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YAYIMLAMA VE FiKRi MULKIiYET HAKLARI BEYANI

Enstitii tarafindan onaylanan lisansiistii tezimin tamamini veya herhangi bir kismuni, basili (kagit) ve
elektronik formatta arsivleme ve asagida verilen kosullarla kullanima agma iznini Hacettepe Universitesine
verdigimi bildiririm. Bu izinle Universiteye verilen kullanim haklar1 digindaki tiim fikri miilkiyet haklarim
bende kalacak, tezimin tamaminin ya da bir bolimiiniin gelecekteki caligmalarda (makale, kitap, lisans ve
patent vb.) kullanim haklar1 bana ait olacaktir.

Tezin kendi orijinal ¢alisgmam oldugunu, baskalarinin haklarini ihlal etmedigimi ve tezimin tek yetkili
sahibi oldugumu beyan ve taahhiit ederim. Tezimde yer alan telif hakki bulunan ve sahiplerinden yazili izin
almarak kullanilmasi zorunlu metinleri yazili izin alinarak kullandigimi ve istenildiginde suretlerini
Universiteye teslim etmeyi taahhiit ederim.

Yiksekogretim Kurulu tarafindan yayimlanan “Lisansiistii Tezlerin Elektronik Ortamda Toplanmasi,
Diizenlenmesi ve Erisime Acilmasina Iliskin Yonerge” kapsaminda tezim asagida belirtilen kosullar
haricince YOK Ulusal Tez Merkezi / H.U. Kiitiiphaneleri A¢ik Erisim Sisteminde erisime acilir.

o  Enstitii/ Fakiilte yonetim kurulu karart ile tezimin erisime agilmasi mezuniyet tarihimden
itibaren 2 yil ertelenmistir.

o Enstitii / Fakiilte yonetim kurulunun gerekgeli karari ile tezimin erisime agilmasi
mezuniyet tarihimden itibaren ..... ay ertelenmistir. ®

o Tezimle ilgili gizlilik karar1 verilmistir.
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Y“Lisansiistii Tezlerin Elektronik Ortamda T oplanmasi, Diizenlenmesi ve Erisime A¢ilmaswna Iligkin Yonerge”

(1) Madde 6. 1. Lisansiistii tezle ilgili patent basvurusu yapilmast veya patent alma siirecinin devam etmesi durumunda, tez
danmismaninin onerisi ve enstitii anabilim dalinin uygun goriisii iizerine enstitii veya fakiilte yonetim kurulu iki y1l siire
ile tezin erigime agilmasinin ertelenmesine karar verebilir.

(2) Madde 6. 2. Yeni teknik, materyal ve metotlarin kullanildigi, heniiz makaleye doniismemis veya patent gibi yontemlerle
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(3) Madde 7. 1. Ulusal ¢ikarlar: veya giivenligi ilgilendiren, emniyet, istihbarat, savunma ve giivenlik, saglik vb. konulara
iligkin lisansiistii tezlerle ilgili gizlilik karari, tezin yapuldigr kurum tarafindan verilir *. Kurum ve kuruluslarla yapilan
isbirligi protokolii ¢cergevesinde hazirlanan lisansiistii tezlere iligkin gizlilik karari ise, ilgili kurum ve kurulusun onerisi
ile enstitii veya fakiiltenin uygun goriisii iizerine iiniversite yonetim kurulu tarafindan verilir. Gizlilik karari verilen tezler
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Madde 7.2. Gizlilik karar verilen tezler gizlilik siiresince enstitii veya fakiilte tarafindan gizlilik kurallar: ¢ercevesinde
muhafaza edilir, gizlilik kararimin kaldirilmast halinde Tez Otomasyon Sistemine yiiklenir.

* Tez danismanimin dnerisi ve enstitii anabilim dalinin uygun goriisii iizerine enstitii veya fakiilte yonetim kurulu tarafindan
karar verilir.
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OZET

SENTIN, llgin. Bilingli Farkindaligin Is Yerinde Algilanan Stres, Calisan Iyi Olus hali
ve Isten Ayrilma Niyetine Etkisi, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2023.

Bilingli farkindalik, dikkatin tamamen yasanilan ana yoneltilmesine ve yasananlarin
yargilanmadan ve olduklar1 gibi kabul edilmesine dayanan bir farkinda olma durumudur.
Son yillarda arastirmalar, bilingli farkindaligin duygusal, psikolojik ve sosyal refahta
artis, stres, depresyon, anksiyete seviyesinde diisiis gibi olumlu sonucglarima dikkat
¢ekmektedir. Buradan hareketle, c¢alismanin amaci algilanan stresin, bilingli farkindalik
seviyesi ile calisan iyi olus hali ve isten ayrilma niyeti arasindaki iliskilerde aracilik
roliiniin incelenmesidir Calismanin verileri, aktif olarak ¢alisma hayatinda bulunan 205
yetiskin katilimecidan toplanmistir. Calismada demografik bilgi formu, Algilanan Stres
Olgegi (PSS-14), Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO), Isten Ayrilma Niyeti Olgegi ve
Calisan Iyi Olus Hali Olgeklerini igeren anket formu kullanilmistir. Arastirmanin
hipotezleri, SPSS ve AMOS programlari kullanilarak test edilmistir. Sonuglara gore,
bilin¢li farkindalik arttikga calisanlarin algiladiklar1 stres diizeylerinin azaldigi ve
calisanin iyi olus halinin de olumlu yonde arttig1 tespit edilmistir Benzer sekilde, bilingli
farkindalik ile calisanlarin isten ayrilma niyetleri arasinda negatif ve anlaml bir iligki
bulunmustur. Ayn1 zamanda algilanan stresin ¢alisanin bilingli farkindalik seviyesi ve
isten ayrilma niyeti arasindaki iliskide ve ¢alisanin bilingli farkindalik seviyesi ve iyi olus
hali arasindaki iliskide aracilik rolleri oldugu tespit edilmistir. Bulgular literatiir 1s1831inda

tartisilmis ve alanda ¢alisan uzmanlar i¢in 6nerilerde bulunulmustur.
Anahtar Sozciikler

Bilingli Farkindalik, Calisan Iyi Olusu, Algilanan Stres, isten Ayrilma Niyeti, Is Yeri
Iyi Olusu, Is Yerinde Algilanan Stres



ABSTRACT

SENTIN, Ilgin. The Impact of Mindfulness on Perceived Stress in the Workplace,
Employee Well-being and Turnover Intention, Master Thesis, Ankara, 2023.

Mindfulness is a state of awareness based on directing attention completely to the present
moment and accepting the experiences as they are, without judgment. Recent studies have
drawn attention to the positive results of mindfulness, such as an increase in emotional,
psychological, and social well-being, and a decrease in stress, depression, and anxiety
levels. The aim of this study is to examine the relationship of mindfulness with perceived
stress in the workplace, employee well-being, and turnover intention and also aims to test
the mediating effect of perceived stress on these relationships.. The data of the study were
collected from 205 full-time working employees questionnaire via a survey questionnaire
consisting of a demographic information form, Perceived Stress Scale (PSS-14), Mindful
Attention Awareness Scale — MAAS, The Intention to Leave the Work Scale and
Employee Well-Being Scale. The hypotheses of the study were tested using SPSS and
AMOS. The findings revealed that as mindfulness increases, the perceived stress levels
of the employees decrease, and the well-being of the employees increases. The findings
also confirmed the negative association between mindfulness and employees' turnover
intentions. Furthermore, the findings supported the mediating role of perceived stress in
the relationship between the employee's mindfulness level and their turnover intention
and the relationship between the employee's mindfulness level and well-being. The
findings were discussed and suggestions were made for managers and human resources

professionals.

Key Words

Mindfulness, Employee Well-being, Perceived Stress, Turnover Intention, Workplace

Well-being, Perceived Stress at Work
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GIRIS
Bilingli farkindalik son yillarda oldukga popiiler bir kavram olarak literatiirde yerini
almistir. Aslinda 2600 yillik bir Budist geleneginden gelen bilingli farkindalik, bugiin
modernize edilmis farkindalik uygulamalar1 sayesinde psikoterapi, kronik agr1 yonetimi,
kanser bakimi, yas miidahalesi, stres yonetimi, refah, kisisel etkinlik, liderlik egitimi,

kisilerarasi iliskiler, dogum ve ebeveynlik, adalet sistemi, politika, toplum bakimi ve spor

performansi gibi hayatin tiim alanlarinda yer bulmaktadir (Brown ve Ryan, 2003).

Bilingli farkindalik kavraminin popiilerlesmesi ve hayatin her alaninda kendine yer
bulmasiyla birlikte akademik ders kitaplarindan kisisel gelisim kitaplarina kadar bu
alanda bir¢ok yaymn bulunmaktadir, Amazon'da ise farkindalikla ilgili 30.000'den fazla
arama sonucu yer almaktadir. 2010 yilinda yayinlanan Ulusal Saglik Istatistik Raporuna
gore Amerika Birlesik Devletleri'nde 18 milyon kisi meditasyon yaptigini (Clarke vd.,
2015) Ingiltere’de ise Ingiliz yetiskinlerin %14'i diizenli olarak meditasyon yaptigm
bildirmistir (Halliwell, 2010).

Bilingli farkindalik {izerine yapilan literatlir taramasi, farkindalik meditasyonunun
psikolojik iyi olus (depresyon, kaygi, stresle basa ¢ikma), empati, dayaniklilik, dikkat
sliresi ve hafiza gelisimi ile giicli bir sekilde iligkili oldugunu gostermektedir (Hyland
vd., 2015; Brown ve Ryan, 2003) Farkindaligin diger faydalari arasinda en yaygin
olanlari; 6z diizenleme (Glomb vd., 2012), duygusal diizenleme, otopilot modundan
¢ikma ve bilissel semalardan kurtulma (Shapiro vd., 2006), gelismis biligsel kapasiteler
(Jha vd., 2010), kaygida azalma, psikolojik streste azalma (Shonin vd., 2013) ve
psikolojik esneklikte artig olarak goriilmektedir (Hayes vd., 2004).

Bu alandaki arastirmalarin ¢ogu klinik psikoloji alaninda olsa da son yillarda is yerlerinde
calisan mutlulugu ve refahi konularina verilen 6nemin artmasiyla birlikte calisanlar
lizerinde bilingli farkindalik iizerine yapilan arastirmalarin sayis1 artis gostermektedir. Is
yerinde bilingli farkindalik uygulamalar: tizerine 10 kontrollii, 7 kontrolsiiz ve 3 yar1
kontrollii calismadan olusan ve toplam 6rneklem biiytikliigii 1542 kisiden olusan 20°den
fazla c¢alismay1 inceleyen bir meta-analiz, bilingli farkindalik temelli miidahalelerin
fiziksel ve zihinsel saglik lizerinde orta biiyiikliikte istatistiksel olarak anlamli bir etkiye
sahip oldugu sonucuna varmistir. Bu sonug ayrica, farkindaligin hem klinik hem de klinik

olmayan nitelikteki sorunlara yardimeci olabilecegini gostermektedir (Heckenberg, 2018).



Halihazirda Tiirkiye'de ise hem bireylere hem de is yerlerine yonelik olarak, fiziksel ve
psikolojik refahi artirmak, stresi azaltmak, dikkati ve performansi artirmak, duygular
diizenlemek, yaraticilig1 tesvik etmek ve orgiitsel iklimi gelistirmek adina olumlu bir
tutum gelistirmek amagli birgok egitim programi bulunmaktadir. Ancak bilingli
farkindalik kavraminin tiim diinyadaki ge¢mis arastirmalart ve mevcut popiilaritesi
dogrultusunda, Tiirkiye baglaminda farkindalik egitiminin etkililigi {izerine literatiirde
cok fazla calisma bulunmamaktadir. Bilingli farkindalik miidahalesi iizerine yapilacak
caligmalar, bu yaklasimin Tiirkiye baglaminda da klinik olmayan popiilasyonlar icin
psikolojik sikintiy1 hafifletme ve genel refahi artirma konusundaki etkinligine iligkin

ampirik kanitlar sunacaktir.

Bu caligmanin temel amaci, bilingli farkindaligin is yerinde algilanan strese, ¢alisanlarin
psikolojik iyi olus haline ve isten ayrilma niyetine etkisini dlgmektir. Arastirmaci,
niceliksel bir yontem kullanarak, katilimcilarin bilingli farkindalik seviyesinin is yerinde
algiladiklar1 stres, iyi olus hali ve isten ayrilma niyetine olan etkisini kesfetmeyi
amagclamaktadir. Calisma, is yerlerinde rastlanan ve igverenler tarafindan ¢6ztimii siklikla

aranan en yaygin psikolojik sorunlara odaklanmaktadir.



1.BOLUM
ALANYAZIN INCELEMESI
1.1. BILINCLI FARKINDALIK
1.1.1. Bilin¢li Farkindalik Tanimi ve Tarihcgesi

Bilingli farkindalik, kasitli ve yargisiz bir sekilde simdiki ana odaklanmak olarak
tanimlanabilir (Cresswell, 2017). Bilingli farkindaligin 6zii farkinda olmak ve kabul
etmektir. Bu noktada mevcut an1 gozlemlemek ve tanimlamak esastir ancak mevcut
deneyimi yargilamak ve ona tepki vermek kesinlikle yanlistir (Baer vd., 2006). Bu
mevcut ana odaklanma deneyimi ashinda gilinliik hayatimizla biiyilk Olglide
zitlagmaktadir, ¢iinkii giin i¢inde islerimizi yaparken kendimizi ¢ogu zaman otomatige
baglamis ya da istenmeyen durumlar1 baskilarken bulmaktayizdir (Killingsworth ve
Gilbert, 2010). Aslinda hayatimiz1 domine eden bilingli farkindalik seviyesinin diisiik
oldugu anlar istenmeyen durumlardir. Ornegin, Killingsworth ve Gilbert tarafindan 2010
yilinda yapilan bir ¢alismaya gore giin icinde zamanimizin %47’sini farkindalig1 oldukca
diisiik ve adeta otomatige baglamis bir bicimde ge¢irmekteyiz. Arastirmanin sonucuna
gore bu durum mutsuzlugu da beraberinde getirmektedir. Bilingli farkindaligin yiiksek

olmasi durumu giinliik hayattaki iyi olus haliyle dogru orantilidir (Brown ve Ryan, 2003).

Her ne kadar psikoloji alani son otuz yilda bilingli farkindalik ile ilgilenmis olsa da ¢ogu
Budist geleneginde bilingli farkindalik miidahaleleri ve uygulamalar1 hakkindaki 2500
yillik uzun bir ge¢mis bulunmaktadir. Budist gelenegi, bilingli farkindalik ve
miidahaleleri ile ilgili cok sayida psikolojik temel bulmustur ancak bilingli farkindalik
kesinlikle Budizm ve ya Budist diisiinceye 6zgii degildir (Gunaratana, 2011). Oncelikle,
su anda bilimsel literatiirde test edilen ve uygulanan bilingli farkindalik miidahalelerinin
cogu, dogast geregi sekiilerdir. Sonrasinda ise, bilingli olarak farkinda olmak Budist
olmakla es anlaml1 degildir, daha ¢ok insanligin temel bir 6zelligi olarak goriiliir. Bhante
Gunaratana'nin belirttigi gibi “Bilingli farkindalik herhangi bir kosulla sinirl degildir, bir
dereceye kadar her durumun iginde mevcuttur.” (2011) Jon Kabat-Zinn’e gore ise
“Hepimiz mevcut durumlarin bir dereceye kadar bilingli olarak farkindayiz.” (2003). Bu

nedenle, hepimiz mevcut anda yasadigimiz deneyimlerimize agik bir sekilde dikkat etme



kapasitesine sahibiz ve bu kapasite, bilingli farkindalik miidahaleleriyle gelistirilebilecek

ve derinlestirilebilecek bir olgudur (Creswell ve Lindsay, 2014).

Bilingli farkindalik oldukga eski ve koklii bir kavramdir. Bilingli farkindalipa dair saglik
bilimleri (Bishop vd., 2004); psikoloji (Segal vd., 2002); noroloji (Hoélzel, 2010) de dahil
olmak iizere pek cok bilgi alanmmi kapsayan kapsamli bir literatiir bulunmaktadir.
Literatiirde bilingli farkindalik, yap1 ile ilgili disipline dayali niianslar1 iceren farkli

sekillerde tanimlanmastir.

Literatiirde bilingli farkindalig1 tanimlamak i¢in iki temel yaklagim yer almakta ve bu iki
yaklagim birbirini tamamlamaktadir. Bu yaklasimlar, kokenlerine gore “dogu” ve “bat1”
olarak ayrilmistir (Vogus ve Sutcliffe, 2012). Vogus ve Sutcliffe (2012), bireysel
farkindaligi anlamada bati yaklasiminin, organizasyon yapisi igindeki farkindalik ve

potansiyel performans sonuglari agisindan farkli etkilere sahip oldugunu belirtmistir.

[k yaklasima gore (dogu yaklasimi) bilingli farkindalik, yasanan ana yargisiz bir sekilde
odaklanan bir biling halidir. Dolayisiyla, bilingli farkindaligin iki kilit unsuru, mevcut ana
odaklanmak ve degerlendirme ya da yargida bulunmamak, meydana gelenlerin kabuliiyle
sonuglanmaktadir (Sauer vd., 2011). Bu anlayistan ¢ikarilan yeni bir tanima gore bilingli
farkindalik, dikkatin hem iceride hem de disarida meydana gelen mevcut olaylara

odaklandigi bir biling durumu olarak tanimlanmistir (Dane, 2011).

Bilingli farkindaligi tanimlamak icin alternatif bir yaklasim (bati) bilgi isleme
yaklagimidir (Weick ve Sutcliffe, 2006), bu noktada bilingli farkindaligin anahtar noktast,
yeni ve alisilmadik ayrimlarin ¢izilmesidir (Langer ve Moldoveanu, 2000). Bu yaklagim1
anlamak i¢in en iyl yOntem, otomatik pilota baglamis davraniglarin siiregeldigi
bilingsizlik haliyle karsilastirma yapmaktir (Langer, 1989). Bu bakis acistyla tutarh
olarak, bilin¢li farkindaligin, eski tanimin 6nerdigi gibi bir yetenek ya da 6zellikten daha
fazlas1 olarak bilissel bir iislup olabilecegi tartisilmaktadir (Sternberg, 2000). Benzer
sekilde, bilingli farkindalik, bilgi ve davranis arasinda bir arayiiz saglayan bir egilim
olarak diisliniilmektedir. (Ritchhart ve Perkins, 2000). Bu bakis agilari, bilingli
farkindaligin aslinda gelistirilebilir bir kisilik 6zelligi oldugu konusunda hemfikir

gortsler belirtmistir.



Hemen hemen herkes bilingli farkindalik kapasitesine sahip olmasina ragmen ¢ogu insan
icin bu farkindalik durumu dogustan gelen bir 6zellik degildir. Aslinda, bilingli
farkindalik ulagilmasi oldukga zor bir statiidiir ¢linkii, bireyin mevcut i¢ ve dis diinyasini
degerlendirmek i¢in 6nyargilarini ve egilimlerini gecersiz kilmasi ve durumu standartlara
gore diizenlemek amaciyla tepki vermesi gerekir (Carver ve Scheier, 1982; Eisenberg vd.,
2011). Irade, bireyin diisiinme, hissetme veya davranma seklini degistirmeye calistirdig
ve rakip diirtiileri gegersiz kilmay1 veya engellemeyi denedigi durumda ortaya cikar
(Muraven ve Baumeister, 2000). Bilingli farkindalik miidahaleleri bireylere ilk basta
zorlu ve ugrastirict gelmektedir. Ciinkii glinliik hayatta kullandigimiz semalar, genelde
zihnimizin disiinceler arasinda dolagmasina, yargida bulunmasina, ge¢mis hakkinda
degerlendirmelerde bulunmasina ya da gelecek hakkinda endiselenmesine yol
acmaktadir. Bu ac¢idan baktigimizda bilingli farkindaliga ulagmanin baslangicta giic

gelmesi anlagilabilirdir.

Bilingli farkindalik hakkinda gittikge genisleyen bir literatiir, bilingli farkindaligin
psikolojik iyi olusu ve bilissel islevselligi artirdig1 goriistinii desteklemektedir (Brown ve
Ryan, 2003; Chiesa vd., 2011). Diger psikolojik miidahalelerde oldugu gibi bilingli
farkindaligin olumlu etkilerinin ve sonuglarinin da genis kapsamli ve diizenli
uygulamalardan kaynaklandigi varsayilmaktadir (Vettese vd., 2009). Son yillarda,
Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma ve Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel
Terapi gibi programlar sayesinde bilingli farkindalik temelli terapiler daha genis kitlelere
ulagmustir. Bilingli farkindalik temelli programlarin, saglikli popiilasyonda stres
sorununun Oniine ge¢ilmesinin saglamasimin yani sira kronik agri, duygu durum
bozuklugu ve madde bagimlilig1 gibi daha zorlu ve kronik klinik vakalarda oldukga etkin
oldugu gozlemlenmistir (Brown ve Ryan, 2003).

1.1.2. Bilingli Farkindalik Uygulamalar

Bilingli farkindalik teknigi ve uygulamalarina ilgi son otuz yilda katlanarak artmistir. Bu
ilginin ¢ogu bilingli farkindalik miidahalelerinin olumlu zihinsel ve fiziksel saglik etkileri
(Ludwig ve Kabat-Zinn, 2008) ve bilissel, duygusal ve kisiler arasi olumlu sonuglarini
(Brown vd., 2007) konu alan genis bir yelpazedeki bilimsel raporlar ve ilgili medya ve
yayinlar tarafindan koriiklenmistir. Bu kavramin bilinirliginin artmasiyla, bilingli

farkindalik miidahaleleri de giderek daha genis kullanim alanlarina ulagmistir. Klinik



tedavide kullanilirhgmin artmasmin yani sira (Dimidjian ve Segal, 2015), okullarda
(Sibinga vd., 2016), orduda, cezaevlerinde (Samuelson vd., 2007) ve is yerlerinde (Good
vd., 2016) bilingli farkindalik tekniklerinin gegerliligi ve kullanim1 oldukg¢a artmustir.

Calisanlara odakli bilingli farkindalik uygulamalar ise 6zellikle son on yilda artig
gostermektedir. Bilingli farkindalik miidahaleleri, calisan sagliginin ve iyi olus halinin
iyilestirilmesi (Wolever vd., 2012), ve algilanan stres, duygusal tiikenmislik (Hiilsheger
vd., 2013) gibi negatif semptomlarin 6niine gegilmesinde oldukga etkilidir. Ayrica empati
gelistirme ve kisiler arasi iliskiler gelistirmede bilingli farkindalik miidahaleleri tutarli bir
etkiye sahiptir (Fredrickson vd., 2008). Ortaya ¢ikan arastirma sonuglari, ayn1 zamanda,
bilin¢li farkindalik uygulamalarinin organizasyonel olusumlarda olduk¢a 6nemli olan is

tatmini gibi degiskenleri destekleyebilecegini gostermektedir (Tuckey vd., 2018).

Bir bilingli farkindalik uygulamasinda 6grenilen beceriler, “kisinin tim deneyimlerine,
yogun bir kendini gozlemleme asamasini hazirlayan bir merak ve kabul yonelimi ile
yaklagmasi1” ile baglar (Bishop vd., 2004). Bilingli farkindalik “kisisel deneyimin siirekli
degisen dogasin1 gozlemlemeyi iceren kesfedici bir farkindalik” siireci oldugu igin,
katilimci biling akisinda ortaya ¢ikan her ne olursa olsun gozlemlemek ve kendi diistince
ve duygularmin dogasi hakkinda daha fazla anlayis géstermek durumundadir. Duygular,
hisler ve diisiinceler ortaya ¢iktik¢a, bir duygunun bir duygudan farkli oldugunu veya bir
diistincenin bir duygudan farkli oldugunu fark etmek gibi deneyimin farkli unsurlari
arasinda ayrim yapmak bilingli farkindalik uygulamasinin amaclarindan biridir. Bir
bakima, beden ve zihin, kendini gdzlemlemek i¢in bir laboratuvardir ve uygulayicilar,
'dogru' pratik yapmak igin katt ve esneklikten ve degisimden uzak olmak yerine

deneyimlerini merak etmeye ve arastirmaya davet edilir (Langer ve Moldoveanu, 2000)

Bilingli farkindalik kavrami bir kez 6grenildiginde, pratik yapmak kolay ve rahattir.
Duruslar, pozlar, siislii meditasyon aksesuarlari gibi popiiler imgelere ragmen, kisinin
bilin¢li farkindalik ¢aligmasi yapmasi i¢in bunlarin higbirine ihtiyact yoktur. Farkindalik
meditasyonlar1 ve uygulamalari, herhangi bir yerde, herhangi bir siire boyunca, 6zel bir
donanima ihtiya¢ duyulmadan uygulanabilir; bu da, iste, ise giderken ve mola

zamanlarinda uygulamaya kolayca erisilebilir olmasini saglamaktadir (Langer, 1989).

