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BILINCLiI FARKINDALIK (MINDFULNESS): KAVRAMSAL BiR INCELEME

Oz

Bilingli farkindalik, yaklasik 50 yildir iizerinde arastirmalar yapilan bir kavram olarak yazinda yerini almistir.
Kisaca kabullenici ve yargilayici olmayan bir tavirla ana odaklanmak, dikkati toplamak olarak tanimlanabilen
kavram tizerinde, 6zellikle psikologlar, psikiyatristler ve egitim bilimciler ¢cokca durmakta ve cesitli aragtirmalar
gerceklestirmektedirler. Budizm 6gretisi gibi dogu meditasyon geleneklerinden kaynaklanan kavram, aslinda
higbir dini ya da felsefi akimla baglantili degildir. Bu ¢alismada bilingli farkindalik kavrami, pozitif psikoloji
ekseninde ele alinmig olup, hem bireylerin hem de &rgiitlerin basariya ulagsmalari agisindan dnemi irdelenmistir.
Bilingli farkindaliga temel olusturan kisilik 6zellikleri, bilingli farkindalik stratejileri ve dayandigi kuramsal
temeller, bilingli farkindalik boyutlar1 ve temel tutumlar gibi konular baglaminda agiklamalarda bulunulmustur.
Yine ulusal yazin taramasi kapsaminda ulagilan eserlere iliskin degerlendirmeler de bu ¢aligma kapsaminda
yapilmistir. Calisma kapsaminda ayrica, uygulayicilar ve orgiitsel davranig alani ile ilgili calisan arastirmacilara
da 6nerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Bilingli Farkindalik, Oz-yeterlilik, Ana Odaklanmak, Orgiitsel Davranis

MINDFULNESS: A THEORETICAL REVIEW

Abstract

The concept of mindfulness, investigated for about 50 years, has been taken its place in the literature. Shortly,
focusing and accepting the present moment without judgement with full attention, especially the term is examined
and researched with various studies by psychologists, psychiatrists, and pedagogues. The term, originated from
the east meditation traditions, such as Buddhism, has actually no relationship with any religious or philosophical
movement. In this study, the concept of mindfulness is investigated in the context of positive psychology and the
importance is examined for both individuals and organizations to reach the success. Some basic explanations have
been made in terms of personality traits that generate the basis of mindfulness, mindfulness strategies and
theoretical framework, dimensions and basic attitudes. Besides, the evaluations related to the studies in the national
literature are done within the scope of this study. In addition, in the scope of this study, practitioners and
researchers working in the field of organizational behavior have also been advised.

Keywords: Mindfulness, Self-Efficacy, Focusing, Organizational Behavior

17



1. GIRiS

Bireyler, kendilerini dogru ifade edebilmeleri ve karsilarindaki bireyleri de dogru
anlayabilmeleri i¢in dogru bir iletisim kurmalidir. Dogru iletisim, ancak kendini iyi taniyan bir bireyin
kendini en dogru sekilde ifade etmesi ve ayni zamanda da algilama stirecini iyi kontrol edebilen bir birey
olarak karsidan gelen mesajlar1 en dogru sekilde anlamasi ile miimkiin olabilmektedir. Karsidan gelen
mesaj bazen bir bireyden, bazen de yazili bir kaynaktan olabilmektedir. Bireye iletilen her tiirlii mesaj
ancak farkindalik ile en dogru sekilde 6ziimsenebilmektedir.

Bireylerin, yasamlarinda basarili olabilmeleri i¢in, kendilerini iyi tanimalari, giiglii ve zayif
yOnlerini iyi bilmeleri ve 6zellikle zayif yonlerini kontrol ederek planladiklari sonuglara ulasma yolunda
gerekli cabalar gostermeleri gerekmektedir. Bireylerin kendilerini iyi tanimalari noktasinda bilingli
farkindalik (mindfulness) kavrami ortaya ¢ikmaktadir. Bilingli farkindalik kavraminin temeli dogu
kiiltiirlerindeki meditasyon gelenegine dayanmaktadir. Pozitif psikolojinin son 15 yil igerisinde
yayginlagip ivime kazanmasi sayesinde, bilingli farkindalik kavrami da hizla popiiler olmustur. Zaman
icerisinde kavramla iligkili olarak, 6ncelikle yabanci sonrasinda ise yerli alanyazinda sik¢a arastirmalar
yapilmistir. Ulkemizde gergeklestirilen arastirmalarin son 10 y1l igerisinde yogunlastigi goriilmektedir.

