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Mindfulness (Farkndalik), caglar boyunca, ivi olus ve mutluluk bali iizerine kisilere dnerilip retilen ve uygulanan bir faktir olarak
karsimiza cikmaktadyr. Giinsimiizde ise hem kisisel pratiklers hem de rgiitsel bilissel siireclers gelistirmeyi bedefleyen bir yaklasim olma
yolundadsr. 11k olarak Budist igretisi seklinde karsimiza cikms olsa da icinden spiritiiel dgretileri cikarip sekiiler bir protokol haline
getiren Jobn Kabat-Zinn, modern bilimin de bu kavrams ciddiye alacagims ongorerek, mindfulnesst Batr tibbinda klinik olarak incelemeye
baslams ve psikolojik rabatsizlklarm tedavisinde kullantmasma inciiliik_etmistir. Bu calismada mindfulness kavrapm, isyerinde
mindfulness ekseninde ele almmus olup, drgiitlerin basarsya ulasmalar: acisindan onemi irdelenmistir. Mindfulness icin temel olusturan
farkindalik _stratejileri ve dayandigy kuramsal temeller,  boyutlar: ve temel tutumlar gibi konular baglamimnda aciklamalarda
bulunulpustur. Yine ulusal ve uluslararast yazn taramass kapsapinda ulasilan eserlere iliskin degerlendirmeler de bu calisma kapsaninda
vapumstir. Calisma kapsaminda_ayrica, uygulayicilar ve orgiitsel davranis alan: ile ilgili calisan arastimacilara da onerilerde

bulunulpiustur.
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ABSTRACT

Mindfulness has emersed as a factor that has been suggested, taught and applied to people on the state of well-being and happiness throughout
the ages. Today, it is on the way to become an approach that aims to improve both personal practices and organizational cognitive processes.
Although it first appeared as a Buddpist teaching, Jobn Kabat-Zinn, who took spiritual teachings out of it and turned it into a secular
protocol, predicted that modern science would also take this concept seriously, started to examine mindfulness clinically in Western medicine
and pioneered its use in the treatment of psychological disorders. In this study, the concept of mindfulness is discussed in the axis of mindfulness
in the workplace, and its importance in terms of success of orsanizations is examined. Explanations were made in the context of awareness
Strategies that form the basis for mindfulness and the theoretical foundations, dimensions and basic attitudes on which it is based. Evaluations
of the works reached within the scope of national and international literature review were also made within the scope of this study. Within
the scope of the study, susgestions were also made to practitioners and researchers working in the field of oreanizational bebavior.
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1. GIRIS

Dijitallesen diinyada, yaratilan teknolojinin hizla degisip dénismesiyle kurumsal sirketler yeni nesil sirketler
olma yolunda ilerlemektedir. Degisimin i¢inde insanin, tam olarak nerede ve nasil durdugu konusundaki kafa
karisikligina, “mindfulness” kavrami ¢6ziim olarak karsimiza ¢tkmaktadir. Kurumsal hayatta “act ¢ceken”,
g6z ardi edilen beyaz yakalilarin hayatlarinda, mindfulnessin 6énemli bir etmen olacagl 6ngorilmektedir
(Stsld, 2020, s.16). Bu nedenle, 6zellikle son yillarda, pandemi etkisiyle beraber daha da popiiletlesen
mindfulness (farkindalik), 6rgtitler icin 6nemli bir kavram haline gelmis, konuyla ilgili arastirmalar artarak
6nem kazanmistir.

Is hayatinda, mutluluk, basar1, kazang gibi tatmin edici duygu ve durumlar yasanmakla birlikte gerginlik, stres,
zamansizlik, tatminsizlik, yorgunluk ve tikenmislik gibi olumsuz duygu ve durumlar da kaginilmaz olarak
deneyimlenir. Mindfulnessin gesitli alanlarda iyi olus hali ve sagligi olumlu yonde etkiledigi bilinmekte ve bu
olumlu etkiler, kisilerin is yasamlarindaki performanslarinda stres seviyesi, tiretkenlik, takim lideri ya da tiyesi
olarak kisiler arast etkilesim alanlarinda da anlaml bir etkiye sahip olmaktadir. Zira isyerleri ginimiizde
sadece para kazanmak ve gecinmek icin bir ara¢ olarak algilanmamaktadir (Atalay, 2019, 5.163).

Bireylerin ¢ogunun zihinleri gegmis ve gelecek arasinda salindigindan; stres, yasamt esir almis durumdadir.
Yetisme, yetistirme kaygist ve panik icinde yasayarak erteleyici, sabirsiz, endiseli yasamlar stirilmektedir
(Damct, 2016, s.12). Mindfulness, Bat1 tibbinin icinde stresi azaltmanin en etkin aracidir ve Sl¢tlebilir olmast
sebebiyle insanlarin toplumsal ve bireysel tramvalarnin atlatilmasini kolaylastirmaktadir. Yalniz saghk
konusunda degil basart ve mutluluk alaninda da bireye oldukca katki saglamaktadir. Zihne odaklanmay1
ogreterek, is verimini ve i iligkilerinin kalitesini 6nemli dl¢tide etkilemektedir (Damci, 2016, s.13).

Is diinyasinda insan kaynaklari alaninda fikir olarak cok giizel gelen mindfulness kavramini bireysel olarak
uygulayan ve bu konuya yatkin olan ¢ok kisi olmasina ragmen ilkemiz kurumsal hayatinda mindfulnesst
adapte etme konusunda ¢ok fazla 6nyargi ve soru isaretleri olabilmektedir (Stsld, 2020, s.16-18). Fakat
arastirmalar, mindfulness uygulamalarinin, isyerindeki pek cok calisan icin Szellikle stresle basa ¢tkmalarina
yardimer oldugunu géstermektedir. Bu sayede c¢alisanlarin is performansinda rol oynayabilecegi
goriilmektedir. Is tatmini, iyi olus (wellbeing), 6rgiitsel baglilik, ekstra rol davranist (6rgiitsel vatandashik
davranugt) gibi Srgiitsel davranis ve pozitif psikoloji alt basliklarindan olan bu konular, literatiirde is ¢iktilart
olarak (work outcome) yer almaktadir.

Evrimsel bakss agistyla konuyu ele almak gerekirse; avei-toplayict toplumlar, kigiik gruplar halinde yasayip,
kendi i¢lerinde treyerek, vahsi hayvanlardan kendilerini koruyarak, sinirli kaynaklar icin diger topluluklarla
miicadele ederek, zor ¢evresel sartlarda dayanisma halinde olarak hayatta kalmayi ve daha uzun yagamayi
surdirdiler. Bugtlin, is hayatinda da aslinda aynt kurallar gecerlidir; takim halinde calisabilme, takim
tyelerinin birbirleri hakkindaki diistinceleri, yapilan isin ne kadar etkili bir bicimde tamamlanacagint belirler.
Iyi iliskiler iiretici takimlar olusturmada yardimet olmaktadir. 2016 yilinda 45 isyerinde yapilan mindfulness
calismasi, mindfulnessin isyerinde, iliskileri, is birligini ve ¢aliganlarin zorluklar karsisinda dayanikliiklarini
gelistirdigini gbstermektedir (Atalay, 2019, s.17-19).

