International Journal of Arts & Social Studies
(ASSTUDIES) Dergisi
ISSN: 2667-436X / Donem / Cilt: 6 / Sayi: 11
Derleme Makale

KURUMLARDA FARKINDALIK (MINDFULNESS) CALISMALARI

Doc. Dr. Giilbeniz AKDUMAN!
Duygu Ayca KOPARAN?

0Z

Farkindalik, diisiincelerin, duygularin, bedensel ve ¢evresel duyumlarin an be an farkinda olma halini ifade
etmektedir. Kisi bu sekilde yararsiz diislince ve davraniglara takili kalmamay1 6grenebilir, kendisine ve bagkalarina kars1 daha
olumlu ve sefkatli tutumlar gelistirebilir. Bu anlamda farkindalik bir var olma bigimi, dikkati simdiki ana vermenin bir yoludur.
Birgok kurum ve kurulusun, farkindalik uygulamalarinin calisanlarin refahina, genel iiretkenligine ve performansina olumlu
etkileri olabilecegini fark etmesi, farkindaligin son yillarda is yerlerine dahil edilmesine yol agmistir. Isyerinde farkindalik,
farkindalik temelli egitim programlar1, meditasyon seanslari, nefes egzersizleri ve giinliik rutinlere ve is siireglerine farkindalik
uygulamalari gibi ¢esitli formlarda olabilmektedir. Bu uygulamalar, caligsanlara daha fazla 6z farkindalik gelistirmeleri, stresi
daha etkili bir sekilde yonetmeleri ve genel dayanikliliklarini gelistirmeleri igin araglar ve teknikler sunmaktadir. Ayni zamanda
organizasyonlar, farkindalig1 is yerlerine dahil ederek g¢alisanlariin duygu-yonetimi, etkili iletisim kurma ve is birligini
olusturma gibi becerilerini gelistirmeyi hedeflemekte bdylece pozitif bir g¢aligma ortamin olusumunu saglamaya
caligmaktadirlar. Farkindalik uygulamalari ¢alisanlarin degisime uyum saglama, ¢atigmalart yonetme ve bilingli kararlar verme
becerilerini gelistirerek is tatmini ve performansinin artmasina yol actig1 i¢in dnemli ve incelenmesi gereken bir konudur. Bu
baglamda yapilandirilan bu kavramsal makale farkindalik calismalarini ilgili alan yazin 15181nda kapsamli bir sekilde ele alarak,
tanimuini, farkindalik uygulamalarini, bu uygulamalarin kuruma adaptasyonunu ve farkindalik calismalarina gelen cesitli
elestirileri igermektedir. Tiirkiye baglamina vurgusu ile, cesitli kiiltiirel ortamlarda farkindalik iizerine yapilan ¢alismalarin
gelismesine katkida bulunmakta, kurumlarda farkindalik g¢aligmalarmin incelenecegi gelecekteki calismalara kaynak
olusturmast amaglanmaktadir.
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MINDFULNESS STUDIES IN INSTITUTIONS

ABSTRACT
Mindfulness refers to being aware of thoughts, emotions, and physical and environmental sensations from moment
to moment. This way, a person can learn not to remain stuck in useless thoughts and behaviors and develop more positive and
compassionate attitudes towards himself and others. In this sense, mindfulness is a way of being and paying attention to the
present moment. Many organizations and institutions have realized that mindfulness practices can positively affect employee

well-being, overall productivity, and performance, leading to the incorporation of mindfulness into workplaces in recent years.

'Dog. Dr., istanbul Bilgi Universitesi, gulbeniz@akduman.com, (ORCID: 0000-0002-3256-982X)
%yiiksek Lisans Ogrencisi, duyguaycayasar@gmail.com, (ORCID: 0009-0003-7500-4153)

International Journal of Arts & Social Studies Dergisi / Cilt 6 / Sayi1 11 / 298-320




International Journal of Arts & Social Studies 299

Mindfulness in the workplace can take various forms, such as mindfulness-based training programs, meditation sessions,
breathing exercises, and applying mindfulness to daily routines and work processes. These practices provide employees with
tools and techniques to develop self-awareness, manage stress more effectively, and improve their resilience. At the same time,
by incorporating mindfulness into their workplaces, organizations aim to improve their employees' skills, such as emotion
management, effective communication, and collaboration, thus creating a positive working environment. Awareness practices
are an essential issue that needs to be examined, as they lead to increased job satisfaction and performance by improving
employees' skills in adapting to change, managing conflicts, and making conscious decisions. Structured in this context, this
conceptual article discusses awareness studies comprehensively in light of the relevant literature. It includes its definition,
awareness practices, adaptation of these practices to the institution, and various criticisms of awareness studies. Its emphasis
on the Turkish context contributes to the development of studies on awareness in various cultural environments. It aims to
provide a source for future studies examining awareness studies in institutions.
Keywords: Awareness, Mindfulness, Mindfulness Studies in Institutions

JEL Codes: L20, M12, M19

GIRIS

Farkindalik (mindfulness) kavrami, son yillarda popiiler hale gelmis bir terim olsa da kokeni
eski Budist uygulamalarina kadar uzanmaktadir. Bu kavram, Dogu felsefesinde teorik igerigi ve ruhani
uygulamalar1 ile uzun ve zengin bir tarihe sahiptir. Kavramin kokenleri, Buda'nin 2500 yil onceki
ogretilerine, Ozellikle Theravada geleneginde, eski Budist uygulamalarma kadar izlenebilmektedir.
Budist felsefesinde farkindaligin, aydinlanmanin yedi faktoriinden biri oldugu kabul edilmekte ve
aydinlanmaya giden yolda ¢ok onemli bir par¢a olduguna inanilmaktadir. Bu 6greti kisinin, farkindalik
yoluyla zihnin dogas1 ve diinya hakkinda i¢gdrii gelistirecegi inancin1 savunmaktadir (Sharf, 2015). Bu
anlamda farkindalik uyaniga giden bir yol olarak goriilmektedir.

Birgok kurum ve kurulusun, farkindalik uygulamalarinin calisanlarin refahina, genel
iiretkenligine ve performansina olumlu etkileri olabilecegini fark etmesi, farkindaligin son yillarda is
yerlerine dahil edilmesine yol agmistir. Bu uygulamalar, ¢alisanlara daha fazla 6z farkindalik
gelistirmeleri, stresi daha etkili bir sekilde yonetmeleri ve genel dayanikliliklarimi gelistirmeleri i¢in
araglar ve teknikler sunmaktadir (Micklitz vd., 2021). Farkindalik uygulamalar1 ¢alisanlarin degisime
uyum saglama, catigmalart yonetme ve bilingli kararlar verme becerilerini gelistirerek is tatmini ve
performansinin artmasina yol actigi i¢in 6nemli ve incelenmesi gereken bir konudur. Bu baglamda
yapilandirilan bu kavramsal makalede oncelikle farkindalik kavrami, farkindalik uygulamalar1 ve
kurumlarda farkindalik caligmalari ile etkileri ilgili alan yazin 1s18inda kapsamli bir sekilde ele
alindiktan sonra Tiirkiye’de farkindalik kapsaminda yapilmasi gerekenler ve farkindalik kavramina

gelen elestiriler degerlendirilecektir.
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1. FARKINDALIK

Farkindalik, diisiincelerin, duygularin, bedensel ve ¢evresel duyumlarin an be an farkinda olma
halini ifade etmektedir (Zhang vd., 2021). Ayn1 zamanda, deneyime acik, onyargisiz, arkadas canlisi,
merakl, sefkatli ve nazik olmak kavramlari ile de iligkilidir (Bishop vd, 2004). Farkindalik pratigi,
geemise takili kalmak veya gelecek hakkinda endiselenmek yerine dikkati su anda olana odaklamak
suretiyle gergeklesmektedir. Bu da diisiincelerimizin, duygularimizin ve fiziksel duyumlarmmizin esiri
olmadan, onlara kapilmadan veya tepki gostermeden simdiki ana tamamen dahil olmak demektir
(Brown ve Ryan, 2003).

