimi stres dlzeyini
etkiler

+ Hemsirelere uygulanan 6z farkindalik egitimi anksiyete du-
zeyini etkiler

« Hemsirelere uygulanan 6z farkindalik egitimi kaygi dizeyini
etkiler

+ Hemsirelere uygulanan 6z farkindalik egitimi tlkenmislik
dUzeyini etkiler

+ Hemsirelere uygulanan 6z farkindalik calismalar liderlik
ozelliklerini etkiler

« Hemsirelerin stres, kaygi, tikenmislik dizeyleri ve liderlik
oOzellikleri, 6z farkindalik egitimiyle anlamli oranda degisir

- Hemsirelere uygulanan 6z farkindalik egitimi serotonin ve
bazal kortizol hormon dizeylerini etkiler

Yéntem
Arastirmanin Tipi
Arastirma teorik ve uygulamali egitim programi 6ncesi ve
program sonrasi tasarimli, yari deneysel bir calismadir.
Arastirmanin Yapildig: Yer
Arastirma Aralik 2015 ve Haziran 2016 tarihleri arasinda Tur-
kiye’nin en biyiik saglik gruplarindan birine bagli, istanbul Av-
rupa yakasindaki 6zel bir hastanede yUrGtilmustar.
Arastirmanin Evreni ve Orneklemi
Arastirmanin evrenini belirtilen hastanede calisan hemsire-
ler, 6rneklemini ise hemsirelik hizmetleri midarinin egitim
ile ilgili bilgilendirmesine cevaben arastirmaya katilmayi kabul
eden, hamile olmayan ve egitim programinin tamamina kati-
lan 37 hemsire olusturmustur.

Veri Toplama Araglari

Demografik Veri Toplama Formu; katilimcilara verilen bu form
demografik ozellikleri sorgulamak amaciyla arastirmacilar ta-
rafindan hazirlanmistir. Bu form ile katilimcilarin yas, cinsiyet,
egitim dlzeyi, medeni durumlari, cocuk sahibi olma durumlari,
meslekleri ve tani almis hastaliklari sorgulanmistir.

Calisma ile ilgili Diistinceleriniz Anketi; bu form katiimcilarin
calismadan memnun olup olmama, meslekten dolayi tiken-
mis hissetme, galisma ortaminda kendilerine zaman ayirma
durumlari ile gevseme egzersizi yapma isteklerinin ve 6z ba-
kim calismalar konusunda bilgi sahibi olup olmadiklarinin
belirlenmesi amaclyla arastirmacilar tarafindan hazirlanmistir.

Beck Anksiyete Olcegi; bireylerin yasadigl kaygi belirtilerinin
sikhiginin belirlenmesi amaciyla 21 maddeden olusan ve 0-3
arasl puanlanan likert tipi bir kendini degerlendirme 0lcegi-

dir. Beck ve arkadaslari tarafindan 1988 yilinda gelistirilmistir.
Turkce gegerlilik ve glvenilirlik calismasi, Ulusoy ve arkadaslari
tarafindan 1998 yilinda yapilmistir. Psikiyatrik hastaligl olan
bireylerle yapilan calismada, dlgegin Cronbach Alfa i tutarlilik
katsayisinin 0,93 oldugu belirlenmistir. Olcegin madde toplam
puan korelasyon katsayisi ise 0,45-0,72 arasinda degisirken;
test-tekrar test glivenirlik katsayisi ise r=0,57 olarak bulunmus-
tur. Toplam puanin yiksekligi kisinin yasadigl anksiyetenin
yUksekligini gosterir.

Maschlach Tiikenmisglik Envanteri; Maslach ve Jackson tara-
findan 1981'de gelistirilen ve Turkiye'de gegerlik ve glvenirlilik
calismasi Ergin (1992) tarafindan yapilan, Maslach Tiiken-
mislik Olcegi (MTO) tikenmislik diizeyini (¢ alt boyut (ize-
rinde degerlendirmektedir. Bunlar “duygusal tilkenme” (DT),
“duyarsizlasma” (DYS) ve “kisisel basari eksikligi” (KB)'dir.
Duygusal tiikenmeyi dokuz madde (1, 2, 3, 6, 8,13, 14,16, 20),
duyarsizlasmayi bes madde (5,10, 11,15, 22) ve kisisel basari-
yi sekizmadde (4,7,9,12,17,18, 19, 21) (izerinden dlcmektedir.
Olcek besli likert tipi, 22 maddelik bir aractir. Basamaklar “hic-
bir zaman”, “cok nadir”, “bazen”, “cogu zaman”, “her zaman”
seklinde derecelenmistir. DT ve DYS boyutlarindaki maddeler
olumsuz, KB boyutundaki maddeler ise olumludur. Puanlar her
alt 6lgek icin ayri ayri hesaplanmaktadir. Alt 6lceklerden elde
edilen puanlarda kesme degeri olmadigi icin “tikenmislik” var
ya da yok biciminde bir ayrim yapilamamaktadir. Tikenmisligi
yasamakta olan bireylerde DT ve DYS puanlarinin yiksek, KB
puanlarinin disltk olmasi beklenmektedir. Maslach ve Jack-
son (1981) Maslach Tiikenmislik Olceginin her bir alt testi icin
glvenirlik katsayisini duygusal tlikenme 0,89 ve 0,86, kisisel
basari icin 0,74 ve 0,74, duyarsizlasma icin 0,77 ve 0,72 olarak
bulunmustur. Ergin (1992) tarafindan Tiirkce'ye uyarlanmasi
sonrasinda da s6z konusu (g alt boyuta iliskin Cronbach Alp-
ha katsayilari Duygusal tikenme icin 0,83, Duyarsizlasma igin
0,65, Kisisel basari igin 0,72 bildirilmistir.