Gorildigi gibi mindfulness, bilimsel arastirmalarla her gegen giin popularitesini daha da artirmaktadir. Pek
cok tniversitede Mindfulness yiksek lisans programlari ve arastirma merkezleri bulunmaktadir. Aym
zamanda MBA (Master of Business) programlart ve yonetici egitimi kurslarinda da sunulmaktadir. Dinyanin
en iyi Universitelerinde Hatrvard, Stanford, MIT, UCLA, Oxford, Yale, Cambridge, Mindfulnessa dair egitim
ve dersler verilmeye devam etmektedir (Atalay, 2019, s.167).

Ozellikle diinyanin ileri gelen {iniversitelerinde, akademik diizeyde mindfulness kavramiyla ilgili hususi
¢alismalar yapilmasi, bu ¢alismanin da Oncelikle ulusal alanyazin agisindan 6nemini vurgulayacaktir. Bu
calismada, glintimiizde bireylerin ve bireylerin icinde bulunduklari 6rgiitlerin basariya ulasmasinda c¢ok
onemli etkisi olan mindfulness kavrami, kavramsal olarak ele alinip, pozitif psikoloji perspektifinden
degerlendirmelerde bulunulacaktir.

2. KAVRAMSAL CERCEVE

Bu bélumde, mindfulness kavraminin ilk ¢ikis noktasi, tarihsel siirecte nasil evrildigi, ilk ortaya ¢iktigt zaman
ifade ettigi anlamu, glintimiizde ifade ettigi anlami, kavrama yaklasim perspektifleri, farkli kavramsallagtirma
sekilleri ve son olarak da 6rgiitsel acidan ifade ettigi 6nem basliklar halinde anlatitimaktadir.
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Mindfulness, ¢aglar boyunca, iyi olus ve mutluluk hali Gzerine kisilere 6nerilip 6gretilen ve uygulanan bir
faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ginimiizde ise hem kisisel pratikleri hem de 6rglitsel bilissel stiregleri
gelistirmeyi hedefleyen bir yaklasim olma yolundadir. Ilk olarak Budist 6gretisi seklinde karsimiza ¢ikmis
olsa da icinden spirittiel 6gretileri ctkarip sekiiler bir protokol haline getiren John Kabat-Zinn, modern
bilimin de bu kavrami ciddiye alacagini éngorerek, mindfulnesst Bat1 tibbinda klinik olarak incelemeye
baslamis ve psikolojik rahatsizliklarin tedavisinde kullanilmasina 6nciilitk etmistir (Erme, 2021, s.1-5).

Mindfulness, basitce bilingli yasama sanatidir. Uygulamak icin Budist veya yogi olmak gerekmez. En 6nemli
nokta; kisinin kendi olmast ve zaten olmadigt herhangi bir seye donismeye ugrasmamak oldugudur.
Dolayistyla mindfulness dini ya da bilimsel hicbir inancla catismaz veya bir seyler, 6zellikle de yeni bir inang
sistemi ya da ideoloji satmaya calismaz. Sadece kendini gbzleme, sorgulama ve dikkatli davranistan olusan
sistematik bir siirec araciligiyla, olanca varliginizla daha ¢ok temas etmenin uygulamalt bir yoludur (Ozyesil,
2011, s.30).

2.1. Mindfulness Kavrami ve Tarihgesi

Tarihsel olarak mindfulness, Dogu meditasyon geleneginden dogan, dikkat yonlendirmeyi gerektiren, Budist
geleneksel dgretilerinin &zii(kalbi)dir ve glinlik rutin ile oldukea iligkilidir. Gunlitk yasamda mindfulness
iliskisi, Budizm veya Budist olmak ile ilgili degil; zihnin uyanmasi, aydinlanmasi, bilingli olarak anda var
olmast, kisinin kendiyle ve diinyayla uyum ve akis iginde olmast ile ilgilidir (Ozyesil, 2011, 5.29).

Gegmis zamanlardan bu yana gesitli geleneklerin pargast olarak yasamimizda bulunan mindfulness kavrami,
Budizm ve Hinduizm temelli meditasyon ¢alismalarinin 6nem tastyan bir parcasidir (Germer, 2009, s. 11).
Mindfulness gesitli killtirlerde farkli adlarla var olmasina ragmen kéken agisindan Budist rahipler tarafindan
kullanilan Pali dilindeki “sati” sézcligiine dayanmaktadir. “Sati” s6zciigii, hatirlama, dikkat ve farkindalik gibi
anlamlar tagimakta olup 1921°de literatiire “mindfulness” olarak kazandirlmistir (Alidina, 2015, s. 20;
Germer ve Olendzki, 2009, s. 7).

Yaklagik 2600 yil 6nce Buddha’nin gelencksel psikolojik égretilerinde Pali dilinin Sati kelimesi ile ortaya
ctkmis bir terim olan mindfulness, 6zlinde, hafiza (memory), farkinda oldugun ve i¢inde bulundugun ana
verdigin dikkat anlamina gelmektedir. 1881 yilinda, Rhys Davids bu terimi Ingilizce’ye cevirerek ilk defa
mindfulness olarak kullanmustir ve 1910 yilinda bu tamim kabul gérmeye baslamistir (Levey & Levey, 2018,
s.23-24). Amerikali tip doktoru Jon Kabatt-Zinn tarafindan, 1ngilizce zihin anlamina gelen ‘mind’ ve dolu
anlamina gelen “full’ kelimelerinin birlesimiyle olusmus dolu zihin anlamindaki ‘mind full” kavramina karsilik
olarak tiiretilmistir. Kabat Zinn (2003) mindfulness kavramint zihnin bilingli ve yargisiz bir bicimde icinde
bulunulan ana getirilmesi olarak tanimlanmugtir.

Asya ve Bat1 kiiltiirlerinin arasindaki etkilesimin artistyla uzak dogu kiltirinde yogun olarak kullanilan
uygulamalarin tecritbe edilmesi ve giinlitk yasama dahil edilmesi hizlanmistir. Kabat-Zinn bu meditasyon
uygulamalarini inceleyerek ve mindfulness kavramina vurgu yapmistir. Bunun sonucunda dilimize “Bilinc]i
Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi” olarak gecen Mindfulness Based Stres Reduction (MBSR)
programt ortaya ¢ikmustir. Medical Scholl (2008) verileri dikkate alindiginda bu programin pek ¢ok insan
tarafindan kalp rahatsizligi, kronik agri, is stresi, kaygt, uyku problemi gibi duygusal ve fiziki problemlerle
basa ¢tkmada kullanilmaktadir.

Mindfulness (bilingli farkindalik) kavrami; kisinin yargisiz ve agtk bir tutum ile anda kalabilme halini ifade
etmektedir (Kabat-Zinn, 1982, s. 35). Ogrenilen davranis ve aliskanliklar giindelik yasamda farkindaliga
iliskin eksiklik icermektedir. Bu ¢er¢evede mindfulness kavraminin kisilere farkindalik ve biling eksikligini
barindiran davranig kaliplarinin  farkindaligint ve bilingliligini  kazandirdigint  séylemek miimkiindr
(Gunaratana, 2011, s. 23).