Uzun vadeli egzersizler araciligiyla bilingli farkindaligin gelistirilmesi, duygusal

farkindaligin artmasi, viicut duyumlari ve diisiinceleriyle baglantili duygusal durumlarin



karmasik dogasini tanima ve gelistirme konusunda artmis bir kapasiteyle sonuglanacaktir.
Benzer sekilde, yine uzun vadeli tekrarlanan bilingli farkindaligin bir alt boyutu olan
merak ve kabullenme egzersizleri ile bilissel ve davranigsal kaliplagmis semalarin
azalmasi ve yeni deneyimlere merak ve acikligin artmasi beklenmektedir (Costa ve
McCrae, 1987). Bilingli farkindalik uygulamalarinin bir diger énemli faydasi ise aci
verici veya hos olmayan diisiince ve duygulara karsi kabul tutumu kazanmaktir (Hayes
vd., 1999). Farkindalik yoluyla kabul baglami kisi 6znel yargilarin1 ve bakis agisini
degistirdigi i¢cin daha az nahos ve tehdit edici olarak deneyimlenir (Bishop vd., 2004). Ek
olarak, farkindalik olumsuz ve olumlu duygu diizenleme, psikolojik saglamlikta ve 6znel
iyi olusta Onemli bir rol oynar (Ng ve Diener, 2009). Duygulart farkindalikla
degerlendirmek ve bunlara kisinin duygularini uzaklagtirmadan veya onlara karismadan
yanit vermek, farkindalik uygulamasiyla Ogrenilen becerilerden biridir. Kisinin
deneyimlerine ve duygularina karsi daha dikkatli bir durus sergilemesi, duygu
diizenlemesini gelistirmede ve tepkiselligi sinirlamada yardimci olabilir (Linehan, Bohus
ve Lynch, 2007). Bu alandaki literatiir lizerine bir meta-analiz, farkindaligin daha pozitif

duygusal tonla iligkili oldugunu da gostermektedir (Eberth ve Sedlemeier, 2012).

Ozetle, farkindalik arastirmalari, farkindalik meditasyonunun mekanizmasinin asagidaki

unsurlar iizerinden calistigini géstermektedir;
(1) Dikkat diizenlemesi,

(2) Beden ve zihin farkindaligi, duygular ve diisiinceler lizerinde fark etme ve

ayirt etme yetenegi,
(3) "Bilissel ayrigtirma" olarak bilinen bir siire¢le diisiincelerden uzaklagma,
(4) Kazanilmis bir i¢gori,
(5) Duygu diizenleme,
(6) Kendine bakis agisindaki degisiklik,
(7) Sinir sisteminin yatistirilmast,

(8) Beynin fiziksel yapisinda olas1 degisiklik.



Bireyin duygularin1 ve davraniglarimi kabul etmesi, olumsuz duygular1 ve zararh
eylemleri ortadan kaldirmaya yardimci olacaktir. Bu yiizden, duygulart ve gegmis
davraniglar1 kabullenmek farkindaligin ilk adimidir. Farkindalik, “hayaller, diisiinceler ya
da duygularla karistirllmamis uyaniklik ve odaklanma” durumudur (Heaton vd., 2004).
Farkli derecelerde farkindalik durumlart vardir ve bireyler farkindalik meditasyon
pratikleri yardimiyla giderek artan saf biling durumlarina ulasabilirler (Heaton vd., 2004).
Bu saf biling durumu saglandiginda, farkindalik her an yasanan bilingli bir farkindaligi

ve dikkati ifade eder.

Farkindalik, zihnin kaygi, anilar, endiseler ve fantezilerle mesgul olmasinin veya
otomatik pilotta olmasimin tam zittin1 ifade etmektedir (Baer vd., 2005). Farkindalik
herhangi bir yargi ve analiz olmaksizin acik ve alict bir biling halidir. Ozetle bilingli
farkindalik, kisinin kendi diislincesinin ve eylemlerinin an itibariyle farkinda oldugu i¢sel
biling durumu olarak tanimlanmaktadir (Hiilsheger, vd., 2013). Farkindalik, insanlarin
diisiincelerini ve davranmiglarini sekillendirmeye yardimei olmaktadir. Diizenli olarak
farkindalik miidahaleleri uygulayan bireyler, bilingdis1 dikkat dagitan unsurlar
gozlemleme ve bunlara engel olma yetisi kazanirlar. Ek olarak, bilingli farkindaligi
yiiksek bireylerin zihinleri daha sakin, daha huzurlu ve gii¢lii olmaktadir. Bu da, olaylar1
net bir sekilde gormelerine ve sorunlari daha basit agilardan ¢dzmelerine yardimci

olmaktadir (Petchsawang ve McLean, 2017).
1.1.3. Bilingli Farkindahgin Faydalar

Bilingli farkindaligin psikolojik, fizyolojik ve performans odakli yararlarini gosteren
deneysel ¢alismalar nedeniyle bu konudaki farkindalik giderek artmistir. (Hyland vd.,
2015). Bunun sonucu olarak, Google, ABD Ordusu ve Harvard Isletme Okulu gibi birgok
inlii kurulus, tiyelerine bilingli egitim programlar1 sunmaktadir (Hyland,2015). Bilingli

farkindaligin faydalar su sekilde gruplandiriimaktadir:
1.1.3.1 Fiziksel saghk

Bilingli farkindalik miidahaleleri ile ilgili yapilan ilk ¢alismalardan biri (Kabat-Zinn,
1982), geleneksel tedavilere yanit vermeyen kronik agri hastalarinin tedavi edilmesine
odaklanmistir. Bilingli farkindalik, fiziksel sagligin tedavisine dikkat edilmesi gereken

miidahaleler konusunda uzun siiredir devam eden bilimsel ilgiyi gostermistir. Bu ilgi,



farkindalik miidahalelerinin igsel farkindalii ve gevsemeyi tesvik edecegi, stres
yonetimini ve bag etme becerilerini arttiracagi ve bu yolla beden sagligini olumlu
destekleyecegi ve hastalik riskini azaltabilecegi goriisiinden kaynaklanmaktadir (Holzel,
2011). Bu miidahalede Oncelikle, mevcut deneyimin nasil Onyargilar olmadan
kabullenebilecegi arastilir. Kabul, stres direncini ve stresle basa ¢ikmayi tesvik eden
farkindalik miidahalelerinde ©6grenilen bir duygu diizenleme becerisidir ve stresin
olumsuz etkilerini azaltmakta ilk adimdir. Ayrica, son yillarda yapilan bilingli farkindalik
caligmalari, farkindalik miidahalelerinin, kronik agr1 ve bagisiklik sisteminden, hastaliga
0zgl fiziksel saglik sonuclarina kadar uzanan stresle iliskili fiziksel saglik sonuglarini

biiyiik dlciide etkiledigini gostermektedir (Heckenberg vd., 2018).
1.1.3.2.Ruh saghgi

Klinik psikoloji literatiiriinde, bilingli farkindaligin mental saglik problemlerinin
tedavisinde kullanilmasi iizerine bir¢ok arastirma yapilmistir. Bir¢ok bilim insani, bilingli
farkindalik miidahalelerinin, davranigsal ve biligsel-davranisci tedavi yaklasimlarini takip
eden {iglinci dalga miidahaleler oldugunu belirmistir (Hayes vd., 2004). Klinik
psikologlar arasinda bilingli farkindalia gosterilen bu ilgi kismen farkindalik
miidahalelerinin bireylerin zihinsel saglik sorunlarinin altinda yatan uyumsuz
diisiinceleri, duygusal tepkileri ve otomatik davramislar1 fark etmelerine ve
diizenlemelerine yardimeci olabilecegi goriisiine dayanmaktadir (Geurts ve Sonnentag,
2006).

Depresyonda yineleme: Bilingli farkindalik alaninda yapilmig ¢alismalar, bilingli
farkindalik temelli miidahalelerin risk altindaki popiilasyonlarda depresyon relapsini
azaltmada etkili oldugunu gostermektedir (Headey vd., 1993). Bazi arastirmalar, 8
haftalik tasarlanmais bir bilingli farkindalik programinin yasamlar1 boyunca ii¢ veya daha
fazla major depresif atak gecirmis bireyler arasinda depresyon niiksii riskini 6nemli
Olciide azaltan diisiik maliyetli bir tedavi oldugunu gostermektedir (6rnegin, Ma ve
Teasdale, 2004; Teasdale vd., 2000). Ustelik, bilingli farkindalik miidahalesinin bu
olumlu sonuclart dnceki donemde dort veya daha fazla major depresif atak gecirmis (Ma
ve Teasdale, 2004) veya ¢ocukluk doneminde travma tanisi almis bireyler gibi, en biiyiik
relaps riski olan kisiler arasinda en belirgin dlglide goriilmektedir (Ma ve Teasdale, 2004;
Williams vd., 2014).
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Depresyon ve anksiyete belirtileri: Bir 6nceki paragrafta, su anda depresyon
tanis1 olmayan ancak depresyon niiksetme riski altinda olan kisilere farkindalik
miidahaleleri sunmanin yararlar1 vurgulanmisti. Bu noktada ise, bilingli farkindaligin
halihazirda yliksek diizeyde anksiyete veya depresif belirtiler yasayan duygudurum
bozukluklar1 olan bireylerde etkisi vurgulanmigtir. Farkindalik miidahaleleri, bireyin
diisiincelerini ve duygularini agik bir sekilde kabul etmesini ve endiseli ya da depresif
hissettiginde ortaya ¢ikan beden deneyimlerine karsi gozlemci konumunda kalabilmesini
icermektedir (Eisendrath vd., 2016). Bu deneyimlere kars1 dikkat ve farkindalik yaratma
stireci, siklikla akut depresyon ve anksiyetenin tetikledigi kaginma, kendini yargilama ve
ayni konu iizerinde stirekli diisiinme gibi belirtilerin azaltilmasina yardimci olmustur
(Roemer vd., 2009). Bazi arastirmalar, bilingli farkindalik miidahalelerinin akut
depresyona sahip kisilerde depresif belirtilerin azaltilmasinda etkili olabilecegini
gostermistir (Or., Strauss vd., 2014). Bugiine kadar yapilan en iyi kontrollii ¢alismalardan
biri olan Eisendrath ve arkadaglari’nin ¢alismasi (2016), tedaviye direngli depresyon i¢in
0zel olarak gelistirilmis bir bilingli farkindalik programini test etmis ve bu programin

depresif belirtilerle tedaviyi azalttigini gostermistir.

Bagimhlik: Bircok insan hayatinin bir doneminde bagimlilik yapici zararh
maddeler tilketme ya da asir1 yemek yeme gibi davraniglara giiclii bir ¢ekim
hissetmektedir. Bu davranislar, bazen giinliik yasamin isleyisini engelleyen veya kendine
veya bagkalarina zarar vermesine neden olan bagimliliklara doniisiip (6rnegin alkol,
kumar, sigara i¢imi) kontrolden ¢ikabilmektedir (Dimidjian ve Segal, 2015). Farkindalik
miidahaleleri, bagimlilik yasayan bireylerin aglik krizlerinin ytikselisini ve ¢okiislinii ve
tesvik ettikleri davranislar1 gbzlemleme yetenegini gelistirir ve bu deneyimleri daha
ustaca bir eylemle karsilama firsatin1 sunar. Bu nedenle, farkindalik miidahaleleri,
bagimliligin ve bagimlilik bozukluklarinin ele alinmasi1 konusunda muazzam bir

potansiyele sahiptir (Bowen vd., 2015).
1.1.3.3. Bilissel Sonuclar

Bilingli farkindalik uygulamalari, zihnin ne zaman uzaklastigini fark etmek, dikkati bir
odak alanina Ornegin nefes alma hissine tekrar tekrar yoneltmek, siirekli dikkat
gelistirmek ve agik bir kabul etme bi¢imini nasil tesvik edecegini 6grenmek gibi dikkatin

coklu ozelliklerini egitmeye odaklanir (Dekeyser, 2008). Agirlikli olarak saglikli geng
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eriskin ~ Orneklemlerle  yapilan bilingli  farkindalik  ¢aligmalari, farkindalik
miidahalelelerinin dikkatin siirdiiriilebilmesini (Jensen, 2012), bellek performansini
(Jensen vd., 2012, Mrazek vd., 2013, Zeidan vd., 2010) ve problem ¢dzme performansini
(Mrazek, 2013) arttirdigin1 gostermistir. Bilingli farkindalik miidahalelerinin, dikkatle
ilgili siirekli dikkat ve calisma bellegi gibi her tiir ¢iktinin yararina olabilecegi
tartisilabilir. Bununla birlikte, bugiine kadar yapilan en gelismis kontrollii ¢alismalardan
birinde, Jensen (2012) bilingli farkindalik miidahalelerinin kontrol grubuna kiyasla
siirdiiriilebilir dikkat ve bellek performansi iizerinde olumlu faydalar gosterdigini

gostermistir.
1.1.3.4. Sosyal ve Kisilerarasi Sonuclar

Bilingli farkindalik miidahalelerinin sosyal ve iliskisel sonuglari nasil etkiledigine iliskin
aragtirmalar simirlidir ancak farkindalik egitiminin bagkalarina karsi sefkat duygularini
arttirdign ve kisinin yakin iligkilerini gelistirebilecegi yoniinde kapsamli arastirma
raporlart olmasit mevcuttur (Creswell, 2017). Bu alanda yapilan bazi ¢alismalar,
baskalarina yonelik sefkat ve merhametin, farkindalik miidahalelerinin ise yarayip
yaramadigini degerlendirmek igin kritik bir belirleyici olabilecegini ileri stirmiistiir
(Grossman vd., 2004) ve birgok arastirma dizisi, bilingli farkindalik miidahalelerinin bu
alanda verimli olacagina isaret etmektedir. Ilk olarak, farkindalik miidahalelerinin, stresi
tamponlayarak ve bakis agisin1 gelistirerek kisilerarasi islevsel sonuglarla iliskili temel
stirecleri gelistirdigi goOsterilmistir. Sonrasinda ise bekleme-listesi kontrol grubu
tasarimlarin1 kullanan 8 haftalik bilingli farkindalik miidahalelerinin, yasli eriskinler
arasinda yalmizligr azalttifi ve yetiskin ciftlerde iliski doyumu gelistirerek sosyal
islevsellik sonuglarini etkiledigini gostermektedir (Slutsky vd., 2019). Benzer sekilde,
Grossman ve arkadaslar1 (2004), giinlik raporlarin alinacagi 8 haftalik bir bilingli
farkindalik programi tasarlamig ve bu programin iliski doyumunu giinden giine

arttirdigini gostermistir.
1.1.4. Is Yerinde Bilingli Farkindahk

Giiniimiizde ekonomi giderek insan temelli bir noktaya evrilmektedir. Ekonomik deger,
calisanlarin beceri ve motivasyonuna yani insan sermayesine dayanmaktadir (Dane ve
Brummel, 2014) . Ancak, mevcut isgiiciiniin 6nemli bir kismi, ruh sagligi problemlerinden

ve stresten muzdariptir. Avrupa Birligi Komisyonu (2011), 10 yillik bir dénemde,



12

calisanlarin gittikce artan is stresine maruz kaldigini bildirmistir. Uzun siireli kronik stres,
zihinsel ve bedensel hastaliklara yakalanma riskini Onemli Ol¢lide arttirmaktadir.
Kiviméaki ve arkadaglarinin yaptig1 sistematik bir arastirma (2015), stresli bir ortamda
uzun saatler ¢alismanin felg riskini arttirdigimi gostermektedir. Her yil gittik¢e artan
sayida c¢alisan zihinsel saglik sorunlariyla karsilagsmaktadir ve bu da isgiicii ve tiretimde
ciddi bir kayip yaratmaktadir (Lomas vd., 2015). Birlesik Krallik Calisan Sagligi ve
Giivenligi Yonetimi Birimi (2016) ¢alisanlarin dogrudan ¢alisma ve ¢alisma kosullarina
bagli olarak ortaya ¢ikan endise, depresyon ve stres sonucunda 10 milyon is giiniiniin
kaybedildigini raporlamistir. Kiiresellesmenin siirekli degisen ve hizli tempolu ¢alisma
kosullartyla birlikte, kurumlarin {iretkenligini saglamak icin calisanlarin giivenligini ve

refahini saglamalar esastir.

Giliniimiizde sirketler, calisanlarin yasadigi stresi azaltmak ve refahlarini arttirmak igin
birgok c¢alisma yapmaktadir. Bu tip miidahaleler, c¢alisanlarin mutlulugunu ve
performansini iyilestirirken, bu sorunla iliskili devamsizligi ve maliyetleri 6nemli 6l¢iide
diisiirerek hem calisanlar hem de isveren agisindan olduk¢a 6nemli ¢iktilar yaratmaktadir
(Dane, 2011). Kronik stres ve tikenmislik genellikle is talepleri ile ¢alisanin zihinsel ve
fiziksel durumu arasindaki uyumsuzlugun sonucudur (Bakker ve Demerouti, 2007).
Ornegin, is yiikiiniin fazla olmasi ve calisanin yoneticisinden destek gdrememesi,
calisanin stres, depresyon ve problemleri yasama riskini arttirmaktadir. (Health and
Safety Executive [HSE], 2016). Ancak, kisinin is yiikii ya da akut stres gibi degiskenlere
verdigi tepki kendi basa ¢ikma ve ¢oziim stratejileriyle yakindan iliskilidir (Joyce vd.,
2018).

Bir is yerinde ¢alisanlarin ruh sagligini iyilestirmek, is yeri igin biiylik 6nem tasiyan bir
noktadir. Pratik, diisik maliyetli ve erisilebilir ¢oziimler gelistirerek calisanlarin
refahlarin1 ve yasam standartlarini iyilestirirken ayni zamanda sirket i¢in Onemli
ekonomik faydalar saglayabilir (Cook ve Hunsaker, 2001). Ruh sagligmm toplum
tizerindeki etkisi olduk¢a dnemlidir, 15 yerlerinde goriilen yiiksek devamsizlik oraninin
ve ¢alisan demotivasyonunun 6nde gelen sebeplerinden biri olarak tanimlanmistir. Sonug
olarak, depresyon ve anksiyete gibi yaygin mental bozukluklar, bir toplumun genel

ekonomik refahi tizerinde dnemli ve dogrudan bir etkiye sahiptir (Joyce vd., 2018).
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Bilingli farkindalik temelli uygulamalar, calisanlar {izerindeki stresi diisiirerek
calisanlarin zihinsel sagligini ve ruh halini iyilestirmekte ve iiretimi dolayisiyla kazanci
arttirmaktadir (Cook ve Hunsaker, 2001). Bilingli farkindalik temel olarak ¢esitli
meditasyon teknikleri ve diisiince semalariyla gelistirilir. Is yerinde bilingli farkindalik
uygulamalari, ¢alisanlar i¢in saglikli yasam programlarindan liderlik egitimine kadar pek
cok farkli bigimde planlanmaktadir. Konuyla ilgili ¢aligmalar, bilingli farkindalik
uygulamalarinin hem agri, yorgunluk gibi fiziksel belirtiler hem de zihinsel iyi olma hali
agisindan yararl etkilerini gostermektedir. Ornegin, Kachan ve arkadaslar1 tarafindan
2016 yilinda hazirlanan bir meta-analiz ¢alismasi, Avustralyali tam zamanli ¢alisanlarla
yapilan bir ¢alismanin ¢alisanlar i¢in planlanan bilingli farkindalik miidahalelerinin isle
baglantili stres ve endiseyi diislirmekte olduk¢a basarili oldugunu, saglik sektoriinde
calisanlarla yapilan bir ¢alisma ise g¢alisanlara verilen bilingli farkindalik egitiminin
duygusal tiikenmisligi, duygudurum bozukluklarini ve stresi azalttigini gostermistir
(Kachan vd., 2016). Ogretmenler arasinda yapilan bir calismaya gore ise bilingli
farkindalik egitimi, ruh hali ve uyku kalitesinde de iyilesmeler oldugunu gostermistir
(Colligan ve Higgins, 2005). Is yerinde stres, hem zihinsel hem de fiziksel olarak birgok
saglik problemiyle yakindan iliskilidir. Is yerinde stres, azalan verimlilik, artan is kazalar1
ve devamsizlik ile baglantilidir ve igveren tarafindan 6nemli oranda gerceklesen saglik

harcamasina yol agar (Kachan vd., 2016).

Giintimiizde bilingli farkindalik miidahalelerinin dikkat, basa ¢ikma becerisi ve psikolojik
iyi olusu gelistirdigi konusunda 6nemli ¢alisma sonuglari vardir. 209 ¢aligmanin kapsaml
bir meta-analizi, bilingli farkindalik miidahalelerinin orta derecede etki biyiikliigii ile
stres, anksiyete ve depresyonda azalmaya yol agtigi sonucuna varmistir (Khoury vd.,
2013). Bununla birlikte, farkindalik miidahalelerinin pozitif ¢iktilar1 geleneksel biligsel

davranige1 terapilere (BDT) ve davranissal terapilere (BT) benzer orandadir.

Ancak, is yerlerinde biling farkindalik miidahaleleri ve uygulamalar1 yeni yeni ortaya
cikmistir ve bu alanda daha sistematik ve deneysel arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
Lomas ve arkadaslari tarafindan 2017 yilinda yapilan yeni bir sistematik derleme, bilingli
farkindalik miidahalelerinin is yerinde etkisini arastiran toplam 112 c¢alisma derlemistir
(Lomas vd., 2017). Derlemeye dahil edilen ¢alismalarin biiyiik ¢ogunlugunun saglik
kuruluslar1 ve okullar: igeren kamu kurumlarinda yapildig: dikkat gekmektedir. Bununla

birlikte, 6zel sektdr calisanlar1 belirli is yeri zorluklariyla basa ¢ikmak zorunda
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kalmaktadir. Ornek vermek gerekirse, hasta olunan zamanlarda bile ise gelmek ve

calismak zorunda olunmasi 6zel sektdrde daha yaygindir (Ulusal Istatistik Biirosu, 2014).

Yiiksek stresli ve 6zel sektor ortamindaki ilk is yeri calismalarindan biri bir cagri
merkezinde Walach ve arkadaslar1 tarafindan 2007 yilinda gergeklestirilmistir (Walach
vd., 2007). Bu ¢alismada yirmi {i¢ ¢alisan bekleme listesi kontrol grubuna veya miidahale
grubuna katilmistir. Bekleme kontrol grubuyla kiyaslandiginda, bilingli farkindalik
uygulamalarina katilan miidahale grubunda, basa ¢ikma stratejilerinin anlamli olarak
diizeldigini ve 3 aylik izlemde iyilesmelerin devam ettigi belirlenmistir (Walach vd.,
2007).

Kurumsal bir sirkette yapilan bir baska ¢alisma ise, %57 si kadin olan 152 kisilik bir orta
diizey yonetici grubunu ele almaktadir. Bu calismada, bu 152 kisi, 8 haftalik bir
farkindalik miidahalesine ya da biligsel-davranigsgr kuram ve ilkeleri igeren aktif bir
kontrol grubuna rastgele atanmistir (Shonin vd., 2014). Bu ¢alisma sonucunda, is stresi,
is doyumu, psikolojik stres ve igveren tarafindan derecelendirilmis is performansi
konularinda gii¢lii ve siirdiiriilebilir miidahalenin olumlu etkileri ortaya konmustur.
Ayrica, farkindaligin daha etkili ¢aligma stilleri ile baglantili oldugu sonucuna varilmistir
(Shonin vd., 2014)

Bilingli farkindalik mekanizmalarinin, duygusal, biligsel ve fizyolojik aktivitenin
farkindalig1 ve diizenlenmesi lizerinde biiytik etkisi vardir. Farkindalig: yiiksek ¢alisanlar
calisirken mevcut olaylara ve ana odaklanmakta, hem digsal olaylara hem de i¢
diinyasindaki diisiince ve tepkilere kendini kapatabilmektedir (Brattin vd., 2019). Ayni
zamanda bilingli farkindalig: yiiksek calisanlar, duygusal ve fizyolojik deneyimlerini
diizenleyebilmekte ve bir is tlizerinde ¢alisirken otomatik bilissel sliregten kaynaklanan
hatalar yapma konusunda daha az muzdarip olmaktadir. Bu Kkisiler bir ig tizerine
yogunlagmis ¢alisir durumdayken bile agik dikkat ve algiya sahiptir bu noktalar da aslinda
is yerinde basar1 ve iyi olusun temelleridir (Jamieson ve Tuckey, 2017).