is Stres Olcegi; besli likert tipten olusup stres puanlari su se-
kilde yorumlanmaktadir. 1,0 - 1,3 B; 14 - 1,9 C; 20 - 2,5 D;
26 -31E;3,2-34F,; 3,5-4,0 A seklinde puanlanmaktadir.
Puanlamalarin anlamlandiriimasi ise su sekildedir: A; Saglik
ve verimliligi ciddi olarak tehdit eden agir risk dlizeyi. B; Kisiye
6nemli oldugunu hissettirmeyen, onun kapasitesini kullanma-
sina imkan vermeyen ve yeterli uyarim saglamayan, dolayisiyla
can sikintisindan ve 6nemsizlik duygusundan kaynaklanan
stres dlzeyi, C; Uyarici yonleri olan, ancak hafif bir is. Basa-
r glidusu yUksek biri icin sikici, micadeleci olmayan biri igin
uygun bir is stres duzeyi, D; Saglik ve verimlilik agisindan en
elverisli stres dlzeyi, E; Uyariciligl yiksek, sorumlulugu fazla
ancak kisiye cekici gelen is stres dlzeyi, F; Bazi yonleriyle kisiyi
zorlayarak verimliligi artirirken, bazi yonleriyle de saglgi teh-
dit edebilir, Sorumluluk dizeyi ylksek, kisiyi zaman agisindan
zorlayan, dinlenmeye ve aile iliskilerine imkan tanimayan, bu
sebeple saglik ve verimlilik icin tehdit olusturan stres dlzeyi
olarak tanimlanmaktadir. Calisanlarin is ortaminda yasadiklari
stres seviyelerinin dlcllmesinde calisanlarda algilanan stresi
Slcmek lizere Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafin-
dan gelistirilen 6lgek kullaniimistir. Dort maddeden olusan ve
tek boyutlu olan &lcek Kiictikusta (2007) tarafindan konakla-
ma isletmelerinde uygulanmis ve bu calismada dlgek gliveni-
lirligi 0,76 olarak bildiriimistir. Cevaplar besli likert (1=Kesinlik-
le katilmiyorum, 5=Kesinlikle katiliyorum) élcegi ile alinmistir.
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Olcegin yapi gecerliligini test etmek maksadiyla dogrulayici
faktor analizi yapilmistir. Faktor analizi sonucunda verilerin 6l-
cegin tek faktorll yapisina uyum sagladigi ve faktor yiklerinin
0,56-0,91 arasinda degistigi belirlenmistir. Olcegin Cronba-
ch Alfa glvenilirlik katsayisi 0,80 olarak tespit edilmistir. Yani
%80 guvenilirlik ile calisanlarin is ortaminda yasadiklari stres
seviyelerinin élgllmesinde etkili bir yontemdir.

Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri; Spielberger, Gorsuch ve
Lushene tarafindan 1970 yilinda gelistirilen 6lcek; durumluk
kaygi ve strekli kaygi olmak Uzere iki alt 6lcek ve 40 maddeden
olusmaktadir. Durumluk kaygi alt 6lgegi; kisilerin durumsal ve
belirli bir zaman dilimindeki kaygi semptomlarina iliskin mad-
delerden olusurken, slrekli kaygi alt dlcegi ise, kisilerin genel
kayg! diizeyini dlcmektedir. Olcegin, Turkceye standardizasyo-
nu Le Compte ve Oner (1985) tarafindan yapilmis ve dlcegin
gecerli ve glivenilir bir 8lcme araci oldugu gorilmistir. Olcek-
ten elde edilen puanlar kuramsal olarak 20 ile 80 arasinda de-
gisir. BlyUk puan yUksek kaygi seviyesini, kligik puan dusltk
kaygi seviyesini ifade eder. Puanlar ylzdelik sirasina gore yo-
rumlanirken de ayni durum gecerlidir. Yani distk ylzdelik sira
(1, 5,10) kayginin az oldugunu goésterir. Uygulamalarda belir-
lenen ortalama puan seviyesi 36 ile 41 arasinda degismektedir.

Maxwell Liderlik Olcegi; “Liderligin 21 Curitilemez Kanunu”
kitabindan (1998 & 2007) adapte edilen 63 soruluk anketin
toplaminda 21 grup vardir (L1. Liderlik Kabiliyeti Kanunu, L2.
Baskalarini etkileyebilme kanunu, L3. Gelisim Kanunu, L4.
Yénlendirme Kanunu, L5. Deger Katma Kanunu, L6. Glven
Kanunu, L7. Saygi Kanunu, L8. Sezgi Kanunu, LS. Cekicilik
Kanunu, L10. Baglanma Kanunu , L11. Yakin Cevre Kanunu,
L12. Yetkilendirme Kanunu, L13. Zihinde Canlandirma Kanu-
nu, L14. Benimseme Kanunu, L15. Zafer Kanununu, L16. iv-
melendirme Kanunu, L17. Oncelikler Kanunu, L18. Fedakarlik
Kanunu, L19. Zamanlama Kanunu, L20. Katlanarak Blylime
Kanunu, L21. Miras Kanunu). Her bir grubun puani, kendisi-
ni olusturan 3 sorunun puaninin toplamindan olusmaktadir.
Toplam puan 8-9 puan arasi ise: GUglU yonler, 5-7 puan arasi
ise: Gelisme potansiyeli olan, 0-4 puan arasi: Zayif yonler'e
karsilik gelmektedir.