Uzak Dogunun kiltiriinde bulunan meditasyon tecriibeleri neticesinde olusan “anda kalma” kavrami
mindfulness kavramimnin temelini olusturmustur (Bodhi, 2011, s. 30). Meditasyon, bir konuya iliskin
derinlemesine dustinmeyi ifade etmektedir (Olendzki, 2009, s. 32). Meditasyon tecribesi zihin
fonksiyonundan ayr1 bicimde bir stire¢ olarak degerlendirilmektedir. Kaynagini, Budizm’de bulunan spritiiel
egzersizlerden alan meditasyon siirecine yonelik analizler yapan arastrmacilar (Hanh, 2008; Marlatt ve
Kristeller, 1999; Kabat-Zinn, 1994) bu gbzlem ve tecriibe sonucunda mindfulnesst sekiler olarak
kavramsallagtirmistir ve bu noktada olusan pek ¢ok tanim ortaya c¢ikmustir. Dikkatin var olan gerceklik
tstiinde canlt tutulmas: (Hanh, 2008, s. 22), butiin dikkatin anda yasanan tecriibeye verilmesi (Matlatt ve

57



Yiisra AKYOL BIRCAN & Ahmet Ferda CAKMAK

Kristeller, 1999, s.15), farkinda olarak simdiki zamana dikkati yogunlastirmak ve yargisiz bicimde o anda
tecriibenin farkinda olmak (Kabat-Zinn, 1994, s. 19) bu tanimlama 6rneklerindendir.

Mindfulness kavramimnm 90t yillarda meditasyon uygulamalari ile poptiler bir hal almaya baslamasiyla
arastirmacilar, bu kavrami klinik ortamda bazi fiziksel ve psikolojik bozukluklarin semptomlarint hafifletmek
icin aragtirmalarina dahil etmislerdir. Farkindalik temelli tedavi edici uygulamalardan en bilineni Kabat-Zinn
(2003), tarafindan literatiire kazandirilan ve ilk asamada tibbi hastalarin tedavisi icin gelistirilen Farkindalik
Temelli Stres Azaltma (Mindfulness-Based Stress Reduction- MBSR) uygulamalaridir. Ayni zamanda
psikoloji alaninda da Teasdale vd., (2000) tarafindan Farkindalik Temelli Biligsel Terapi Mindfulness-Based
Cognitive Therapy- MBCT) uygulamalari ad: ile psikiyatrik hastalarda klinik semptomlarin azaltilmasinda
kullanilan bir yéntem olmustur. Tedavi edici uygulamalar olarak bilinen Farkindalik Temelli Stres Azaltma
ve Farkindalik Temelli Biligsel Terapi uygulamalarinin kaynagt Budizm’de var olan farkindalik anlayisina
dayanmaktadir.

Mindfulness konusunda yukarida sayilan uygulamalar disinda 6z-kontrol bozukluklarinin tedavisinde, kronik
depresyon rahatsizliklarinda, anksiyete tedavisinde, bagimhhk tedavilerinde, fiziksel durumla ilgili
bozukluklarin tedavisinde kullamilan uygulamalar da bulunmaktadir. Hearn ve Finlay (2018) tarafindan 67
kisinin katilim1 ile yapilan arastirmada 36 kisi 8 hafta boyunca mindfulness terapisi, kontrol grubunu
olusturan 31 kisi ise elektronik ortamda psikoegitim almustir. Arastirmanin Sl¢iimleri uygulamadan 6nce,
sonra ve izleyen 3. ayda olmak tizere 3 defa uygulanmistir. Arastirma sonucunda, mindfulness terapisinin
psikoegitime gére depresyonu anlamli bicimde daha ¢ok azalttigr gézlemlenmistir. Ote yandan yine agr
memnuniyetsizlifi, anksiyete ve felaketlestirme de mindfulness terapisi ile anlamli derecede azalma
gbstermistir. Uygulamayt izleyen tigtincti aydaki Slciimler ise, felaketlestirme ve anksiyete seviyelerinin sabit
oldugu anlagilmistir. Bunun diginda klinik rahatsizlik durumlarinin yani sira saghkl yetiskin bireyler, cocuklar
(Cocuklar icin Mindful Hikayeler) ve gencler icin de olumlu 6zelliklerin gelistirilmesi i¢in birtakim
uygulamalar vardir.

Mindfulness kavrami pek ¢ok yazar tarafindan farklt sekillerde tanimlanmistir ve bu tanimlamalarin icinde
bulunulan ani deneyimleme, yargilarin farkinda olma, kabul etme, i¢sel gbzlemleme gibi ortak bilesenleri
oldugu gorilmektedir (Catak ve Ogel, 2010). Terimin kavramsal iceriginin zengin olmasi, farkli dillere
cevirisini de gliclestirmektedir. Bu nedenle Tirkece alan yazinda ayni kavrami ifade eden farkli terimlere
rastlamak mimkindar. Buna gére kavramin Tirkeelestirilmesine dair tanimlar su sekildedir;

Ciceloglu (2007), bu kavrami ‘g6zlemleyen biling” olarak ifade etmis, algilamanin temelinde yatan zeminin
goriilmesini saglayan iist zemin olarak tanimlamistir. Catak ve Ogel (2010) bu kavrami, ‘farkindalik’ olarak
kullanirken, Ozyesil (2011) ‘bilingli farkindalik’ olarak belirtmektedir. Karacaoglan ve Hisli Sahin (2016)
mindfulness kavramimin Turkce karsihgmni ‘bilgece farkindalik’ olarak kullanmustir. Uzun (2020) ise
mindfulness kavraminin Turkee karsiligini, zihnin bilingli olarak icinde bulunulan ana ¢ekilmesi anlamint
icermesinden hareketle ‘fark etmek’ ve ‘anda kalmak’ kelimelerinin birlesimi olan ‘fark’andalik’ terimini
6nermektedir. Bu calismadaa ise bu terim, mindfulness ve yerine gbre az da olsa bilingli farkindalik olarak
da ifade edilecektir.

Nyanaponika Thera (1972) mindfulnesst “birbirini izleyen anlarda algilarimizin sadece bizde ve i¢
dinyamizda aslinda neler olduguna odaklanmast ve net bir sekilde farkinda olma durumu” olarak
tanimlamaktadir. Mindfulnessin en yaygin tanimu dikkatlilik ve simdiki zamanda olan olaylarin farkinda olma
halidir (Brown ve Ryan, 2003). Mindfulness genellikle bir kisinin dikkatini su anda meydana gelmekte
olanlara yargilamadan ve kabullenici bir sekilde odaklanmast olarak tanimlanir (Kabat-Zinn, 1994; Brown
and Ryan, 2003; Linehan, 1993a).

Mindfulness aninda kisi ge¢mis ya da gelecek zamanla ilgili endise ve Gzlntli duymak yerine anin icinde
yasamakta olup oldugu seyi gbzlemlemekte, aciklamakta ve kabul etmektedir. Bu asamada mindfulness haz
veren bir tutumla bagdastirilmamalidir. Kisinin mutlu ya da mutsuz var olan tecritbeyle ant yasamasi soz
konusudur. Girecegi sinav sebebi ile kaygilanan bir kisinin kendini rahatlatmaya calismas: mindfulness ile
aciklanamayacak bir durumdur. Nitekim kisinin bunu bastirmaya yonelik tutumu yargt barindirmakta ve
duygularin  bastiridmast ile ortaya ctkmaktadir. Verilen 6rnegi mindfulness kavrami ¢ergevesinde
degerlendirirsek; kisi kalp atisinin ylikselmesi, ellerinin terlemesi gibi viicudunda yasadigt siireci gézlemler
sinavda basart saglayamayacagi, bildiklerini unutacagi gibi zihninde yarattigi distincelerin farkina varir ve bu
distincelerin gercegi yansitma zorunlulugunun olmadigini, yalnizca bir diistinceden ibaret oldugunu kendine
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hatirlatir. Kisinin kaygilanmasint normal karsilamasi ve kimi durumlarda bunu tecriibe edebileceginin farkina
varmasl, bu tecriibesini yargisiz kabul etmesi beklenmektedir.