Sonug¢ olarak, c¢alisanlarin stresi daha iyi yonetmelerine yardimci olan bu farkindalik
temelli uygulamalar calisanlarin sagligim1 ruhsal ve fiziksel sagliklarini iyilestirmekte,

verimliligi arttirmakta ve igverenlerin maliyetlerini diistirmektedir (Kachan vd., 2017).

1.2. ALGILANAN STRES
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1.2.1. Algilanan Stres Tanim ve Tarihcesi

Stres, psikolojik ve fizyolojik zorlanma ile sonuglanabilecek bir stres kaynagina maruz
kalma sonucu ortaya ¢ikan rahatsiz edici bilissel durumdur (Hendrix vd., 1995).
Literatlirde stres ve iyi olus hali siklikla birbiriyle iligkilidir ve stresin depresyon,
tiikenmislik, saldirganlik ve kaygi gibi bircok psikolojik islev bozuklugunun habercisi
oldugu goriilmektedir (Skakon vd., 2011).

Stres hakkindaki calismalar agirlikli olarak stresin, duygudurum bozukluklari ve
depresyon gibi zihinsel saglikla ilgili ¢esitli sonuclarint vurgulamaktadir. Strese maruz
kalma kavrami ise stresli olaylara maruz kalan bireylerin olumsuz mental saglik riski
altinda oldugu durumlar1 tanimlamaktadir. Bu risk, psikolojik iyi olusu dogrudan
etkilemekte veya basa ¢ikma stilleri, 6z-yeterlik, kendine giiven ve sosyal destek dahil
olmak iizere baglica degiskenleri de etkilemektedir (Goh vd., 2010).

Stresin daha onceki yillardaki tanimlarinda viicut tizerindeki fiziksel zorlanma temel
alinmaktaydi. Oregin; 1976 yilindaki calismasinda Selye stresi " organizmanin her tiirlii
degisime gosterdigi 6zel olmayan (yaygin) tepki" olarak tanimlamistir ancak strese dair
daha yeni tamimlar hem fiziksel hem de psikolojik gerilimi igermektedir. Ornegin, Clarke
ve Watson, stresi “gercek ya da hayali, bilingli ya da bilingsiz bir tehdit olarak
algiladigimiz herhangi bir seye karsi igsel bir durum ya da tepki” olarak tanimlamistir
(1991). Bu oOnemli bir paradigma degisikligidir, c¢ilinkii strese neden olan kaynagi
belirlemek ve diizeltmek yerine, stres etkeni ne olursa olsun strese yanit verme kapasitesi
tizerinde ¢alismak daha iyi bir strateji olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu noktada Lazarus ve
Folkman’in Biligsel Degerlendirme Teorisi 6nemli bir referanstir. Lazarus ve Folkman'in
(1984) stres teorisine gore, potansiyel olarak stresli bir olay, bir kisinin kendi 1yi olus hali
degerlendirmesini igeren birincil degerlendirme siirecini tetikleyecektir. Bu teoriye gore,
birey algiladig: stresi 3 sekilde degerlendirebilir: zorluk, zarar/kayip ve tehdit. Bireyler
strese yol acan faktorii bir meydan okuma olarak algiladiklarinda, bu faktorii biiyiime ve
kazang icin bir firsat olarak degerlendirirler, bu da ¢alisanin motivasyonu, memnuniyeti
ve performansini olumlu yonde etkiler (Chiesa ve Serretti, 2009). Aksine, bireyler strese
yol agan faktorii bir zarar veya tehdit olarak algiladiginda ise, bu stres faktoriinii gorev
basaris1 ve kisisel gelisim icin bir engel olarak goriirler. Bu bilissel degerlendirmelerin

anlagilmas1 ve degerlendirilmesi olduk¢a Onemlidir; ¢iinkii ¢alisanlarin kariyerlerinin
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baslarinda deneyimledikleri bu olumsuz tutum zamanla kaliplasarak ise karst olumsuz

tutumlarin gelistirilmesi ve devam ettirilmesine yol agmaktadir (Jamner vd., 1992).
1.2.2. Is Yerinde Algilanan Stres

Modern ¢agda calisanlar, psikolojik sagliktan ¢ok tiretime ve karliliga oncelik veren zorlu
calisma ortamlarina maruz kalmaktadir. Bu nedenle, ¢alisan bireyler ciddi bir stres tehdidi
altindadir. Ornegin, hava trafik kontrolorliigii meslegi diinyadaki en stresli mesleklerden
biri olarak kabul edilmektedir (Mishra, 2003). Ancak, giiniimiizde halen, havalimani
isletmeciligi sirketleri yiiksek stresli hava trafik kontrolrlerinden muzdariptir. Akademik
literatiir ya da sirket politikalar1 bu kurumlardaki yiiksek stres seviyesi i¢in etkili bir
¢Oziim sunmamistir. Benzer sekilde, is stresi akademik arastirma ve yonetim icin anahtar
bir kavram haline gelmistir (Elangovan ve Xie, 1999). Bu nedenle, ¢aligma ortamindaki
stresin hala daha fazla bilimsel girdiye ihtiyag duyan bir arastirma alani oldugu
varsayillmaktadir. Stres, pek ¢ok bilim insaninin hemfikir oldugu gibi sadece olumsuz bir
olgu degil ayn1 zamanda dogru yerde ve dogru amag i¢in kullanildiginda faydali bir
olgudur (Elangovan ve Xie , 1999). insan ve diger tiirler dogumlarindan itibaren stresle
yasar ve bu olguyla biiyiirler. Selye “Stresten kaginilamaz ve kaginilmamalidir” diyerek
bunu dile getirmistir (1965). Stresle akillica ve stratejik olarak nasil basa ¢ikacagini

bilmek ve onu bir engelden ziyade bir biiyiime giicii olarak kullanmak bireye baglidir.

Algilanan stres, insanlarin yasamlarinda yasadiklar fiziksel ve psikolojik yiikii veya
zihinsel baskiy1 agiklamak ic¢in yaygin olarak kullanilan bir terimdir. Algilanan stres
bireyin yapmasi gerekenler ile bu gereksinimleri yerine getirme yetenegi veya kapasitesi
arasindaki bir tutarsizlik yoluyla istenmeyen bir dengesiz olusmast durumunu tanimlar

(Holland, 2019).

Teorik olarak algilanan stres iki boyuta ayrilmistir: pozitif ve negatif (Schuler, 1982).
Pozitif stres, bireyin iiretkenligi ve performansiyla sonuglanan degerli bir sey yapmaya
istekli oldugu ve itildigi durumu temsil eder (Schuler, 1982). Ornegin, bir calisan isteki
terfinin degerli sonuglara yol agacagini diigiiniiyorsa ancak basarili olup olmayacagindan
emin degilse, bu olumlu bir stres olarak algilanir. Negatif stres ise calisanin kendini baski
altinda hissetmesiyle baglantili olan ezici bir duygudur. Ornegin, bir ¢alisan kendisine
verilen bir igin anlamsiz oldugunu algiladiginda ve bunu degistirmek isteyip ancak bunu

nasil yapacagindan emin olmadiginda negatif stres altindadir. Ikinci boyut insan-gevre
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iligkisi ile iligkilendirilebilir. Yani ¢evrenin ve insanin etkilesimi, firsatlar, kisitlamalar
veya talepler olarak algilanabilecek dinamik bir durum, potansiyel bir stres etkeni
sunabilir. Bu degisiklikler, ¢6ziim belirsizliginin algilanan seviyelerine sahiptir (Schuler,
1982). Ancak, her insanin farkli ihtiyaglar1 ve degerleri oldugu igin, bir kisi i¢in 6nemli
olan bir baskasi i¢cin 6nemli olmayabilir. Bu nedenle, ¢evredeki veya insandaki bir

degisiklik, bazi kisilerde strese yol agarken bazilarinda agmayabilir.

Stres ayn1 zamanda fiziksel (bir odanin 1s1s1 gibi) veya yalnizlik gibi sosyo-psikolojik
olabilir. Bunun yani sira stres kavrami, zaman ve siklik ile iligkilidir. Bu, farkli
durumlarda ortaya ¢ikan stresin zaman iginde biriktigi anlamina gelir, 6rnegin, ¢alisilan
is yerinde birbirinden farkli ne kadar ¢ok olay stresli olarak algilanirsa, zaman ve

durumlar i¢inde o kadar fazla stres yasanir (Schuler, 1982).

Is yeri stresi isle ilgili baglamdan kaynaklanan stres olarak tanimlanir ve calisanlarin iyi
olus hali ile ters bir iligskiye sahiptir. Cevresel, orgiitsel veya bireysel degiskenler isle ilgili
strese neden olabilir (Cook ve Hunsaker, 2001). Is yerindeki yaygin stresorler, kontrol
eksikligi, belirsizlik, orgiitsel degisim, yiliksek is yiki, c¢atigma, is giivencesinin
olmamasi, is-6zel hayat dengesizligi ve orgiit politikalar1 olarak 6zetlenebilir (Colligan,
ve Higgins, 2005). Ayrica toplumdaki degisimler, teknolojik gelismeler, ekonomik
kosullar ve politikalar gibi sosyal faktorler de is hayatin1 6nemli 6l¢iide etkiledigi i¢in is
yerinde algilanan strese katkida bulunmaktadir (Podsakoff vd., 2007). Kisinin psikolojik
iyi olus hali boliimlere ayrilamayacagindan, aile ve sosyal iliskiler, fiziksel veya
psikolojik hastaliklar, kendisine ve yasama dair goriisleri ve bakis agis1 gibi 6zel

yasamdan kaynaklanan stres faktorleri de is yeri stresine sebep olabilir.

Amerikan Psikoloji Dernegi'nin (2015) yaptig1 bir arastirmaya gore stres, Amerikan
niifusu i¢in siradan bir olgudur ve 10 puanin ¢ok fazla dl¢iide stresi ifade ettigi bir lcekte
Amerikan halkmnin ortalama puani 4.9 olarak tespit edilmistir. Is stresinin olumsuz
etkilerini azaltmak i¢in, “iyilesme siireci” en onemli bilesenlerden biridir (Geurts ve
Sonnentag, 2006). Bireyin enerjik ve zihinsel kaynaklarini geri kazanmasi olarak
tanimlanan iyilesme kavrami biiylik 6nem tagimaktadir ve orgiit psikolojisi literatiiriinde

kendine genis bir yer bulmustur (Zijlstra vd., 2014)

Glinlimiiziin hizli ¢aligma temposu ve uzun c¢alisma saatleri is ve 6zel yasam dengesine

biiyilik dl¢iide zarar vermistir ve bireyler is stresini is disinda da yasamaya baslamistir.
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Kronik ige bagli stres, bireyin genel stres durumuna 6nemli bir etkide bulunmaktadir. Bu
konudaki Hugh-Jones ve arkadaslari tarafindan 2018 yilinda yapilan meta analiz
caligmasi, ise bagli olusan kronik stresin koroner kalp hastaligi riskini 1.4 kat oranla
arttigin1 géstermektedir (Steptoe ve Kivimaki, 2012). Ayn1 zamanda, is yeri stresi, kronik
rahatsizliklar, (Chandola vd., 2006) major depresif bozukluk (Netterstrom vd., 2008) ve
asirt yeme, sigara igme, alkol kullanimi, diisiik oranda fiziksel aktivite, diisilk uyku
kalitesi ve sosyal izolasyon ile dogrudan iliskilidir (Chandola vd., 2008). Stresle iliskili
saglik problemlerinin {istesinden gelmek icin isle ilgili stresin azaltilmasi onemlidir
(Milczarek vd., 2009). is yerinde uygulanan bilingli farkindalik temelli yaklagimlarin
pozitif etkisine olan ilgi, mevcut stresi azaltma ve gelecekteki stresin etkilerine karsi

koruma potansiyelleri goz oniine alinarak giin gegtik¢e artmaktadir (Wolever vd., 2012).

Is yerindeki stres, bireyin psikolojik ve fizyolojik refahini olumsuz ydnde etkilemektedir
ve diisiik is bagliligi, artan izin ve rapor kullanimi ve yiiksek isten ayrilma oraniyla
yakindan iliskilendirilmistir (Eckleberry-Hunt vd., 2009). Tiim bu sonuglarin bireysel
performans ve orglitsel saglik iizerinde olumsuz etkileri vardir. Her ne kadar bireysel ve
kiigiik capli destekleyici yaklasimlar ¢alisanlarin sosyal destek ve mutluluk durumunda
artis saglasa da, bilin¢li farkindalik temelli miidahalelerin organizasyon ag¢isindan daha
etkili sistematik ve biiylik Olgekli fayda saglayan yaklasimlar oldugu goriilmektedir
(Ozbay vd., 2008).

1.2.3. Stresle Basa Cikmak

Denge durumunu korumak i¢in, bireyin stresle basa ¢ikmasi gerekir (Chiesa ve Serretti,
2009). Arastirmalar stresle basa ¢ikma kaynaklarinin kapsamli bir listesini sunmaktadir.
Bunlar, motivasyon, giiven, kabul gibi kisilik kaynaklari, fiziksel saglik ve zindelik gibi
fiziksel, problem ¢6zme ve biligsel yeniden yapilandirma gibi biligsel kaynaklar ve sosyal
destek gibi sosyal kaynaklardir (Luria ve Torjman, 2009). Bu kaynaklar, bireye stresi
izlemek ve kontrol etmek i¢in gerekli yollar1 saglar. Bagka bir deyisle, bu kaynaklar
bireyde mevcut oldugunda, bireye bunlar1 stresle basa ¢ikma stratejilerinde kullanmasi
i¢in sans verecektir. Ornegin, fiziksel olarak saglikli ve zinde bir kisinin, hasta bir bireye
kiyasla bir stres etkeniyle basa ¢ikma ve istesinden gelme sansinin daha yiiksektir.

Benzer sekilde, birey sosyal olarak desteklendiginde, bu ona ailesi ya da arkadas
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cevresinden destek alamayan bir bireye gore gilinliik hayatta bir stres kaynagiyla daha

yiiksek basa ¢ikma sansi saglayacaktir (Luria ve Torjman, 2009).

Stresle etkili stratejilerle basa ¢ikilmazsa, viicut fizyolojik dengesini yeniden saglamak
icin belirsizlikle savasirken yavag yavas bir tikenmislik durumu gelisecektir.
Tiikenmislik, Maslach ve Jackson tarafindan g¢alisan kisilerde goriilebilen duygusal
tilkkenme, duyarsizlagma ve diisiik kisisel basar1 sendromu sonuglarina yol acan bir stres
tiirli olarak tanimlanmistir (1984). Cordes ve Dougherty ise tiikenmisligi duygusal
tikenme, duyarsizlagsma ve diisiis gosteren kisisel basari ile karakterize benzersiz bir stres

sendromu tiirii olarak tanimlamistir (1993).

Tiikenmisligin tam tersi ise angaje olmak ise dinglik, kendini adama ve kendini verme ile
karakterize edilen olumlu bir zihinsel durumdur (Maslach ve Leiter, 1997). Maslach ve
Leiter ise angaje olma yani kendini ise vermenin boyutlarini “Enerji, katilim ve etkinlik”
seklinde aciklarlar; bunlar tiikenmisligin ti¢ boyutunun —bikkinlik, sinizm, tiikenmislik—

dogrudan karsitlaridir (1997).
1.3. PSIKOLOJIK iYi OLUS HALI
1.3.1. Psikolojik Iyi Olus Halinin Tanimi ve Tarihcesi

Son yillarda ruh sagligi, ruh sagligi bozukluklarinin yoklugundan daha fazlasi olarak tam
olarak iyi olma durumu olarak tanimlanmaya baslanmistir ve bilim camiasinda psikolojik
iyi olusu artirma ¢abalar1 6nem kazanmistir (Hendriks vd., 2017). Bu kapsamda iyi olus
lizerine yapilan arastirmalar muazzam bir artig gostermis ve literatiirde farkli iyi olus
kavramsallastirmalar1 ortaya ¢ikmistir (Keyes vd., 2002). Farkli kavramsallastirmalarin
varligt iyi olusun farkli aragtirmacilar tarafindan nasil 6lciildiigiinii etkilemistir, bu
nedenle kisinin 1yi olusu nasil tanimladigi, 6lgmeyi amacgladigi seyi 6lgmek i¢in 6nemli
hale gelmistir (Weiss vd., 2016). Psikoloji literatiiriinde esenligin iki ana

kavramsallastirmasi hedonik iyi olus ve ve 6damonik iyi olustur (Keyes vd., 2002).

Hedonik iy1 olus yaklasimi, 1950'lerde sosyal degisimi anlamak ve sosyal politikalar
ilerletmek i¢in kisinin yasam kalitesini neyin artirdigini bulma merakiyla baslamistir.
Kisinin 6znelliginin kisinin belirli bir ortamda kendi deneyimlerine nasil tepki verdigini
tanimladigi bulunmustur (Keyes vd., 2002). Hedonik iyi olus kdklerinin Bradburn'iin

(1969) yasam kalitesinin bilesenleri olarak mutluluk ve yasam memnuniyetinin olumlu
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ve olumsuz duygulanim arasindaki dengeden geldigini oOne siirdiigli ufuk acici
aragtirmasina kadar gittigi distiniilebilir (Keyes vd., 2002; Ryff ve Keyes, 1995). Bu
gorlisiin savunuculari, iyi olus halini kisinin mutluluk derecesi ve yasam doyumu
acisindan kavramsallagtirdilar ve onu olumlu ve zevkli deneyimlerin varligina ve kiginin
hissettigi olumlu ve olumsuz duygular arasindaki dengeye dayandirmislardir. Bununla
birlikte, bu gorlisiin savunuculari, iyi olusun temel anlamim1 ihmal etmekle

elestirilmislerdir (Ryff, 1995; Ryff ve Keyes, 1995).

Odamonik iyi olus yaklasimi ise, hedonik iyi olus kavramsallastirmalarindaki eksikleri
telafi etmek amaciyla 1980'lerde dogmustur. Bu goriisiin savunuculart mutluluk ve iyi
olusun farkli oldugunu ve tiim zevklerin iyi olusu desteklemedigini 6ne stirmiistiir (Ryan
ve Deci, 2001). Bu nedenle, hedonik zevkleri mutlulukla es tutmak ve onlari yasamda
nihai arzu edilen amaglar olarak gérmek hedonik bakis agisinin temel sorunu olarak
goriilmiistiir (Ryff, 1995; Ryff ve Singer, 2006). Odamoni, hayatin zorluklarmna ragmen
kisinin kendi gercek potansiyelini gergeklestirmek icin anlam aradigi ve daha iyi olmaya
cabaladig1 bir yasam bi¢imini ifade eder (Keyes vd., 2002; Ryan ve Deci, 2001; Ryff,
2014). Bu goriisiin savunuculart iyi olusu, kisinin mutluluk ve yasam doyumu

derecesinden ziyade, kisinin pozitif islevsellik derecesi olarak kavramsallagtirmigtir.

Ryff (1989), bireylerin pozitif psikolojik isleyisini 6l¢gmek icin ¢ok boyutlu bir psikolojik
iyi olus modeli gelistirmistir (Keyes vd., 2002; Ryan ve Deci, 2001; Ryff, 2014; Ryff ve
Keyes, 1995; Weiss vd., 2016). Bu boyutlar, kendini kabullenme, baskalariyla olumlu ve
tatmin edici iliskiler gelistirme, kendi kaderini tayin etme ve 6zerklik algisi, i¢ ve dis
cevre taleplerinin listesinden gelme duygusu, yasamin anlamin1 aramak ve kisisel gelisim
duygusu olarak belirlenmistir. Gittikge artan sayida g¢alisma, bilingli farkindalik ve

psikolojik 1yi olus arasinda anlamli ve pozitif bir iliski oldugunu gostermektedir.
1.3.1.1. Kendini kabullenme

Kendini kabul, bireylerin kendilerine ve deneyimlerine yonelik olumlu tutumlarini ifade
etmektedir. Kendini kabul eden bireyler, kotii ve iyi kisisel niteliklerinin, gii¢lii ve zayif
yonlerinin farkindadir ve bunlar1 kabul edebilirler. Gegmis deneyimlerinden pismanlik

duymazlar ve onlari olumlu degerlendirmeye caligirlar (Ryff, 2014; Ryff ve Keyes, 1995)

1.3.1.2. Olumlu Iliskiler
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Olumlu iligkiler, bireylerin baskalariyla sicak, nazik, samimi, empatik ve giivene dayali
iligkiler kurma ve siirdiirme kapasitesini ifade eder. Olumlu iligkiler kurabilen ve
siirdiirebilen insanlar, baskalarinin refahin1 dikkate alir, fedakar davranir ve gerekirse

baskalar1 i¢in uzlasmaya hazirdir (Ryff, 2014).
1.3.1.3. Ozerklik

Ozerklik, bireylerin kendi kaderini tayin etme ve bagimsizlik yetenegini ifade eder
Otonom olan insanlar, kisisel standartlarina uymayan sosyal taleplere dayanabilirler ve
beklentilere uymadiklarinda baskalarinin degerlendirmeleri hakkinda endiselenmezler
(Ryft, 2014; Ryff ve Singer, 2006). Kendi kararlarini verebilir ve davraniglarini kendileri
diizenleyebilirler (Ryff, 2014; Ryff ve Singer, 2006)

1.3.1.4. Cevresel taleplerle bas edebilme

Cevresel taleplerle bas edebilme yetenegi, bireylerin kisisel istek ve ihtiyaglarina gore
cevrelerindeki ¢cevreyi idare etme yeterliligini ifade eder. Kendi istek ve ihtiyaglarina gore
cevrelerini kontrol edebilen bireyler, yasam kosullarin1 nasil iyilestireceklerini veya

kisisel tercihlerine uygun g¢evreleri nasil kuracaklarini bilirler (Ryff, 2014).
1.3.1.5. Yasam amaci

Yasamdaki amag, bireylerin yasamdaki kendi ¢abalarinda ve deneyimlerinde anlam
bulma yetenegini ifade eder. Yasamda bir amaci olan bireyler, yasamlari i¢in bir yon
olusturmakta, bu nedenle deneyimleri kendileri i¢in zorlayici olsa da anlamh

kilmaktadirlar (Ryff, 2014).
1.3.1.6. Kisisel Gelisim

Kisisel gelisim, bireylerin giiglii yanlarini, yeteneklerini ve yasamlar1 boyunca gelismeyi
siirdiirmek i¢in potansiyellerini kullanma becerilerini ifade eder. Siirekli kisisel gelisime
Onem veren bireyler, yeni deneyimlere ve degisime agiktir. Gelisimlerini ve biiyiimelerini

fark edebilirler; bu nedenle yasam i¢in bir motivasyon bulabilirler (Ryff, 2014)

Psikolojik 1y1 olus diizeyleri ile korelasyonun yani sira, igsel durumlari tanimlama ve
yargilama kapasitesi ile birlikte, farkindalik ile hareket etme ve durumlara ve deneyimlere
tepkisiz kalmama kapasitesi de psikolojik iyi olus kavraminda biiyiik bir varyansi

aciklamaktadir.
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1.3.2. Psikolojik Iyi Olus ve Bilin¢li Farkindahk iliskisi

Bilingli farkindalik kavrami, bir meditasyon pratigi, bilgiyi islemenin bir yolu ya da bir
hayat amaci da dahil olmak iizere farkli anlamlara sahiptir. Bununla birlikte, tim
farkindalik kavramlari kisinin i¢inde ya da disinda ne olduguna odaklanabilme yetenegini
icerir. Bilingli farkindalik, uzaklasma ya da rahatlama ile ilgili degildir, daha ziyade bir
seyleri daha fazla ayrintilandirilmadan gérmekten olusur (Williams, 2010). Bir¢ok
calisma, farkindaligin psikolojik iyi olusta artisla ve duygusal sikintida azalma ile

dogrudan iliskili oldugunu gostermistir (Carmody ve Baer, 2008).

Ozellikle son yillarda yapilan arastirmalarin ¢ogu, farkindalik meditasyonunun saglikli
insanlara (Baer vd., 2006; Holzel vd., 2011) stresi yoneterek (Chiesa ve Serretti, 2009),
duygulari diizenleyerek ve psikolojik iyi olusu iyilestirerek (Carmody ve Baer, 2008)

yardimci olabilecegini gostermektedir.