Bilingli farkindalik Brown ve Ryan (2003) tarafindan, “kisinin dikkatini, su anda yasanmakta
olanlara, yargilayici olmadan ve kabullenici bir sekilde odaklayabilmesi” olarak tanimlanmustir. Bilingli
farkindalik diizeyi yiiksek olan bireyler planlama, planladiklar1 siirecleri en iyi sekilde yonetme,
karsilastiklar: hatalar1 diizeltme ve siiregleri degerlendirmede daha basarilidirlar. Bilingli farkindalik,
bireyin basariya ulagsmasina aracilik eden ve 6grenme siireglerini etkileyen en temel kavramdir. Yogun
calisma ve egitim hayatinda basarili olabilmek, planli ve diizenli bir sekilde amaglanan hedefe
ilerleyebilmek i¢in biligsel bilgiye sahip olmak giiniimiizde neredeyse zorunluluk haline gelmistir.

Bu calismada, giiniimiizde bireylerin ve dolayisiyla bireylerin i¢inde bulunduklar1 érgiitlerin
basariya ulasmasinda ¢ok dnemli etkisi olan bilingli farkindalik kavrami, kavramsal olarak ele alinip,
pozitif psikoloji perspektifinden degerlendirmelerde bulunulacaktir.

2. FARKINDALIK VE BIiLINCLi FARKINDALIK KAVRAMLARI

Farkindalik (mindfulness), kisaca ana odaklanilmasi olarak tanimlanabilmektedir. Bir bagka
ifade ile farkindalik, dikkatin i¢inde bulunulan ana odaklanmasi ve i¢sel yasantinin gézlemlenmesidir.
Farkindalikta, anlik yasantilarin sorgulanmadan kabullenilmesi s6z konusudur. Farkindalik kavraminin
tanimi dikkate alindiginda, bu kavramin temel bilesenlerinin ana odakli dikkat, i¢sel gozlem,
sorgulamamak ve kabullenmekten olustugu anlasilmaktadir. Dikkatin nefes alig verise, fiziksel algilara,
duyulara, hislere ve diislincelere odaklandig1 farkindalik meditasyonlar1, Dogu iilkelerinde tedavi amagh
kullanilmaktadir (Devrim Catak ve Ogel, 2010: 86).

Ustbilis ise farkindaliktan &te bir kavramdir. ingilizcede “metacognition” terimi ile agiklanan
kavram, yapilan ¢aligmalarda Tiirkceye bilis bilgisi, bilis 6tesi, metakognitif bilgi, yiiriitiicii bilis, bilis
iistii, bilgiyi kullanma yolu, bilissel farkindalik gibi birgok farkli sekilde ¢evrilmektedir (Baggeci vd.,
2011: 552). Bu kavramlarin disinda yapilan ¢alismalar incelendiginde, bilingli farkindalik ve metabilis
yaninda tstbilis, istbiligsel farkindalik, bilissel farkindalik inanci, biligsel farkindalik, biligsel
farkindalik yasantisi, {ist bellek, bilissel farkindalik becerileri, yonetimsel beceriler, iist diizey diisiinme
becerileri ve Ust bilesenler kavramlarinin da kullanildigi gériilmektedir (Demir ve Doganay, 2009: 605).

Bilingli farkindalik kavrami, John Flavell tarafindan 1970’li yillarin baslarinda ortaya atilmis
bir kavramdir. Flavell, 1976 yilinda yaptig1 ¢alismasinda bilingli farkindaligin izleme ve diizenleme
Ogelerinden olustugu seklinde bir tanim yapmustir (Akin vd., 2007: 657).

Bilingli farkindalik kavraminin temeli, kendi disiincelerini diisiinme fikridir. Metabilis, daha
spesifik olarak, bir kisinin zaten bildigi seyin, 6grenme siireglerinin dogru bir sekilde kavranmasi ve
bilginin ne oldugu ile ilgili fikir edinme ve stratejik becerilerini belirli bir duruma nasil uygulayacagina
dair dogru ¢ikarimlarda bulunma ve bunu verimli ve giivenilir bir sekilde uygulama becerisiyle birlikte
birlesen yetenekleridir (Taylor, 1999: 37). Bir baska tanima gore bilingli farkindalik, bireyin yalnizca
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yapabildiklerinin degil, yapabileceklerinin de farkina vararak kendine ait stratejiler gelistirme
becerisidir. Boylece birey herhangi bir dis etken olmadan kendi kendini harekete gecirebilecek giice
sahip olabilmektedir (Akin ve Cecen, 2014: 96). Kisaca bilingli farkindalik, kisinin hangi bilgilere sahip
olup olmadigmmin farkinda olmasi, kendi zihinsel asamalarimi kontrol edebilmesi, 6grenmenin
sorumlulugunu almasi, kendine uygun oOgrenme yoOntemlerinin farkinda olmasi, kendi kendini
degerlendirebilmesi, kendi 6grenme siireclerini planlamasi, izlemesi, denetlemesi ve tiim bu siirecleri
en iyi sekilde yonetebilmesi becerisidir (Baggeci vd., 2011: 552). Bu siireclerin saglikli bir sekilde
tamamlanabilmesi i¢in bireyin iyi bir tahmin yetenegine sahip olmasi1 gerekmektedir. Tahmin yetenegi,
bireylere zorluklar1 6nceden fark edebilme avantaji saglayarak, karsilasacaklar1 zorluklar1 dikkate alarak
planlama yapmalarini saglamaktadir (Dilci ve Kaya, 2012: 249).