Mindfulness kavramimnin tanimlanmasinda pek ¢ok kavram, boyut ve sifat kullandmistir. Kapsam
bakimindan dar olan bu tanimlamalar, literatiirde karmasa ve tutarsizliklara neden olmaktadir. Kabat-Zinn
(2003) ve Wolf ve Serpa (2015) tarafindan yapilan tanimlar literatiirde kavrama iliskin ortak bir dil olusmasina
yardimet olmustur. Bu tanimlarin yapilmasinda faydalanilan tutumlara iliskin tablo agagida verilmisgtir.

Tablo 1: Mindfulness Tutumlar1

Yargilama Farhndahk aninda degerlendirmeye iliskin streclerin araya girmemesini ifade
etmektedir.

Sabir Yalanacak seylerin olmasi icin kendi zamanlart oldugunu anlamak ve kabul etmektit.
Baslangic Ruhu Her tecritbenin 6zgunligiinin, tekliginin ve kiymetli oldugunun farkina varmaktir.
Giiven Bireyin diistince ve duygularinin yasami tistiinde temel belirleyici olmasidir.
Cabasizlik Herhangi bir seyi degistirmek i¢in ¢aba harcamadan var olabilmektir.

Kisinin duygu, diisiince ve olaylart oldugu gibi gérmesi ve bu durumdan hoslanmasa
Kabullenme . Ny . . . .

bile bunu yasadigini acik bicimde ifade edebilmesi.
Spontanlik Olaylar1 oldugu gibi gérme ve onlarin gecip gitmesine miisaade etme

Bir rahatlama duygusunun yaratilmasi temennisi ile orada, anda kalmak ve temasta
Sefkat .

olma istegini barindirmaktadir.
Stikran Bir seye veya birine iliskin minnet hissetmek veya iyi niyet duymaktir.

. . Herhangi bir karsihk beklemeksizin, zorunluluk veya taninma gereksinimi

Comertlik . . . S

duymadan, icen ve actk bicimde verici olma istegidir.

Kaynak: Kabat-Zinn, J. (2003). Mindfulness-based interventions in context: past, present, and future. Clinical Psychology: Science
and Practice, 10(2), 144-156 ; Wolf, C., & Serpa, J. G. (2015). A clinician's guide to teaching mindfulness: the comprehensive session-
by-session program for mental health professionals and health care providers. New Harbinger Publications.

Yargilama: I¢ ve dis uyaricilarin siniflama yapilmadan izlenmesi ve yargt icermeyen bir gézlem siirecini ifade
etmektedir. Uyaranlarin degerlendirilmemesi ya da etiketleme ifadelerinin fark edilmesi bu tutuma 6rnek
teskil etmektedir (Baer, 2003, s. 38). Yargilama tutumu mindfulness kavraminin temeli olup tecriibelere
iliskin siniflandirmaya engel olmaktadir. Anda meydana gelen tecriibe ve uyaricinin yargt barindirmayan bir
sckilde ele alinmasi ile tecriibenin 6zel, biricik ve &gretici tarafint ortaya koymaktadir (Kabat-Zinn, 2003, s.
146).

Sabir: Sabir bir bilgelik durumu seklinde tanimlanmasinin yant sira kisinin gelecek zamandaki bir an, icinde
bulundugu ana degismek yerine yasadigt zaman iginde kalmasina destek olan tutumdur. Gelecek planlart
distince ve beklenti gercevesinde bicimlendiginde i¢inde bulunulan anin kagirilmasina sebep olabilmektedir
(Kabat-Zinn, 2003, s. 146). Olaylarin zaman geldiginde gerceklesmesini beklemek mindfulness ile
ortusmektedir.

Baglangi¢c Ruhu: Gegmisteki tecriibelerin bir temel olusturmasina imkan tanimadan ve tarafsiz bir bakis
acist ile her seferinde yeni bilgilerin edinilmesini saglayan tutumdur (Wolf ve Serpa, 2015, s.85). Tecriibelere
kapsamli ve yeni bir bakis acisinin gelistirilmesine imkan tanimaktadir (Kabat-Zinn, 2016, s. 1442). Bu tutum
tecriibelerden her birinin 6zglin yonlerini ve 6zel ayrintilarini 6n plana c¢tkarmaktadir. Bu gercevede kisini
benzer hayatlar1 baz alarak bir sonraki tecriibesine anlam vermek yerine andaki farkindaligin ortaya
koyulmasina destek olmaktadir (KKabat-Zinn, 2003, s. 147).
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Giiven: Insanlarin her biri kendinin uzmanidir ve herhangi baska bir insant kendi kadar tanimast miimkiin
degildir (Wolf ve Serpa, 2015, s.81). Gliven, kisinin yasami tstiindeki esas belitleyicinin yine kisinin kendi
olmasina imkan veren; icsel tecriibelere giivenle yaklasimi isaret eden bir tutumdur. Bu ¢ercevede kisinin
6ziine karst hissettigi giiven ¢evre ile iliskininde kisiye olumlu katkilar sunmaktadir. (KKabat- Zinn, 2003, s.
147).

Cabasizlik: Kisinin yogun sekilde efor sarf ettigi durumun yerini ant yasama eylemine birakmasidir (Kabat-
Zinn, 2003). Baska bir tanimla degistirmek i¢in ¢aba harcamadan var olmak anlamini tastmaktadir (Wolf ve
Serpa, 2015, s. 82). Bu tutumdaki amac, kisinin kendi olabilmesi ve kendini kabullenmesidir. Kisinin hissettigi
duyguya kendini vermesi ve onla kalabilme yetenegini ifade etmektedir (Kabat-Zinn, 2003, s. 148).

Kabullenme: Kisinin tecriibe, duygu ve distncelerini yargilamadan oldugu sekli ile degerlendirmest,
distince ve duygularint degistirmeden ve baskilamadan, olaylara farkli anlamlar vermeden kabul etmesidir
(Kabat-Zinn, 2003, s. 149).

Spontanlik: Spontanlik tutumu kabullenme tutumu ile iliski icindedir. Spontanlik gindelik hayattaki
problemlerin iistesinden gelmeye iliskin kisilere yardimet olmaktadir. Distince ve duygulara tutunmayarak,
onlart serbest birakmayi ifade eder ve spontanlik duygusal yogunlugun etkisinin azaltdlmasinda veya duygusal
yogunlugun engellenmesinde destek saglamaktadir (Siegel, 2009, s. 39).

Sefkat: Bu tutum diger mindfulness tutumlar ile stki bir iliski icindedir ve kisinin yarglamadan yasant,
diisiince ve duygularin akisina miisaade etmesi ve kisinin i¢ ve dis uyaricilar ve kendini kabul etmesi ile
birlikte 6nce kendine daha sonra dis ¢evreye iliskin sefkatinin artmasinda destek olmaktadir. Kisinin gerek
kendine gerekse de dis cevreye sefkat ile yaklasmasi olumlu duygusal kaynaklardandir (Kabat-Zinn, 2003, s.
150).