Ek olarak, bilingli farkindalik dikkat dagitict ve rahatsiz edici diislince ve davraniglari
azaltmaya hizmet ederek (Jain vd.,.2007) ve duygusal bozukluklari rahatlatmayi
saglayarak (Aldao ve Nolen-Hoeksema, 2010) psikolojik iyi olus halinin saglanmasinda

biiyiik rol oynamaktadir.

Ozellikle, daha yiiksek dogal farkindalik diizeylerine sahip insanlar iizerinde yapilan
arastirmalar, bu bireylerin daha az endiseli, depresif ve stresli olduklarini1 ve daha diisiik
dogal farkindalik diizeylerine sahip olanlara kiyasla daha yiiksek bir refah ve 6z denetim

duygusu algiladiklarini géstermistir (Chiesa vd., 2011).
1.3.3. Calisan Iyi Olus Hali

Bireylerin ruh halleri ve duygulari, giinliik olaylara verdikleri tepkileri yansitir. Her birey,
is veya romantik iliskiler gibi daha spesifik alanlardan hareketle bir biitiin olarak yagsam

hakkinda daha kapsamli yargilarda bulunmaktadir (Diener, 2000).

Farkl kiiltiirlerde yapilan arastirmalara gore mutluluk kavrami, bireylerin yagamlarinda
en ¢ok arzulanan unsurlardan biridir (Diener, 2000). Dolayisiyla mutluluk, insanin
yegane yetkin amacidir (Lyubomirsky vd., 2005). Psikolojide mutluluk, 6znel iyi olusa
karsilik gelir. Psikolojik iyl olma durumunda, bireyler olumlu duygular1 daha sik
yasarken, olumsuz duygular daha az yasanir ve bireyler yasamdan daha fazla zevk alirlar

(Diener, 1984). Arastirmalar, psikolojik 1yi olusun bireylerin olumlu duygularini
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artirmakla kalmayip ayni1 zamanda enerji ve yaraticilii artirdigini, bagisiklik sistemini
giiclendirdigini, daha iyi iligkiler kurulmasini sagladigi, iiretkenligi arttirdigi ve isten
ayrilma niyetini azalttigin1 gostermektedir (Diener & Chan, 2011; Lyubomirsky, vd.,
2005).

Bireyler yasam, aile, ve isle ilgili olaylar nedeniyle mental stres ve strese bagl sorunlar
yasamaktadir. Ruh saglig1 pozitif ve negatif olmak iizere iki boyuttan olusur. Olumlu
yonler iyi olus ve sikintiyla ylizlesebilme kavramlarini ifade ederken, olumsuz yonler ise
psikolojik sikint1 ve mental saglik sorunlarini igcermektedir (Headey, vd., 1993). Diinya
Saglik Orgiitii'ne (WHO) gére psikolojik iyi olusun bozulmasi, is yerinde devamsizlik ve

ise devamsizligin en 6nemli nedenlerinden biridir (Harnois, vd., 2002).

Diinya Saglik Orgiitii'niin mental saglik tanimi, "sadece hastalik veya sakatligin olmamasi
degil, fiziksel, zihinsel ve sosyal olarak tam bir iyilik halidir." (1948) Ancak Ryff'e (1995)
gore psikolojik iyi olus kavrami sadece psikolojik problemlerin yokluguyla degil, olumlu
duygularin varligiyla da ilgilidir. Bu mantik dogrultusunda Ryft (1995), gelisimsel ve
Klinik psikolojideki mevcut teorileri inceleyerek psikolojik olarak iyi olmanin ne anlama
geldigini aragtirmaya baglamig ve bu teorilerin her birine farkli unsurlar1 entegre ederek

Psikolojik Iyi Olus teorisini olusturmustur.

Bireylerin psikolojik i1yi olus durumlari, 6zel yasamlarmin yani sira is yerlerindeki
performanslarini da olumlu yonde etkileyebilmektedir. Bu anlamda psikolojik olarak
desteklenen caliganlar kendilerini giivende ve saglam hissederler ve is Yerindeki
gorevlerini daha iyi yerine getirerek daha yiiksek performans gosterebilirler. Ryff'in
(1989) modelinde belirtildigi gibi yasamin anlami ve amaci, psikolojik 1yi olusun alt
boyutlar1 ve ayn1 zamanda bireylerin psikolojisini olumlu yonde etkileyen faktorlerdir.
Benzer sekilde calisanlarin isleriyle anlam bulmalar1 da calisanlarin psikolojik iyi
oluslarini etkileyen bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Literatiirde psikolojik iyi olus
ile 1s tatmini arasindaki iligki Keles (2017) tarafindan incelenmistir. Bu calismada,
Istanbul'daki uluslararas: bir bankanin subelerinde faaliyet gosteren ¢alisanlar arasinda

isin algilanan anlaminin psikolojik iyi olusu yordadigi bulunmustur.

Is yeri ve galigma kosullar1 kronik stres igin kritik faktorlerdir (Colligan ve Higgins,
2006). Fiziksel ve psikolojik ¢alisma kosullari, diinyadaki teknolojik gelismeler ve

yenilikler sonucunda her gecen giin degismektedir. Bu nedenle iyilik halinin belirlenmesi
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is saglig1 acisindan 6nemlidir. 2014 yilinda yapilan bir ¢calismada 34 Avrupa iilkesinde
psikososyal ¢alisma kosullar1 ile iyi olus hali arasindaki iliski incelenmistir. isin anlamx,
liderlik kalitesi, sosyal destek, aidiyet ve gelisim faktorlerindeki diisiik skorlarin her iki
cinsiyet i¢cin de diistik 1y olus haliyle 6nemli 6l¢iide iligkili oldugu bulunmustur. Ayrica,
Is-yasam dengesizligi, is giivencesizligi, ayrimcilik ve zorbalik faktorlerindeki yiiksek

skorlar da diisiik iyi olus hali ile iliskilendirilmistir (Schiitte ve Loi, 2014).

Bununla birlikte, is yeri degiskenlerinin kalitesi, is yeri stresi ve psikolojik iyi olus
durumu iizerinde tampon etkisine sahip olabilir. 2016 yilinda Deusto Universitesi'nden
22-60 yaslar1 arasinda 400 mezun ile algilanan stres, yasam doyumu ve psikolojik iyi olug
arasindaki iligkileri arastiran bir ¢alisma yiriitilmiistiir. Bu ¢alismadan elde edilen
sonuglara gore, psikolojik iyi olusun algilanan stres ile negatif bir iliskisi vardir (Urquijo,
Extremera ve Villa, 2016). Bununla birlikte, yasam doyumu, algilanan stres ile psikolojik
iyi olug arasindaki iliskiye aracilik etmektedir. Bagka bir deyisle, algilanan stres ¢aliganin
iyl olusunu olumsuz etkilerken, yasam doyumu algilanan stresin psikolojik iyi olus

tizerindeki etkisini azaltmaktadir (Urquijo vd., 2016).

Glntiimiizde sirketler, akademisyen ve arastirmacilardan, Orgilitsel gorevleri
gerceklestirmek icin calisanlarin istekliligini ve katiliminmi artirabilecek faktorleri
aragtirmaya yonelik caligmalar talep etmektedir. (Jones ve George, 1998). Bu bilgi
caginda, calisanin yiiksek diizeydeki ihtiyaglarini karsilamak dnceliklidir ve bu 6ncelikli

olarak calisanlar ve orgiitler arasinda giivenin tesis edilmesiyle gerceklestirilir.

Son yillarda yapilan arastirmalarda, iiretkenligi arttirmaya yonelik disfonksiyonel
saplantidan, psikolojik iyi olus ve ¢alisan memnuniyetine kayma goriilmektedir. Clinkii
giinlimiiziin degisken ve dinamik is diinyasinda calisanlarin bir iste kalig siiresi giin
gectikce kisalmaktadir. Psikolojik 1yi olus, is yerinde yaratici bir diislinceyi tesvik eder
ve calisanlarin sirketiyle giivenli baglar kurmasini saglar. Bu da ¢alisanin iiretkenligini

ve motivasyonunu dogrudan ve pozitif yonde etkilemektedir (Schaufeli ve Bakker, 2004).

Psikolojik iyi olus kurami, uyum ve kendini gerceklestirme ile iliskili olan kisisel
ozellikleri (Garcia, 2011) icerdigi i¢in, mutluluktan teorik olarak farklidir. Ryff (1989)
tarafindan Onerilen psikolojik iyi olus kavraminin ¢ok boyutlu modeli pozitif iligki,
cevresel ustalik, kendini kabullenme, 6zerklik, kisisel gelisim ve yasamdaki amacg

boyutlarini i¢erirken, Marlatt (2002), ampirik bulgularinda, anlamli bir katilimin, kiginin
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psikolojik iyi olusunu gelistirirken umutsuzlugu, endiseyi ve diismanligi azalttigini

kanitlamigtir (Jena vd., 2018).

Son on yil iginde gittikge artan bir literatiir, is yerinde bilingli farkindaligin pozitif
potansiyelini ortaya koymaktadir. Ornegin, ¢alisanlarin yiiksek bilingli farkindaliginim,
olumlu mental etki (Giluk, 2009), fiziksel ve psikolojik saglik (Glomb vd., 2011) ve is
tatmini gibi ¢alisan iyi olus hali gostergeleri ile pozitif iligkili oldugu belirlenmistir.
Ayrica, ¢alisanlarin yiiksek bilingli farkindalik oraninin, olumsuz etkilenme (Giluk, 2009)
ve duygusal tikenme (Hiilsheger vd., 2013) gibi c¢alisanlarin refahinin olumsuz

gostergeleri ile negatif iligkili oldugu belirtilmistir.
1.4. ISTEN AYRILMA NIiYETI

Isten ayrilma niyeti, calisanlarin mevcut drgiitlerini veya meslegini terk etmek istedikleri
psikolojik ve davranigsal bir egilim olarak tanimlanmaktadir. Dahasi, ¢ogu calisan i¢in
gercek isten ayrilma davramisini dngérmek igin miikemmel bir faktordiir. Isten ayrilma
niyeti, bir ¢alisanin mevcut isinden ne kadar memnuniyetsiz oldugunun ve gelecekte o

sirketten ayrilma olasiliginin 6nemli bir géstergesidir (Anand vd., 2020).

Isten ayrilma niyeti, ¢alisanin mevcut isinden veya isyerinden belli bir zamanda
ayrilmasina kadar gecen siirede ayrilma plan ve diisiincesine sahip olmasi olarak
tanimlanmaktadir (Fong ve Mahfar, 2013). Bu faktor organizasyonlarda, diigiik
tiretkenlige ve diisiik ¢calisan motivasyonuna yol agacagl ve organizasyonunun iiretim ve
karin1 olumsuz yonde etkileyecegi i¢in organizasyon agisindan pek ¢cok olumsuz sorun
yaratmaktadir (Podsakoff vd., 2007). Hem bireysel hem de organizasyonel ¢ok sayida
degisken ¢alisanlarin isten ayrilma niyetini etkilemektedir. Bireysel degiskenler, yas,
cinsiyet, kurumda c¢aligma siiresi olarak siralanabilir. Organizasyonel degiskenler ise
algilanan 1s stresi, yetersiz yonetici destegi, calisma cevresi, ¢alisma arkadaslarinin
yetersiz destegi, kariyer firsatlarinin azlig1 seklinde belirlenmistir. Isten ayrilma niyeti
genellikle yiizde olarak ifade edilir, daha yiiksek yiizdeler daha yiiksek bir isten ayrilma
riskini gosterir (Ali vd., 2022).

Giliniimiizde is yerlerinde calisan sirkiilasyonu ciddi bir sorundur. Sadece sirkete maddi
anlamda kayip yasatmaz ayni zamanda sirkette caligmakta olan diger ¢alisanlarin moral

ve motivasyonunu da negatif yonde etkiler (Sugiharjo vd., 2021). Calisanlarin isten
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ayrilma niyeti, mevcut islerinden ne kadar memnuniyetsiz olduklarinuin ve gelecekte
sirkette ayrilma olasiliklarinin ne kadar yiiksek oldugunun 6nemli bir gostergesidir.
Giliniimiiz isgiicli piyasasinda ¢alisanlarin islerini birakmalarinin birgok nedeni vardir. Bu
nedenlerin bir kismi1 daha iyi bir is firsatt bulmus olmalari, bir kismi ise islerinden
performans veya isgiicli azaltma gibi sebeplerle ¢ikarilmalari olabilir (Holland vd., 2019).
Bireylerin isten ayrilmak istemelerinin bir¢ok sebebi vardir. Bunlar ¢alisanlarin iicret ve
sirketin sagladigi yan haklardan memnun olmamalar1 ve daha iyi olanaklara sahip bir is
firsat1 bulmak istemeleri veya ise ara vermeleri olabilir (Syara ve Syah, 2022). Isten
ayrilma niyeti, bir ¢alisanin 6dniimiizdeki birkag ay i¢inde goniillii olarak isinden ayrilma
olasiligidir. (Hartini vd., 2020). Yoneticilerin, g¢alisanlarinin isten ayrilma niyetini
anlamalar1 6nemlidir, ¢iinkii bu onlarin ise alim, egitim ve tazminat konusunda daha iyi
kararlar almalarina yardimci olabilir. Isten ayrilma niyeti, iicret ve yan haklar, is
giivenligi, caligma ortami, kariyer gelistirme firsatlari ve amir-¢alisan iligkileri gibi

orgiitsel faktorlerden etkilenir (Han vd., 2014).

Isten ayrilma niyetini arastirdigimizda, calisanlarin isten ayrilmak isteyebilecekleri
bir¢ok neden oldugunu ve ilk faktoriin calisma ortami oldugunu belirtmek Snemlidir.
Calisma ortamindan memnun olmayan calisanlar, daha yiiksek isten ayrilma niyetine
sahiptir (Tett ve Meyer, 1993). ikinci énemli faktor ise sirketin kiiltiiriidiir. Bir sirket
saglam ve calisan odakli bir kiiltiire sahipse, calisanlar calisma ortamlarindan memnun
olmasalar bile isten ayrilma olasihig1 daha diisiik olacaktir. Ugiincii faktdr iicret ve yan
haklardir. Aldiklar1 {icret ve yan haklarin beklentilerini karsilamadigini diisiinen

calisanlarin isten ayrilma niyeti daha yiiksektir (Jisun vd., 2021).

Gegmiste, calisanlar genellikle calisma ortamlarindan memnun olmadiklart i¢in
islerinden ayrilmaktaydilar. Giinlimiizde ise kariyer gelisimi olanaklar1 ve yetersiz
goriilen kariyer gelisim firsatlar nedeniyle calisanlarin isten ayrilma olasiligi daha
yiiksektir. Bu, ¢alisanlardaki onlart maddi anlamda tatmin edecek bir is aramaktansa daha
fazla kariyer gelisim firsat1 saglayacak bir is aramaya dogru bir zihniyet degisikliginden
kaynaklanmaktadir (Jisun, 2021). Zihniyetteki bu degisim, egitim seviyelerindeki artisa
ve caligsanlardan iste ne yapmalar1 gerektigine dair daha yiliksek beklentilere sahip
olmasina baglanabilir. Calisanlar i¢in artik gelir elde etmek amagli bir ige sahip olmak
yeterli goriillmemekte, ayn1 zamanda isin bir anlam1 ve amaci olmasi da beklenmektedir

(Mahajar ve Yunus, 2017). Gegmiste isten ayrilma niyeti, bir sirketin ¢alisanlarina ihtiyag
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duyduklarmi saglayamamasiyla ilgiliydi. Bununla birlikte, glinimiizde daha yaygin
olarak calisanin daha anlamli bir is bulma arayisi ve yetenegi ile ilgilidir. Isten ayrilma
niyetinin arkasindaki nedenler her birey i¢in farklidir ve bireysel kosullarina baghdir
(Jisun, 2021). Ornegin, baz1 insanlar daha zorlu bir pozisyon veya profesyonel olarak
gelismelerine olanak saglayacak bir firsat artyor olabilirken, digerleri ig-yasam dengesi
ve maddi sartlar agisindan daha istikrarli bir is firsati ariyor olabilmektedir (Merildinen
vd., 2019).

Bazi insanlar, isten ayrilma niyetinin nedeninin is giivencesi, maag ve diger yan haklarin
yetersizligi oldugunu diisiiniir. Ancak yapilan bir¢ok arastirma calisanlarin iglerinden
memnuniyetsiz hissetmelerine neden olan bir dizi baska faktoriin de oldugunu
gostermektedir (Merildinen vd., 2019). Isten ayrilma niyetinin mutlaka kétii bir sey
olmadigint fark etmek Onemlidir. Kurum i¢inde yiiksek isten ayrilma niyetinin
farkedilmesi koklii bir degisiklik i¢in bir oncii saret olabilir. Kurum c¢alisanlarin ihtiyag
ve kaygilarina odaklanarak ve onlar1 gidererek onlart iste kalmaya tesvik etmelidir

(Mansour vd., 2018).
1.4.1. isten ayrilma niyetini etkileyen faktorler

Isten ayrilma niyetine veya bir ¢alisanin mevcut isinden ayrilma istegine yol acabilecek

birkag faktor vardir.

1. Is doyumu: Bu, isin dogasl, sahip oldugu 6zerklik diizeyi, gordiigii takdir diizeyi
gibi faktorler de dahil olmak {izere, bir calisanin isinden duydugu memnuniyet
diizeyini ifade eder. Bir calisan, isinin bu yonlerinden memnun degilse, yeni
firsatlar arama olasilig1 daha yiiksek olabilir (Sugiharjo vd., 2021).

2. Orgiit kiiltiirii: Bu, bir kurumun paylasilan degerleri, inanglar1 ve uygulamalarini
ifade eder. Bir calisanin kisisel degerleriyle ortiisen bir kurum kiiltiirti, kuruma
daha fazla aidiyet ve bagliliga yol agabilirken, olumsuz ya da ¢alisanlar tarafindan
benimsenememis bir kiiltiir, baglilik eksikligine ve ayrilma istegine yol acabilir
(De Leon vd., 2020).

3. Kariyer gelisim firsatlari: Calisanlar, mevcut rollerinde veya kurum iginde
gelisme ve ilerleme i¢in sinirh firsatlar oldugunu hissederlerse, bu firsatlar1 bagka

yerlerde arama olasiliklar1 daha yiiksek olabilir (Mahajar vd., 2017).
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4. Ucret ve yan haklar: Bu, bir calisanin ¢alismasi karsiliginda aldig1 kazang ve yan
hak odiillerini ifade eder. Bir ¢alisan aldigi {icretin ve yan haklarin adil veya
rekabet¢i olmadigini hissederse, daha iyi licret ve yan haklar alabilecekleri yeni
bir is arama olasilig1 daha yiiksek olabilir (Amanda vd., 2021).

5. Is-yasam dengesi: Isin gereklilikleri ile aile ve 0Ozel yasam gibi kisisel
sorumluluklar arasinda denge kurabilme becerisi birgok ¢alisan igin 6nemlidir.
Bir ¢alisan, is taleplerinin saglikli bir ig-yasam dengesi saglamasini engelledigini
hissederse, daha iyi dengeye sahip yeni bir is arama olasilig1 daha yiiksek olabilir
(Syara vd., 2022).

6. Yoneticiyle olan iliski ve iletisim: Bir ¢alisanin dogrudan yoneticisi ile olan
iligkisi, i3 doyumu ve organizasyona olan baghligi {izerinde donemli bir etkiye
sahiptir. Iyi bir iliski giiven ve destek duygusuna yol agarken, zayif bir iliski
tatminsizlik duygularina ve isten ayrilma istegine yol agabilir (Chami vd., 2021).

7. Yonetime giiven: Calisanlar calistiklari kurumun yonetimine glivenmezlerse,
motivasyon ve baglilik eksikligi yasarlar, yonetime olan giivenleri isten ayrilma
niyetinde rol oynayabilir.

8. Is tamminin agikligr: Acik is tanimu, isin hedefleri ve beklentileri, diizenli geri
bildirimle birlikte ¢alisan bagliligini, motivasyonunu ve bagliligini artirabilir.
Calisanlar, kendilerinden ne beklendiginden veya hedeflerin ne oldugundan emin
olmadiklarinda, ilgilerini kaybedebilir ve isten ayrilma olasiliklar1 daha yiiksek

olabilir (Brattin vd., 2019).

1.5. DEGISKENLER ARASI iLiSKIiLER, HIPOTEZLER VE ARASTIRMA
MODELI

Aragtirmanin degiskenleri arasindaki iliskiler ¢alismanin anlasilmasi ve incelenmesini
kolaylagtirmak amaciyla bu kisimda baglhiklar halinde incelenecektir. Bu degiskenler
arasindaki iliski incelendikten sonra her boliimde arastirmanin ilgili hipotezi ve esas

alinan teori aktarilacaktir.
1.5.1. Bilingli Farkindahk ve Cahsan Iyi Olus Hali iliskisi

Bilingli farkindalik kavramini is yerinde uygulanabilir hale getirmek her zaman kolay
degildir (Hyland vd., 2015). Calisanlarin ¢cogu daha stressiz, daha kabul edici, yargilardan

uzak ve insana deger veren sirketlerde ¢alismak istemesine ragmen bu hala zor bir
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arayistir ¢linkii bilingli farkindalik kavrami is yerlerinden oldukg¢a uzak ve gercek disi bir
kavram olarak goriillmektedir (Jamieson ve Tuckey, 2017). 2007 yilinda Google
miihendisi Chade-Meng Tan, ¢alisan refahini arttirmaya yonelik bir girisim olarak bilingli
farkindaligi tiim Google calisanlarina tanitmak adina bir kurs baslatmasina ragmen
bununla baglarda kimse ilgilenmemistir. Sonrasinda Tan, “Miihendisler i¢in Bilingli
Farkindalik” olan bu kursun admi “ Mihendisler i¢in Duygusal Zeka” olarak
degistirmistir ve boylelikle performans degerlendirmelerinde ¢ok kati oldugu ve insani
becerilerinin eksik oldugu yoniinden olumsuz geri bildirimler alan miithendisler kursa ilgi
duymaya baglayarak kurs Google'in en popiiler egitimlerinden biri haline gelmistir (Tan,
2018). Egitimin Google iginde aldigi basarili yorumlardan sonra Google'm bilingli
farkindalik kursu kendi basina bir sirket haline gelmistir ve bugiin, Search Inside Y ourself
Liderlik Enstitiisii (SIYLI) ve aym isimli program diinyanin her yoniinde bilingli
farkindalik, duygusal zeka, nérobilim alt bagliklariyla is yerinde psikolojik saglamligi
ogretmeye devam etmektedir (Tan, 2018).

Bilingli farkindaligin is yerinde uygulanabilecegi diisiincesinin yayginlasmasinin 6niinde
birgok engel yatmaktadir. Bunlarin ilki, giiniimiizde halen bilingli farkindalik ve
meditasyon gibi kavramlara bariz bir 6nyargi olmasidir (Janssen, 2018). Popiiler kiiltiirde
bilingli farkindalik bazen yoga, nefes egzersizleri, spiritiielizm ve Budizm gibi
kavramlarla karigtirilmaktadir ve insanlar bilingli farkindalik ve meditasyonu 'yeni ¢ag
dini* olarak degerlendirerek ve bu uygulamalarin kendilerine gore olmadigini
diistinebilmektedir (Weick ve Sutcliffe, 2006). Bir baska faktor de, ¢alisanlarin 6zellikle
mesai saatlerinde zihinleri ¢ok mesgul oldugu i¢in meditasyonun kendilerine uygun
olmadigin1 diisiinmeleri veya meditasyon yapmaya uygun olmadiklarini diislinerek
defalarca denemelerine ragmen bir tiirlii kendilerini sakinlestirememeleridir (Jamieson ve
Tuckey, 2017). Ashinda zihinde diisiinceler siirekli akis halindedir ve bu zihnimizin
varsayllan modudur. Bu durum deneyimli meditasyon gurularinin bile basina
gelmektedir, farkindalik meditasyonunun amaci sadece zihnin farkinda olmaktir (Slutsky,
vd., 2019). Bir diger faktor ise, is yerinde farkindalik ve 6z sefkat benzeri uygulamalarin
insanlar1 daha az rekabetci, daha fazla uzlagsmaci gibi is diinyasiyla bagdasmadig
diisiiniilen kavramlara yaklastirabilecegi inancidir. Ayni1 zamanda farkindalik becerilerini

gelistirmek i¢in diizenlenen egzersiz ve egitimler zaman ve ¢aba gerektirmektedir, bu
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yatiriminin ¢ok maliyetli olacagi diislincesi de bu uygulamalarinin yayginlagmasinin

ontindeki bir diger engeldir (Baer, 2006).