Farkindalik basamaklari ii¢ ana kategoride incelenmektedir;

- Ilk basamakta, canlilarin hayatta kalmasi1 ve dis faktorlere karsi korunabilmesi icin
gereken en temel farkindalik seviyesi yer almaktadir (Mithen 1994).

- Ikinci basamakta ise, bireyin 6z-algilama ve 6z-farkindalik becerisi olan kendilik
farkindaligi bulunmaktadir (Sutton, 2016).

- Son olarak {iglincii basamakta yer alan farkinda olma durumunda ise, bireylerin
deneyimlerine 6nyargisiz ve ayrimci olmayan bir sekilde dikkat etme yetenegi olan
bilingli farkindalik yer almaktadir (Kabat-Zinn, 2005). Bu anlamda bilingli
farkindaligin en temel unsurlarindan bir tanesini yargilayici olmayan farkindalik (non-
judgmental awareness) olusturmaktadir (Kraines vd., 2020). Bir baska deyisle, kisinin
yasam deneyimlerine bagli olarak ortaya ¢ikan olumlu veya olumsuz duyumlara
kapilmadan deneyimlerini gdzlemlemesi anlammna gelmektedir. Insanlarin bu
gozlemler sayesinde kendi diisiince ve davranis kaliplar1 hakkinda daha fazla i¢ gorii
kazanabilecegi ve daha biiyiikk bir 6z farkindalik duygusu gelistirebilecegi
disiiniilmektedir (Keng vd., 2011).

Farkindalik pratiginin ayni zamanda net bir biling ve i¢gdrii duygusu gelistirdigi
diisiiniilmektedir. Kisi bu sekilde yararsiz diisiince ve davraniglara takili kalmamay1 6grenebilir,
kendisine ve bagkalarina karsi daha olumlu ve sefkatli tutumlar gelistirebilir (Raab, 2014). Bu anlamda

farkindalik bir var olma bigimidir ve dikkati simdiki ana vermenin bir yoludur.

2. FARKINDALIK UYGULAMALARI

Farkindalik uygulamalari, zihinsel farkindaligi gelistirmek ve giiclendirmek amaciyla
tasarlanmig ¢esitli teknikler ve egzersizleri ifade etmektedir. Bu uygulamalar, 6zellikle Budizm gibi
cesitli diislince geleneklerine kdk salmis olsa da, modern baglamda daha genis bir sekilde uygulanmak

iizere adapte edilmistir.
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2.1. Nefes Teknigi

Farkindalik iceren nefes alma, odag1 nefese yogunlastirmay1 amaglayan temel bir farkindalik
uygulamasidir. Basit ancak giiglii bir teknik olup, sakinlik ve rahatlama hissi saglamaya yardimci
olmaktadir.

Her giin birka¢ dakika bilingli nefes alma uygulamasi yapmak streste azalma, odaklanma ve
konsantrasyonu artirma, duygu durumunu iyilestirme gibi birgok fayda saglayabilmektedir (Cho vd.,
2016; Lei Chui vd., 2021). Nefes pratigi, bagimsiz bir uygulama olarak ya da meditasyon veya yoga
gibi diger farkindalik etkinliklerine dahil edilerek yapilabilmektedir.

2.2 Viicut Taramasi

Viicut taramasi, farkindalik uygulamasi olarak kullanilan bir tekniktir. Bu teknik zihinsel
farkindaligi bedenin farkli bolgelerine odaklamayi igermektedir. Bu sekilde viicut taramasi, bedenin
farkli bolgelerindeki hislere ve duyumlarina dikkati uzun stireli yogunlastirmayi saglar. Bu uygulamanin
diizenli olarak yapilmasinin, bedendeki gerilimi hafifletmek, beden ile zihin arasindaki baglantiy1
giiclendirmek ve simdiki an farkindaligini1 artirmaya yaratmak gibi etkilerinin oldugu diigiiniilmektedir.
Bu sebeple viicut taramasi uygulamalari, stres seviyelerinde diisiis, gevseme ve zihinsel sakinlik

hissinde gelisme gibi faydalar saglayabilmektedir (Gan vd., 2022).

2.3 Farkindalik Meditasyonu

Farkindalik meditasyonu kisinin dikkatini kasitli olarak simdiki ana, yargilayici olmayan bir
tavriyla odaklamasini igeren en popiiler farkindalik uygulamalarindan bir digerini olusturmaktadir.
Farkindalik meditasyonu genellikle 10 ila 20 dakika arasinda siirse de bireysel tercihlere ve mevcudiyete
bagl olarak daha kisa veya daha uzun siireler i¢in uyarlanabilir. Farkindalik becerilerini gelistirmek ve
giiclendirmek i¢in tutarli ve diizenli bir sekilde yapilmasi onerilmektedir.

Tipik bir farkindalik meditasyonu sirasinda kisi rahat bir pozisyonda gozlerini kapatarak veya
kismen agik tutarak dikkatlerini belirli bir odak noktasina yonlendirir. Bu odak noktasi nefes, viicuttaki
bir duyum, belirli bir duygu veya diisiince, tekrarlanan bir kelime veya ciimle (mantra) olabilmektedir
(Cho vd., 2016). Bu nedenle farkindalik meditasyonu aslinda diisiincelerin, duygularin ve bedensel
duyumlarin akisini, bunlara kapilmadan veya onlara tepki vermeden gézlemlemeyi icerir. Farkindalik
meditasyonunun amaci, sakinlik, netlik ve simdiki an deneyimine karst tepkisizlik duygusunu
gelistirmektir (Keng vd., 2011).

Farkindalik meditasyonun faydalar1 arasinda stres seviyesinde azalma, odaklanma ve
konsantrasyonda artig, gelisen kisisel farkindalik, duygusal esenlikte iyilesme, i¢ huzur ve sakinlik
duygusu yer alir. Bu alandaki kapsamli aragtirmalar aym1 zamanda fiziksel sagligin ¢esitli yonleri

iizerinde de olumlu etkileri oldugunu gostermistir (Wielgosz vd., 2019).
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2.4 Farkindalik Egzersizi

Farkindalik hareketi olarak da bilinen farkindalik egzersizi, viicudun hareketlerine karsi
farkindalik gelistirmeyi igceren bir uygulamadir. Bu uygulama farkindalik ilkelerini yiiriiyiis, yoga, tai
chi veya diger egzersiz bigimleri gibi fiziksel hareketlerle birlestirmektedir (Garcia-Muiloz vd., 2023)

Odak noktasi fiziksel hedeflere ulasmak veya belirli bir rutini tamamlamak olan geleneksel
egzersiz modalitelerinin aksine farkindalik egzersizi, fiziksel aktivite sirasinda ortaya ¢ikan duyumlari,
hareketleri veya nefes aligverigini gozlemlemeyi vurgular (Schneider vd., 2019). Aym zamanda
yargilayici olmayan bir tutumu tesvik ederek bedene ve hareketlerine karsi bir merak ve kabul
duygusunu gelistirir (So vd., 2020).