Siikran: Stkran tutumu iyl niyet ve minnet duygusu barindirmaktadir. Kisinin kendinde olmayanlara
odaklanmayip, sahip oldugu seylere odaklanmasini ifade etmektedir. Bu sayede kisi sakinlik ve huzur hissini
tecritbe etme konusunda daha kolay ilerleme saglayacaktir (Wolf ve Serpa, 2015, s. 85).

Céomertlik: Karsiligi olmadan icten ve actk bicimde verici olmaya yonelik istektir. Bu tutum dis diinyaya
karst mindfulness durumunda olmanin 6nem tasiyan parcasidir (Kabat-Zinn, 2003, s. 151).

2.2. Mindfulness Ne Degildir?

Mindfulness kavramimnimn anlagilmasint  kolaylastirmak amactyla Siegel ve arkadaglart calismalarinda
mindfulness kavraminin ne olmadigina deginmistir. Bu degetlendirmeler su sekildedir (Siegel vd., 2009, s.
55):

*  Mindfulness kavrami rahatlamaya calismay: ifade etmemektedir. Kisi hayatinda olanlari fark
ettiginde, 6zellikle can stkan konularda ve kendisiyle ilgili daha cok sey 6grendikee problemler karsisinda
daha 6l¢iili olmaktadir. Béylece asirt duygu barindiran durumlar karsisinda sakinligini korumakta ve zor
durumlardan daha kolay ¢ikabilmektedir.

*  Mindfulness bir din degildir. Budist rahiplerin ve kesislerin kullandigt bir yéntem olsa da yalnizca
kisinin kendini gelistirmesi amaci tastyan ve hayatini kolay hale getiren bir egzersizi ifade etmektedir.

*  Mindfulness yasamdan soyutlanmak degildir. Kisi bu kavramin ne kadar dnemsiz veya siradan
oldugunu diistinse de yasantinin tim alanlarinda etkili oldugu gercegini degistiremez.

*  Mindfulness beyindeki distincelerin bosaltilmasi degildir. Kisinin beyni stirekli distince Giretmeye
devam etmektedir. Ancak mindfulness kavrami kisinin duygu ve dustinceleri arasindaki dengenin
bulunmasina yardimei olmaktadir.

*  Mindfulness zor degildir. Kisi beyninin siirekli bir sey trettigini fark ettiginde tedirgin olmamalidir.
Nitekim bu durum beynin dogastdir ve her birey hayatinin bir yerinde bunu kesfedecektir. Ironik bicimde
kisi umutsuzluk hissettiginde aslinda olaylart fark ettigine dikkat etmemektedir. Bu nedenle, kisinin
ashinda kendinde bulunan ancak daha kesfedemedigi bilingli farkindaligin kazanilmasi zor degildir.

*  Mindfulness actdan kagmak demek degildir. Bunun aksine actyla bag etmektir. Bunun kabul edilmesi
zor gorinse de tiziinti ya da 6tke duymak yerine acinin kabul edilmesi s6z konusudur.
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2.3. Mindfulness Kuramlari

Bilingli farkindaligin kapsami ¢ok genistir. Aslinda bilingli farkindalik cok basit ve evrensel bir insan
kabiliyetidir ve psikoloji alanindaki ilerlemesi hem teorik hem de uygulamada devam etmektedir. Bilingli-
farkindalik davranigcilik, psikoanaliz, insancil psikoterapi, zihin bilimi, ruhaniyet, ahlak bilimi, saghk
psikolojisi ve pozitif psikoloji gibi genis bir alanda diger kuramlarla ortak 6zelliklere sahiptir (Germer, 2009).
Bu kuramlar asagidaki gibidit;

2.3.1. Bilissel Davranisct Terapi

Biligsel davraniset terapinin temellerini Watson’in (1925) davransct ¢alismalart olusturmaktadir ve siireg
acisindan temel olarak ti¢ kusak bulunmaktadir (Hayes vd., 2004, s. 248). Bilissel davranisct terapiye Budizm
gibi geleneksel psikolojilerden pek ¢ok uygulama ve fikirler uyarlanmustir. Bilissel terapi ve Budizm diinyanin
distncelerle olusturuldugu ortak fikrini savunmaktadir. Aynt zamanda Budizm ve bilissel terapi kisilere
distincelerinin nasi olustugunu, belli bazi talep ve fikitlerin sonucunu kavramalart konusunda yardimct
olmaktadir ve bu talep ve fikirleriyle bas edebilmek icin kendilerini egitme yollart hakkinda fikir sunmaktadir
(Gilbert, 2005, s. 13).

2.3.2. Gesalt Psikolojisi

Gesalt psikolojisinin temel konusu algt ve bellektir. Kisi, hayatinin bir parcast olan herhangi bir olay, nesne
veya durumu, duyu organlari tarafindan iletilen parcasal verileri biitiinsel bir veriye dénustiirmekte ve bu
zeminle algilamaktadir. Algilamanin gergeklesmesi gelen parcasal veriler ile degil bunlarin arasinda bulunan
butiinsel iliskinin yapilasmasiyla olusmaktadir. Gesalt Almanca’da biitiin veya sekil anlamint tasimaktadir.
Gesalt psikolojisinde yapt agisindan biitinliik, zeminle figiir arasinda bulunan belitleyici iliskiden meydana
gelmektedir. Baska bir ifade ile, figiiriin anlamint onun zenimle olan iligkisi, ayni sekilde zeminin anlamint da
onun figiirle olan iligkisi belirflemektedir. Kisaca tek basina herhangi bir nesnenin anlami bulunmamakta, ait
oldugu iliskilerle birlikte algilandiginda bir anlam tasimaktadir (Ozyesil, 2011).

2.3.3. Psikodinamik Psikoterapi

Psikodinamik teorisinin savunuculart Carl Jung dénemi itibari ile Budist psikolojinin énem tasidigini
savunmaktadir. Kisinin kendine ait zihinsel durum ya da bagka kisilere iliskin diisinme kapasitesi bir
mindfulness yetenegidir. Mindfulness psikodinamik psikoterapistler tarafindan davrans bilimcilerden 6nce
bulunmugtur. Nitekim psikonaliz tarihi siire¢ acisindan mindfulness calismalari ile aynt nitelikleri
tasimaktadir. Her iki yaklasimda, kisinin i¢c diinyasinit anlamasina i¢in hayatin farkinda olmak ve yagadiklarini
kabul etmeyi 6n kosul olarak gérmektedir. Tki yaklasiminda bilingalt siireclerin énemi iizerinde durdugu
bilinmektedir (Ozyesil, 2011, s. 36).

2.3.4. Insancil Psikoterapi

Insancil psikoterapi Budist psikolojideki gibi kisinin dogasindaki kapasitenin islevsel ve saglikli hale
getirilmesine vurgu yapmaktadir. Insancil psikoterapi su ana, hayatin farkina varabilmeye, kararlardaki

yukiimlulagin kabul edilmesine ve kaygiy1 télere etmeyi 6grenmeye yogunlasmaktadir (Shahrokh ve Hales,
2003).