Kan tahlilleri; serotonin insanda mutluluk, canlilik ve zinde-
lik hissi veren bir nérotransmitter yani sinir hiicreleri arasinda
elektrik sinyallerini tasimakla gorevlidir. Serotonin ruh halini,
uykuyu, istahi, 6grenmeyi, hafizayi, cinsel ve sosyal davra-
nislari dizenlemede etkilidir; eksikligi depresyona, sinirli ve
huzursuz bir ruh haline sebep olabilir (Erciyes, 2017). Korti-
zol bobrek Ustl bezinin kabuk bdélgesinde Uretilen, vicudun
strese gosterdigi tepkiyle iliskili bir kortikosteroid hormondur
(McCormick, Matthews, Thomas & Waters, 2010). Uygula-
nan kan tahlillerinin normal deger araliklari; kortizol icin sabah
6,20-19,40 ug/dL, serotonin icin 50,00-230,00 ng/ml'dir (Er-
bil, 2007).

Verilerin Toplanmasi ve Uygulama
Calisma baslamadan 6nce, 6z farkindalik uygulamalari ile ilgi-
li egitimci egitimleri ve insana Glven Akademisi’nin kurucusu
olan egitimci ve ekibi ile program hakkinda gortstlmus ve lite-
ratr arastirilmasi yapilmistir. Egitimci tarafindan katilimcilara
alti haftalik bir 6z farkindalik egitim ve uygulama programi ve-
rilmistir. Oturumlar basladiktan sonra katilimcilara ¢alismanin
icerigi ve izlenecek yol hakkinda bilgi verilmis ve oturumlar
haftada bir kez 120 dakika sureyle uygulanmistir. Alti haftalik

egitim boyunca kisilere giin icerisinde yapmalari gereken pra-
tikler verilmis ve bir sonraki derslerde kontrold saglanmistir. Li-
teratlirde 6z farkindalik calismalari sonrasi stresi kontrol ede-
bilmek igin kortizol dlizeyinin azalmasi ve serotonin diizeyinin
yikselmesi ile ilgili calismalar bulundugundan (MaclLean, et
al. 1997; Galantino, et al. 2005; Repar & Patton, 2007; Klatt,

Buckworth & Malarkey, 2009; Turakitwanakan, Mekseepra-
lard & Busarakumtragul, 2013) bu calismada da kortizol igin
bir ml ve serotonin icin G¢ ml olmak Gzere toplamda dort ml
kan testi uygulanmistir. Egitimin birinci haftasinda ve egitimin
altinci haftasinda; calisma ile ilgili dGstnceleriniz anketi, Beck
Anksiyete Olcegi, Maschlach Tilkenmislik Envanteri, Maxwell
Liderlik Olcegi ve serotonin, bazal kortizol hormon diizeyleri
incelenmistir. Serotonin ve bazal kortizol hormon dizeyle-
ri icin katiimcilardan son 72 saat igerisinde serotonin iceren
yiyecekler tiketmemeleri istenerek sabah 08.00’de serotonin
icin kirmizi dliz test tlpUlne, kortizol icin mor EDTAL tipe kan
ornegi alinmistir. TUum olgekler icin dlcegi gelistiren arastirma-
cilardan kullanim izni alinmistir.

Arastirmaya alinma kriterleri kisinin calismaya katilmayi kabul
etmek, hamile olmamak, egitim programinin tamamina katil-
mak olarak belirlenmistir.

Arastirmadan dislanma kriterleri ise; herhangi bir nedenden
dolayi arastirmaya devam etmemek, arastirma surecinde isten
ayrilmak, arastirma slrecinde ek hastaligin gelismesi, arastir-
ma surecinde hamilelik strecinin baslamasi ve arastirmadan
kendi istegi ile ayrilmak seklinde belirlenmistir.

Verilerin Degerlendirilmesi
Veriler bilgisayar programinda yUzdelik, frekans, ki-kare Ba-
gimsizlik testi, Kruskall Wallis ve Wilcoxon testleri (ikili karsi-
lastirmalar icin), Friedman testi (2'den fazla karsilastirmalar
icin) kullanilarak degerlendirilmistir.

Arastirmanin Etik Boyutu
Arastirmacilar tarafindan katilimcilara arastirmanin amacinin
yazili bir aciklamasi verilip yontemler tam olarak agiklandiktan
sonra, katillimeilar yazili onaylarini vermislerdir.

Arastirma 13.10.2016 tarih 2016/16 sayili Acibadem Univer-
sitesi ve Acibadem Saglik Kuruluslari Tibbi Arastirma Etik Ku-
rulu’nda (ATADEK) gériistilmis ve 2016-16/16 karar numara-
sl ile onaylanmistir.