Bununla birlikte, hem akademik arastirmalar hem de saha uygulamalar1 tarafindan
saglanan ampirik veriler, bilingli farkindaligin is yerlerinde yaygin olarak goriilen stres,
diistik motivasyon, takim ruhunun kaybolmasi, isten ayrilma oraninin artmasi gibi
sorunlar i¢in etkili bir ara¢ oldugunu kanitlamaktadir (Joyce vd., 2018). Google disinda
Apple, Tesla, Coca-Cola, Nike, Intel gibi biiyiik sirketler de bilingli farkindalik
programlari uyguladiklarint ve olumlu sonuglar aldiklarim1 belirterek basina
yansimiglardir (Schaufenbuel, 2015). General Mills yetkilileri, 2006 yilinda bir Bilingli
Farkindalik programi tasarlamislar ve bu programi tamamlayan yoneticilerin %89'u lider

olarak daha iyi dinleyici olduklarinin ekiplerindeki ¢alisanlar tarafindan raporlandigini

bildirmislerdir (Gelles, 2012).

Akademik arastirma bulgulari da sahadaki sonuglar ile Ortiismektedir. Caliganlarla
yiirlitiilen bilingli farkindalik temelli egitim miidahalelerini inceleyen 56 c¢alismanin
sonuclarina bakan bir meta-analiz, farkindalik miidahalelerinin stresi, tiikenmisligi,
zihinsel sikintiy1 ve somatik sikayetleri etkili bir sekilde azaltirken, farkindaligi, esenligi,
merhameti, ve is tatminini énemli bir Gl¢iide arttirdigini 6zetlemistir (Vonderlin vd.,
2020). Hizli tiikketim irilinleri endiistrisinde gerceklestirilen bir arastirma, bilingli
farkindaligin is performansi ile pozitif yonde iliskili oldugunu bildirmistir (Dane ve
Brummel, 2014). Batil1 bir pazarlama firmasinin ¢alisanlari arasinda yapilan randomize
kontrollii bir calisma (n = 60), 6 haftalik bilingli farkindalik egitiminin sonuglarini yarim
giinliik farkindalik egitimi semineriyle karsilagtirmistir ve her iki grubun da is tiretkenligi
acisindan karsilastirilabilir sekilde iyilesmesine ragmen, 6 haftalik farkindalik egitiminin
is yerinde dikkat odaginda 6nemli Olglide daha fazla gelisme, is-yasam gatigsmasinda
azalma ve ayrica i tatmininde marjinal bir iyilesme elde ettigini gostermistir (Slutsky
vd., 2019). 3 farkli {iniversite hastanesinde galisan 90 hemsirenin dahil edildigi bir
arastirma ise, bilingli farkindalik egitimi aldiktan sonra hemsirelerin algilanan streslerinin
azaldigim ve hastalara gosterdigi merhametin arttigin1 gostermektedir. Bu arastirma 6
haftalik ve 8 haftalik iki egitim grubuyla tamamlanmasina ragmen sonuglar arasinda
anlaml bir fark olmadig: bildirilmistir. Bu da bilingli farkindalik egzersizlerinin kisa

dozlarda bile etkili oldugunu disiindiirmektedir (Jha vd., 2015).
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Is yerinde Kkisileraras1 bilingli farkindalik etkilerini arastiran bir¢ok calisma
bulunmaktadir. Bir ¢aligma, bilingli farkindaligin astlarla iliskileri gelistirdigini (Reb ve
Chaturvedi, 2014), bir digeri ise bilingli farkindaligin kisiler aras1 daha iyi bir iletisim
seviyesi ile ile pozitif bir korelasyona sahip oldugunu (Dekeyser vd., 2008) ve is yerinde
bilingli farkindaligin gatisma yonetimini iyilestirebilecegini gostermektedir (Good vd.,
2014). Calisanlar tlizerindeki 24 Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi
miidahalesinin sonuclarini arastiran baska bir meta-analiz, bu programin g¢alisanlarin
psikolojik iyi olug halini iyilestirmeye yardimci olabilecegi sonucuna varmistir (Janssen
vd., 2018). Bu arastirma sonuglari, bilingli farkindalik egitiminin is yerlerinde goriilen en
yaygin psikolojik sorunlar1 iyilestirmek ve dnlemek i¢in umut verici bir arag oldugunu ve
hem kisisel hem de isle ilgili strese uygun maliyetli ve insancil bir ¢éziim sundugunu

gostermektedir.

Calisan iyi olus hali, genellikle endise ve sikint1 gibi duygusal bilesenlere ve is tatmini
gibi biligsel bilesenlere sahip ¢cok yonlii bir yapidir (Diener vd., 1999). Is yerinde bilingli
farkindalik psikolojik sikintiyr ve is stresini azaltarak ve motivasyon ve is tatminini
artirarak c¢alisanlarin refahinin her iki bilesenini de pozitif yonde etkilemektedir (Panaccio
ve Vandenberghe, 2009).

Psikolojik sikinti, bir bireyin genel zihinsel refahin1 olumsuz etkileyen, hos olmayan bir
6znel durumdur (McDonough, 2000). Bilingli farkindaligin depresyon ve anksiyete gibi
psikolojik sikint1 semptomlari azalttigi belirlenmistir. (Brown ve Ryan, 2003; Dekeyser
vd., 2008). Bilingli farkindalik, ¢alisanlarin mevcut ana odaklanma yetisini
kolaylagtirarak ¢alisanin psikolojik sikintilarindan armnarak bir nefes alma odasina
gecmesine izin verir. Farkindalik, hos olmayan duygudurum durumlarin diizeltme veya
onarma yetenegiyle dogrudan iligkilidir. (Brown ve Ryan, 2003). Bunun yani sira, Eifert
ve Heffner’in (2003) arastirmasi, bilingli farkindaligi yiiksek bireylerin hos olmayan
uyaranlari tolere etme yetisinin de daha yiiksek oldugunu gdstermistir. Is yerinde bilingli
farkindaligin yiiksek olmasi psikolojik sikintiy1 kompanse ederek calisan iyi olus halini

dogrudan etkilemektedir.

Bu konuda yapilan arastirmalarin ¢ogunda bilingli farkindalik ve calisan iyi olus hali
arasinda pozitif ve anlaml iligki tespit edilmistir (Zhang, vd., 2021). iki degisken
arasindaki iliski Oz Belirleme Kurami (Ryan ve Deci, 2000) ile agiklanabilir.
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Oz Belirleme Kurami, kisilik gelisimi ve davranislarmin olusumunun arkasinda yatan
igsel faktor ve motivasyonlara odaklanan bir kisilik ve motivasyon kuramidir. Kuram
kapsaminda belirtilmis olan ii¢ temel psikolojik ihtiyacin (6zerklik, yeterlilik ve iliskili
olma) karsilanmasi1 bireylerin psikolojik ve 6znel iyi olus diizeylerinin artmasina sebep
olmaktadir (Ryan ve Deci, 2001). Ozerklik, bireylerin hedefleri ve davranislari iizerinde
tam kontrole sahip olmasi gerektigi ve kendi adina karar verebildiginin farkinda
olmasidir. Yeterlilik, insanlarin farkli gorevleri yerine getirmek igin yeterli bilgi ve
becerilere sahip olmasi ve g¢evresiyle bas edebilmesi i¢in yetkin hissetme ihtiyacina
karsihik gelmektedir (Weinstein ve Ryan, 2011). iliskili olmak ise bireyin baskalariyla
baglant: kurma ihtiyacini ifade eder. Oz Belirleme Kurammin 6zetledigi gibi, insan
motivasyonu psikolojik ihtiyaglardan dogar ve bu ihtiyaglar ayn1 zamanda kisisel gelisimi

de igerir.

Bilingli farkindalik g¢alisan iyi olus halini 6zerklik ihtiyaci tizerinden etkilemektedir
(Weinstein ve Ryan, 2011). Ozerklik bireylerin kendi hedeflerini tanimlayabilmesi ve bu
hedeflere erismek i¢in gereken sorumluluklar1 tamamlamasi anlamina gelir. Boylece
birey hedeflerine dogru hareket ederken kendi yasamai lizerinde kontrol saglar ve kendini
diizenlemeyi basarabilir. Bilingli farkindaligin temel ilkeleri ise i¢inde bulunan ana
yonelmis dikkat ve deneyimlere karsi kosulsuz ve yargilardan uzak kabuldiir. Bilingli
farkindaligin bu ilkeleri bireylerin hedeflerinin ve eylemlerinin acik bir sekilde farkinda
varmasini, 06z diizenleme becerilerinin artmasini ve 6zerklik ihtiyacinin karsilanmasin
saglar. Yiiksek bilingli farkindalik seviyesine sahip bireyler zorlayici durumlarla

karsilastiginda daha iyi basa ¢ikabilir ve boylelikle iyi olus hali artar.

Hipotez 1: Bilingli farkindalik ile ¢alisanlarin iyi olus hali arasinda pozitif ve anlamli bir

iliski vardir.
1.5.2. Bilingli Farkindahk ve Is Yerinde Algilanan Stres liskisi

Bilingli farkindalik temelli stres azaltma miidahalelerinin temel ilkesi zorluklarla basa
cikma stratejilerini ve direnci gelistirmek icin aligilagelmis stres yanitini degistirmek
tizere zihni yeniden gbzden geg¢irmektir (Janssen vd., 2018). Genel olarak, bilingli
farkindalik, anksiyete, depresyon ve kronik agri gibi durumlarla iligkili ¢esitli
semptomlardan faydalanirken beyin fonksiyonunu ve yapisint gelistirmektedir (Bishop

vd., 2004). Ayrica, bilingli farkindalik temelli stres azaltma miidahalelerinin ¢esitli tibbi,
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sosyal, egitim organizasyonlarindaki etkinligi i¢in 6nemli kanitlar bulunmustur. Bununla
birlikte, geleneksel bilingli farkindalik temelli stres azaltma miidahalelerinin, uzun ve
yogun bir zaman gereksinimi, birey ve organizasyon ag¢isindan katilimi sinirlayan bir
engel olabilir. Eger miidahaleye ayrilacak zaman kisithiysa veya uygulamaya devamlilik

saglanmazsa miidahalenin giicii biiyiik 6l¢lide azalacaktir (Janssen vd., 2018).

Bilingli farkindalik egitimi, sadece gevseme egzersizlerine oranla biiyiik dl¢iide farkli
kardiyovaskiiler ve otonomik etkiler tiretmektedir ve farkli psikolojik mekanizmalari
harekete gecirerek olumlu etkiler yaratmaktadir (Ditto vd., 2006). Farkindalik egitimiyle
kazanilan temel degisiklik, dikkatin dogasi ve islevindedir (Bishop vd., 2004; Carmody,
2009) bu da bilingli farkindaligin dikkatin yonlendirilmesi ve dikkati dagitan
diisiincelerin, duygularin veya hislerin izlenmesini temel alan 6gretisinden kaynaklanir.
Gelistirilmig dikkat kontroli, bilingli farkindalikla birlestiginde (Reb vd., 2013), beden
farkindaligini yiikseltme, duygu diizenleme, olumsuz durumlara karsi tolerans arttirmak
gibi stres azaltmayla ilgili diger degisikliklerin yap1 tagini olusturur (Carmody ve Baer

2008; Holzel vd., 2011).

Farkindalik miidahalelerinin klinik olmayan popiilasyonlarda ruh sagligi ve psikolojik
sikinti  lizerindeki etkinligine iliskin meta-analizler, tedavi sonras1 oOzet etki
biiyiikliiklerini orta ila genis aralikta bildirmektedir (Chiesa ve Serretti 2009; Grossman
vd., 2004; vd., 2015). Farkli organizasyonlarda uygulanmak tizere ¢esitli farkindalik
miidahaleleri gelistirilmistir. Bu ¢aligmalarla bilingli farkindaligin doktorlar, hemsireler
ve diger saglik calisanlar1 dahil olmak tizere yiiksek mesleki strese maruz kalan caligan
yetiskinler (6rn. Bazarko vd., 2013; Irving vd., 2009; Martin- Asuero ve Garcia-Banda,
2010); ogretmenler (Emerson vd., 2017); duygusal emegin yiiksek oldugu mesleklerde
calisanlar (Hiilsheger vd., 2013) arasinda stresi azaltmadaki etkinligi belirtilmistir.
Yapilan aragtirmalara gore, is yerini hedef alan bilingli farkindalik miidahaleleri, is
stresinin olumsuz sonuglarin1 6nlemede bagarili goriinmektedir. Yakin zamanda yapilan
bir meta-inceleme, ruhsal sagligi korumaya ve iyilesmeyi kolaylastirmaya yonelik isle
ilgili miidahalelerin olumlu etkilerine dair giiclii kanitlar saglamistir, bu durum stres
yonetimi miidahalelerinin, stres semptomlarinin azaltilmasi i¢in giliglii bir yontem
oldugunu kanitlamaktadir (Creswell ve Lindsay, 2014). Bununla birlikte, stres yonetimi
miidahalesinin sonucu olarak strese maruz kalma ve stres toleransinin artmis olmasinin

uzun vadede stres yonetimi iizerinde olumlu etkileri oldugu belirlenmistir.
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Bilingli farkindalik ve algilanan stres arasindaki iliski Hobfoll’un Kaynaklarin
Korunmasi Kurami ile agiklanabilir (1989). Bu kuram, bireylerin kisisel ve sosyal
kaynaklar gibi deger verdikleri seyleri elde etmeleri ve korumalar1 gerektigini 6ne stirer.
Kuram, bireylerin iyi olus halini ve algilanan stres seviyelerini deger verdikleri seyleri
elde etmek, elde tutmak, gelistirmek ve korumak i¢in nasil c¢aba gosterdigi ile
iliskilendirir (Hobfoll, 1989). Bu teorinin arkasindaki temel varsayim, insanlarin temel
kaynaklar1 kaybetme riskiyle kars1 karsiya kaldiklarinda, bu kaynaklar1 kaybettiklerinde
veya baslangicta bu kaynaklari1 elde edemediklerinde stresle karsilastiklaridir. Kuram is
ortamina uygulandiginda, is yiikiiniin taleplerini karsilamak ve hatta bu kaynaklar
tikenmekten korumak i¢in kigisel kaynaklar1 korumanin gerekliligini vurgular

(Fredrickson, 2008).

Bilingli farkindalik, ¢alisan iyi olusu ve stres arasindaki etkilesim pozitif psikolojik
sermaye kavramu ile de iliskilendirilebilir. Literatiir, pozitif psikolojik sermayenin ¢esitli
orgiitsel siiregler {izerinde etkisi oldugunu desteklemektedir (Luthans ve Youssef-
Morgan, 2017). Ekonomik sermayeden (yani insanlarin sahip olduklarindan), insan
sermayesinden (yani insanlarin ne bildiginden) ve sosyal sermayeden (yani kimi
tanidiklarindan) farkl olarak, psikolojik sermaye "kim olduklar1" ile ilgilenir. Luthans ve
arkadaslar1 2004 yilinda yaptiklar1 ¢alismada dort spesifik pozitif psikolojik kapasite
belirlemistir: umut, giliven, dayaniklilik ve iyimserlik (Luthans ve Youssef-Morgan,

2017).

Bireylerin gelistirdigi olumlu duygular, dikkat veya motivasyon gibi biligsel ve
davranigsal sistemlerin kapsamini genisletir. Ve bunu yaparak, kalic1 kisisel kaynaklarin
(sosyal, psikolojik, fiziksel) olusmasina yardimei olurlar. Bu, kisinin nasil hissettiginin
gelecekte nasil hissedecegini belirleme potansiyeline sahip olabilecegi anlamina gelir. Bu
nedenle, daha yliksek psikolojik kaynaklara sahip kisiler gelecekte daha yiiksek iyi olus

seviyesine ve daha yiiksek stres seviyesine sahip olabilirler (Fredrickson, 2004).

Pozitif psikolojik sermayenin ilk faktorii 6z yeterliliktir. Oz yeterlilik, bireylerin zorlu
gorevleri bagarma veya tstesinden gelme yeteneklerine iliskin algilariyla ilgilidir
(Luthans vd., 2007). Ikinci faktdr olan umut, hedeflere ulasma kararliligini ve basarisizlik

durumunda alternatif planlar olusturmay icerir. Direng ise, bireylerin zorlu olaylarin
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istesinden gelme kapasitelerinin derecesini ifade eder ve son olarak, iyimserlik, gelecekte

1yi seylerin olmasini beklemekle iliskilendirilir (Fredrickson, 2004).

Bu dort yapmin calisan memnuniyeti, stres, performans ve devamsizlik gibi énemli
orgiitsel sonuglar {izerinde etkisi oldugu belirtilmistir (Robertson vd., 2011).
Aragtirmalar, bu psikolojik sermaye kaynaklariin korunmasinin daha yiiksek is-yasam
dengesi ile iliskili oldugunu gostermektedir (Siu, 2013). Calismalar, olumlu bir ruh
halinde ve mutlu ve olumlu olmanin daha iyi zihinsel ve fiziksel saglikla ve daha diisiik
stres diizeyiyle sonuglandigini gostermistir (Mroczek ve Spiro, 2005). Birey mevcut
kaynaklarii korudukga ve yiiksek bir bilingli farkindalik seviyesiyle siirdiirdiik¢e bireyin

stres seviyesinde azalma, iyi olus seviyesinde ise artma goriilmektedir (Hobfoll, 1989).

Hipotez 2: Bilingli farkindalik ile ¢calisanlarin algiladiklari stres diizeyleri arasinda negatif

ve anlaml bir iligki vardir.
1.5.3. Bilincli Farkindalik ve isten Ayrilma Niyeti liskisi

Isten ayrilma niyeti, kisinin ¢alisti§1 organizasyondan ayrilmak i¢in bilingli ve kasitl bir
istege sahip olmasi olarak tanimlanmistir ve genellikle isten ayrilmanin giiclii bir dnciilii
olarak kabul edilir (Tett ve Meyer, 1993). Ruhsal sikint1 ve motivasyon diisiikliigii gibi
genel kot ruh sagligi (Carlson vd., 2011) deneyimleri, pozitif bir sekilde isten ayrilma
niyetiyle ilgilidir. Daha 6nce de belirtildigi gibi, is yerinde bilingli farkindalik seviyesinin
arttirllmasi, ¢alisanlarin is yerinde algiladigi stres diizeyini diisiirerek ve ¢alisan refahin
ve mutlulugunu arttirarak, calisanlarin isten ayrilma niyetini diisiirecek ve bagka
kurumlarda is arama ve istihdam saglama diisiincelerinin 6niine gegecektir (Hartini vd.,
2020).

Bilingli farkindalik ve isten ayrilma niyeti hakkinda literatiirde birgok c¢alisma
bulunmasina ragmen bu iki degisken arasindaki iliskiyi arastiran arastirma sayisi
sinirhdir. Dane ve Brummel (2014), Amerikan restoran endiistrisindeki hizmet
calisanlarindan olusan bir Orneklemde, calisanlarin kurumdan ayrilma yoniindeki
niyetleri ile sahip olduklar1 farkindaligin olumsuz yonde iliskili oldugunu ve bu iliskinin
calisan katilimimi kontrol ettikten sonra 6nemli oldugunu tespit etmislerdir. Dane ve

Brummel’e gore (2014) bilingli farkindaligr yiiksek calisanlarin is yerinde stres yaratan
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kisilerle daha iyi basa ¢ikma yeteneklerinin de isten ayrilma niyetlerini 6nemli dl¢iide

etkilemektedir.

Andrews ve arkadaslarinin 2014 yilinda gergeklestirdigi calismaya gore, bilingli
farkindaligin odaklanmay1 arttirict yoniinlin is tatmini yoluyla isten ayrilma niyeti
hedefleriyle negatif iliskili olacagi goriilmiistiir. Onlarin saha caligmasi, farkindaligin
gercekten de isten ayrilma niyeti iizerinde olumsuz bir toplam etkiye sahip oldugunu
gostermistir. Bilingli farkindaligr yiiksek kisiler is yerinde daha yiiksek motivasyon ve
odaklanmayla c¢alisarak hem is tatminini arttiracak hem de isten ayrilma niyetlerini

disiirecektir (Jochen vd., 2017).

Bu konuyu ampirik olarak incelememelerine ragmen, Dane ve Brummel (2014) ve
Andrews ve arkadaslar1 (2014), bilingli farkindalig: yiiksek ¢alisanlarin kendi duygularini
ve davranislarini daha iyi kontrol edebilme ve diizenleyebilme davraniglarinin diisiik isten
ayrilma niyetine yol agtigini belirlemistir. Arastirmacilar bu etkileri hesaba katarak,
bilin¢li farkindaligin bireylerin olaylar1 daha nesnel ve tarafsiz bir sekilde gormelerine
izin verdigini (Shapiro vd., 2006; Weinstein vd., 2009) ve diisiincelerini, duygularini ve
fizyolojik tepkilerini daha etkili bir sekilde diizenlemelerini sagladigini ortaya koymustur
(Lakey vd., 2007). Diger yanda, daha sinirli ama gelismekte olan bir calisma grubu,
farkindaligin gérev performansi iizerindeki etkilerini incelemistir. Bu ¢alisma sonucunda
arastirmacilar, bilingli farkindaligin dogru yargilama (Kiken ve Shook, 2011), i¢gorti ile
ilgili problem ¢6zme (Ostafin ve Kassman, 2012) ve akademik performans (Shao ve
Skarlicki, 2009) ile olumlu bir sekilde iliskili oldugunu gostermistir. Bu tiir bulgular,
farkindaligin bilissel esnekligi gelistirdigini (Moore ve Malinowski, 2009) ve amaca
yonelik karmagik davraniglar olusturdugunu, cevresel degisiklik ve taleplere uyum
yapmada kullanilan biligsel yetenekler kiimesini gelistirdigini (Zeidan vd., 2010)
gostermektedir. Bu aragtirma bulgular1 géz 6niine alindiginda, bilingli farkindaligin is

yeri ortamlarinda faydali oldugu varsayilabilir.

Dinamik ¢alisma ortamlari, yiliksek diizeyde duygusal uyarilma ve zaman baskisi ve
beklenmedik olaylarin aniden gelismesiyle baglantili yiiksek stres igermektedir
(Brehmer, 1992; Klein, 1998). Zamanla, bu baski ve stresin {istesinden gelmek ¢alisanlar
i¢cin zorlagabilir, bu da calisanlarda dinamik ¢alisma ortamindan ayrilma ve isi birakma

diisiincesine yol agabilir. Begley, 1998 yilinda yaptig1 arastirmada, ¢alisanlarin psikolojik
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refahlartyla isten ayrilma niyetleri arasinda negatif iliski oldugunu belirlemistir. Bununla
birlikte isten ayrilma niyeti sadece is yerinde gergeklesen cevresel faktorlerden
kaynaklanmaz, bireysel degiskenler de bunda etkilidir (Cardador vd., 2011; Meyer vd.,
2002). Bu nedenle ayni ¢alisma ortaminda bile ¢alisanlarin isten ayrilma niyetleri farklilik

gostermektedir.

Bilingli farkindalik ayn1 zamanda bireylerin zorlayici ve stresli durumlarla daha yapici ve
bilingli sekilde basa ¢ikmasini saglamaktadir (Shapiro vd., 2007; Weinstein vd., 2009).
Farkindalik, bireyin kendisini diizenleme ve adapte etme yetisini kolaylastirir ve
bireylerin potansiyel stresli olaylara daha sakin ve 1liml1 yaklagmasini saglar (Brown vd.,
2007; Carlson, 2013; Shapiro vd., 2006). Sonug olarak, bilingli farkindaliin, ¢alisanlar
is yeri stresinden ve duygusal tiikenmislikten kurtardigi bir¢ok c¢alisma tarafindan

belirlenmistir.

Farkindahigin yargilayici olmayan yonii dikkate alindiginda, aragtirmacilar, bilingli
farkindalig1 ytiksek bireylerin daha yiiksek diizeyde is tatmini yasadiklarini bulmuslardir
(Hulsheger vd., 2014). Bunun nedeni, yiiksek bilingli farkindalik seviyesine sahip
bireylerin kendi kendini diizenleyebilmeleri (Shapiro vd., 2006) ve isteki stresli
durumlara etkili bir sekilde uyum saglayabilmeleridir. Bilingli farkindaligi yiiksek
bireyler is yerindeki zorluklar1 daha diisiik seviyede stresli olarak algilarlar, bu da olumlu
tepkilere katkida bulunur ve is tatmini seviyelerinin de artmasini saglar (Hiilsheger vd.,
2014). Ayrica, daha yiiksek bilingli farkindalik seviyesine sahip bireyler isteki stresli
taleplerle basa ¢ikabildikleri ve bu talepleri etkili bir sekilde yonetebildikleri i¢in isten

ayrilma niyeti gosterme olasiliklar1 daha diistiktiir (Dane ve Brummel, 2013).