2.3.5. Varoluscu Psikoterapi

Varoluscu psikoterapi Budist felsefesinin her gin tekrarlanmasini 6nerdigi “bes animsama” ile ilintilidir Bu
felsefeye gore (Hanh, 1998: 186):

* Yaslanmak kisinin dogast ile ilgilidir ve bundan kagmak mimkiin degildir.
* Hastalanmak kisinin dogasi ile ilgilidir ve bundan kacmak mimkin degildir.
*  Oliim kisinin dogasinda vardir ve bundan kagmak miimkiin degildir.

¢ Kisinin sevdigi ve onun i¢in kiymetli olan herkesin yasaminda degisim bulunmaktadir. Kisinin
sevdigi herkesten ve kiymet verdiklerinden ayrilmamasinin bir yolu yoktur.

* Kisinin yaptig1 seyler kendi sorumlulugundadir ve kist bunlarin neticesinden kagamaz.
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2.4. Ulusal Yazinda Mindfulness ile Ilgili Yapilmis Olan Baz1 Aragtirmalar

Bilingli farkindalik kavrami ele alinarak yapilan calismalar incelendiginde, kavramin daha ziyade egitim
bilimciler, psikologlar ve psikiyatristler tarafindan arastirmalara konu edildigi gérilmektedir. Bunun yani sira,
Orgtitsel davranis alanina giren nadir birka¢ ¢alisma da karsimiza ¢ikmaktadir. Asagida bu calismalardan
bazilari hakkinda kisa bilgilendirmeler yapilmugtir:

Saglik konusunda bilingli farkindalik tizerine ¢alisgma yapan Aksu ve arkadaslart (2005), egitim seviyesi ile
osteoporoz tarkindalik diizeyini Slgmiislerdir.

Demir ve Doganay 2010°’da yaptiklart calismada altinct siuf Sgrencileri tizerinde bilissel kogluk yontemi
araciligr ile Ogretilen biligsel farkindalik stratejilerinin sosyal bilgiler dersi hakkinda biligsel farkindalik
becerileri ve kaliciliga etkisini ele almislardir. Yapilan ¢alismada kogluk faaliyetlerinin hem 6grenciler hem de
ogretmenler tizerinde olumlu etkileri bulunmustur.

Baggeci ve arkadaslarinin (2011) aynt yas grubu tlzerinde yaptiklart baska bir ¢alismada ise dgrencilerin
bilingli farkindalik diizeyleri ile seviye belirleme sinavi ve yisonu basart puanlarindan olusan akademik
basarilart arasindaki iliski incelenmis, bilingli farkindaligin sinav sonuclarini pozitif yénde etkiledigi
bulgusuna ulagilmustir. Benzer yas gruplarinda yapilmis olan calismalardan bir digeri de Bektas Oztagkin’in
(2013) sosyal bilgiler dersinde belgesel film kullanimi Gizerine yapmis oldugu calismadir. Bu ¢alismada sosyal
bilgiler derslerinde izletilen belgesel filmlerin bilingli farkindalik diizeyini olumlu yénde etkiledigi sonucu
elde edilmistit.

Akallilar (2013) yaptigt calismada ikinci yabanct dil olarak Almanca 6greniminde bilingli farkindalik Gizerine
calismistir. Yapilan calismada Ingilizce 6greniminin, ardindan yapilan Almanca 6grenimini kolaylagtirdigt,
Almanca 6greniminde Ingilizceden yapilan cagrisimlarin iki dil arasinda olumlu bir etkilesime neden oldugu
belirlenmistir.

Akin ve Cegen (2014), ortaokul Sgrencileri tizerinde yaptiklart calismada 6grencilerin okuma stratejileri
bilingli farkindalik dizeylerinin yiiksek oldugu bulgusunu elde etmislerdir. Yine aymi ¢alismada genel okuma
stratejisindeki artisin problem ¢ézme stratejisini artirdigy belirlenmistir. Kana (2014) yaptgi aynt konulu
calismada 6rneklemi yas, cinsiyet ve ailelerin okuma diizeyine gére incelemistir.

Ogel ve arkadaslart (2014) tarafindan gerceklestirilen baska bir calismada bagimli olan ve olmayan bireyler
incelenmis olup, bagimlilikta farkindalik terapisinin yararlh olabilecegi sonucuna ulagilmistir.

Askun Celik ve Cetin (2014)’in 6nlisans ve lisans seviyesinde 6grenim géren Universite Sgrencileri
ornekleminde gerceklestirdikleri ¢alismada, bilingli farkindaligin yapict ve olumlu ¢atisma ¢6zme stiregleri
acgisindan 6nemli rolii oldugunu ortaya cikarilmistir.

Karavardar (2015) Istanbul’da bir tiretim isletmesinde gerceklestirdigi calismada, bilingli farkindalik ile is-aile
dengesi ve is performanst arasinda porzitif yonde bir iligki belitlenmistir.

Demir (2015) tarafindan yapilan ¢alismada, 6grencilerin aldiklart bilingli farkindalik temelli kognitif terapi
programi sayesinde, depresif belirti diizeylerinin anlamli sekilde azaldigt bulgusuna ulasilmistir.

Karacaoglan ve Sahin (2016)’in Ankara’da gérev yapan kamu ve 6zel sektor ¢alisanlart ile gerceklestirdikleri
arastirmada, bilingli farkindaligin is tatminini anlamli bir sekilde yordadigt sonucuna ulasilmistir.

Deniz ve arkadaslari (2017)’de ger¢eklestirdikleri ¢alismalarinda, &grencilerin bilingli farkindaliklarinin
artmasinin onlarin duygusal zekalarini yikselttigini ve bu ytkselisle birlikte psikolojik iyi oluslarinin da
giiclendigini bulgulamislardur.

Demir (2017), Gniversite 6grencileri tizerinde gerceklestirdigi calismada, bilingli farkindalik temelli biligsel
teknikler kullanilarak yapilan terapi programinin uygulama yapilan 6grencilerin kaygi diizeylerinin diilsmesine
sebep oldugunu gézlemlemistir.

Demir ve Gindogan (2018) tarafindan yapilan calismada ise, yapilan analizler bilingli farkindalik temelli
bilissel terapi programinin tiniversite 6grencilerinin duygu diizenleme giicliiklerini azaltmada etkili oldugunu
gbstermistir.

Giildal (2019)’in Istanbuldaki lise 6grencileri tizerinde yaptigi, bilingli farkindaligin akademik basart
gelisimine etkisinin incelenmesi arastirmasinda, lise 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri 6grenim
gordiikleri sinif diizeyine ve 6grenim gordiikleri okul tiiriine gore anlaml farklilik géstermektedir. 8 haftalik
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bilingli farkindalik temelli psiko-egitim programi katiimecilarin bilingli farkindalik diizeyini artirirken
sebatkarlik ve 6grenmeye agiklik karakter giiclerini kismen artirdigt sonucuna ulastlmistir.

Yilmaz (2020), bilincli farkindalik ve temel psikolojik ihtiyaclarin karsilanmasi iliskisinde stresle basa ¢tkma
bicimlerinin aract roliinii arastirmis, FEMQ 6lcegi tizerinden tiniversite 6grencileri ile bir calisma yapilmustir.

Avsar (2020), yasam doyumunun yordanmasinda bireylerin bilingli farkindalik ve sosyal becerilerinin nasil
bir etkiye sahip oldugunun incelenmis, Universite grencilerinin yasam doyumu ile bilingli farkindalik
puanlari arasinda pozitif yonlii ve anlamh bir iliski bulmustur.