Bulgular

Demografik 6zelliklere iligkin bulgular

Calismaya katilan hemsirelerin %82,1’i kadin, %471’i 20-29
yas araliginda, %48,7’si 30-39 yas araliginda ve %10,3’G 40
yas ve Uzerindedir, %48,7’si bekardir. Calismaya katilan hem-
sirelerin %89,2’si cekirdek aileye sahip olduklarini ifade etmis-
tir. Hemsirelerin 9%59’u cocuk sahibi olmadigini, %79,5’i ise
tanimlanmis bir saglik sorunu olmadigini belirtmistir. Hem-
sirelerin %79,5’i meslegi isteyerek secmislerdir. Hemsirelerin
9%69,2’si calistiklar ortamdan memnun olduklarini belirtirken,
%20,5’i her zaman tlkenmislik hissettiklerini ifade etmistir.
Hemsirelerin meslekte ve kurumda ¢alisma surelerine bakildi-
ginda; meslekte calisma surelerinin iki ile 20 yil arasinda de-
gistigi, kurumda calisma surelerinin bir ile dokuz yil arasinda
degistigi saptanmustir. Arastirma kapsamina alinan hemsire-
lerin bir shift/ndbette bakim verdigi hasta sayisinin sifir ile 30
kisi arasinda degistigi gorilmektedir.
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Hemsirelerin 6z farkindalik uygulamasi 6ncesi ve sonrasi
bulunan bulgular

Maslach Tikenmislik Envanteri Olcegi'nin calismadaki glive-
nirligini belirlemek icin hesaplanan Cronbach Alfa i¢ tutarlik
katsayisi A (calismadan énce) 0,82; B (calismadan sonra)
icin 0,73; C (calismadan alti ay sonra) icin 0,80 olarak bu-
lunmustur.

Maslach Tikenmislik Olcegi’nin tic boyutu egitimden énce,
egitimden sonra ilk dlcim (alti hafta sonunda) ve egitimden
altr ay sonra olacak sekilde yapilan Friedman analizlerinin so-
nuclari Tablo T'de verilmistir. Maschlach Tikenmislik Olcegi
duygusal tikenme, duyarsizlasma ve kisisel basari olmak Uze-
re 3 alt boyutta incelenmistir (Tablo 1). Duygusal tiilkenme ve
duyarsizlasma boyutlarinda alinan puanlarin ortalamalari ara-
sinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu (p <0,05),
Maslach Tikenmislik Olcegi'nin alt boyutlar olan duygusal
tikenmisligin ve duyarsizlasmanin her testten sonra azaldig
gorulmastir. Kisisel basari alt boyutunda ise alinan puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkllik olmadigi gorul-
mustir (p>0,05).

Duygusal tiikenme: Maslach Tikenmislik Olcegi'nin egitimden
dnce ve egitim sonrasi ilk degerlendirme (alti hafta sonunda)
olacak sekilde yapilan Wilcoxon Testi analiz sonuglarina gore;
arastirmaya katilan 37 kisilik grubun ortalama degeri 12,62
iken, kisiye yonelik 6z farkindalik egitiminden sonra ortala-
ma degeri 10,56 olarak saptanmistir. Verilen egitimden sonra
grubun Maslach Tilkenmislik Olcegi'nin duygusal tilkenme alt
boyutundan elde ettikleri skorun istatistiksel olarak anlamli bir
oranda dustigi belirlenmistir (p < 0,05).

Duyarsizlasma: Maslach Tikenmislik Olcegi'nin egitimden
dnce ve egitim sonrasi ilk degerlendirme (alti hafta sonunda)
olacak sekilde yapilan Wilcoxon Testi analiz sonuglarina gore;

arastirmaya katilan 37 kisilik grubun ortalama degeri 2,59 iken,
kisiye yonelik 6z farkindalik egitiminden sonra ortalama de-
geri 2,29 olarak saptanmustir. Verilen egitimden sonra grubun
Maslach Tilkenmislik Olcegi’nin duyarsizlasma alt boyutun-
dan elde ettikleri skorun istatistiksel olarak anlamli olmadigi
gorulmustir (p>0,05). Ancak duyarsiziasma boyutunda egi-
timden alti ay sonraki dénem géz dntine alindiginda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p < 0,05).

Kisisel Basari: Maslach Tikenmislik Olcegi'nin egitimden
dnce ve egitim sonrasi ilk degerlendirme (alti hafta sonunda)
olacak sekilde yapilan Wilcoxon Testi analiz sonuglarina gore;
arastirmaya katilan 37 kisilik grubun ortalama degeri 7,10 iken,
kisiye yonelik 6z farkindalik egitiminden sonra ortalama degeri
6,91 olarak saptanmistir. Verilen egitimden sonra grubun Mas-
lach Tilkenmislik Olcegi’nin kisisel basari alt boyutunda elde
ettikleri skorun istatistiksel olarak anlamli olmadigi gérdlmistir
(p > 0,05). Kisisel basari boyutu icin egitimden alti ay sonraki
dénem goz online alindiginda da istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadigi saptanmustir (p > 0,05).

Beck Anksiyete Olcegi’nin glivenirligini belirlemek icin he-
saplanan Cronbach Alfa ic tutarlik katsayisi A (calismadan
énce) icin 0,93; B (calismadan alti hafta sonra) icin 0,93; C
(calismadan alti ay sonra) icin 0,95 olarak bulunmustur.

Beck Anksiyete Olcegi'nin egitimden énce, egitimden alti
hafta sonra ve egitimden alti ay sonra olacak sekilde yapilan
Friedman analizlerinin sonuclar Tablo 2’de verilmistir; Beck
Anksiyete Olcegi’nin egitim dncesi, egitimden alti hafta son-
ra ve egitimden alti ay sonra yapilan anket sonucunda alinan
puanlarinin ortalamalarinda Freidman testi analiz sonuclarina
gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu gorGlmusttr
(p <0,05).