Senemoglu’na gore bilingli farkindalik bireyin bir takim sorular1 kendi kendine sorabilmesini
kapsamaktadir. Bu sorular1 asagidaki sekilde siralamak miimkiindiir (Akt. Dilci ve Kaya, 2012: 251):

3

8

Bu mevzuyu 6grenmedeki hedefim nedir? Elde etmeyi bekledigim sonug nedir?

Bu mevzu ile alakal1 bildiklerim nelerdir?

Ne kadar siirede bu mevzu ile alakali istedigim bilgilere sahip olabilirim?

Mevzu hakkinda istedigim bilgileri elde edebilmem i¢in izlemem gereken rota ne olmalidir?
Hazirlamigs oldugum rotada ilerlerken meydana gelebilecek aksakliklari hangi sekilde
diizeltmeliyim?

Meydana gelen aksakliklari nasil kesfedebilirim?

Tim bunlar neticesinde elde edecegim sonug, ulasmak istedigim hedefe uygun mu? Uygun
olmadig taktirde ne yapmaliyim?

Bilisdtesi en yaygin haliyle iki gruba ayrilmaktadir. Ilk grup bilisin bilgisidir ve kisilerin bilis
hakkindaki bildiklerini ifade etmektedir. Bu bilgi tiirleri agiklayict bilgi, prosediirel bilgi ve durumsal
bilgi olmak lizere ii¢ farkli bilgi tiirlinden olusur. Agiklayici bilisotesi bilgi kisilerin gorev yapilarini,
hedeflerini ve bireysel kabiliyetleri ile alakali inanglarini kapsamaktadir. Prosediirel bilgi ise daha ¢ok
sezgisel bilgileri icermektedir. Bu bilgi tiirli stratejilerin nasil uygulanacagi gibi “nasil” sorusunun
yanitlarini igerir. Prosediirel bilginin yiiksek olmasi, bireylerin planladiklari asamalar1 otomatiklesmis
sekilde yapmalarina ve daha gesitli stratejiler liretmelerine yardimei olur. Durumsal bilgi ise agiklayict
ve prosediirel bilgiyi icerir. Bu iki bilgiye de sahip bireyin bilgileri ne zaman ve hangi amaglar
dogrultusunda kullanilacag: bilgisidir. Durumsal bilgi, planlanan stratejilerin zamaninda ve verimli
sekilde kullanilmasina olanak tanir (Akin vd., 2007: 658-659). Bilisotesinin ikinci bileseni ise biligsel
diizenleme becerilerinden olusur. Bu beceriler i¢in ii¢ temel yetenege ihtiya¢ vardir. Bu yetenekler
planlama, izleme ve degerlendirmedir. Bu yetenekler sayesinde birey kendini kesfederek, hafiza
stireglerini kontrol altina alabilmektedir (Karakelle ve Sarag, 2007: 89).
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Bilisétesi ile bireyde ortaya ¢ikmasi beklenen bazi yetenekler s6z konusudur. Bu yetenekler
Doganay (1997) tarafindan, “kisinin kendisinin ve &grenme yollarinin farkinda olmasi, bilingli
davranma, kendini kontrol edebilme, planlama, nasil 6grendiginin farkinda olma, kendini
diizenleyebilme ve kendi kendini degerlendirebilme” olarak siralanmistir (Akin ve Cegen, 2014: 95).