Farkindalik egzersizi sirasinda, bireyler dikkatlerini fiziksel duyumlara, nefesin ritmine,
viicudun hizalanmasina, durusuna veya genel hareket halinde olma deneyimine verebilir. Bu egzersiz
bicimi, beden-zihin baglantisin1 kurmak ve bu baglantiy1 kesfetmek icin bir firsat olarak goriilmektedir
(Zou vd., 2018).

Farkindalik egzersizi ylirliylis, yoga veya tai chi gibi cesitli egzersiz bicimlerine uyarlanabilir.
Hatta temizlik, yemek pisirme veya bahgecilik gibi giinliik aktivitelere bile dahil edebilir. Burada ana
nokta, harekete karsi kasitli bir dikkat vermek ve simdiki ana, harekete bagli olarak ortaya ¢ikan
duyumlara ve deneyimlere odaklanmaktir (Yang vd., 2022).

Farkindalik egzersizinin faydalari arasinda viicut farkindaliginda artis, fiziksel koordinasyon ve
dengede gelisme, streste azaltma, gevseme, esneklik ve gii¢ artis1 gibi farki boyutlar yer almaktadir.
Bunlar oturarak ve hareketsiz yapilan farkindalik uygulamalarinin bir tamamlayicisi olmakta ve
farkindalig1 gelistirmenin ve giinlilk yasama entegre etmenin farkli bir yolunu sunmaktadir (So vd.,

2020)

3. KURUMLARDA FARKINDALIK CALISMALARI
Birgok kurum ve kurulusun, farkindalik uygulamalarinin ¢alisanlarin refahina, genel

iiretkenligine ve performansina olumlu etkileri olabilecegini fark etmesi, farkindaligin son yillarda is
yerlerine dahil edilmesine yol agmustir. Bu uygulamalar, ¢alisanlara daha fazla 6z farkindalik
gelistirmeleri, stresi daha etkili bir sekilde yonetmeleri ve genel dayanikliliklarini gelistirmeleri i¢in
araclar ve teknikler sunmaktadir (Micklitz vd., 2021).

Isyerinde farkindahik, farkindalik temelli egitim programlari, meditasyon seanslari, nefes
egzersizleri ve giinlilk rutinlere ve is siireclerine farkindalik uygulamalar gibi cesitli formlarda
olabilmektedir (Hilton ve digerleri 2019). Bu girisimler, ¢alisanlarin is yeri taleplerine ve gorevlerine
kars1 sakinlik, odaklanma ve netlik duygusunu korumalarin1 destekleyerek daha dikkatli bir ¢aligma

ortami yaratmaktadir (Lu vd., 2021).
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Ayni zamanda organizasyonlar, farkindalig1 is yerlerine dahil ederek calisanlarinin duygu-
yoOnetimi, etkili iletisim kurma ve is birligini olusturma gibi becerilerini gelistirmeyi hedeflemekte
boylece pozitif bir ¢alisma ortamin olusumunu saglamaya calismaktadirlar (Hiilsheger vd., 2013)
Farkindalik uygulamalari ayrica ¢alisanlarin degisime uyum saglama, ¢atismalari yonetme ve bilingli
kararlar verme becerilerini gelistirerek is tatmini ve performansinin artmasina yol agabilmektedir
(Monroe vd., 2021).

Bunlarin yani sira, farkindalik girisimleri yoluyla ¢alisan refahina oncelik veren kuruluslar,
devamsizligin azalmasi, ¢alisan bagliliginin ve genel kurumsal iiretkenligin artmasi gibi faydalar elde

edebilmektedirler (Micklitz vd., 2021).

4. KURUMLARDA FARKINDALIK CALISMALARININ ETKILERI
4.1. Farkindalik ve Performans

Farkindaligm is, gorev, vatandaglik davramslari, giivenlik performansi dahil olmak iizere
performans ile iliskili cesitli boyutlar iizerindeki etkisi bilimsel caligmalarda gdsterilmistir. Ornegin bir
calismada farkindalik bilinci yliksek restoran ¢alisanlarinin ve yoneticilerinin is performanslarinin daha
iyi oldugu goézlenmistir (Dane ve Brummel, 2014). Farkindalik egitimi alan orta diizey yoneticilerin,
kontrol grubuna kiyasla siipervizorler tarafindan derecelendirilen is performanslarinda biiylik gelismeler
gozlenmistir (Shonin vd., 2014).

Farkindalik 6zelligi, akademik performansi da etkilemektedir. Demografik olarak genis bir
orneklemde yapilan bir ¢alismada, iiniversite 6grencilerinin farkindalik seviyeleri ile biligsel iglevsellik
ve akademik basarilar1 arasinda pozitif korelasyon oldugu gozlenmistir. Bu etkiye farkindaliga bagh
olarak meydana gelen stres diizeyinde azalisin aracilik ettigi diisiiniilmektedir (McBride ve Greeson,
2021). Bir baska caligmada da isletme egitimi alan 6grencilerde genel not ortalamasi ile dlgiilen
akademik performans ile farkindalik arasinda da pozitif yonlii bir iliski bulunmustur (Blackburn, 2015).

Farkindalik ile etik ve toplum yanlis1 (prosocial) davranislar gibi bazi performans unsurlar
arasinda da iligski gdzlenmistir. Bir ¢alismada farkindalig: yiiksek kisilerin etik bilinci yiiksek ve toplum
yanlist davraniglar sergiledigini bulunmustur (Williams ve Polito, 2022). Krishnakumar ve Robinson
(2015) ise, farkindalik bilincinde artig ile amaca zararli (counterproductive) davraniglarda azalma
arasinda bir baglanti bulmus ve bu etkiye diismanca duygulardaki azalmanin aracilik ettigini
gozlemlemistir.

Farkindaligin ayn1 zamanda giivenlik performansiyla baglantili olabilecegini dair caligmalar da
bulunmaktadir. Niikleer santral ¢alisanlar1 iizerinde yapilan bir ¢alismada kontrol odas1 operatorleri gibi
karmasik gorevlerden sorumlu is¢iler arasinda farkindaliklart yiiksek olanlarin kendilerini daha giivende

hissettiklerini rapor ettikleri bildirilmistir (Zhang vd., 2013).
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4.2 Farkindahik ve Dikkat

Modern is yerleri ve yasam dikkat dagiticilarla doludur. Hemen hemen tiim mesleklerde ¢esitli
dikkat dagiticilar1 bulunmaktadirlar ve bunlar performans ile 6nemli 6lgtide iligkilidir. Dikkat yenileme
teorisine gore, farkindalik egitimleri ve uygulamalari is yeri gorevleri sirasinda meydana gelen dikkat
dagmikliklarin1 engelleyebilmektedir. Farkindalik uygulamalarini takip eden bireylerin, biligsel
kaynaklarint yeniden diizenleyebildigi, odaklanma yeteneklerini gelistirebildigi ve performans
diizeylerini koruyabildiklerini ifade eder.

Calismalarda bu goriisii destekleyen bulgular elde edilmistir. Ornegin 5 dakikalik bir farkindalik
uygulamasmin basit gorevlerde meydana gelen dikkat dagimikligini azalttig1 bulunmustur (Kuo ve Yeh,
2015). Danimarkali is¢iler ile yapilan bir bagka caligsmada ise farkindalik egitimi alan gruptaki iscilerin
dikkat ve iglemsel bellek kapasitelerinde artis oldugu gozlenmistir (Axelsen vd., 2015). Bu durum
farkindalig1 yiiksek bireylerin, kesintiye neden olan gorev veya olayla ilgili diisiincelerden ve
duygulardan daha iyi uzaklasabilme becerisine sahip oldugunu gdstermektedir ve bu yetenekleri onlari
amaglanan gorevlere daha iyi bir sekilde odaklanmasini saglayabilmektedir (Long & Christian, 2015).