Beck Anksiyete Olcegi'nin egitimden dnce ve egitimden alti

Tablo 1. Maslach Tiikenmislik Olcegi kullanilarak egitim 6ncesi, egitimden alt1 hafta sonra ve egitimden alti ay sonra yapilan

degerlendirmelere iliskin bulgular (N=37)

Anket Zamani* Ortalama p Aciklama

Duygusal Tikenme A 2,35 0,02**
B 192 Ug ayri zamanda alinan puanlar arasinda anlamli bir farkllik vardir
c 173 ve giderek azalmaktadir (p < 0,05).

D | A 2,26 .

vyarsiziasma B 203 0,03**  Ug ayri zamanda alinan puanlar arasinda anlamli bir farklilik vardir

c 172 ve giderek azalmaktadir (p < 0,05).

Kisisel Basari A 2,01
B 1,96 0,95 Anlamli bir farklilik bulunamamustir.
C 2,03

*A: Egitim Gncesi puan ortalamasi, B: Alti haftalik egitim sonrasi puan ortalamasi, C: Egitimden alti ay sonra puan ortalamasi, **p < 0,05

Tablo 2. Beck Anksiyete Olcegi kullanilarak egitim 6ncesi, egitimden alti hafta sonra ve egitimden alti ay sonra yapilan

degerlendirmelere iliskin bulgular (N=37)

Anket Zamani* Ortalama p Aciklama
Beck Anksiyete Olgegi A 2,57 0,01** Ug ayr zamanda alinan puanlar arasinda anlamli bir
B 1,76 farklilik vardir ve giderek azalmaktadir (p < 0,05).
C 168

*A: Egitim 6ncesi puan ortalamasi, B: Alti haftalik egitim sonrasi puan ortalamasi, C: Egitimden alti ay sonra puan ortalamasi, **p < 0,05
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hafta sonra yapilan Wilcoxon Testi analiz sonuglarina gore;
arastirmaya katilan 37 kisilik grubun ortalama degeri 14,70
iken, kisiye yonelik 6z farkindalik egitiminden sonra ortala-
ma degeri 9,94 olarak saptanmistir. Verilen egitimden sonra
grubun Beck anksiyete dlceginden elde ettikleri skorun ista-
tistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p < 0,05). Beck
Anksiyete Olcegi’nin egitimden dnce ve egitimden alti ay son-
rasi degerlendirmesinin Wilcoxon Testi analiz sonuglarina gore
ise; arastirmaya katilan 37 kisilik grubun ortalama degeri 14,70
iken, kisiye yonelik 6z farkindalik egitiminden sonra ortalama
deger 9,62 olarak saptanmistir. Ortalamalara bakildiginda egi-
timden sonra Beck Anksiyete 6lcek degerinin uzun vadede ki-
silerde azaldigi ve verilen egitimden alti ay sonra grubun Beck
anksiyete Olceginden elde ettikleri skorun istatistiksel olarak
anlamli oldugu belirlenmistir (p < 0,05).

“Is Stresi Olcegi’'nin” guvenirligini belirlemek icin hesaplanan
Cronbach Alfa ic tutarlik katsayisi A (calismadan énce) icin
0,77; B (calismadan alti hafta sonra) icin 0,78; C (calisma-
dan alti ay sonra) icin 0,86 olarak bulunmustur. Tim yapilan
Olceklerde Cronbach Alfa 0,76’dan buyUk oldugu icin 6lcegin
glvenilir oldugu ifade edilmektedir.

“Is Stresi Olcegi'nin” egitim dncesi, egitimden alti hafta sonra
ve egitimden alti ay sonra yapilan degerlendirmelerinde ista-
tistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (p>0,05).

“Durumluluk Kaygi Olcegi’'nin” givenilirligini belirlemek icin
hesaplanan Cronbach Alfa ic tutarlilik katsayisi A (calismadan
énce) icin 0,77; B (calismadan alti hafta sonra) icin 0,78; C
(calismadan alti ay sonra) icin ise 0,86 olarak bulunmustur.

“Durumluluk Kaygr Olcegi'nin” egitim dncesi, egitimden alti
hafta sonra degerlendirmesine gore; arastirmaya katilan 37
kisilik grubun ortalama deger 59,40 iken, kisiye yonelik 6z far-

kindalik egitiminden sonra ortalama degeri 63,05 olarak sap-
tanmustir. Verilen egitimden sonra grubun “Durumluluk Kaygi
Olcegi'nden” elde ettikleri skorun istatistiksel olarak anlamli ol-
dugu belirlenmistir (p < 0,05). “Durumluluk Kaygi Olcegi'nin”
egitim oncesi, egitimden alti hafta sonra ve egitimden alti ay
sonra degerlendirmesine gore; egitim 6ncesi puan ortalamasi
1,55; egitimden alti hafta sonra puan ortalamasi 2,08; egitim-
den alti ay sonra puan ortalamasi ise; 2,36’dir. Puanlarin or-
talamalar Freidman testine gore istatistiksel olarak anlamlidir
(p <0,05).

“Siirekli Kaygi Olcegi’nin” egitim dncesi, egitimden alti hafta
sonra ve egitimden alti ay sonra degerlendirmesine gore; egi-
tim oncesi puan ortalamasi 1,97, egitimden alti hafta sonraki
puan ortalamasi 1,62 ve egitimden alti ay sonraki puan orta-
lamasi 2,41 dir. Puanlarin ortalamalari Freidman testine gore
istatistiksel olarak anlamlidir (p < 0,05). Ancak 6lcegin puan-
lamasinin egitimden sonraki ilk dénemde azaldigi, daha sonraki
dénemde arttigi géralmdstir.