Hipotez 3: Bilingli farkindalik ile isten ayrilma niyeti arasinda negatif ve anlamli bir iligki

vardir.

1.5.4. Algilanan Stresin Bilincli Farkindalik, Iyi Olus Hali ve isten Ayrilma Niyeti
Mliskilerinde Aracilik Rolii

Yiiksek bilingli farkindalik seviyesine sahip bireylerin 6z diizenleme mekanizmalar1 daha
gelismistir, boylelikle davranig ve diisiinceleri iizerinde daha fazla kontrol ve yargisiz

kabule sahiptirler. Bu da bireylerin 6zerklik ihtiyaglarmi karsilamalarin1 kolaylastirir. Oz
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Belirleme Kuraminin ilkelerinden biri olan 6zerklik ihtiyacinin karsilanmasi sayesinde

bilingli farkindalik ¢alisan iyi olus halinin artmasinda etkilidir (Schultz ve Ryan, 2015).

Bunun yani sira bilingli farkindalik ana odaklanma ve olani1 yargilamadan kabul etme
prensipleriyle bireyin olaylar1 yargilamadan algilamasini ve olay tizerindeki bireysel
etkilerini ve ¢evreden kaynaklanan etkenleri ayirt etmesini kolaylastirir (Headey vd.,
1993). Yiiksek bilingli farkindalik seviyesine sahip bireyler umut, iyimserlik, 6z yeterlilik
ve dayaniklilik gibi faktorlerde daha 1yi bilis ve farkindalik diizeylerine sahiptir. Bu da
Kaynaklarin Korunmasi Kuramini dogrular niteliktedir. Umut, iyimserlik, 6z yeterlilik ve
dayaniklilik faktorlerinde daha diisiik seviyelere sahip bireyler kaynaklarinin tehdit
edilmesi durumunda daha yiiksek stres seviyesi ve daha diisiik iyi olus seviyesi

gosterecektir (Hobfoll, 1989).

Buradan hareketle, bu arastirmada ¢alisanin algilanan stres diizeyi ve isten ayrilma niyeti
arasindaki iliskide ve ¢alisanin algilanan stres diizeyi ile iyi olus hali arasindaki iligkide

biling¢li farkindaligin araci rolii goérdiigii ongoriilmektedir.

Hipotez 4: Algilanan stres, calisanin bilingli farkindalik seviyesi ve iyi olus hali

arasindaki iliskide aracilik etkisine sahiptir.

Hipotez 5: Algilanan stres, ¢alisanin bilingli farkindalik seviyesi ve isten ayrilma niyeti

arasindaki iliskide aracilik etkisine sahiptir.

Arastirmanin hipotezleri dogrultusunda gelistirilen arasgtirma modeli Sekil 1°de

sunulmustur
Calisan lyi Olus
Hali
Bilincli Algilanan
Farkindalik Stres
isten Ayriima
Niyeti

Sekil 1.Aracihik Modeli
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2. BOLUM
ALAN ARASTIRMASI

Bu boliimde “yontem” bashigr altinda arastirmanin modeli, hipotezleri, evreni ve
arastirma grubu, arastirmada kullanilan veri toplama araglari, verilerin toplanma siireci,

verilerin analizi ile ilgili bilgiler sunulmustur.
2.1.YONTEM
2.1.1. Etik Kurul Onay1

Calismanin insan katilimer igermesi ve etik degerlendirmelere tabi olmasi nedeniyle
Hacettepe Insan Katilimli Arastirmalari Etik Kurul onay: istenmis ve 20.06.2017
tarthinde alinmistir. Calisma etik kurul onay1 alindiktan sonra baglatilmistir. Ayrintili

onay formu Ek 1’de sunulmustur.
2.1.2. Orneklem

Etik kurul onayr alindiktan sonra uygun katilimcilarla iletisime gecilmesi igin cesitli
sosyal medya ve iletisim kanallarinda duyuru yapilmistir. Calismanin 6rneklemini cesitli
sektor sirketlerinde aktif olarak c¢alisan bireyler olusturmaktadir. Uygun Ornekleme
ulasma amaciyla anket formu ve duyurusu is platformu olan Linkedin {izerinden
paylasilmistir. Verilerin toplanmasi i¢cin Google Forms adli internet sitesi araciligiyla
cevrimici anket kullanilmistir. Anket verileri goniillii olarak katilan 205 ¢alisan yetiskin
katilimcidan toplanmigtir. Bu katilimcilar, demografik bilgi formu, Algilanan Stres
Olgegi (PSS-14), Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO), Isten Ayrilma Niyeti Olgegi ve

Calisan lyi Olus Hali Olgeginden olusan 55 soruluk bir anket formunu doldurmustur.
2.1.3. Katihmcilarin demografik ozellikleri

Aragtirmaya katilan katilimcilarin demografik degiskenlere gore frekans ve yiizde

degerleri Tablo 1°de gosterilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarm Demografik Ozellikleri

Degisken Gruplar n %
Cinsiyet Kadin 116 56,6
Erkek 89 43,4
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Egitim Durumu Lise Mezunu 12 5,9
Onlisans Mezunu 2 1,0
Lisans Ogrencisi 12 5,9
Lisans Mezunu 125 61,0
Lisansiistii Ogrencisi 33 11,2
Lisansiistii Mezunu 31 15,0

Aylik Gelir 1000 TL Altt 3 1,5
1001-3000 TL 57 27,8
3001-5000 TL 85 41,5
5000 TL Ustii 60 29,3

Medeni Durum Evli 130 63,1
Bekar 75 36,9

Katilimcilarin - demografik 6zelliklerine iligkin bulgular Tablo 1’de verilmistir.
Arastirmada, 54 (%16,3) katilimei1 30 yas ve alt1, 242 (%72,9) katilimc1 31-40 yas ve 36
(%10,8) katilimer 41 yas ve istiidiir. Katilimeilar egitim durumuna gore, 23 (%6,9)
ilk/ortaokul/lise, 205 (%61,7) lisans ve 104 (%31,3) lisansiistii olarak dagilmistir. 322
(%97,0) katilimcei evli ve 10 (%3,0) katilime1 bosanmustir. 188 (%56,6) katilimcinin bir
cocugu, 166 (%34,9) katilimcinin 2 ¢ocugu, 21 (%6,3) katilimcinin ti¢ cocugu ve 7 (%2,1)
katilimcinin 4 ve {istii cocugu bulunmaktadir. 86 (%25,9) katilimct 1-5 yil, 116 (%34,9)
katilimc1 6- 10 y1l, 70 (%21,1) katilimer 11-15 y1l ve 18 (%5,49) katilimci 16 yil ve tizeri
stiredir evlidir. 144 (%43,4) katilimec1 kamu kurumlarinda ve 188 (%56,6) katilimci 6zel
sektorde caligmaktadir. Katilimcilar aile gelir diizeyine gore 15 (%4,5) diistik, 294
(%88,6) orta ve 23 (%6,9) yiiksek olarak dagilmistir. 262 (%78,9) katilimci sehirde, 67
(%20,2) katilimer ilgede ve 3 (%.,9) katilimci kdyde yasamaktadir. 322 (%97,0)
katilimcinin engelli ¢cocugu bulunmamakta, 10 (%3,0) katilimcinin engelli ¢ocugu

bulunmaktadir.
2.1.4. Kullanilan Ol¢ekler

Anket formu, katilimcilara arastirma hakkinda bilgi vermek ve arastirmanin goniilliiliik
esasina dayandigini belirtmek amaciyla “*Goniilli Katilim Formu’™’ ile baslamaktadir. Bu

caligmada veri toplama araci olarak 9 sorudan olusan Demografik Bilgi Formu, 15
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sorudan olusan Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO), 10 sorudan olusan Algilanan Stres
Olgegi (PSS-14), 18 sorudan olusan Calisan Iyi Olus Hali Olgegi ve 3 sorudan olusan
Isten Ayrilma Niyeti Olgegi kullanilmistir. Veri toplama araclarmin gelistirilmesi ve

Ozelliklerine iliskin bilgiler asagida verilmistir.
2.1.4.1. Demografik Bilgi Formu

Demografik Bilgi Formu arastirmaci tarafindan olusturulmus olup cinsiyet, yas, egitim
durumu, aylik gelir,calisma siiresi, kurum i¢indeki pozisyon, medeni durum, sahip olunan

cocuk sayisi ve yasindan olusan 9 sorudan olusmaktadir.

2.1.4.2. Bilincli Farkindalik Ol¢egi — BIFO (Mindful Attention Awareness Scale -
MAAS)

Bilingli Farkindalik Olgegi Brown ve Ryan tarafindan 2003 yilinda gelistirilmistir. Olgek,
anlik deneyimlerin farkinda olma ve deneyimlere karsi dikkatli olma becerisine dair
bireysel farkliliklar1 6lgmektedir. On bes maddeden olusan bu 6l¢ek, tek bir toplam puan
vermektedir. Olgegin yap1 gegerligini belirlemek amaciyla yapilan agiklayici faktor
analizi sonucunda Slgegin tek faktorlii bir yapr gosterdigi goriilmiistiir. Dogrulayici faktor
analizi sonuglar da, 6lgegin tek faktorlii yap1 gosterdigini dogrulamigtir (Brown ve Ryan,
2003). BIFO 6’11 Likert tipinde 1=Hemen hemen her zaman, 2= ¢ogu zaman, 3= bazen,
4= nadiren, 5=oldukg¢a seyrek, 6= hemen hemen hi¢bir zaman olarak degerlendirilen bir
olgektir. Olgegin ic tutarlilik katsayis1 (coefficient alpha) .82 dir. Olgekten elde edilen
madde toplam korelasyonlar1 .25 ile .72 arasinda degismektedir. BIFO niin test-tekrar
giivenirligi dort hafta arayla yapilmis ve iki uygulama arasinda .81 iligki bulunmustur

(Ozyesil vd., 2011).

Olgegin Tiirkceye uyarlama calismasi, 2011 yilinda, Ziimra Ozyesil, Coskun Arslan,
Sahin Kesici ve Engin Deniz tarafindan yapilmistir. Madde-toplam korelasyonunda,
BIFO’niin biitiin maddeleri .40’ {izerinde ¢ikmustir. BIFO’niin her bir madde i¢in madde
faktor yiikleri .484 ile .805 arasinda degismektedir. Olgegin giivenirligi i¢in madde
analizine bagli olarak hesaplanan Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi .80 ve test-tekrar
test korelasyon .86’dir. Arastirmalarda kullanilabilecek 6lgme aracglari i¢in 6ngoriilen
giivenirlik diizeyinin .70 oldugu dikkate alinirsa, dlgegin gilivenirlik diizeyinin yeterli

oldugu sdylenebilir (Anastasi, 1982). Ayrica BIFO niin ingilizce formundan hesaplanan
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Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayist ve tekrar test giivenirlik korelasyonu sonucu ile
Tiirk¢e formu arasinda benzer sonuglar ortaya ¢ikmistir (Brown ve Ryan, 2003). BIFO
icin yapilan gecerlik ve giivenirlik sonuglari BIFO’niin yiiksek diizeyde gecerli ve

giivenilir bir 6lgme araci oldugunu gostermektedir.
2.1.4.3.Algilanan Stres Olcegi (Perceived Stress Scale) (PSS-14)

Algilanan Stres Olgegi (ASO) Cohen, Kamarck ve Mermelstein tarafindan 1983 yilinda
gelistirilmistir. Algilanan Stres Diizeyi Olgegi toplam 14 maddeden olusmakta olup
kisinin hayatinda gerceklesen olaylar1 ve olgular1 ne dlglide stresli degerlendirdigini
Olckmektedir. Katilimeilar bu 14 maddeyi “Higbir zaman (0)” ile “Cok sik (4)” arasinda
degisen 5°li Likert tipi 6lgek iizerinde degerlendirmektedir. ASO’niin 14 maddelik
formunun yanmi sira 10 maddeden ve 4 maddeden olusan iki farkli versiyonu
bulunmaktadir. 2013 yilinda yapilan bir ¢alismada ASO’niin ii¢ formunun da i¢-tutarlik,
giivenirlik katsayilarmin yeterli élgiide oldugu bulunmustur (Eskin vd., 2013). Olgek
maddelerinden olumlu ifade iceren 7’si tersten puanlanmaktadir. Olgekten alinan yiiksek
puan yiiksek dlgiide stresi gostermektedir. Olgegin Tiirkgeye uyarlama ¢alismasi, Miige
Celik Oriicii ve Ayhan Demir tarafindan 2009 yilinda yapilmustir (Celik Oriicii ve Demir,
2009).

ASO-14’iin stres/rahatsizlik algis1 ve yetersiz 6zyeterlik algist olarak iki alt boyutu
bulunmaktadir. Stres/rahatsizlik algisi boyutunun 6zdegeri 3.82, varyans: %= 38.18,
faktor alfa katsayist ise 0.80’dir. Hayatindaki Onemli seyleri kontrol edemedigini
hissetme maddesinin faktor yiikii 0.76, kendini sinirli ve stresli hissetme maddesinin
faktorii yiki 0.76, beklenmedik bir seylerin olmasi nedeniyle rahatsizlik duyma
maddesinin faktor yiikii 0.72, kontrol disinda gelisen olaylar yiiziinden Gfkelenme
maddesinin faktor yiikii 0.70, her seyin yolunda gitmedigini hissetme maddesinin faktor
yiikii 0.54, problemlerin iistesinden gelinemeyecek kadar biriktigini hissetme maddesinin
faktor yiikii ise 0.53 olarak bulunmustur. Yetersiz ozyeterlik algis1 boyutunun 6zdegeri
1.45, varyans1 %= 14.47, faktor alfa katsayisi ise 0.69’dur. Her seyin iistesinden
gelemedigini hissetme maddesinin faktor yiikii 0.78, Kisisel sorunlari ele alma yetenegine
giiven duymadigini hissetme maddesinin faktor yiikii 0.76, hayatindaki zorluklari kontrol
edemedigini hissetme maddesinin faktor yiikii 0.65, yapilmasi gereken seylerle basa

cikamadigini fark etme maddesinin faktor yiikii ise 0.59 olarak bulunmustur. ASO-10 i¢in
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yapilan faktor ¢oziimlemesinde 10 maddenin uzun formunda oldugu gibi iki faktor altinda
toplandigin1 gdstermistir. Bu c¢alismanim bulgusuyla uyumlu olarak Oriici ve Demir
(2008) ASO-10 ile yaptiklar1 faktdr analizinde maddelerin iki faktdrde toplandigini
bulmuslardir. Aragtirmacilar iki faktorii “algilanan caresizlik” ve “algilanan 6zyeterlik”

olarak adlandirmislardir.
2.1.4.4. Calisan Iyi Olus Hali Olcegi

Calisan iyi olus halini degerlendirmek i¢in Zheng ve arkadaslart (2015) tarafindan
gelistirilen 18 maddelik olgek kullanilmistir. Bu 6lgek 2019 yilinda Pinar Bayhan
Karapmar, Selin Metin Camgdz ve Ozge Tayfur Ekmekgi tarafindan Tiirkge’ye
cevrilmistir. Olgek, toplam 18 maddeden ve ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Bu alt boyutlar

Oznel iyi olus, is yeri iyi olusu ve psikolojik iyi olustur.

Katilimcilar Olgekte yer alan 18 maddeyi (1) ‘“kesinlikle katilmiyorum”, (2)
“katilmiyorum”, (3) “biraz katilmiyorum”, (4) “ortadayim (biraz katiliyorum, biraz
katilmryorum)”, (5) “biraz katiliyorum”, (6)“katiliyorum” ve (7) “kesinlikle katiliyorum”
seklindeki 7’1i likert sistem ile degerlendirmektedir. Olcekte ters uclu madde
bulunmamaktadir. Olgekten alinan yiiksek puanlar bireyin iyi olus halinin yiiksek oldugu
anlamina gelmektedir. Olgegin ¢alisan iyi olusu Cronbach Alfa giivenilirlik degeri .92
olarak hesaplanmistir (Zheng, vd., 015).

2.1.4.5. isten Ayrilma Niyeti Ol¢cegi

Calismada yer alan isten ayrilma niyeti 6l¢egi Wayne ve arkadaslar1 (1997) tarafindan
gelistirilmistir. Olcek, Kiiciikusta (2007) tarafindan konaklama isletmelerinde
uygulanmis ve bu caligmada Cronbach alfa giivenirlik katsayis1 0,69 olarak bildirilmistir.
Bu 6l¢ek tek boyutta toplanmis 3 maddeden olusmaktadir. Bu 6lgekteki sorulara verilen
cevaplar 1’den 5’e kadar de§isen puanlarla degerlendirilmis olup (1) Her zaman, (2) Cogu

Zaman , (3) Bazen, (4) Nadiren ve (5) Higbir Zaman seklinde diizenlenmistir.
2.1.5. Veri Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for
Windows 23.0 ve AMOS programi kullanilarak analiz edilmistir. Temel tanimlayici
istatistikler, karsilikli korelasyonlar, dogrulayici faktor analizleri, giivenilirlik analizleri

ve aracilik etkisini degerlendirmek i¢in yapisal esitlik modeli analizleri yapilmistir.
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2.2. BULGULAR
2.2.1. On analiz testleri

Tanimlayict istatistiklere ait tablolar elde edilmeden Once veri temizleme g¢alismasi
yapilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2001:62). Veri setinde aykir1 deger tespit edilmemis,
degiskenlerin normal dagilim varsayimini sagladiklar1 goriilmiistiir. Degiskenlerin faktor
yapilar1 ve giivenilirlikleri test edilmistir. Her 6l¢ek icin dogrulayici faktor analizi (DFA)

uygulanmistir.

2.2.2. Algilanan Stres Olcegi, Cahsan Iyi Olus Olcegi ve Bilingli Farkindahk Olcegi

icin Yapi1 Gegerliligin Belirlenmesine Yonelik Dogrulayici Faktor Analizi Sonuclar:

Arastirmanin hipotezlerini test etmeden 6nce, veri setinin daha 6nce kurgulanmis olan
Olclim araglar ile faktor yapilarinin uyumlu olup olmadigini ortaya koymak, bir diger
ifadeyle yap1 gecerliliklerine bakabilmek i¢in “Dogrulayici Faktor Analizi (Confirmatory
Factor Analysis)” yapilmistir. Bu kapsamda; “algilanan stres”, “calisan iyi olus hali” ve
“biling farkindalik™ 6l¢eklerinin faktor yapilart incelenmistir. Dogrulayici faktor analizi;
on bes maddeden olusan bilingli farkindalik 6l¢egi, on sekiz maddeden olusan ¢alisan iyi
olus hali ol¢egi ve on maddeden olusan algilanan stres oOl¢egi kapsaminda
gergeklestirilmistir

Algilanan Stres Olgegi, Calisan Iyi Olus Olcegi ve Bilingli Farkindalik Olgegi igin yap:

gecerliligin belirlenmesine yonelik dogrulayici faktor analizi sonuglar verilmistir.
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Sekil 2. Bilingli Farkindalik Olgegi Igin Dogrulayici Faktor Analizi Sonuglari

Not: BF: Bilin¢li Farkindalik

Bilingli Farkindalik Olgegine yonelik uygulanan dogrulayici faktor analizi sonuglarmna
iliskin model sekil 2°de gosterilmistir. Gozlenen degiskenlerin standardize edilmis
regresyon katsayilarinin ise ,33 ile ,73 araliinda oldugu goriilmiistiir. Modelin uyum
indeks degerleri X?/df= 1,890; RMSEA= ,066; GFl= ,903; AGFI=,865; CFl= ,934;
NFI= ,871; IFI=935; TLI= ,919; SRMR=,0590larak hesaplanmigtir. Bu sonuglar
dogrultusunda, dl¢egin orijinal yapisina uygun sekilde faktor yapisinin dogrulandigr ve
elde edilen modelin regresyon katsayilar1 ve uyum iyiligi indeks degerleri agisindan kabul

edilebilir oldugu sdylenebilir.
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Sekil 3. Calisan Iyi Olus Olgegi I¢in Dogrulayici Faktdr Analizi Sonuglar

Not: JO: Calisan Iyi Olusu

Calisan Iyi Olus Olgegine yonelik uygulanan dogrulayici faktdr analizi sonuglarina iligkin
model sekil 3’te gosterilmistir. 6znel iyi olus ile is yerinde 1yi olus; is yerinde iyi olus ile
psikolojik 1yi olus ve 6znel 1yi olus ve psikolojik iyi olus ortiik degiskenleri arasindaki
iliskiler sirasiyla ,68; ,70 ve ,81 olarak belirlenmis: gézlenen degiskenlerin standardize
edilmis regresyon katsayilari ise ,77 ile ,95 araliginda oldugu goriilmiistiir. Modelin uyum
indeks degerleri X?/df= 3,000; RMSEA= ,099; GFI= ,850; AGFI=,796; CFl= ,935;
NFI= ,906; 1F1=,936; TLI= ,886; SRMR=,07 olarak hesaplanmistir.. Bu sonuglar
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dogrultusunda, dl¢egin orijinal yapisina uygun sekilde faktor yapisinin dogrulandig: ve
elde edilen modelin regresyon katsayilari1 ve uyum iyiligi indeks degerleri agisindan kabul

edilebilir oldugu sdylenebilir.
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Sekil 4. Algilanan Stres Olgegi I¢in Dogrulayici Faktdr Analizi Sonuglart

Not: AS:Algilanan Stres

Algilanan Stres Olgegine yonelik uygulanan dogrulayici faktor analizi sonuglarina iliskin
model sekil 4’te gosterilmistir. Stres-Rahatsizlik algisi ile 6z yeterlik ortiik degiskenleri
arasindaki iliski ,46 olarak belirlenmis: gozlenen degiskenlerin standardize edilmis
regresyon katsayilari ise ,48 ile ,81 araliginda oldugu goriilmiistiir. Modelin uyum indeks
degerleri ilse X%df= 1,902; RMSEA= ,066; GFI= ,947; AGFI=905, CFl= ,957;
NFI= ,916; IFI=958; TLI= ,938; SRMR=,053 olarak hesaplanmistir. Bu sonuglar

dogrultusunda, 6lgegin orijinal yapisina uygun sekilde faktor yapisinin dogrulandigi ve
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elde edilen modelin regresyon katsayilari ve uyum iyiligi indeks degerleri agisindan kabul

edilebilir nitelikte oldugu sdylenebilir.

2.2.3. Algilanan Stres Olcegi, Cahsan Iyi Olus Olcegi ve Bilingli Farkindahk Olcegi

icin Giivenirlik Analizi Sonuclari

Giivenilirlik analizi, bir dlgekteki 6lgek maddelerinin birbirleriyle olan tutarliligini ve
maddelerin arastirilan boyutu ne derece temsil ettigini, karsiladigini ifade eden analizdir.
En temel tanimiyla gilivenilirlik bir Ol¢iim aracinin farkli zamanlarda yapilan
uygulamalardan ayn1 sonuglar1 verebilme diizeyini ifade eder (Giritlioglu, 2018). Sosyal
bilimler alaninda birden ¢ok giivenilirlik analizi olmasiyla birlikte bu tekniklerden en
poplileri Cronbach Alpha yontemidir (Giritlioglu, 2018). “a” ile gosterilen ve Cronbach’
s Alpha ad1 verilen bu deger “0ile “1” degerleri arasinda degismektedir ve

e < 0<0.40 ise Olcek giivenilir degildir.

e 0.40<0a<0.60 ise 6lcegin giivenilirligi diistiktiir.

e 0.60< a<0.80 ise 6l¢ek oldukea giivenilirdir.

e 0.80<a<1.00 ise 6lcek yiiksek olctlide giivenilir bir dlgektir (Kalayci, 2014).

Algilanan Stres Olgegi, Calisan Iyi Olus Olgegi ve Bilingli Farkindalik Olgegi igin yapi

giivenirliginin belirlenmesine yonelik madde analizi sonuglar1 verilmistir.

2.2.3.1. Bilincli Farkindalik Ol¢egi I¢in Giivenirlik Analizi Sonuclar

Tablo 2. Bilingli Farkindalik Olgegi icin Giivenirlik Analizi Sonuglari

Madde Madde- Toplam Madde Silindiginde C’Alfa
Korelasyonu C’ Alfa
M1 ,392 ,882
M2 531 ,876
M3 ,626 873
M4 447 ,880 ,883
M5 ,459 879
M6 327 ,886

M7 ,665 ,870




M8
M9
M10
M11
M12
M13
M14
M15

,666
;529
,645
377
,613
,626
,695
,604

871
,876
871
,883
873
872
,869
873

49

Tablo 2’de Bilingli Farkindalik Olgegi igin yapilan giivenirlik analizi sonuglari

verilmistir. Analiz sonucunda, madde toplam puan korelasyonlarmin ,327 ile ,695

araliginda oldugu goriilmiistiir. Olgegin Cronbach’s alfa giivenirlik katsayis1 ise,883

olarak hesaplanmuistir.