Farkindalik aym1 zamanda igsel dikkat dagiticilari yonetmek icin de kullamlabilir. Ornegin,
yaygin bir i¢sel dikkat dagiticis1 kimlik tehdididir. Stereotipik yargilar {izerine yapilan arastirmalarda
kendilerini belirli kimlik kategorilerine ait hisseden bireylerin performanslarinin  azaldigim
belgelemistir. Buna 6rnek olarak, kadinlarin matematikte basarisiz oldugu stereotipine inanan kadinlarin
gergekten basarisiz sonuglar elde etmesi verilebilir (O'Brien ve Crandall, 2003). Ancak bes dakikalik bir
farkindalik uygulamasinin matematik performansindaki bu etkiyi ortadan kaldirdigi gosterilmistir
(Weger vd., 2012).

Is yerleri aym1 zamanda birgok duygusal stresor barindirmaktadir ve ¢alisanlar giinliik olarak bu
stresorler ile miicadele etmektedirler. Bu duygusal stresorlere gosterilen yogun dikkat performansa
diisiise yol acabilmektedir. Bir ¢alismada duygusal stresorlere karsi gosterilen dikkatte ve duygusal
tepkisellikte azalma sayesinde, farkindalik egitimi alan kisilerin duygusal olarak yogun, bir¢ok stresor
iceren bir ortamda gozlemlenen performans disiislerinin diger c¢alisanlara gore daha az oldugu
bulunmustur  (Kirk vd., 2011). Bagka bir calismada, farkindalik egitimi alan askerlerin,
konuglandirma dncesi aldiklari egitimler sirasinda kontrol grubuna kiyasla daha fazla dikkat stabilitesine
sahip oldugu gosterilmistir (Jha vd., 2015).

Duygusal acidan yogun ve dikkat dagitict is ortamlarinda farkindaligin etkisinin daha iyi
aragtirmas1 gerekmektedir. Ozellikle duygusal yogunluk dénemlerinde (&rnegin, yakin zamanda isten

cikarmalarin yasandigi durumlarda), dikkati dagitan i ortamlarinda (6rnegin, yogun miisteri ortamlart)
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farkindalik temelli miidahalelerinin performansi iizerindeki roliinii arastiran ¢aligmalara olan ihtiyag

artmaktadir.

4.3 Farkindalik ve Esenlik

Esenlik hali, bireyin yasaminda memnuniyet, tatmin ve mutluluk duygusu yasadigi bir durumu
ifade eder. Fiziksel, psikolojik ve sosyal esenlik gibi bir kisinin genel yasam kalitesiyle ilgili ¢esitli
yOnleri igerir.

Fiziksel esenlik, kisinin fiziksel saglik ve canlilik durumuyla ilgilidir. Saglikli bir yasam tarzin
sirdirmek, diizenli fiziksel aktivite yapmak, besleyici gidalar tiiketmek, yeterli uyku almak ve
viicudunu korumak gibi unsurlari igerir (Ni vd., 2020).

Psikolojik esenlik hali ise, kisinin psikolojik saglik durumuyla ilgilidir. Olumlu bir zihinsel
tutuma sahip olmak, stresi etkili bir sekilde yonetmek, hayatta bir amag ve anlam hissetmek, zorluklar
ve basarisizliklar i¢in basa ¢ikma stratejileri gelistirmek gibi unsurlari igerir. Ayn1 zamanda duygulariin
farkinda olma ve kabul etme, onlan etkili bir sekilde yonetme ve farkli durumlara saglikli duygusal
tepkiler verme becerisini igerir. Cesitli duygular1 deneyimleme, uygun bir sekilde ifade etme, seving,
stikran ve memnuniyet gibi olumlu duygusal durumlar gelistirme yetenegini kapsar (Trudel-Fitzgerald
vd., 2019).

Sosyal esenlik ise, iligkiler ve sosyal baglantilarla ilgilidir. Destekleyici bir aile ve arkadas agina
sahip olmak, saglikl1 ve tatmin edici iliskileri siirdiirmek ve bir topluluk veya sosyal grup i¢inde aidiyet
ve baglant1 hissi yasamak gibi unsurlari i¢erir (Ni vd., 2020).

Esenlik, sadece hastaligin veya sikintinin yoklugu degil, yasamin farkli alanlarinda gelisim ve
kendini gergeklestirme durumudur. Fiziksel, psikolojik ve sosyal faktorlerin bir biitiin olarak kisinin
genel refahina katkida bulundugunu kabul eden biitiinsel bir kavramdir (Trudel-Fitzgerald vd., 2019).

Bilingli yasam, 0z-bakim, olumlu iligkiler gelistirme, anlamli hedefler koyma, fiziksel ve
zihinsel saglikla ilgilenme gibi unsurlar, esenlik halini desteklemek i¢in dnemlidir. Bu hal, siirekli bir
0z farkindalik, 6z bakim ve niyetli eylemler siirecidir (Godfrey vd., 2010).

Literatiir, hem bireylerin rapor ettikleri farkindalik diizeylerinin hem de farkindalik
egitimlerinin genel esenlik hali ile iligskili oldugunu desteklemektedir. Meta-analitiz calismalari,
farkindalik uygulamalarinin genel esenlik hali tizerinde giiclii bir etkisi oldugunu gostermektedir (Zhang
vd., 2020).

Psikolojik, fiziksel ve sosyal yonler igeren ¢alisan esenligi (employee well-being) genel olarak
"calisanin isteki deneyim ve islevsellik kalitesi" olarak tanimlanabilir (Carolan vd., 2017)). Bu nedenle,
calisan esenligi, farkindalik aragtirmacilari arasinda ilgi gérmiis ve farkindalik uygulamalariin sirket

hayatina entegrasyonunda 6nemli bir itici gii¢ olmustur.
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Aragtirmalar, ¢alisan esenliginin organizasyon performansi iizerinde dnemli faydalari oldugunu
gostermektedir. Bu etkiye calisanin psikolojik ve fiziksel sagliginda meydana gelen iyilesmelerin
devamsizlik, isten ayrilma ve performans iizerindeki sonuglarinin aracilik ettigi disiiniilmektedir
(Danna ve Griffin, 1999). Bunun yam sira farkindalik temelli uygulamalarn bildirilen tikenmiglik
diizeylerini (Goodman ve Schorling, 2012), algilanan stresi (Bartlett vd., 2019), is-aile ¢atismasi, (Allen
ve Kiburz, 2012) ve negatif duygu durum halini azalttig1 (Roche vd., 2014) goriilmistiir. Benzer sekilde,
Hiilsheger ve digerleri (2013), farkindalik seviyesi ile is tatmini arasinda stresin aracilik ettigi bir pozitif
iligkili bulmustur.,

Farkindaligin esenlik {izerindeki etkisinin dayamikliligi (resilliance) arttirmak suretiyle
gergeklestigi diisiiniilmektedir. Dayaniklilik, zorluklar, stres veya travmatik deneyimlerle basa ¢ikma,
bu zorluklara uyum saglama ve takip eden siiregte toparlanma yetenegini ifade eder (Herrman vd.,
2011). Baska bir deyisle, psikolojik esenlik halini siirdiirme ve zorlu kosullarla etkili bir sekilde basa
cikma kapasitesini icerir. Dayaniklilik sabit bir 6zellik degildir, cesitli stratejiler ve uygulamalar
araciligryla gelistirilebilir ve giiclendirilebilir. Dayaniklilik bir¢ok meslek grubu calisanlari i¢in is yeri
performansi agisindan énemli bir 6zelliktir (Wut vd., 2022). Dayaniklilig1 yiiksek calisanlar zorluklarla
karsilastikca kendilerini gelistirebilirler. Orgiitsel literatiirde nispeten yeni olmasmna ragmen,
dayaniklilik isyerindeki psikolojik sermaye olarak taninmaktadir (Andersen vd., 2021).