2.5. Uluslararast Alanyazinda Mindfulness Ile Ilgili Yapilmis Olan Baz1 Aragtirmalar

Teasdale ve arkadaslart (2000) majér depresyonu nitkseden kisiletle gerceklestirilen ve 60 hafta siiren ¢alisma
(MBSR) sonucunda programin ii¢ ve daha fazla epizot gbsteren kisilerde tekrar nitksetme riskini %37
azalttug belirlenmistir.

Brown ve Ryan (2003) tarafindan yapilan calismada mindfulness ile psikolojik iyi olus arasinda anlamh
iliskinin oldugu saptanmistir. MBSR programinin etkilerinin degetlendirildigi bu c¢alisma ayni zamanda
program sonrasinda kisilerin mindfulness seviyelerinin artis gésterdigi, duygu durum ve stres bozukluklarinin
ise azaldid1 gbzlemlenmistir.

Shapiro ve arkadaslar1 (2005) gerceklestirdikleri ¢alismada MBRS programinin saglik calisanlarindaki
ctkilerini incelemistir. Arastirma kapsamuinda saglik calisanlarina sekiz hafta uygulanan MBRS programi
sonucunda katlimcilarin stres dizeylerinin, gézlemlenen psikolojik rahatsizliklarinin ve mesleki titkenmislik
seviyelerinde azalma oldugu goriilmistir.

Bir bagka calisma olarak Orgiitsel giivenin, Orgiitsel alanda tizerinde durulan S6nemli bir konu olan
mindfulnessa etkisinin incelendigi, Hoy vd. (2006) tarafindan ortaokul 6gretmenleri baglaminda yapilan bir
calismada, lidere ve meslektaslara duyulan gtiven algisinin 6rgiitsel mindfulnesst artirdigt ifade edilmektedir.

Orgiitsel giiven ile mindfulness arasindaki nedensel iliskiyi test eden Tingle (2011), 6rgiitsel giiven algst
yuksek bireylerin, mindful oluslarinin da yiksek seviyede gerceklesecegini ifade etmektedir.

Dane (2011), gérev performansint artiran bir 6rgiitsel faktor olarak mindfulness 1 incelerken bu kavramin
dinamik bir 6zellige sahip is ortaminda daha ytksek seviyede gerceklesecegini ve yiiksek gérev uzmanligina
sahip kisilerde daha yliksek seviyede ortaya ¢ikacagint ifade etmektedir.

Bernstein ve arkadaglart (2011) tarafindan yapilan calismada travma yagayan yetiskin bireylerde mindfulness
ve psikopatoloji belirtilerinin es zamandaki iligkisi, 6ncesinde bir ya da daha ¢ok travmaya maruz kalan 76
kisi ile degerlendirmistir. Calismadan elde edilen bulgular, psikopatoloji ve mindfulness belirtilerinin arasinda
negatif yénde anlamlt bir iliskinin oldugunu ortaya koymustur. Ytksek seviyedeki mindfulness, disik
seviyedeki psikopatoloji semptomlart veya yitksek seviyedeki mental saglik oranlariyla ortaya ¢ikarken; digiik
seviyede mindfulness, yliksek veya diisiik seviyede psikopatoloji belirtileriyle beraber ortaya ¢tkmamakta,
tersine ¢ok farkh belirti diizeyleriyle beraber ortaya ¢tktigt ifade edilmistir.

Wang ve Kong (2014) tarafindan 321 Cinli yetiskinin katillimi ile yapilan arastirmada; zihinsel sikinti ve hayat
memnuniyeti dstine mindfulness etkisinin duygusal zeka aractlik rolint degerlendirmistir. Arastirma
bulgularina gore; zihinsel sikintt ve hayat memnuniyeti Ustiinde mindfulness etkisine duygusal zeka kismen
aracilik etmekte ve duygusal zekanin, mindfulness faydali etkilerini ortaya ¢tkarmast bakimindan roliinin
6nemli oldugu ifade edilmistir.

Boylamsal bir ¢alisma ile tatmin edici ¢alisma ikliminin, durum olarak mindfulness: artirdigini kanitlayan
Olafsen (2017), buna ek olarak mindfulnesstaki yukari yonlii pozitif etkinin ise 6znel iyi olus ve isle ilgili
ctktilar tizerinde olumlu etki yarattigi ifade etmektedir.

Mindfulness: etik ¢ercevede ele alan Kalafatoglu (2017) calismasinda, yardimsever etik iklimin ve hedef
yoneliminin mindfulnesst artirdigi ve mindfulnesssin da c¢aliganlarda etik davranisa yol actigint ifade
etmektedir.

Is Karakteristikleri Modelinden hareketle Long (2017) tarafindan yapilan calismada, isin algilanan
anlamhliginin mindfulnesst olumlu yénde artirdigy ispatlanarak, farkindalik araciligs ile de bireylerin yikict is
davranislart sergileme egilimlerinin azaldigr ifade edilmektedir. Yani anlamli is yaptiklarini disiinen
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calisanlarin, mindful oluglart artmakta ve farkindalik araciligi ile yikict is davranslar sergileme egilimi
dusmektedit.

Hearn ve Finlay (2018) tarafindan 67 kisinin katihmi ile yapilan arastirmada 36 kisi sekiz hafta boyunca
mindfulness terapisi, kontrol grubunu olusturan 31 kisi ise elektronik ortamda psikoegitim almustir.
Arastirmanin 6l¢timleri uygulamadan 6nce, sonra ve izleyen li¢linct ayda olmak tizere ti¢c defa uygulanmustir.
Arastirma sonucunda, mindfulness terapisinin psikoegitime gére depresyonu anlamli bicimde daha ¢ok
azalttgt gozlemlenmistit. Ote yandan yine afti memnuniyetsizligi, anksiyete ve felaketlestirme de
mindfulness terapisi ile anlamli derecede azalma gostermistir. Uygulamayt izleyen Uglincti aydaki Sl¢timler
ise, felaketlestirme ve anksiyete seviyelerinin sabit oldugu anlasilmustir.

Mindfulnessin tetikleyicisi olarak distiniilen etik liderlikle birlikte 6rgiitsel destek konusunun da incelendigi,
Manier (2019) tarafindan literatiire kazandirilan ¢alismada, etik liderlik ve algilanan 6rgiitsel destegin, yiiksek
seviyede Orgiitsel ve bireysel mindfulnessa yol actigt ve ek olarak Srgiitsel mindfulnessin da bireysel bilingli
farkindaligin bir yordayicist oldugu ifade edilmektedir.

3. SONUC

Bireylerin yasamlarinin her alaninda, kendilerini tanimalarinda ve istedikleri sekilde yonlendirebilmelerinde
mindfulness 6nemli rol oynamaktadir. Bireyler mindfulness sayesinde kendilerini, iyi ve kétd, glicli ve zayif
yonlerini tantyarak planladiklari sonuglara ulasabilmektedirler. Tstenilen siireci planlamak, yiiriitmek, kontrol
etmek ve dilenilen sekilde dizenlemek ancak farkindalikla miimkindir.