3. BILINCLi FARKINDALIGA TEMEL OLUSTURAN KiSiLiK OZELLIiKLERi

Bilingli farkindaligin olusabilmesi i¢in bireylerin bazi 6zellikleri tasimasi gerekmektedir.
Bunlardan ilki &z-yeterliliktir. Oz-yeterlilik, bireyin planladigi sonuca ulasabilmesi igin gerekli
faaliyetleri diizenleyerek basarili olabilmesine iliskin kendi yargisidir. Bireyin bu yargisi ayni zamanda,
bireyin zorluklarla karsilastiginda bu zorluklara karsi tutumunu ve zorluklarin iistesinden gelebilme
yetenegini de kapsar. Kisaca oz-yeterlilik, bireyin planladigi amaca ulagma siirecinde kendine olan
inancidir (Akillilar, 2013: 277).

Bir diger ozellik 6z-yonetimdir. Bireyler, biligsel farkindaliga sahip olabilmek igin ihtiyag
duydugu yani eksik oldugu alam1 ve 6grenme yolunu kendisi segebilmeli, siirecleri gézlemleyerek
degerlendirme yapabilmeli, gerekli gordiigii alanlarda ihtiya¢ duyulan diizeltmeleri yapabilmelidir.
Bireyin bilissel siireglerde basarili olabilmesi, yonetimi elinde tutmasi ile yakindan iliskilidir (Doganay
ve Demir, 2011: 2022).

) Bilingli farkindalikta bireyin ayn1 zamanda 6z-diizenleme Gzelligine sahip olmasi gerekir.
Ogrenme, bireyin kendine en uygun stratejileri secerek bu yontemleri kendine uygun sekilde
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diizenleyerek uygulamasiyla miimkiin olabilmektedir. Oz-diizenlemenin saglanmasinda planlama,
organizasyon, denetleme ve degerlendirme stratejilerinde gerekli yeteneklere sahip olunmasi 6énemlidir.
Bu o6zellikte bireyin hem kendisi hem de 6grenme siireci hakkinda yeterli bilgiye sahip olmasi
gerekmektedir (Doganay ve Demir, 2011: 2024).

Kendini kabul, bireyin kendi davranis, tutum ve amacini gergeklestirmeye yonelik motive edici
kaynaklarinin farkinda olmasi ve onlara karsi olumlu bir his icerisinde olmasidir. Baska bir ifade ile
bireyin kendine ait olumlu ve olumsuz yonlerini tanimasi ve her yoniiyle kendisi ile barisik olmasi
halidir (Kuyumcu, 2012: 3).

4. BILINCLI FARKINDALIK STRATEJIiLERi

Oz-diizenleme stratejileri veya iistbiligsel kontrol olarak da adlandirilan bu stratejiler, bireyin
O0grenme siirecinden Oncesi, 0grenme asamasi ve sonraki asamalari da kapsamaktadir. Bilingli
farkindalik diizeyleri ve becerileri kisiden kisiye farklilik gostermektedir. Bu beceriler 6grenmeyi
kolaylastiran, hizlandiran ve etkili 6grenmeyi saglayan becerilerdir. Bilingli farkindalik stratejileri ise
O0grenme siirecini etkin sekilde izleme ve ydnetme becerileridir. Bu stratejiler, bireylerin 6grenme
stirecini kontrol etmesine, siire¢leri uygun sekilde siraya dizme, planlama, basarisizlarin farkina varma,
bu basarisizliklar karsisinda nelerin yapilabilecegi hakkinda kararlar alma ve bu basarisizliklarin
iistesinden gelecek taktikler gelistirerek degerlendirme agsamalarini yoneterek 6grenme siirecini etkin
sekilde siirdiirmelerine olanak saglar (Demir ve Doganay, 2009: 608; Karasakaloglu vd., 2012: 208).

Yapilan arastirmalar incelendiginde bilingli farkindalik stratejilerinin dort temel beceriye
odaklandig1 dikkat cekmektedir. Bunlar tahmin, planlama, izleme ve degerlendirme becerileridir.
Tahminde birey, hedefine ulagsmasinin ne kadar siirecegi ve sonuclarinin ne olacagina odaklanarak
siirecin nasil isleyecegi ve hedefine ulasma siirecinde karsilasacagi zorluklar hakkinda tahminlerde
bulunur. Planlama asamasinda kendisine destek olabilecek etmenleri, hedefine giden yolda nereden
baslamas1 gerektigini ve en onemlisi bu hedefe ulagsmasinin birey i¢in 6nemini belirler ve izleme
asamasinda planladigi adimlarin sorunsuz sekilde ilerlediginden emin olur. Degerlendirme asamasinda
ise hedefledigi amaca ulasip ulasamadigin1 ve bu siirecte her asamanin planladigi sekilde ilerleyip
ilerlemedigini kontrol eder ( Ozsoy, 2008: 720-721).