Farkindalik uygulamalar1 dayanikliligi arttirmanin yollarindan bir tanesidir (Joyce vd., 2019).
Farkindalig: yiiksek bireylerin duygularini etkili bir sekilde diizenleme becerisine sahip olmasi beklenir.
Spesifik bir zamandaki duygularinin farkinda olarak, bireyler kendi tepkilerini daha iyi anlayabilir ve
yonetebilir, bu da stresin etkisini azaltarak dayanikliligi artirmaktadir (Wut vd., 2022). Boylece
farkindalig: yiiksek caliganlar is yerinde meydana gelen olumsuz stresli dis olaylardan (6rnegin, isten
¢ikarmalar, ofis politikalari, istismarci bir patron) daha az etkilenebilmektedirler (Bishop vd., 2004).
Ornegin galisanlar meslektaslarina yonelik sozlii bir saldirtya tanik olduklar1 zaman genellikle fizyolojik
ve psikolojik bir stres tepkisi veririler. Ancak, meydana gelen ve kiside stres tepkisini tetikleyen olaylari
dikkatli bir farkindalikla deneyimlemek, deneyim ile duygusal-fizyolojik tepki arasindaki otomatik bagi
koparabilir ve ¢alisanin kendi duygusal tepkiselligi tizerindeki kontroliinii arttirabilir (Hiilsheger vd.,
2013). Bu sekilde bireyler farkindaliklarini arttirarak, stres faktorlerine karsi tepkisel olmayan ve
yargilamayan bir tutum gelistirir, bu da dayaniklilig1 arttiran bir durumdur. Buna ek olarak farkindalik
meditasyonunun ve derin nefes alma gibi farkindalik uygulamalari, viicudun rahatlama tepkisini aktive
ederek stres seviyelerini azaltir (Lei vd., 2021).

Farkindalik ayni zamanda biligsel esnekligi de artirir (Slutsk vd., 2019). Bilissel esneklik,
perspektif degistirebilme, farklilasan kosullara uyum saglama ve problemlere yaratici ¢ézliimler bulma
yetenegidir (Moore ve Malinowski, 2009) Farkindalik pratigi yoluyla bireyler diisiincelerini ve

inanglarin1 gézlemlemeyi 6grenirler, bu da daha fazla uyum ve dayaniklilik i¢in esnek bir yaklasim

International Journal of Arts & Social Studies Dergisi / Cilt 6 / Sayi1 11 / 298-320




International Journal of Arts & Social Studies 307

saglar (Wut vd., 2022). Biligsel esneklik calisanlarin karsilagtiklar1 durumlart farki sekillerde
yorumlamalarmna izin verir. Ornegin calisanlar, stres faktdrlerini gelisimi tetikleyen zorluklar olarak
algilayabilirler (Lepine vd., 2005). Arastirmalar ¢evresel bir tehditle karsilasan ve bu tehdit ile basa
¢ikan kisilerin, tehdit ile hi¢ karsilasmayanlara gore daha yiiksek diizeyde esenlige sahip oldugunu
gostermektedir (Neff ve Broady, 2011). Diger bir deyisle, toksik isyeri olaylarina maruz kalmak bir
calisanm1 ancak bu olaylar ile basa ¢ikabildigi dl¢iide daha giiglii yapar. Ayrica, farkindalifi yiiksek
bireyler stresli ve olumsuz durumlara verdikleri yanitlarda daha fazla esneklik gosterirler. Bu bireyler
farkli basa ¢ikma yontemlerini basariyla kullanirken, ¢alisma ortaminda karsilagilan zorlu durumlarla
bas edebilme yeteneklerine dair olan giivenleri artabilir, boylece daha dayanikli bir duygu durumu
gelistirmis olurlar.

Ozetle, farkindalik ve esenlik birbirine bagimli kavramlardir. Farkindalik uygulamalarinin
esenlik tizerindeki etkisi ise dayanikliligi arttirmak suretiyle gergeklesmektedir. Buna yol acan
mekanizmalar ise stres ile daha iyi bas edebilme ve biligsel esneklik gibi bir takim karakteristik
kazanimlardir. Bir bagka deyisle farkindalik pratigi, simdiki zamana odaklanma, duygusal diizenleme,
stres azaltma, biligsel esneklik ve 6z-yeterlilik gibi becerilerde gelisimi tesvik eder. Bu da dayaniklilig

artirir ve is yasaminin zorluklariyla basa ¢ikmak i¢in gerekli esenlik halini destekler.

4.4 Bagimhlik ve Motivasyon

Farkindalik iizerine yapilan arastirmalar, farkindalik uygulamalarinin ¢esitli hedeflere ulagsmay1
engelledigi mi yoksa destekledigi mi konusunda ilging sorular ortaya koymaktadir. Bir yandan,
farkindalik an1 yasama ve su anki olaylara odaklanma anlamina gelir (Sharf, 2015); bu 6zellikler
gelecege yonelik hedef belirleme ve iligkili sonuglarla ¢elisen bir durum gibi goriinebilir. Bununla
birlikte, beyin goriintiileme aragtirmalari, farkindalik egitimi alan kisilerin, genellikle igyeri hedeflerini
gergeklestirmelerine bagli olarak elde ettikleri para gibi digsal 6diillerden daha az etkilendigini, ancak

bu kisilerin gérev performansinda herhangi bir azalma olmadigini géstermemektedir (Kirk vd., 2015).

Ote yandan, farkindalik dikkati ve motivasyonel faktorleri gelistirme yoluyla kiginin hedeflerine
ulagmasini destekleyebilir. Farkindalik, ¢aba sarf etmeme ve simdiki an1 yasama igerse de, pasiflikle
karigtirilmamalidir. Aslinda, farkindaliga sahip bireyler arasinda 6zerk motivasyon — yani dnemli,
degerli veya zevkli olarak algilanan aktiviteleri takip etme arzusu — daha yiiksek goriinmektedir
(Levesque ve Brown, 2007). Ozerk olarak motive edilen eylemler, genellikle daha tatmin edici olup
daha uzun siire takip edilir (Ryan ve Deci, 2000).

Yiiksek farkindaliga sahip olan insanlarin hedefe ulasma ile alakali geri bildirimlere verdikleri
yanitlar diigiik olabilir. Duygusal tepkiselligi azaltmadaki rolii nedeniyle, farkindalig: yiiksek bireyler,

olumlu geri bildirimlere veya edinilen bir basartya kisa ve yiizeysel duygusal tepkiler verebilir (Wu vd.,
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2019). Ancak, bu azalmis duygusal tepkisellik, hedefe ulagsma ile ilgili geri bildirimler negatif oldugunda
farkindaligi yiiksek bireylere fayda saglayabilir; ciinkii bu bireyler, elde ettikleri sonuglar ile kendilerini
daha az 6zdeslestirdigi i¢in yikici 6z-elestirilere kars1 daha direngli olmaktadirlar (Vago ve Silbersweig,
2012). Bu anlamda farkindalig1 yiiksek bireylerin, basarisizlik durumunda gegmise yonelik sugluluk ve
utang veya gelecege yonelik karamsamsarlik ve umutsuzluk gibi duygusal tepkiler gésterme olasiliginin
daha diisiik olacagi sdylenebilir.