2.2.3.2. Calisan Iyi Olus Olgegi I¢in Giivenirlik Analizi Sonuclar

Tablo 3. Calisan Iyi Olus Olgegi I¢in Giivenirlik Analizi Sonuglari

Madde Boyutlar Madde- Madde Boyut Tiim
Toplam Silindiginde C’Alfa  Olcek
Korelasyonu C’ Alfa C’Alfa
M1 ,758 ,962
M2 . 778 ,962
Oznel
M3 ) ,791 ,962
Iyi Olus ,937
M4 ,816 ,962
Boyutu
M5 ,790 ,962
M6 ,640 ,964
M7 ,736 ,963
M8 775 ,962
Cahisan ,964
M9 ) ,736 ,963
Iyi Olus ,944
M10 ,785 ,962
Boyutu
M11 ,802 ,962
M12 779 ,962
M13 ,828 ,961 ,930
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M4 800 962
M15  Psikolojik ,793 ,962
M16 Iyi Olus 167 ,962
M17 Boyutu , 763 ,962
M18 ,620 ,964

Tablo 3’te Calisan Iyi Olus Olgegi igin yapilan giivenirlik analizi sonuglar1 verilmistir.
Analiz sonucunda, madde toplam puan korelasyonlarinin ,620 ile ,828 araliginda oldugu
goriilmiistiir. Oznel lyi Olus Boyutu, Calisan Iyi Olus Boyutu ve Psikolojik Iyi Olus
Boyutu i¢in Cronbach’s alfa giivenirlik katsayilar1 sirasiyla ,937; ,944 ve ,930 olarak
hesaplanmustir. Olgegin biitiiniiniin Cronbach’s alfa giivenirlik katsayisi ise ,964 olarak

hesaplanmustir.

Tablo 4. Algilanan Stres Olgegi I¢in Giivenirlik Analizi Sonuglar

Madde Boyutlar Madde- Madde Boyut Tiim
Toplam Silindiginde C’Alfa  Olgek
Korelasyonu C’ Alfa C’Alfa
M1 ,551 ,789
M2 ,609 776
Stres-
M3 564 ,786
Rahatsizhk ,813
M6 ,604 N
Algis1
M9 ,529 7194
M10 598 778
M4 521 172 ,964
M5 Oz ,602 732
. 187
M7 Yeterlilik ,654 , 706
M8 ,612 726

Tablo 4’te Algilanan Stres Olgegi i¢in yapilan giivenirlik analizi sonuglar1 verilmistir.
Analiz sonucunda, madde toplam puan korelasyonlarinin ,521 ile ,654 araliginda oldugu

goriilmiistiir. Stres- Rahatsizlik Algis1 ve Oz Yeterlilik Boyutu i¢in Cronbach’s alfa
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giivenirlik katsayilar sirasiyla ,813 ve ,787 olarak hesaplanmistir. Olgegin biitiiniiniin
Cronbach’s alfa gilivenirlik katsayisi ise ,964 olarak hesaplanmistir.

Tablo 5. Isten Ayrilma Niyeti Olgegi Icin Giivenirlik Analizi Sonuglar

Madde Madde- Toplam  Madde Silindiginde  Tiim Olcek

Korelasyonu C’ Alfa C’Alfa
M1 ,763 871
M2 ,768 ,866 ,893
M3 ,841 ,801

Tablo 5’te Isten Ayrilma Niyeti Olgegi icin yapilan giivenirlik analizi sonuglari
verilmistir. Analiz sonucunda, madde toplam puan korelasyonlarinin ,763 ile ,841
araliginda oldugu gériilmiistiir. Isten Ayrilma Niyeti Olgegi icin Cronbach’s alfa

giivenirlik katsayilari sirasiyla ,893 olarak hesaplanmustir.
2.2.4. Tanimlayic istatistikler ve korelasyonlar
2.2.4.1. Katihmcilara Ait Demografik Veriler

Bu béliimde katilimeilarin demografik 6zelliklerine ve arastirmada kullanilan 6lgeklere
yonelik betimleyici verilere yer verilmistir.

Tablo 6. Yas ve Calisma Siiresi I¢in Betimleyici Istatistikler

Olcekler Ort. Ss.
Yas 34,51 10,43
Calisma Siiresi (Ay) 65,52 91,17

Tablo 6’da yas ve caligma siiresi i¢in ortalama ve standart sapma katsayilar1 gésterilmistir.
Yas icin ortalama 34,51 ve standart sapma 10,43 olarak saptanmistir. Caligsma siiresi i¢in
ortalama 65,52 ve standart sapma 91,71 olarak saptanmistir.

Tablo 7. Bilingli Farkindalik Olgegi I¢in Betimleyici Istatistikler

Olcekler Ort. Ss.  Carpikhk  Basikhik
Bilincli Farkindahk Olgegi 62,40 13,12 -,458 ,245

Tablo 7°de Bilingli Farkindalik Olgegi icin ortalama ve standart sapma de katsayilari
gosterilmistir. Bilingli Farkindalik Olgegi - Toplam igin ortalama= 60,40, standart
sapma= 13,12, ¢arpiklik=,458 ve basiklik=,245 olarak saptanmuistir.



52

Tablo 8. Calisan Iyi Olus Olgegi I¢in Betimleyici Istatistikler

Olcekler Ort. Ss. Carpikhk  Basikhk
Oznel iyi Olus 29,07 8,63 -,882 ,129
Is yerinde Iyi Olus 28,83 9,53 -,637 -,508
Psikolojik iyi Olus 32,49 8,09 -1,418 1,968
Calisan iyi Olus (")lgegi 90,39 23,77 -1,027 ,831

Tablo 8’de Calisan Iyi Olus Olgegi icin ortalama, standart sapma, carpiklik ve basiklik
katsayilar1 gosterilmistir. Calisan lyi Olus Olcegi Oznel Iyi Olus alt boyutu i¢in ortalama=
29,07, standart sapma= 8,63, carpiklik= -,882 ve basiklik=,129 olarak saptanmustir. Is
yerinde Iyi Olus alt boyutu i¢in ortalama= 28,83, standart sapma= 9,53, carpiklik= -,637
ve basiklik= -,508 olarak saptanmistir. Psikolojik Iyi Olus alt boyutu igin ortalama=
32,49 standart sapma= 8,09 garpiklik= -1,418 ve basiklik= 1,968 olarak saptanmuistir.
Calisan Iyi Olus Olgegi - Toplam igin ortalama= 90,39, standart sapma= 23,77, carpiklik=
-1,027 ve basiklik=,831 olarak saptanmustur.

Tablo 9. Algilanan Stres Olgegi I¢in Betimleyici Istatistikler

Olcekler Ort. Ss. Carpikhk  Basikhk
Stres Rahatsizhik Algisi 17,35 4,63 , 162 ,015
Oz Yeterlilik 10,56 3,15 ,335 -,269
Algilanan Stres Olgegi- Toplam 27,91 6,48 ,180 241

Tablo 9°da Algilanan Stres Olgegi icin ortalama, standart sapma, ¢arpiklik ve basiklik
katsayilar1 gosterilmistir. Algilanan Stres Olgegi Stres Rahatsizlik Algisi alt boyutu igin
ortalama= 17,35, standart sapma= 4,63, carpiklik= ,162 ve basiklik= ,015 olarak
saptanmistir. Oz Yeterlilik alt boyutu i¢in ortalama= 10,56, standart sapma= 3,15
carpiklik= ,335 ve basiklik= -,269 olarak saptanmistir. Algilanan Stres Olgegi- Toplam
icin ortalama= 27,91, standart sapma= 6,48, carpiklik= ,180 ve basiklik= ,241 olarak
saptanmuistir.

Tablo 10. isten Ayrilma Niyeti Olgegi I¢in Betimleyici Istatistikler

Olcekler Ort. Ss.  Carpikhk  Basikhk
Isten Ayrilma Niyeti Olcegi 11,81 343 -1,020 079




53

Tablo 10°da Isten Ayrilma Niyeti Olgegi icin ortalama ve standart sapma de katsayilar
gdsterilmistir. Isten Ayrilma Niyeti Olgegi icin ortalama= 11,81, standart sapma= 3,43,
carpiklik= -1,020 ve basiklik=,079 olarak saptanmuistir.

Tablo 11. Bilingli Farkindalik, Algilanan Stres ve Calisan lyi Olusu ile Yas ,Egitim
Durumu, Aylik Gelir, Calisma Siiresi ve Medeni Durum Degiskenleri Arasindaki iliskiler

Olcekler BFO ASO cio
Yas -,196* ,192 ,150
Egitim Durumu -,103 -,107 -,045
Aylk Gelir -,260** ,116 ,169*
Calisma Siiresi ,011 ,046 ,033
Medeni Durum ,170* -, 275** -,209**

*<,05; **<,01

Bilingli Farkindalik Olgegi ile yas(r=-,196; p<,05), aylik gelir (r= -,260; p<,01)ve medeni
durum (r=,170; p<,05)arasinda istatistiksel olarak anlaml1 iliskili oldugu belirlenmistir.
Algilanan Stres Olgegi ile ve medeni durum (r=,170; p<,05) arasinda istatistiksel olarak
anlamli iliskili oldugu belirlenmistir. Calisan Iyi Olus Olgegi ile aylik gelir (= ,169;
p<,05)ve medeni durum (r= -,209; p<,05)arasinda istatistiksel olarak anlamli iligkili

oldugu belirlenmistir.

2.2.5. Yapisal Modele Yonelik Analizler

Bilingli Farkindaligin ¢alisan iyi olusu iizerindeki etkisinde stresin araci roliinii incelemek
amaciyla yapisal esitlik modeli kurulmustur. Analizlerde Simsek (2017)’nin 6nerdigi iki
adimli yaklasim kullanilmigtir. Tk adimda, 6l¢iim modeli kurulmustur. Ikinci adimda ise
yapisal esitlik modeli kurularak aracilik etkisi incelenmistir.

2.2.5.1. Bilincli Farkindalik Ol¢egi, Algilanan Stres Ol¢egi Calisan Iyi Olus Olgegi

ile Olusturulan Ol¢iim Modelinin incelenmesi

Bu boliimde, bilingli farkindalik 6lgegi, algilanan stres 6lgegi calisan iyi olus 6lgegi ile
olusturulan 6l¢iim modeli incelenmistir. Sekil 5’te bilingli farkindalik 6lgegi, algilanan
stres Olcegi ¢alisan iyi olus Olgegi ile olusturulan 6l¢im modeli ile gozlenen ve ortiik

degiskenler arasindaki regresyon katsayilar1 gosterilmistir.
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Not: B. Fark: Bilin¢li Farkindalik Olgegi; BP1, BP2, BP3: Bilin¢li Farkindalik I¢in Olusturulan 3 Adet
Parseli; Stres: Algilanan Stres Olcegi; SRA: Stres Rahatsizlik Algisi; OY: Oz Yeterlilik; IYIOLUS: Calisan
Iyi Olugs Olgegi; PIO: Psikolojik Iyi Olus; iio: Is yerinde Iyi Olus; OIO: Oznel Iyi Olus

Sekil 5. Bilingli Farkindalik Olgegi, Algilanan Stres Olgegi Calisan Iyi Olus Olgegi ile
Olusturulan Ol¢iim Modeli

Kurulan 6l¢iim modelinin uyum indeks degerleri X2= 693; RMSEA= ,058; GFI=,965;
AGFI=,926; CFI= ,987; NFI= ,970; IFI=987; TLI= ,979; SRMR=,028 olarak
hesaplanmistir. Tablo 12°de bilingli farkindalik, algilanan stres ve ¢alisan iyi olusu ortiik
degiskenleri arasindaki iliskilere yonelik sonuglar gosterilmistir.

Tablo 12. Bilingli Farkindalik, Algilanan Stres ve Calisan Iyi Olusu Ortiik Degiskenleri
Arasindaki Iliskiler

Olgekler BFO ASO cio

Bilin¢li Farkindahk 1
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Algilanan Stres -,58** 1
Cahsan Tyi Olusu 00** 66> 1
*<,05; **<,01

Not: BFO: Bilin¢li Farkindalik Olgegi, ASO: Algilanan Stres Olgegi, CIO: Calisan Iyi Olus Hali Olgegi

Tablo 12°de gosterildigi lizere oOrtik degiskenler arasindaki iligkiler incelendiginde;
Bilingli farkindalik ile algilanan stres (1= -,58; p<,01) ve calisan iyi olusu (r=,50; p<,01)
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte,
algilanan stres ve calisan iyi olusu arasinda da istatistiksel olarak anlaml1 bir iligki oldugu
belirlenmistir(r= -,66; p<,01). Bu sonuglar dogrultusunda, 6l¢iim modeli kabul edilerek

yapisal modelin analizine geg¢ilmistir.

2.2.6. Bilincli Farkindahigin Cahsan Iyi Olusu Uzerindeki Etkisinde Algilanan

Stresin Araci Roliiniin Incelenmesi

Bu béliimde, Bilingli farkindaligin ¢alisan iyi olusu tizerindeki etkisinde algilanan stresin

araci roliine iliskin analiz sonuglar1 verilmistir.

BP3 oio

BP2 |+ lo

BP1 PIO

7T
SO
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Not: B. Fark: Bilin¢li Farkindalik Olgegi ; BP1, BP2, BP3: Bilingli Farkindalik Igin Olusturulan 3 Adet
Parseli; Stres: Algilanan Stres Olgegi; SRA: Stres Rahatsizlik Algisi; OY: Oz Yeterlilik; IYIOLUS: Calisan
Iyi Olus Olgegi; PIO: Psikolojik Iyi Olus; iio: Is yerinde Iyi Olus; OIO: Oznel Lyi Olus

Sekil 6. Bilingli Farkindaligin Calisan Iyi Olusu Uzerindeki Etkisinde Algilanan Stresin
Arac1 Roliine iliskin Yapisal Esitlik Modeli

Sekil 6’da bilingli farkindaligin ¢alisan iyi olusu iizerindeki etkisinde algilanan stresin
araci roliiniin incelenmesine yonelik yapisal esitlik modeli sonuglari verilmistir. Bununla
birlikte, Yapisal modelin uyum indeks degerleri X2/df= 2,369; RMSEA= ,0064;
GFI1=,933; AGFI=,903; CFI=,954; NFI=,924; IFI=,955; TLI=,942; SRMR=,046 olarak
hesaplanmistir. Tablo 14’te kurulan aracilik modeline yonelik toplam, dogrudan ve
dolayli etkilere yonelik katsayilar gosterilmistir.

Tablo 13. Bilingli Farkindaligin Calisan Iyi Olusu Uzerindeki Etkisinde Algilanan Stresin
Arac1 Roliinii Araci Roliine Iliskin Toplam, Dogrudan ve Dolayl Etkiler

Degiskenler B P

B. Fark -> Algilanan stres -580 p <,000
Algilanan stres -> C. yi Olus -,561 p <,000
B. Fark -> C. Iyi Olus(Toplam Etki) -,500 p <,000
B. Fark -> C. Iyi Olus (Dogrudan Etki) 175 p >,05
B. Fark -> Algilanan stres -> C. Iyi Olus (Dolayh 325 p <,000
Etki)

*p<,05; **p<,01

Not: B. Fark: Bilincli Farkindalik, C.Iyi Olus: Calisan Iyi Olus Hali

Analizler sonucunda, bilingli farkindaligin ¢alisan 1yi olusu iizerindeki toplam etkisi (B=
-,500; p<,01) olarak belirlenmistir. Modelin arac1 degiskeni olan algilanan stres modele
eklendiginde Bilingli farkindaligin ¢alisan iyi olusu iizerindeki dogrudan etki katsayisi
(B=-,175; p>,05) olarak belirlenmistir. Bu sonuglar, bilingli farkindaligin ¢alisan iyi olusu
tizerindeki algilanan stres araciligi ile olan dolayl etkisinin anlamli oldugu goriilmiistiir

(p =-,325; LLCI = ,157 ULCI=,734).

2.2.7. Bilingli Farkindahk Olgegi, Algilanan Stres Olcegi ve Isten Ayrilma Niyeti

Olcegi ile Olusturulan Ol¢iim Modelinin incelenmesi
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Bu béliimde, Bilingli farkindalik &lgegi, Algilanan stres dlcegi ve Isten ayrilma niyeti
Olcegi ile olusturulan 6l¢iim modeli incelenmistir. Sekil 7°de Bilingli farkindalik dlgegi,
Algilanan stres 6lgegi ve Isten Ayrilma Niyeti Olcegi ile olusturulan dl¢iim modeli ile

gozlenen ve Ortiik degiskenler arasindaki regresyon katsayilar1 gosterilmistir.

66

IAN1
68

IANZ <

IAN3

54

0)'¢

28

SRA}

.80

BP3

.69

BP2 |-

BP1

2929299

Not: B. Fark: Bilingli Farkindalik Olgegi; BP1, BP2, BP3: Bilin¢li Farkindalik I¢in Olusturulan 3 Adet
Parseli; Stres: Algilanan Stres Olcegi; SRA: Stres Rahatsizluk Algisi; OY: Oz Yeterlilik; IAN: Isten Ayrilma
Nivyeti Olgegi; IAN1,IAN2,IAN3: Isten Ayrilma Niyeti Olcegi Maddeleri.

Sekil 7. Bilingli Farkindalik Olgegi, Algilanan Stres Olgegi ve Isten Ayrilma Niyeti
Olgegi ile Olusturulan Olgiim Modeli

Kurulan 6l¢lim modelinin uyum indeks degerleri X2/df= 1,485; RMSEA= ,049;
GFI1=,980; AGFI=,936; CFI=,991; NFI=,972; IFI=,991; TLI=,984; SRMR=,030 olarak
hesaplanmistir. Tablo 14’te bilin¢li farkindalik, algilanan stres ve isten ayrilma niyeti

ortiik degiskenleri arasindaki iliskilere yonelik sonuglar gosterilmistir.
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Tablo 14. Bilingli Farkindalik, Algilanan Stres ve Isten Ayrilma Niyeti Ortiik
Degiskenleri Arasindaki iliskiler

Olcekler BFO ASO iAN
Biling¢li Farkindahk 1
Algilanan Stres -,61** 1
Isten Ayrilma Niyeti 28%% - B1x 1

*<,05; ¥*<,01

Tablo 14’te gosterildigi lizere Ortiikk degiskenler arasindaki iliskiler incelendiginde;
Bilingli farkindalik ile algilanan stres (= -,61; p<,01) ve isten ayrilma niyeti (r= ,28;
p<,01) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Bununla
birlikte, algilanan stres ve isten ayrilma niyeti arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir
iliski oldugu belirlenmistir(r= -,61; p<,01). Bu sonuglar dogrultusunda, 6l¢iim modeli

kabul edilerek yapisal modelin analizine gecilmistir.

2.2.8. Bilingli Farkindah@in Isten Ayrilma Niyeti Uzerindeki Etkisinde Algilanan

Stresin Araci Roliiniin Incelenmesi

Bu béliimde, bilingli farkindaligin isten ayrilma niyeti tizerindeki etkisinde algilanan

stresin araci roliine iliskin analiz sonuglar1 verilmistir.
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BP3 IAN1

BP2 [« IAN2

BP1 IAN3

171
bbb

Not: B. Fark: Bilingli Farkindalik Olgegi; BP1, BP2, BP3: Bilin¢li Farkindalik Icin Olusturulan 3 Adet
Parseli; Stres: Algilanan Stres Olcegi; SRA: Stres Rahatsizluk Algisi; OY: Oz Yeterlilik; IAN: Isten Ayrilma
Nivyeti Olgegi; IANI, IAN2,IAN3: Isten Ayrilma Niyeti Olcegi Maddeleri.

Sekil 8. Bilingli Farkindaligin isten Ayrilma Niyeti Uzerindeki Etkisinde Algilanan
Stresin Arac1 Roliine Iliskin Yapisal Esitlik Modeli

Sekil 8’de bilingli farkindaligin isten ayrilma niyeti tizerindeki etkisinde algilanan stresin
araci roliiniin incelenmesine yonelik yapisal esitlik modeli sonuglar1 verilmistir. Bununla
birlikte, Yapisal modelin uyum indeks degerleri X2/df= 1,485; RMSEA= ,049;
GFI=,970; AGFI=,936; CFI=,991; NFI=,972; IFI=,991; TLI=,984; SRMR=,030 olarak
hesaplanmistir. Tablo 16’da kurulan aracilik modeline yonelik toplam, dogrudan ve

dolayl etkilere yonelik katsayilar gdsterilmistir.

Tablo 15. Bilingli Farkindaligin Isten Ayrilma Niyeti Uzerindeki Etkisinde Algilanan
Stresin Araci Roliinii Araci Roliine iliskin Toplam, Dogrudan ve Dolayl Etkiler

Degiskenler p p
B. Fark -> Algilanan Stres -,615 p <,000
Algilanan Stres -> Isten Ayrilma Niyeti -,290 p <,000

B. Fark -> Isten Ayrilma Niyeti (Toplam Etki) ,278 p <,000



60

B. Fark -> Isten Ayrilma Niyeti (Dogrudan Etki) ,100 p >,05
B. Fark -> Algilanan Dtres -> Isten Ayrilma Niyeti ,178 p <,000
(Dolayh Etki)

*p<,05; **p<,01
Not: B. Fark: Bilin¢li Farkindalik

Analizler sonucunda, bilingli farkindaligin isten ayrilma niyeti iizerindeki toplam etkisi
(B= ,278; p<,01) olarak belirlenmistir. Modelin araci1 degiskeni olan algilanan stres
modele eklendiginde bilingli farkindaligin isten ayrilma niyeti lizerindeki dogrudan etki
katsayisi (B=,100; p>,05) olarak belirlenmistir. Bu sonuglar, bilingli farkindaligin isten
ayrilma niyeti ilizerindeki algilanan stres araciligi ile olan dolayli etkisinin anlamli

oldugunu gostermektedir (B =,178; LLCI =,029 ULCI=,545).
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3.BOLUM

TARTISMA

Bu aragtirmanin amact, bilingli farkindalik, ¢alisan iyi olus hali, is yerinde algilanan stres
ve isten ayrilma niyetini arasindaki iliskiyi ortaya koymak ve algilanan stresin, ¢aligsanin
bilingli farkindalik diizeyi ve isten ayrilma niyeti arasindaki iliskideki araci roliinii ve
algilanan stresin ¢alisanin bilingli farkindalik diizeyi ve iyi olus hali arasindaki iliskideki
araci roliinii aragtirmaktir. Bu amag¢ dogrultusunda nicel arastirma yontemi kullanilarak
olusturulan modelde degiskenler arasindaki iligkiler test edilmistir. Ulusal alanyazin
incelendiginde bilingli farkindalik calisan iyi olusu, is yerinde algilanan stres ve isten

ayrilma niyeti arasindaki iliskinin ilk kez bu ¢alisma ile incelendigi goriilmektedir.

Calismanin sonuglarina gore, bilingli farkindalik c¢alisan iyi olusunu pozitif yonde ve
anlaml1 bir sekilde yordamaktadir, buradan hareketle bilingli farkindalik seviyesi yiiksek
olan calisanlar kendilerini daha mutlu hissetmektedir. Benzer sekilde, bilingli farkindalik
calisanlarin is yerinde algiladiklart stresi negatif yonde ve anlamli bir sekilde
yordamaktadir. Buradan, bilingli farkindalik diizeyi yliksek olan ¢alisanlarin stresi daha
az algiladiklarini ¢ikabiliriz. Sonuglar benzer sekilde algilanan stres ve calisan iyi olusu

arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugunu gostermektedir.

Gergeklestirilen aracilik analizi sonucunda, bilingli farkindalik ve c¢alisan iyi olusu
arasindaki iliskide algilanan stresin aracilik rolii gordiigli bulunmustur. Bilingli
farkindaligin ¢alisanlarin iyi olus diizeyleri lizerinde direkt bir etkisi oldugu gibi is
yerinde algilanan stres de bu iligskiye aracilik ederek ¢alisanlarin iyi olus diizeylerinin
artmasinda 6nemli bir kaynak olarak rol oynamaktadir. Aragtirmanin bulgular: literatiir
taramas1 kisminda acgiklanmis olan Oz Belirleme Kurami (Ryan ve Deci, 2000) ve

Kaynaklarin Korunmas1 Kurami (Hobfoll, 2002) ile de ortiismektedir.