Maxwell Liderlik Olcegi'nin her bir alt kriteri icin uygulanan
Friedman testi sonucunda yapilan analiz sonuclarina gore
(Tablo 3); L10 (baglanma kanunu) ve L17 (6ncelikler kanu-
nu) verileri egitim dncesi, egitimden alti hafta sonra ve egitim-
den alti ay sonra istatistiksel olarak anlamli bulunmamis (p >
0,05); L3 (gelisim kanunu), L4 (yénlendirme kanunu) ve L15
(zafer kanunu) verilerinde ise istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p < 0,05).

Hemsirelerin 6z farkindalik calismasi uygulanmadan 6n-
ceki ve sonraki hormonal durumlarindaki degisimler ile
ilgili bulgular
Oz farkindalik calismasi uygulandiktan énce ve sonra kont-
rol edilen kan tahlilleri sonugclari Tablo 4’te verilmistir. Yapilan

Tablo 3. Hemsirelerin liderlik 6zelliklerinin Maxwell Liderlik Olcegi kullanilarak egitim 6ncesi, egitimden alt hafta sonra ve egitimden

alt1 ay sonra degerlendirilmesi (N = 37)

Anket Zamani* Ortalama p Aciklama

L1 A 1,85 0,038**  Ug ayrl zamanda alinan puanlar arasinda anlamli bir farklilik vardir ancak artislar
B 1,82 ve azalislar oldugu icin bir sey séylenemez (p < 0,05).
C 2,32

L2 A 2,07 0,004** Ug ayr zamanda alinan puanlar arasinda anlamli bir farklilik vardir ancak artislar
B 2,32 ve azalislar oldugu icin bir sey séylenemez (p < 0,05).
C 161

L3 A 161 0,001**  Uc ayr zamanda alinan puanlar arasinda anlamli bir farklilik vardir ve giderek
B 191 artmaktadir (p < 0,05).
C 2,49

L4 A 2,23 0,024** Uc ayri zamanda alinan puanlar arasinda anlamli bir farklilik vardir ve giderek
B 2,09 azalmaktadir (p < 0,05).
C 168

L5 A 2,46 <0,001** Uc ayrl zamanda alinan puanlar arasinda anlamli bir farkllik vardir ancak artislar
B 2,49 ve azalislar oldugu icin bir sey séylenemez (p < 0,05).
C 1,05

L6 A 2,36 <0,001** Uc ayrl zamanda alinan puanlar arasinda anlamli bir farklilik vardir ancak artislar
B 2,47 ve azalislar oldugu icin bir sey séylenemez (p < 0,05).
C 116

L7 A 2,34 <0,001** Uc ayri zamanda alinan puanlar arasinda anlamli bir farklilik vardir ancak artislar
B 2,38 ve azalislar oldugu icin bir sey séylenemez (p < 0,05).
C 1,28
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L8 A 2,14 <0,001** Uc ayri zamanda alinan puanlar arasinda anlamli bir farklilik vardir ancak artislar
B 2,46 ve azalislar oldugu icin bir sey séylenemez (p < 0,05).
C 141

L9 A 1,84 0,002**  Ug ayri zamanda alinan puanlar arasinda anlamli bir farklilik vardir ancak artislar
B 1,72 ve azalislar oldugu icin bir sey séylenemez (p < 0,05).
C 2,45

L10 A 2,04 0,60 Anlamli bir farklilik bulunamamistir.
B 2,08
C 1,88

L11 A 1,97 <0,001** Uc ayri zamanda alinan puanlar arasinda anlamli bir farklilik vardir ancak artislar
B 2,46 ve azalislar oldugu icin bir sey séylenemez (p < 0,05).
C 1,57

L12 A 195 0,09 Anlamli bir farklilik bulunamamistir.
B 2,26
C 1,80

L13 A 2,27 <0,001** Uc ayrl zamanda alinan puanlar arasinda anlamli bir farklilik vardir ancak artislar
B 2,43 ve azalislar oldugu icin bir sey séylenemez (p < 0,05).
C 1,30

L14 A 2,18 <0,001** Uc ayrl zamanda alinan puanlar arasinda anlamli bir farklilik vardir ancak artislar
B 2,54 ve azalislar oldugu icin bir sey séylenemez (p < 0,05).
C 1,28

L15 A 2,51 0,002** Uc ayri zamanda alinan puanlar arasinda anlamli bir farklilik vardir ve giderek
B 2,39 azalmaktadir (p < 0,05).
C 1,09

L16 A 2,42 <0,001** Ug ayri zamanda alinan puanlar arasinda anlamli bir farklilik vardir ancak artislar
B 2,46 ve azalislar oldugu icin bir sey séylenemez (p < 0,05).
C 112

L17 A 1,86 0,53 Anlamli bir farklilik bulunamamustir.
B 2,04
C 2,09

L18 A 2,09 0,07 Anlamli bir farklilik bulunamamistir.
B 2,19
C 1,72

L19 A 219 <0,001** Uc ayr zamanda alinan puanlar arasinda anlamli bir farklilik vardir ancak artislar
B 2,38 ve azalislar oldugu icin bir sey séylenemez (p < 0,05).
C 143