Bu alanda gelecekte yapilacak arastirmalar farkindalik ile hedef kurma, bir hedefi takip etme ve
basariya ulagsma ile arasindaki iliskileri inceleyebilir. Ayrica, dikkat ve duygusal reaktiflik siirelerinin

boyle etkilere aracilik edip etmedigini aragtirabilir.

4.5. Farkindahk ve iletisim
Farkindalik, daha saglikli ve tatmin edici iligkiler gelistirilmesine katki saglayabilmektedir.

Farkindalik uygulamalar tutarli bir sekilde takip edildiginde, kisilerarasi dinamiklere olumlu katkilarda
bulunarak iligkilerin genel kalitesini arttiran bireysel niteliklerin gelisimini desteklemektedir (Pratscher
vd., 2018).

Farkindaligin iliskiler iizerindeki olumlu etkisi gostermesinin temel yollarindan biri, iletisim
becerilerinde gelismeye yol agmak suretiyle gergeklesir (Prince-Paul ve Kelley, 2017). Farkindalik
uygulamalari, bireylerin iletisim sirasinda mevcut ve dikkatli olma becerisini gelistirir. Bu derin
mevcudiyet, aktif dinlemeye, anlamaya ve empatik tepkilere yol agmaktadir (Raab, 2014). Farkindalik
iceren bir iletigim, acik ve diiriist diyalog i¢in giivenli bir alan yaratan, yargilayici olmayan ve tepkisiz
dinlemeyi igermektedir. Sonug olarak, iletisim daha etkili, anlamli ve gii¢lii baglantilar kurmaya elverisli
hale gelir (Prince-Paul ve Kelley, 2017).

Farkindalik, iliskilerde empati ve merhamet duygusunu beslemede de ¢ok 6nemli bir rol oynar
(Raab, 2014). Bireyler farkindalik uyguladiginda, kendilerine ve baskalarina karsi yargilayici olmayan
ve kabul eden bir tutum gelistirirler (Rizal vd., 2021) Bu yeti, bireylerin etraflarindakilerin duygularini,
deneyimlerini ve bakis agilarin1 daha derinden anlamalarini ve takdir etmelerini saglar. Bunun
sonucunda bireyler, digerlerinin ihtiya¢ ve duygularina daha fazla uyum saglayarak olaylara empati ve
sefkatle yaklasabilir. Bu da iliskilerdeki bag ve destek duygusunu gelistirmektedir (Prince-Paul ve
Kelley, 2017).

Farkindaligin iliskileri etkilemesinin bir baska yolu ise duygusal tepkiselligi azaltmaktir (Britton
vd., 2012). Farkindalik uygulamasi sayesinde, bireyler otomatik tepkilerinin ve davranis kaliplarinin
farkina varirlar. Bireyler, diisiincelerini, duygularini ve duyumlarin1 yargilamadan veya tepki vermeden
gozlemleme yetenegini gelistirerek tepkileri iizerindeki kontrollerini arttirmaktadirlar (Bishop vd.,

2004). Bu artan 6z farkindalik ve 6z diizenleme, diirtiisel tepkileri dnler ve bireylerin zorlu durumlarda
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diisiinceli ve becerikli bir sekilde davranmasina olanak tanir (Micklitz vd., 2021). Farkindalik, duygusal
tepkiselligi azaltarak ¢atigmalar1 en aza indirmeye yardime1 olur ve iliskilerdeki uyumu destekler.

Orgiitsel isleyis ve siirecler de dogasi geregi iliskiseldir. Bir¢ok is, firma icerisinde veya firmalar
arasinda takim calismasini, ortakliklari, koordinasyonu, giiven ve i birligini igerir. Bu anlamda
farkindalik uygulamalarinin is yeri iliskileri tizerinde 6nemli etkileri bulunmaktadir.

Bu anlamda farkindalik ve performans arasinda, iletisim becerilerinin aracilik ettigi pozitif iliski
saglik calisanlar: ile yapilan bir calismada gozlenmistir. Ornegin, saglik calisanlarinda farkindalik
egitimi yargilayici tutumda azalma ve dinleme becerisinde artis gibi iletisim kalitesinde olumlu birtakim
sonuclara yol agmistir (Beckman et al., 2012). Farkindalik uygulamalarinin hemsirelik egitimi sirasinda
iletisim ve insan bakim becerilerini gelistirdigi de bulgulanmistir (Kou vd., 2022). Bir baska ¢alisamada
yiiksek farkindaliga sahip klinisyenlerin hastalar tarafindan, iletisim kalitesi ve genel memnuniyet
alanlarinda daha olumlu degerlendirildigi bulunmustur (Beach vd., 2013). Ayrica farkindalik konusunda
egitilmis psikoterapistler ile ¢alisan hastalarin, bu konuda egitim almamuis terapistlerinin hastalarina gore
kaygi ve diismanlik gibi duygu durumlarinda daha olumlu gelismeler oldugu randomize ve ¢ift kor bir
caligmada ortaya konmustur (Grepmair vd., 2007). Bu durum farkindalik egitimlerinin psikoterapistlerin
performanslarina olumlu yansidigi ve hasta sonuglara fayda saglayacak diizeyde etkileri oldugunu
gostermektedir (Grepmair vd., 2007).

Is yonetimi agisindan 6nemine ragmen, liderlik ve farkindalik uygulamalar1 arasindaki iliski
yeterince incelenmemistir. Mevcut calismalarda, liderler ve takipgiler arasindaki iliskiye dogrudan
odaklanmak yerine, bireysel farkindaligin liderler ve astlar1 i¢in faydali rolii {izerinde durulmustur.
Farkindaliklar1 yiiksek liderlerin ¢alisanlarinin, is-yasam dengesi, is tatmini, vatandaslik davranislar ve
is performansiyla pozitif; calisan tiikenmisligi ile ise negatif yonde iliskili oldugunu bulunmustur
(Stedham ve Skaar, 2019). Farkindalik, yoneticiler arasinda astlara karsi diismanca davraniglarin
ifadesini azalttig1 bulunmustur; yazarlar bu bulgunun yoneticilerin diismanlik duygularina daha fazla
dikkat etmeleri ve farkindalik sahibi olmalar1 ile 6z-diizenleme yeteneklerinde artiga atfetmistir
(Rupprecht vd., 2019). Ayrica liderlerin farkindaliklarindaki yiikselmenin, iliski kalitesinin iyilesmesi
yoluyla astlarin tutumlar1 ve davranislart {izerinde olumlu etkileri oldugunu bulmuslardir. Bu durum
farkindalik egitiminin olumsuz tepkiler {izerinde daha iyi bir &z-kontrole yol a¢gmasi ile
iligkilendirilmistir.

Isyerinde farkindalig: tesvik etmek icin, birgok sirket artik calisanlarina farkindalik egitimi ve
kaynaklar1 sunmaktadir. Bu programlar, farkindalik temelli stres azaltma (mindfulness based stres
reduction) egitimini, meditasyon siniflarin1 ve farkindalik ve liderlik iizerine atdlye calismalarini

icerebilir (Yang vd., 2022). Sirketler, bu kaynaklar1 saglayarak calisanlarin refahina ve iiretkenligine
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olan bagliliklarim gosterebilir ve daha olumlu ve destekleyici bir ig yeri kiiltiirii yaratabilir (Arendt vd.,
2019).