Dikkatini vererek farkinda olma yetenegi yiiksek olan bireyler, ayni zamanda &6z-yeterlilikleri, 6z-y6netimleri
ve 6z-dizenlemeleri yiiksek olan bireylerdir. Bu bireyler kendilerini kontrol etme ve diledikleri sekilde
dizenleme yaparak yonlendirme yetenegine sahiptirler. Diger yandan mindfulness yetenegine sahip
olabilmek i¢in birey Oncelikle sabitla kendisini tanimaya calismali, olaylat1 zamana ve akigina birakmalidir.
Onyargilarindan arinmis birey kendisine, siirece ve ideallerine giivenmeyi de 6grenmelidir.

Mindfulness icin 6nemli &zelliklerden bir digeri de bireyin diisiindiiginden fazlasina sahip oldugunu
kabullenerek daha giicli olmasi, zayiflik géstermemesidir. Ge¢miste veya gelecekte degil de anda yasayan
bireyin tim bunlart neden yaptigini bilmesi ve ana odaklanmasi en 6nemli noktalardandr.

Bu calismada mindfulness hakkinda kavramsal bir inceleme ger¢eklestirilmistir. Ulusal ve uluslararasi
alanyazin incelendiginde, tzerinde yaklastk 10 yildir calismalar gerceklestirilen kavramin daha ziyade egitim,
saglik, psikoloji alanlarinda kullanildigi gézlemlenmistir. Orgiitsel davranis alant agisindan yapilan calismalar
incelendiginde ise bir elin parmaklarini ge¢cmeyecek kadar bir ¢alisma karsimiza ¢tkmaktadir. Bu kapsamda
6zellikle isyeri diizeyinde (mindfulness at work) psikolojik dayaniklilik, psikolojik ve 6znel iyi olus, is ve
yasam doyumu, duygusal zeka, mindful liderlik, tikenmislik, gbrev ve baglamsal performans gibi degiskenler
ile mindfulness arasindaki iligkilerinin incelenmesi, ulusal alanyazin acisindan bundan sonra bu kavrami
calisacak arastirmacilara Onerilebilir. Konuyla ilgili Erme’nin (2021) kadin akademisyenler Uzerinde
Universite ¢alisma yasam kalitesi izerine yaptigt doktora tez calismasi, mindfulness kavraminin isyerinde
arastirilmast iizerine, (mindfulness at work) Isyerinde Mindfulness Olgegi’nin ilk kez kullanilip, gelistirilerek
ve Tlrkge’ye cevrilerek 6lciilmesiyle, ulusal alanyazin icin 6nemli bir 6rnek teskil etmektedir. Bu baglamda;
doktora tez calismasindan tiretilen bu makalenin, nicel verilere dayanan alan aragtirmast kisminda, Erme
tarafindan gelistirilmis bahsi gegen bu 6lcek ile (Isyerinde Mindfulness), tekstil isletmeleri 6zelinde veri
analizi de yapilmus, ulusal alanyazina 6nemli bir katki saglanmasi amaglanmustir.

Orgiitler agisindan degerlendirme yapildiginda ise, mindful olma diizeyi yiiksek olan calisanlarin kendine ve
dolayistyla Grgiite katkilarinin fazla olacagt asikardir. Bu noktada Orgitlerin, ¢alisanlarinin mindfulness
seviyelerini artirip, anda kalmalarini saglayacak onlemler almalari gerekmektedir. Ornegin, calisanlarin
isyerinde ya da is disinda bagka bir ortamda mindfulness egitimleri almalart saglanip, bu egitimlerinin sonucu
Isyerinde Mindfulness Olgegi ile degerlendirilebilir. Bu sayede onlarin stresle daha kolay bas etmesi ve dolaylt
olarak verimliliklerinin, is tatminlerinin ve performanslarinin artmasi beklenebilir. Mindfulness egitimlerine
katilan ¢alisanlarin daha mutlu, daha yaratici, kontroliinii kaybetmeyip sakinligini koruyabilen ve zor anlarda
etkin kararlar alabilen bir yapiya birtinmeleri miimkiin olabilecektir. Tim bunlar ise 21. ylizyilin en 6nemli
giicii olan beseri sermaye ve dikkat ekonomisinin ¢ok daha etkili kullanilabilmesine yardimci olacaktir.
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EXTENDED SUMMARY

Being peaceful and happy in business life and achieving a state of well-being creates results that benefit both
individuals and organizations. In this sense, conscious awareness is a factor that has been recommended,
taught and applied to people throughout the ages in order to achieve well-being and happiness. The roots
of conscious awareness, which includes the conscious state of living the life of oneself, being aware of
oneself, accepting the pain and happiness of life, are based on the teachings of Buddhism.

The concept, which became more famous with meditation practices in the 90s, began to be examined
clinically and became an effective method in the treatment of psychological disorders. Being in the present
moment and being aware of it gives the ability to evaluate and focus on the present moment by getting rid
of the bad effects of past events. Mindfulness explains within the framework of self-determination theory,
which states that individuals have basic psychological needs such as autonomy, competence and relatedness.
In this context the satisfaction of basic psychological needs and the attainment of a good mood of
individuals creates conscious awareness.

There are two types of approaches to the concept of mindfulness: the eastern approach, which is based on
the improvement of mental disorders and subjective well-being, and the goal-oriented, western approach,
which aims to improve organizational cognitive processes and tries to increase effective communication
between individuals and actions.

Conscious awareness from the Eastern perspective is expressed as being in the moment with your whole
being mentally, living in the moment. Here, the focus is on the lived process rather than the content of the
mind. There are four main sources of conscious awareness from an Eastern perspective. These are internal
awareness about the body, emotions, consciousness and mental perceptions (Weick and Putnam, 2006:277).
The understanding of awareness of the Eastern approach emerged as the Buddha's teaching based on the
relief of mental pain. According to this view, the main factor that prevents mental peace is that the mind
and self are unaware of the moment. The concept of conscious awareness means a mental quality that
eliminates this state of being unaware.

In the 20th century, the educators of the east came to the west, and those in the west went to the east for
the experimental discovery of ancient teachings and the integration of meditation practices, causing the
spread of this current. Since mindfulness from the western perspective is not meditation-based, it differs
from the eastern perspective, which is oriented towards inner experience and based on meditation. Chen et
al. (2014), the western approach to mindfulness, unlike eastern philosophy, is one of the most
environmentally sensitive, open to new information, rational, careful and active problem solving methods
in which an individual makes the most effort possible. The Western approach has three main components.
These are being actively involved in the present, noticing new plots other than continuous plots, and not
being judgmental about the events experienced.

It has been an important issue for organizations to know the feelings of employees towards the organization
and to discover what they can do for their organizations. For this purpose, researches were built by focusing
on mindfulness. In the organizational literature, the organizational benefits discovered by the studies based
on the western approach of mindfulness have increased the popularity of the concept. Conscious awareness
creates positive results such as higher performance, quality relationships, prevention of role conflict, sense
of dedication, job satisfaction, creativity, well-being, happiness and decrease in destructive work behaviors
in the organizational environment. In addition, in the context of managers and leaders, conscious awareness
brings with it the management of change in organizations and the provision of flexible mobility in the face
of different situations.

What are the main determinants of mindfulness, which causes many benefits at the individual and
organizational level, is an important deficiency that needs to be explored. At the same time, the fact that the
concept of mindfulness is evaluated with a conceptual framework in the domestic literature, and that there
is no study on mindfulness in terms of the business environment, and the attention of individuals and
organizations to this issue increases the importance of the study.
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