L20 A 1,86 <0,001** Uc ayrl zamanda alinan puanlar arasinda anlamli bir farkllik vardir ancak artislar
B 1,58 ve azalislar oldugu icin bir sey séylenemez (p < 0,05).
C 2,55

L21 A 242 <0,001** Uc ayrl zamanda alinan puanlar arasinda anlamli bir farkllik vardir ancak artislar
B 2,46 ve azalislar oldugu icin bir sey séylenemez (p < 0,05).
C 112

*A: Egitim 6ncesi puan ortalamasi, B: Alti haftalik egitim sonrasi puan ortalamasi, C: Egitimden alti ay sonra puan ortalamasi, **p < 0,05

Tablo 4. Ozfarkindalik egitimi 6ncesi ve egitim sonrasi hemsirelerin hormon diizeyi lgtimleri (N = 37)

Egitim Oncesi Egitim Sonrasi
Ortalama Ortanca Standart Sapma Ortalama Ortanca Standart Sapma
Kortizol 11,54 11,36-11,55 413 13,07 12,57-13,18 4.8
Serotonin 76,03 77-77 3708 1241 126-126 40,86
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kan tahlilleri sonucunda Tablo 4’te gortldUgu Uzere; Kortizol
seviyesinin kisilerde dlismesini beklerken arastirmanin ilk kis-
minda 11,54 ug/dL'den 13,07 ug/dLye yiikselmistir. Serotonin
hormonu ise 76,03 ng/ml'den 124,1 ng/ml’e cikmustir.

Tartisma

Bu arastirmada hemsirelere uygulanan 6z farkindalik calis-
malarinin is stres diizeyini etkileyip etkilemedigine bakilmistir.
Yapilan analizler neticesinde 6z farkindalik egitim ve uygula-
malarinin hemsirelerin is stres dlizeylerini azaltmada istatistik-
sel olarak anlamli bir etkiye sahip olmadigi gorilmustir. Egi-
timden alti ay sonra tekrarlanan is stres anketinde istatistiksel
olarak anlamli fark olmamasi nedeniyle uzun dénemde 6z
farkindalik egitim ve uygulamalarinin hemsirelerin is streslerini
azaltmak icin etkili olmadigi dustnulebilir.

Yapilan bir arastirmada hemsirelere 6z farkindalik uygulama-
larindan biri olan reiki egitimi verilmis ve etkileri incelenmistir
(Oschman, 2002). Bu egitim sonucunda hemsireler sanki
kendi hayatlarinda bir gevseme hissi yaratarak hastalarinda
daha 6nce fark etmedikleri kiicUk detaylan fark ettiklerini ifa-
de etmislerdir. Hemsireler su an var olan ani hissettiklerini ve
ayni anda hastalariyla birlikte olabildikleri bir duygu icinde ol-
duklarini ve is sonrasi katildiklari bu egitimin onlar igin pozitif
bir etki yarattigini ifade etmislerdir. Benzer sekilde yaptigimiz
calismada baskilanmis ve farkinda olunmayan stresin bu ca-
lisma ile farkina varildig| ve stres kaynaginin arastirilirken bu
Olcekteki degerlerin degisebilecegi dUstnulmektedir.

Farkindalik ve stres oldukga yeni bir arastirma konusu olarak
dusunulmelidir, ancak 90’l1 yillarin sonlarinda yapilan bir psi-
koloji arastirmasinda haftada 2-5 kez meditasyon yapan 6g-
retmenlerin kontrol grubundan daha az stres ve daha az ank-
siyete algiladigini gdstermistir (Anderson, Levinson & Barker,
1999). Benzer sekilde, bu calismada da yapilan analizler so-
nucunda hemsirelere uygulanan 6z farkindalik calismalarinin
anksiyete dlzeylerini istatistiksel olarak anlamli dlizeyde azalt-
mas! nedeniyle bir ydntem olarak kullanilabilecegi; bununla
birlikte kaygi 6lgegi degerlerinin egitimden sonraki donemde
azalmasindan dolayi kaygiyl azaltmada ancak uzun dénemde
etkili bir yontem olarak kullanilabilecegi sdylenebilir.

Bu arastirmada hemsirelere uygulanan 6z farkindalik calis-
malarinin tikenmislik diizeylerine etkisiyle ilgili yapilan analiz-
ler sonucunda duygusal tiikenme ve duyarsizlasma konularin-
da kisa ve uzun dénemde etkili oldugu gorilmus olup, kisisel
basar durumunu etkilememesinden dolayi duygusal tikenme
ve duyarsizlasmayla bas edebilmek icin bu 6z farkindalik ¢alis-
malarini yapmanin etkili olacagi sdylenebilir.

Literatlirde 6z farkindalik galismalarinin hemsirelerin stresini
azaltmada etkisini inceleyen iki sinirl arastirmada da galisma-
mizla uyumlu sekilde 6z farkindalik midahalelerinin hemsire-
lerin ruh hali ve tikenmisliklerini azaltmada istatistiksel olarak
anlamli oldugu bulunmustur (Cohen-Katz ve ark., 2005; Mac-
kenzie ve ark., 2006). Frisvold, Lindquist ve McAlpine (2012)
tarafindan yapilan kalitatif calismada iyilestiriimis ruh hali ve
azaltilmis tikenmislige ek olarak, hemsireler 6z farkindalk
mudahaleleri sonrasi daha gugclt kisilerarasi iletisimlerinin
oldugunu, daha dikkatli ve yansitici olduklarini, stresle basa
ctkmada etkinliklerinin arttigini ve yasamlarini stirdirebilme
yetenegi ile 6z farkindaliklarini arttirdiklarini belirtmislerdir.