Sonug olarak farkindalik, giinliik iligkiler iizerindeki etkilerinin yani sira, is iligkilerini ve
siireglerini de duygusal tepkisellikte azalma, empati ve giiven duygularinda artma, iletisim becerilerinde
gelisme gibi benzer mekanizmalar iizerinden etkiyebilmektedi. Bunun nedeni farkindaligi yiiksek
bireylerin olumsuz olaylar karsisinda daha az duygusal tepki vermeleri ve negatif duygulardan daha
¢abuk siyrilmalari olabilmektedir. Bu durum takim ¢aligmasini etkileyebilir ve takim1 olusturan bireyler
arasinda duygusal gegisleri azaltabilir. Catisma sirasinda ise farkindaligi yiiksek kisilerin daha olumlu
yaklagimlar ve daha az diismanca davranislar sergiledigi bilinmektedir. Bu durum etkili bir takim

calismasi i¢in gereken istikrarin ve barig ortaminin siirdiiriilmesi i¢in 6nemli olabilmektedir.

5. FARKINDALIK KONUSUNDA TURKIYE’DE YAPILMASI GEREKENLER

Farkindalik arastirmalarini artirmak i¢in bir dizi 6nlem alinabilir. Farkindalik aragtirmalarim
artirmak i¢in ilk adimlardan biri, farkindalik alaninda uzmanlasmis bir arastirma merkezi veya enstitii
kurmaktir. Bu merkez, farkindalik konusunda c¢alisan arastirmacilara ve akademisyenlere bir platform
saglayarak kaynak ve altyapi destegi sunabilir. Merkez, arastirma projeleri icin finansal destek
saglayabilir, arastirmacilara laboratuvar imkanlar1 ve aragtirma malzemeleri sunabilir ve veri analizi gibi
teknik konularda destek verebilir.

Bir digeri is birlikleri ve ag olusturmaktir. Farkindalik alaninda calisan arastirmacilar,
akademisyenler ve uygulayicilar arasinda is birlikleri ve aglar olusturulabilir. Ortak projeler, ¢alistaylar
ve konferanslar diizenlenerek bilgi paylasimi ve is birligi tesvik edilebilir. Ayrica, uluslararasi is
birlikleri ve ortak projeler araciligiyla farkindalik arastirmalarinin uluslararasi boyutta gelistirilmesi
saglanabilir.

Fon kaynaklarini arttirmak bir diger onlem olabilir. Daha fazla fon kaynagi saglamak,
arastirmalarin gelistirilmesi igin kritik bir faktdrdiir. Devlet destekli arastirma fonlari, 6zel sektor
sponsorluklart ve vakif destekleri gibi kaynaklar, farkindalik arastirmalarimi desteklemek ve daha
kapsamli caligmalar yapilmasini saglamak i¢in kullanilabilir.

Farkindalik konusunda egitimler ve seminerler diizenlemek, arastirma alaninin gelisimi i¢in
onemlidir. Hem arastirmacilara yonelik metodoloji ve teknik egitimler diizenlemek, hem de farkindalik
konusunda bilin¢lendirme ve uygulama egitimleri vermek, alanin gelismesine katkida bulunabilir.

Farkindalik arastirmalarimin uygulama odakli olmasi 6nemlidir. Arastirmalar, farkindalik
temelli miidahalelerin etkinligini degerlendirebilir ve gergek diinya kosullarinda nasil uygulandigim

inceleyebilir. Uygulayicilarla is birligi yaparak aragtirmalarin somut sonuglar tiretmesi saglanabilir.
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Cok yonlii Ol¢iimleri bu caligmalara dahil etmek farkindalik arastirmalarinin gelisimini
arttiracaktir. Farkindalik aragtirmalarinda birden fazla 6l¢iim aracinin kullanilmasi, farkindaligin farkl
yonlerini ve boyutlarmi daha iyi anlamamiza yardimci olabilir. Olgeklerin yani sira noropsikolojik
testler, gozlem teknikleri ve nitel arastirma yontemleri gibi ¢esitli araglar kullanilarak derinlemesine
analizler yapilabilir.

Farkindalik arastirmalarinin toplumda ve egitim sisteminde daha fazla farkindalik yaratmasi
onemlidir. Bilingli farkindalik egitimlerinin okullarda, is yerlerinde ve toplum merkezlerinde daha
yaygmn hale getirilmesi, insanlarin farkindalik becerilerini gelistirmelerine ve bunlar1 giinliik
yasamlarina entegre etmelerine yardimci olabilir. Ayrica, farkindaligi egitim sistemine dahil etmek,
ogrencilerin erken yaslardan itibaren farkindalik becerilerini kazanmalarini saglayabilir.

Bu oneriler, farkindalik aragtirmalarini artirmak igin gesitli stratejiler sunmaktadir. Daha genis
bir aragtirma tabani, daha fazla isbirligi ve uygulama odakli caligmalar, farkindaligin etkilerini daha iyi
anlamamiza ve toplumda daha fazla farkindalik yaratmamiza yardimci olacaktir. Arastirma merkezleri
kurmak, fon kaynaklar saglamak, egitimler diizenlemek, devlet destekli programlar olusturmak ve
farkindaligi egitim sistemine dahil etmek gibi 6nlemler de alinabilir. Bu adimlar, farkindalik alaninda
daha derinlemesine ¢aligmalar yapilmasini tesvik edecek ve farkindaligin toplumun genelinde daha

yaygin bir sekilde benimsenmesine katkida bulunacaktir.

6. FARKINDALIK KAVRAMINA GELEN ELESTiRiLER
Farkindalik uygulamasimin psikoloji ve bilissel bilim alanina entegrasyonu sayisiz fayda

getirmistir. Daha iyi bir zihinsel saglik, daha iyi odaklanma ve dikkat ile artmig duygusal diizenleme ile
baglantilidir. Ancak, elestirilere de maruz kalmaktadir.

Farkindalik uygulamalariyla ilgili elestirilerden biri, bu kavrammin belirsizligi ve farklh
arastirma ¢alismalar1 arasinda degiskenlik gdstermesidir. Bu elestiriler, farkindalik uygulamalarinin
neyi icerdigi, hangi tekniklerin kullanildig1 ve nasil 6l¢iildiigli gibi konulardaki belirsizliklere odaklanir.
Farkli arastirma c¢alismalari, farkindalik uygulamalarinin farkli yontemlerini kullanabilir ve sonuglar da
bu farkliliklardan etkilenebilmektedir. Bu belirsizlik, farkindalik uygulamalarinin dogasi ve faydalari
hakkinda kesin sonuglara ulagmay1 zorlastirmaktadir. Ayrica, bazi elestirmenler farkindalik
uygulamalarinin bazi saglik sorunlari igin bir tedavi olarak Onerilmesini sorgulamakta ve daha fazla
arastirma yapilmasini talep etmektedirler (Bishop vd., 2004).