3.1.ARASTIRMA DEGISKENLERI ARASINDAKI iLISKiLERIN
DEGERLENDIRILMESI

Bu boliimde arastirmadaki degiskenler arasindaki iliskiler ve aracilik analizi sonuglari
literatiirde yer alan benzer arastirmalar ve ¢alisma bulgulariyla Ortiisen teoriler esliginde
tartisilacak ve aragtirmanin bulgularimin alanyazina sagladigi katkilar agiklanacaktir,

sonrasinda arastirmanin kisitlari belirtilecektir. Son boliimde ise gelecek arastirmalar ve
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sektdrde caligan yoneticiler ve Insan Kaynaklar1 profesyonelleri icin &neriler ve yol

haritast sunulacaktir.

3.1.1. Bilincli Farkindahk ve Calisan Iyi Olus Hali Arasindaki Iliskinin

Degerlendirilmesi

Aragtirmada gergeklestirilen analizler bilingli farkindalik ve ¢alisan iyi olus hali arasinda
pozitif ve anlaml1 bir iliski oldugunu gdstermektedir. Bu iki degisken arasindaki pozitif
ve anlaml1 iliski Ryan ve Deci tarafindan 2000 yilinda gelistirilen Oz Belirleme Kurami
ile de ortiismektedir. Bilingli farkindalik 6zetle simdiki ana olan kosulsuz dikkat ile
tanimlanir. Farkindalik belirli bir ama¢ veya amag¢ olmaksizin, olup bitenleri
yargilamadan gozlemlemenin alict bir durumu olarak kabul edilir (Jamieson ve Tuckey,
2017). Oz Belirleme Kurami bilingli farkindaligin istemli veya &zerk motivasyonlar
desteklemede ve istenmeyen eylemleri engellemede ne kadar onemli olabilecegini
gostermektedir. Oz Belirleme Kuramina gore 6zerklik, yetkinlik ve iliskide olmak olarak
belirlenen ii¢ temel psikolojik ihtiyacin karsilanmasi kisilerin iyi olus diizeylerinin
artmasia sebep olmaktadir. Oz Belirleme Kurami arastirmacilar1 dzellikle sosyal ve
kiiltirel baglamlarda, 6diil ve takdirdeki farkliliklar, liderlik tarzlari ve geri bildirim
tirleri gibi insanlarin 6zerklik motivasyonunu arttiran veya azaltan faktorlere
odaklanmiglardir (Jamieson ve Tuckey, 2017). Sosyal ve kiiltiirel faktorlere
odaklanmanin pratik 6nemi bulunmaktadir ¢iinkii ebeveynlerin, 6gretmenlerin, koglarin
ve yoneticilerin stratejilerinin 6zerklik seviyesini nasil etkiledigi degerlendirilmektedir.
Yine de, bunun bir 6z-diizenleme teorisi oldugu goz 6niine alindiginda, ayn1 zamanda
i¢sel faktorlerin 6zerkligi nasil harekete gegirdigi de onemlidir. Bu igsel siireclerin en cok
tartisilan ve arastirilani ise bilingli farkindaliktir. Bilingli farkindaligin ana odaklanmasi
ve olaylara yonelik yargilamaksizin kabul igermesi bireylerin 6z dilizenleme

kabiliyetlerinin artmasini ve ozerklik ihtiyaclarimi karsilamalarini saglar (Weinstein ve

Ryan, 2011).

Bilingli farkindalik ve calisan iyi olus hali arasindaki iliskiyi konu alan aragtirmalarin
sayist son yillarda artmis olup, bu arastirmanin bilingli farkindalik ve ¢alisan iyi olusu
arasindaki pozitif ve anlamli iliskiye dair bulgularmin Brown ve arkadaslar tarafindan
2009 yilinda, Brown ve Ryan tarafindan 2009 yilinda yapilan benzer arastirmalar

tarafindan elde edilen sonuglarla ortiistiigli goriilmektedir.
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3.1.2. Bilingli Farkindahk ve s yerinde Algilanan Stres Arasindaki iliskinin

Degerlendirilmesi

Calisma kapsaminda gerceklestirilmis olan analizler sonucunda bilingli farkindalik ve is
yerinde algilanan stres arasinda negatif yonde ve anlamli bir iligkinin oldugu
bulunmustur. Farkindalik, stres seviyelerini azaltmaya yardime1 olabilecek anin farkinda
olma ve anda olma uygulamasidir. Calismalar, is yerinde bilingli farkindalik egzersizleri
uygulayanlarin uygulamayanlara oranla daha az stres yasadiklarini gostermistir. Bu,
farkindaligin is yerinde stresi azaltmanin ve genel refahi iyilestirmenin etkili bir yolu

olabilecegini diisiindiirmektedir (Wolever vd., 2012).

Yurt disinda Bazarko ve arkadaslar1 (2013), Irving ve arkadaslar1 (2009) ve Martin-
Asuero ve Garcia-Banda (2019) tarafindan saglik sektorii ¢alisanlari, Emerson ve
arkadaglar1 (2017) tarafindan egitim sektorii ¢alisanlar1 ve Hiilsheger ve arkadaslari
(2013) tarafindan duygusal yonii agir basan meslek calisanlart ile yapilmis olan
arastirmalarin mevcut arastirmada bulunmus olan bilingli farkindalik ve is yerinde
algilanan stresle pozitif yonlii iliskiyi destekledigi goriilmektedir. Ulusal alanyazinda ise
bilingli farkindalik ile algilanan stres arasindaki iliskinin incelendigi sinirli sayida
aragtirma bulunmaktadir. 2018 yilinda Onder ve Utkan tarafindan iiniversite dgrencileri
arasinda yapilan calisma ve 2018 yilinda Arslan tarafindan 22-67 yas arasiligindaki
yetiskenlerle yiiriitillen ¢alismalar da bilingli farkindalik ile algilanan stres arasinda
negatif ve anlaml bir iliski oldugunu sergilemektedir (Onder ve Utkan, 2018; Arslan,
2018). Ancak ulusal alanyazinda bilingli farkindaligi is yeri boyutunda &lgen bir
calismaya rastlanmamaistir. Bu agidan mevcut arastirma 6zellikle ulusal yazina 6nemli bir

katki saglamaktadir.

3.1.3. Bilincli Farkindalik ve Isten Ayrilma Niyeti Arasindaki iliskinin

Degerlendirilmesi

Yiiksek seviyede bilingli farkindalik, daha pozitif is ortami, yonetici ve is arkadasi
destegi, daha yiiksek motivasyon ve is performansiyla iligskilendirilir. Ayn1 zamanda
diisiik oranda stres, diisiik oranda tiilkenmislik, daha az orgiitsel adaletsizlik duygusu ve

ve daha diisiik seviyede kisilerarasi ¢atismalarla karakterizedir (Vonderlin vd., 2020).
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Sirketlerde yiiksek calisan devir hizi giinimiizde ciddi bir sorun gelmistir. Hem
calisanlara yapilan yatirimin bosa gitmesi hem de bos kadrolarin doldurulmasi ve yeni
calisanlarin ise adaptasyonu siirecinde ortaya c¢ikan maliyetleri artirirken is kalitesini
diisiirdiigii de belirtilmektedir (Carver-Thomas ve Darling-Hammond, 2017). Onceki
arastirmalar, yiiksek ¢alisan isten ayrilma oraninin biiylik 6lgiide, kronik bir fiziksel ve
duygusal tilkenme durumu ile stresli ¢alisma kosullarindan kaynaklandigini belirtmistir

(Carson vd., 2010).

Bu aragtirma sonucunda, is yerinde bilingli farkindalik ile isten ayrilma niyeti arasinda
negatif ve anlamli bir iliski bulunmustur. Bu ¢ikt1 literatiirdeki benzer arastirmalarla
ortiismektedir. Kisinin mevcut deneyimlerine dikkat etmesi ve bu deneyimlerin farkinda
olmasi olarak nitelendirilen bilin¢li farkindalik, bireylerin zihinsel sagligini, psikolojik
esenligini, ig tatminini ve genel yagsam kalitesini gelistirebilen pozitif bir psikolojik yapiy1
temsil eder. Bilingli farkindalik bireylerin zorlayici ve stresli durumlarla daha yapici ve
bilingli sekilde basa ¢ikmasini saglamaktadir (Shapiro vd., 2007; Weinstein vd., 2009).
Farkindalik, bireyin kendisini diizenleme ve adapte etme yetisini kolaylastirir ve
bireylerin potansiyel stresli olaylara daha sakin ve 1limli yaklasmasini saglar (Brown vd.,
2007; Carlson, 2013; Shapiro vd., 2006). Sonug olarak, bilingli farkindaligin, ¢alisanlari
is yeri stresinden ve duygusal tiikenmislikten kurtardigi bir¢ok c¢alisma tarafindan
belirlenmistir (Shapiro vd., 2007; Weinstein vd., 2009). Calisanlarin karsilastigi stres
faktorlerine yanit olarak, yiiksek bilingli farkindalik seviyesinin tiikenmislik ve isten
ayrilma niyeti duygularin1 azaltabilecek olumlu psikolojik deneyimler yarattig:

goriilmektedir (Billingsley, 2004; Sutcher vd., 2016).
3.1.4. Aracilik analizlerinin degerlendirilmesi

Arastirmanin bulgular algilanan stresin ¢alisanin bilingli farkindalik diizeyi ve isten
ayrilma niyeti arasindaki iliskide ve ¢alisanin bilingli farkindalik diizeyi ile iyi olus hali
arasindaki iliskide araci rolii oldugunu gostermektedir. Daha Onceki boliimlerde
tartisildigi gibi, algilanan stresin bilingli farkindalik, ¢alisan iyi olus hali ve isten ayrilma
niyetine dogrudan ve anlamli etkisi bulunmaktadir. Ayn1 zamanda algilanan stresin
bilingli farkindalik {izerindeki aracilik rolii ile stres seviyesini diisilirerek isten ayrilma
niyeti ve ¢alisan 1yi olusunu de etkiledigi dogrulanmaktadir. Stresi diistirmek i¢in bilingli

farkindalik 6nemli bir degiskendir. Folkman ve Lazarus’un Stresle Basa Cikma
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Modeli’ne gore birey stresle basa ¢ikma becerisini gelistirebilmek icin, stresli bir durumla
karsilastiginda kendine “Su an ne oluyor?”, “Bu olan benim i¢in tehlikeli mi?” ve
“Bununla basa ¢ikabilir miyim?” sorularini sormalidir. Birinci soruda kisi olay1 kendi
algilayisina gore ele almalidir. Ikinci soruda bu olayin kendisi icin tehlikeli olup
olmadigimi degerlendirmelidir. Ugiincii soruda ise tehlike s6z konusu ise basa ¢ikmak icin
sahip oldugu kaynaklar1 degerlendirmelidir (Walach vd., 2017). Bilingli farkindalik ise
hem anda olani anlamakta hem de kisinin sahip oldugu ve basa ¢itkma mekanizmasini
etkileyecek kaynaklari1 yargisiz bir gozle degerlendirmesinde biiyiik rol oynar (Wolever
vd., 2012). Bilingli farkindalik araciligiyla birey ig¢inde bulundugu anda agiga ¢ikan
duygu, diistince ve olaylar1 o anda degerlendirir ve bu degerlendirmeyi yaparken duygu,
diislince ve davranig lizerinde yargisiz ve nazik bir sekilde biling gelistirir. Bu yolla stresle
basa c¢ikmayi, sorunlara yapici ¢oziimler getirmeyi kolaylastirir. Bu yoniiyle bilingli
farkindalik stres seviyesini diisiirmekte 6nemli bir yontemdir (Amanda vd., 2021). Bu
iligkiye dair ulusal alanyazinda daha 6nce yapilmis bir arastirma bulunmamaktadir ve bu
yoniiyle ¢aligma alanyazina katki saglamaktadir. Oz Belirleme Kuramimin ilkelerinden
biri olan 6zerklik ihtiyacinin karsilanmasi sayesinde bilingli farkindalik ¢alisan iyi olus
halinin artmasinda etkilidir. Yiiksek bilingli farkindalik seviyesine sahip bireyler umut,
iyimserlik, 6z yeterlilik ve dayamiklilik gibi faktorlerde daha iyi bilis ve farkindalik
diizeylerine sahiptir. Bu da Kaynaklarin Korunmasi Kuramin1 dogrular niteliktedir
(Hobfoll, 2001). Umut, iyimserlik, 6z yeterlilik ve dayaniklilik faktorlerinde daha diisiik
seviyelere sahip bireyler kaynaklarinin tehdit edilmesi durumunda daha yiiksek stres

seviyesi ve daha diisiik 1yi olus seviyesi gosterecektir.

3.2. ARASTIRMANIN KISITLARI VE GELECEK ARASTIRMALAR iCiN
ONERILER

Bu aragtirmanin gii¢lii yonlerinden bir tanesi 6rneklemdir. Bulgularin genellenebilirligini
giiclendiren 6rneklemin gergek hayattaki calisanlardan olusmasi ve belirli bir sektorle
sinirlt olmayip, farkli kurum ve sektorlerden genis bir is yelpazesine sahip calisanlardan
olugmasi 6nemlidir. Ayrica cinsiyet, ¢alisanlar i¢in %56,6 kadin ve %43,4 erkek orani ile

oldukca dengelidir.

Bilingli farkindaligin ¢alisan iyi olus hali ile pozitif, is yerinde algilanan stres ile negatif

ve isten ayrilma niyeti ile negatif iligkisi daha Onceki arastirmalarda kurulmus olsa
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farkindaligin bu sonuglarla nasil iligkili oldugunu agiklayan arastirmalar mevcut

literatiirde oldukga kisitliydi.

Bu ¢alismada algilanan stresin ¢alisanin bilingli farkindalik diizeyi ve isten ayrilma niyeti
arasindaki iliskideki aracilik etkisi ve ¢alisanin bilingli farkindalik diizeyi ve iyi olus hali
arasindaki iliskideki aracilik etkisi arastirilmis ve dogrulanmustir. Is yerinde bilingli
farkindaligin is yasamindaki diger faktorlere etkisiyle ilgili kisith literatiir g6z 6niinde
bulunduruldugunda bu bulgular, farkindaligin calisan iyi olusu, stres ve isten ayrilma
niyeti gibi kritik is sonuclarmi nasil ve neden etkiledigini anlatabilecek teorik bir
cergevenin gelistirilmesi i¢in Onemlidir. Genel olarak, bu g¢aligmanin bulgular1 hem
Tiirkiye'de is yerinde bilingli farkindalik {izerine ¢ok fazla ¢aligma yapilmamis olmasi
sebebiyle yerel literatiire hem de Endiistri Orgiit Psikolojisi alaninda diinya capindaki

literatlire 6nemli katkilar saglayacaktir.

Her ¢alismada oldugu gibi bu ¢alismanin da bazi kisitlari bulunmaktadir ve elde edilen
bulgular degerlendirilirken bunlar g6z ardi edilmemelidir. Bu kisitlar ayn1 zamanda
gelecek arastirmacilar igin ilgili konu kapsaminda yol gosterici olabilir. Caligmanin ilk
kisitt sektor spesifik bir ayirim yapilamamasidir. Calisma kamu ve ozel sektor
farketmeksizin halihazirda ¢aligmakta olan yetiskin katilimcilarla gerceklestirilmistir. Bu
nedenle arastirma sonuclarini etkileyebilecek sirket kiiltiirii farklilig1 kontrol degiskeni
olarak eklenememistir. Buna benzer olarak bu ¢alismada 6rneklem olarak belirli bir
kurumda galisan kisiler se¢ilmemistir. Bu yiizden de ¢alisma degerlendirilirken sirketlerin
kiltir ve diger karakteristik oOzelliklerinden dogabilecek olast etkenler dikkate

alinamamustir.

Ikinci kisit olarak ise bu arastirmanin veri toplama siirecinin Covid-19 pandemi
doneminden 6nce tamamlanmasi goriilebilir. Pandemi doneminde hibrit ya da uzaktan
calisma modellerine gecilmesi ve bunun algilanan stres ve c¢alisan iyi olusu {lizerine olasi
negatif etkisi bu ¢calismada g6z ardi edilmistir. Arastirma kisitlarina ragmen bu ¢aligsma,
bilingli farkindaligin calisan yetiskinler i¢in olumlu sonuglara sahip olabilecegine dair

onemli kanitlar saglamistir.

Tiim ¢alisanlarin deneyimleri kendilerine 6zgiidiir ve bu deneyimi etkileyen bir¢ok faktor

bulunmaktadir. Bu nedenle ¢alisan deneyimini etkileyen tiim faktorlerin bolge, donem,
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sektor ve sirket 6zelinde degerlendirilmesine yonelik yapilacak ¢aligsmalarin alana 6nemli

katkilar saglayacagi ongoriilmektedir.

Gelecekteki arastirmalar adina orgiitsel iklim ve bilingli farkindalik arasindaki iligskinin
aragtirilmas:1 da literatiire fayda saglayabilir. Is yerinde bilingli farkindalik
miidahalelerinin islevsiz oldugunu savunanlar, ¢alisanlarin is yeri kiiltiiriinden bagimsiz
olarak kendi stres seviyelerinden sorumlu olduklarini 6ne siirmektedir. Ancak calisan 1yi
olus hali ve algilanan stres seviyelerinde orgiitsel iklimin de etkisinin oldugu yadsinamaz
bir gergektir. Orgiitsel iklimin de etkilerinin dahil edildigi bir arastirma literatiire olumlu

ciktilar saglayacaktir.

Buna ek olarak, gelecek ¢alismalarda kiiltiirler aras1 farkliliklar bir degisken olarak ele
alinabilir. Bireycilik ve kolektivizm bireylerin benlik kurgularin1 bagimsizlik ve karsilikli
bagimlilik olarak cergeveler. Bireyci kiiltiirlerde, kendini tanimlama, bireysel 6zerklige
ve digerlerinden ayrilmaya dayanir ve bireyin amag¢ ve tercihlerine oncelik verilir.
Kolektivist kiiltiirlerde, benlik dncelikle kendi gruplarini olusturan digerleriyle sosyal i¢
icelige ve karsilikli bagimliliga dayali olarak tanimlanir ve oncelik, kisinin grubunun
ihtiyaglarina, normlarina ve hedeflerine verilir (Triandis, 1995; Hofstede, 2011). Bilingli

farkindaligin bu baglamda ele alinmasi literatiire 6nemli katki saglayacaktir.
3.3. ALANDA CALISAN KiSiLER iCiN ONERILER

Bu ¢aligma bilingli farkindaligin is yerinde algilanan stres, ¢alisan iyi olus hali ve isten
ayrilma niyeti gibi 6nemli is ¢iktilar1 izerinde anlamli bir etkisi oldugunu dogruladigi i¢in
insan kaynaklar1 alaninda calisan tiim profesyoneller ve yoneticiler i¢in oldukca
degerlidir. Yapilan caligmalar meditasyon, bilingli farkindalik miidahaleleri ve stres
seviyesini azaltmaya yonelik egitimlerin ¢alisanlarin bilingli farkindalik seviyelerinde

anlaml bir artig yarattigin1 gostermektedir.

Bilingli farkindalig: yiiksek ¢alisanlar daha yiiksek bir dikkat seviyesi ve 6z diizenleme
davranigina sahip olacaklardir bu durum da calisanlarin is yerinde daha yiiksek bir
performans gostermesini saglayacaktir. Bu ylizden bilingli farkindalik miidahalelerinin
yararlari, zihinsel ve bedensel ¢alisan refahini nasil iyilestirebilecegini konularinda tiim
calisanlarin egitilmesi oldukca dnemlidir. Tiim sirketlerde ¢alisan refah ve mutlulugunu

arttirmaya yonelik yan hak ve egitim biit¢eleri bulunmaktadir. Bilingli farkindaligin tiim



68

is ciktilarina olan pozitif katkilart goz Oniinde bulunduruldugunda diizenli bilingli
farkindalik uygulamalarina bir biit¢e ayrilmasi olduk¢a 6nemli bir adimdir. Bu yolla
sirket calisanlarinin bilingli farkindalik gelistirmelerini saglayacak giinliik ve daha uzun

vadeli kaynaklar ve araglar saglanabilir.

Bilingli farkindaligin 6n kosullar1 fark etme, odaklanma ve sakin ve yargisiz olarak
kabuldiir. Calisanlarin bilingli farkindaliginin yiikselmesi igin sirket kiltliriiniin de
bilingli farkindaliginin yiiksek olmasi gerekir. Destekleyici, a¢ik ve yargilardan uzak bir
sirket kiiltiiriinii tesvik etmek bunun ilk adimidir. Bilingli ve dikkatli dinleme, iletisim ve
etkin karar verme mekanizmalarinin tesvik edilerek bilingli farkindaligin is yerindeki

giinliik operasyonlara entegre edilmesi oldukc¢a dnemlidir.

Bilingli farkindaligin is yerinde algilanan stresin azalmasina etkisinin de olduk¢a dnemli
olgiide oldugu gorilmiistiir. Arastirmalar, bilingli farkindaligi yiiksek bireylerin fiziksel
ve zihinsel durumlarinin daha fazla farkinda olduklar1 ve zor durumlara daha uyumlu bir
sekilde tepki gosterebildikleri i¢in stresle daha iyi basa cikabildiklerini gostermektedir
(Amanda vd., 2021). Bilingli farkindalik ayrica bireylerin duygularmi daha iyi
yonetebilmelerine ve simdiki ana odaklanmalarina yardimer olabilir, bu da stres
seviyelerini azaltabilir. Is yerinde egitime ayrilan ek biitcelerle is yerinde farkindalik
temelli stres azaltma programlarinin alinmasi ve ¢alisanlarin katiliminin tesvik edilmesi
oldukca faydal1 bir adim olacaktir. Giiniimiizde tiim 6zel sektor ¢alisanlar1 yogun tempo
ve uzun mesai saatlerinden muzdariptir ancak farkindalik pratigi yapmak i¢in ¢alisanlarin
giin iginde diizenli molalar vermeye tesvik edilmesi énemlidir. Oglen arasinda yada
onemli toplantilardan once yapilacak kiiciik bilingli farkindalik seanslar1 giin igindeki

stres yada gerginligin azaltilmasina 6nemli katki saglayacaktir.

Ozellikle pandemi déneminden sonra calisanlarin fiziksel iyi olusunun yani sira zihinsel
iyi olusu da biiyiik sirketler i¢in oldukca 6nem kazanmistir. Calisanin mental 1yi olusu,
isten ayrilma niyeti lizerinde dogrudan bir etkiye sahiptir. Daha yiiksek diizeyde mental
1yi olus hali yasayan ¢alisanlarin mevcut igverenlerinde kalma olasiliklar1 daha yiiksektir
(Chami-Malaeb, 2021). Giiniimiizde kalifiye ¢alisanlari bulmak ve onlarin sirket icindeki
devamliligmi saglamak Insan Kaynaklari profesyonellerinin en &nemli performans
ciktilarindan biridir. Bu yiizden sirketler, isten ayrilma niyetini azaltmak i¢in genel

calisan zihinsel refahina elverigli bir ortam yaratmaya g¢alismalidir. Stres azaltmaya
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yonelik farkindalik egitimlerinin yani sira meditasyon veya yoga gibi aktiviteler yan hak
olarak caligsanlara saglanmalidir. Mesai Oncesi ya da sonrast c¢alisanlara sunulacak
meditasyon ve yoga pratikleri yogun is temposundan ve uzun mesai saatlerinden
kaynaklanan stres seviyesini azaltarak calisanin mental iyi olusuna Onemli Kkatki
saglayacaktir. Ayrica tiim bu stresi azaltmaya yonelik farkindalik egitimleri ve yoga,
meditasyon gibi yan hak uygulamalarinin ¢alisanlar tizerindeki pozitif etkisinin odak grup
caligmalariyla arastirilmasi ve pozitif etkilerinin raporlanmasi bu faktorlerin etkililigi
tizerine sirketlere bir 6ngdrii kazandiracaktir. Bu yolla sonraki yillarda bu tip bilingli
farkindalik uygulamalarina daha fazla biitge ayrilmast ve bunun tiim sirketlere 6rnek
olacak bir ¢alisan mutlulugu ¢alismasi olarak literatlire gegmesi ve isveren markasina

Oonem kazandirmasi saglanabilir.

Son olarak, bilingli farkindalik ve ¢alisan iyi olus halinin yukarida bahsedilen olumlu
etkilerinden dolay1 ise alim siireclerine entegre edilmesi ve ige alim siirecinde bu
faktorlere yonelik olgiimlerin gergeklestirilmesi adaylarin degerlendirilme ve sirket

kiiltiirtine uyumluluklar1 konusunda 6nemli ¢iktilar saglayabilir.
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