Bu arastirmada, hemsirelere uygulanan 6z farkindalk calis-

malarinin liderlik 6zelliklerine etkisini 6grenmek icin yapilan
analizler uygulamanin kisa ve uzun dénemde liderlik 6zellik-
lerinden olan kendini gelistirme, kisileri ydonlendirme ve basari
elde etme konularinda etkili oldugunu disindirmektedir. Ayni
sekilde literatlire bakildiginda son zamanlarda, baz yazarlar
farkindahgin liderlik esnekliginin bir belirleyicisi olabilecegini
6ne slrerek 6z farkindaligin liderlerin icsel (6rmegin; distince-
ler, duygular) veya dissal (pratik kisitlamalar), dikkat dagitici
veya tetikleyicilere tepki vermekten ziyade, calisma ortamlari-
nin taleplerine daha dogru tepki vermesine yardimci olabilece-
gini 6ne stirmUstir (Marturano, 2014). Liderlik ve 6z farkinda-
i1 baglayan ampirik bir calismada Baron (2016), farkindali-
gin 6zgln bir liderlik, bir yanilsama ile karakterize edilen liderlik
bicimi ve dengeli bilgi isleme ile iliskili oldugunu bildirmistir.
Bunlar da arastirma bulgulariyla értismektedir.

Saglikli erkek bireylere stres ylkleme deneyi ile kortizol se-
viyelerinin 6lctldUgu bir calismada bes glinlik deney sonu-
cunda kortizol seviyelerinde anlamli artislar gézlemlendigi
aciklanmistir (Kirschbaum ve ark, 1995). Yakin dénemde
farkh meslek gruplar Gzerinde yapilmis olan deneysel calisma-
lari iceren bazi calismalar 4-8 hafta araliginda 6z farkindalik
uygulamalarinin stres diizeyini azaltmada etkili oldugunu, ek
olarak katilimcilarin hem stres diizeylerinin distlguni hem de
kortizol gibi stres hormonlarinin daha az salgilandigini goster-
mektedir (Shapiro ve ark., 2005; Walach, ve ark., 2007; Klatt,
Buckworth & Malarkey, 2009; Wolever ve ark. 2012; Roeser ve
ark., 2013). Literatiirde, saglik profesyonelleri tizerine yapilan
ve onlarin subjektif olarak algiladiklari stres ve kortizol dliizey-
leri arasindaki baglantiyi tespit etmek icin daha fazla deneye
ihtiyac oldugunu istatistiksel olarak kanitlayan bir calisma yer
almaktadir (Galantino, Baime & Maguire, 2005). Maclean ve
arkadaslari (1997) tarafindan dért ay siireli olacak sekilde me-
ditasyonun hormon seviyelerine etkisi ile ilgili yapilan ¢alisma-
da; meditasyon uygulamalarini yapan grupta stresorlere karsi
kortizol tepkisinin kontrol grubuna gore arttigi gosterilmistir.
Bu arastirmada 6z farkindalik calismalariyla literatrle uyum-
lu olacak sekilde katilimcilarin kortizol seviyesinde azalma ve
serotonin seviyesinde artis olmasi beklenirken hem serotonin
dizeyi hem de arastirmanin ilk kisminda kortizol seviyesinin
arttig1 belirlenmistir. Burada kortizol seviyesinin artmasinin, 6z
farkindalk uygulamalariyla birlikte katilimcilarin farkindalikla-
rinin ve stres seviyelerinin artmasi ile iliskili oldugu dusunal-
mustar. Katilimcilarin uygulamalara devam etmeleri halinde
bu degiskenin de beklendigi gibi kortizol seviyelerinin azalma-
si seklinde degisecegi umulmaktadir.

Arastirmanin Sinirliliklar

Arastirma, Tarkiye'nin en blUylk saglk gruplarindan birine
bagl Istanbul’'un Avrupa yakasinda bulunan bir hastanenin
degisik bolimlerinden gondlla olarak katilan toplam 37 hem-
sire ile sinirlidir. Ayrica deney grubu olmamasi arastirmanin bir
baska sinirliliklar arasindadir.

Sonuc ve Oneriler

Stresin neden oldugu tikenmislik ve anksiyete ile ilgili fiz-
yolojik ve psikolojik etkileri literatlirde cokca ele alinmis olsa
da Ulkemizde henliz buna benzer bir arastirma yapilmamistir.
Yapilan calisma sonucunda; hemsirelere verilen 6zfarkindalik
egitim ve uygulamalarinin stres, anksiyete dizeyini etkiledigi,

44 SBUHD Saglik Bilimleri Universitesi Hemsirelik Dergisi / University of Health Sciences Journal of Nursing « Cilt/Volume: 1, Sayt/Number: 1, 2019



Saliha Kog Aslan, Ukke Karabacak, Metin Hara, Demet Cetin, Evrim Sahin

profesyonellerinin saglikl hizmeti vermeden 6nce bir birey
olarak ozfarkindaliklarini kazanmis olmalari ile meslekleri-
ni yaparken yasadiklari stres anksiyete kaygl ve tikenmislik
dUzeyleri arasinda bir iliski oldugu, hemsirelere uygulanan 6z
farkindalik calismalarinin liderlik 6zelliklerini olumlu yonde et-
kiledigi soylenebilir.

Serotonin hormonunun ylUkselmesi yapilan g¢alismanin kisi-
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