Farkindalik iizerine yapilan ¢alismalarda metodolojik sorunlar elestirilerin bir bagka kaynagidir.
Bu sorunlardan bir tanesi kiigiik 6rneklem boyutlari olmaktadir. Baz1 farkindalik arastirmalari, sinirh
sayida katilimciyla gergeklestirilmistir. Kiiglik 6rneklem boyutlari, sonuglarin genellestirilmesini

zorlagtirir ve istatistiksel olarak giiclii sonuglara ulagsmay1 engelleyebilmektedir (Goldberg vd., 2017).
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Ayn1 zamanda randomizasyon eksikligi ve kontrol gruplarimin olmamasi bir bagska metodolojik
elestiridir (Baer, 2003). Randomize kontrollii caligmalar, bir tedavi veya miidahale yonteminin etkisini
belirlemek i¢in altin standart olarak kabul edilir. Ancak bazi farkindalik aragtirmalarinda randomizasyon
eksikligi veya kontrol gruplarimin olmamasi gibi metodolojik kisitlamalar bulunabilir. Bu da etkilerin
farkindalik uygulamasina 6zgii olup olmadigin1 dogrulamay1 zorlastirabilir (Davidson ve Kaszniak,
2015).

Farkindalik deneyimini degerlendirmek i¢in siklikla 6z bildirim 6l¢iimleri kullanilir. Ancak bu
tir 6lglimler, katilimeilarin kendi deneyimlerini degerlendirirken subjektif yargilarimi igerir. Bu da
sonuglarin daha 6znel ve giivenilmez olabilecegi anlamina gelmektedir. Elestirmenlerin elestirdigi bir
diger konu ise bu ¢aligmalarin genelde katilimcilarin bildirimlerine dayanmasidir (Goldberg vd., 2017).

Farkindalik popiiler kiiltiirdeki hizl1 yiikselisi, baz1 elestirmenlerin bu terimin ticarilestirildigi,
basitlestirildigi ve orijinal baglamindan soyutlandigim ifade etmesine neden olmustur. Elestirmenlere
gore, bazi sirketler ve pazarlama kampanyalari, farkindalik uygulamalarini sadece bir trend veya satis
artirma araci olarak kullanmaktadir. Bu ticarilestirme, farkindaligin hizli bir ¢6ziim veya mucize olarak
sunarak orijinal felsefesinden uzaklagtirmakta bu da uygulamanin yanlis anlagilmasina ve
kullanilmasina yol agmaktadir. Bu elestirmenler farkindaligin derinlikli bir i¢sel kesif ve kisisel gelisim
araci olarak kullanilmasi gerektigini vurgular. Orijinal olarak Budizm ve Dogu felsefelerinden gelen
terimin ticari kaygilarla birlikte, baz1 farkindalik programlar1 sadece gevseme teknikleri veya stres
azaltma araglar1 olarak sunulmasina karsi ¢ikmaktadirlar (Walsh ve Arnold, 2020).

Farkindalik uygulamalar genellikle giivenli ve etkili bir miidahale olarak kabul edilir, ancak
baz1 bireylerde olumsuz deneyimler ortaya ¢ikabilir. Bu deneyimler, anksiyete, depersonalizasyon
(gerceklikten kopma hissi) veya gegcmis travmalarin tetiklenmesi gibi olumsuz etkileri igerebilir
(Kaufmann vd., 2021). Elestirmenler, farkindalik uygulamalarinin potansiyel risklerini daha iyi anlamak
icin daha fazla arastirma yapilmasi gerektigini savunur. Ozellikle énceden var olan zihinsel saglik
sorunlari, travma Oykiisii veya psikolojik hassasiyetleri olan kisilerde bu risklerin daha da 6nemli
olduguna dikkat cekerler. Bu elestirilerde en 6nemli nokta, farkindalik uygulamalarinin herkes i¢in
uygun olmadigidir. Her bireyin zihinsel saglik gecmisi ve ihtiyacglar1 farklidir, bu nedenle farkindaligin
herkes tizerinde ayni etkileri yaratmayabilecegi anlamina gelmektedir. Bazi kisilerde, zihinsel saglik
sorunlarina sahip olmalari durumunda, farkindalik uygulamalari bazi olumsuz yan etkileri tetikleyebilir
(Farias ve Wikholm, 2016). Farkindalik uygulamalarinin giivenligi ile ilgili baska bir elestiri noktasi ise
bu uygulamalarinin yanls kullamimiin olumsuz sonuglara yol agabilecegidir. Egitimsiz veya
deneyimsiz bir rehberlik veya yanlis anlagilma durumunda, farkindalik uygulamalar bazi bireylerde
zorluklara veya olumsuz deneyimlere neden olabilir. Bu nedenle, farkindalik uygulamalarini 6grenmek
ve deneyimlemek icin uygun egitim ve rehberlik 6nemlidir (Binda vd., 2022). Ugiincii elestiri noktasi,

farkindalik uygulamalarinin dnceden var olan travmatik deneyimleri tetikleyebilecegidir. Bazi kisilerde,
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farkindalik artis1 ve simdiki anin deneyimi, ge¢mis travmalar1 hatirlatma veya tekrar yasama gibi
zorluklara neden olabilir. Bu nedenle, ge¢mis travma Gykiisii olan bireylerin farkindalik uygulamalarini
deneyimlemeden once uygun destek ve danigmanlik almalari 6nemlidir (Kaufmann vd., 2021).

Sonug¢ olarak farkindalik kavrami, bazi elestirilere maruz kalmaktadir. Bu elestiriler,
farkindaligin taniminin belirsiz olmasi, farkli arastirma ¢alismalar1 arasinda degiskenlik gostermesi ve
metodolojik sorunlar i¢ermesidir. Ayrica, farkindalik uygulamalarinin ticarilestirilmesi ve
basitlestirilmesi elestirileri de mevcuttur. Bunun yani sira, farkindalik uygulamalarinin potansiyel
riskleri ve olumsuz deneyimler hakkindaki elestiriler de dile getirilmektedir. Onceden var olan zihinsel
saglik durumlarma sahip bireylerin bu uygulamalar1 kullanirken dikkatli olmasi gerektigi ve daha fazla

aragtirma yapilmasi gerektigi belirtilmektedir.

SONUC

Calismalar farkindaligin bireylerin yagamlarinda ve toplumda genel olarak oynadigi énemli rolii
vurgulamaktadir. Farkindalik, bireylerin duygusal, zihinsel ve fiziksel durumlarini daha iyi anlamalarini
saglar, bu da genel yasam kalitesini artirabilir. Ayrica, farkindalik, insanlarin ¢evrelerindeki olaylara ve
durumlara daha duyarli olmalarini saglar, bu da daha bilingli kararlar alabilmelerine yardimer olur.

Farkindaligin cesitli alanlarda, 6zellikle psikoloji, egitim, ig ve saglikta uygulanabilirligi tizerine
yapilan arastirmalar, bu konunun genis kapsamli etkilerini gostermektedir. Farkindaligin stres yonetimi,
duygusal diizenleme, 6grenme ve hafiza, is performansi ve genel saglik lizerindeki olumlu etkileri, bu
konunun énemini vurgulamaktadir.

Ancak, farkindaligin tam potansiyelini anlamak ve en iyi sekilde kullanmak i¢in daha fazla
aragtirmaya ihtiya¢ vardir. Gelecekteki ¢aligmalar, farkindaligin farkli demografik gruplar ve cesitli
durumlar arasinda nasil degistigini daha ayrintili olarak incelemeli ve farkindalig1 artirmak i¢in en etkili
stratejileri belirlemeye odaklanmalidir.

Sonug olarak, farkindalik, bireylerin ve toplumlarin daha saglikli, daha tiretken ve daha tatmin
edici bir yagam siirmelerine yardimci olabilecek giiclii bir aractir. Bu derleme, farkindaligin 6nemini ve
potansiyelini vurgulamaktadir ve bu alandaki gelecekteki arastirmalar tegvik etmektedir.
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