5. BILINCLi FARKINDALIK KAVRAMININ KURAMSAL TEMELLERI

Bilingli farkindalik kavrami birgok farkli disiplinle baglantili olup, bu disiplinler tarafindan
tizerinde pek ¢ok ¢alisma yapilmustir. Bilingli farkindalik, “Biligsel-Davranis¢i Terapi, Gestalt
Psikolojisi, Psikodinamik Psikoterapi, Insancil Psikoterapi ve Varolus¢u Psikoterapi” gibi zengin bir
kuramsal alt yaprya sahiptir (Ozyesil, 2011: 35). Asagida basliklar halinde bu kuramsal temellerden
bahsedilecektir.

5.1. Bilissel-Davrams¢1 Terapi

Bilissel davranigci terapiler ile farkindalikta egitimi verilen basa ¢ikma ydntemleri birgok
yonden benzer 6zellikler tasimaktadir. Bilissel terapilerdeki bir¢ok fikir, diislince sistemi ve teknikler,
farkindalik uygulamalarina uyarlanmistir. Biligsel terapilerde, diinyayi diisiincelerin var ettigi fikri temel
almmaktadir. Bu da farkindalikta karsimiza cikan, diisiincelerin degerlendirilerek kontrol edilmesi
geregini ortaya ¢ikarmaktadir. Bilissel terapiler, disiincelerin ne sekilde ortaya ¢iktigini anlamaya
odaklanmis sistemlerdir. Diisiincelerin ortaya ¢ikisini ve sonuglari inceleyerek zihinlerine nasil yon
verecekleri hususu iizerinde dururlar (Ozyesil vd., 2011: 226).

5.2. Gestalt Psikoloji

Gestalt psikolojiye gore icinde bulunulan ani yasamanin altinda yatan manayi anlamak
onemlidir. “Icinde bulunulan anda yasamak” ile “icinde bulunulan an igin yasamak™ birbirinden
kesinlikle farklidir. Bilingli farkindalikta aslolan, i¢inde bulunulan an i¢in yasamak degil, i¢inde
bulunulan anin farkinda olmak, o andaki her seyi dogru sekilde algilayabilmektir. Bilingli farkindalik
duygular1 ana gére organize etmez, tam tersine anda yasananlar1 kabullenmeyi gerekli kilar (Ozyesil,
2011: 36).
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5.3. Psikodinamik Psikoterapi

Psikodinamik kuramcilar, bilingli farkindalikta oldugu gibi =zihnin ¢alisma sekline
odaklanmiglar ve c¢alismalarini bu yonde siirdiirmiislerdir. Bilingli farkindalik ve psikodinamik
psikoterapinin ortak noktas1 buradan kaynaklanmaktadir. Diger yandan psikodinamik kuramcilar da
tipki farkindalikta oldugu gibi o6zgiirliigiin ancak zihnin sade ve go6zlemsel bir farkindalikla
saglanabilecegini savunurlar. Bilingli farkindalikta an1 en dogru sekilde algilayabilmenin bir yolu da bu
terapide oldugu gibi sade olabilmektir (Ulev, 2014: 7).

5.4.insancil Psikoterapi

Bu kuram, insanlarin iyi oldugu kadar kotii yonlerinin de olmasini temel almaktadir. Insanlar
iyl yonlerini sevdikleri gibi, kotii veya olumsuz yonlerini de benimsemelidirler. Begenmedigimiz veya
olumsuz gordiigiimiiz yonlerimiz de aslinda bizim bir parcamizdir ve biz bu yonleri asama asama
kabullenmeyi ve benimsemeyi 6grenmeliyiz. Boylelikle kendimizi dinlemeyi ve gelecek konusunda
daha ¢ok endiselenmemeyi 6grenmis oluruz (Ozyesil, 2011: 16).

Bu kuram, bireyin dogasinda olan 6zelliklerini saglikli bir sekilde kabullenmesiyle birlikte daha
net ve saglikli diistinmesini saglar. Bilingli farkindalikta da temel nokta onyargisiz sekilde gercekleri
algilayabilmek, bdylece ani yasayabilmektir. Insancil psikoterapi bilingli farkindalikla birlikte
“gerceklik” kavraminin yasanmasina olanak tanir.

5.5.Varolus¢u Psikoterapi

Varolus¢u psikoterapi her giin yinelenmesini tavsiye ettigi “Bes Animsama”dan bahseder. Bu
bes madde su sekilde siralanmaktadir (Ozyesil, 2011: 37):

Tabiatimda yaslanmak var ve yasliliktan kacamam.
Tabiatimda hastalanmak var ve hastaliktan kagcamam.
Tabiatimda 6liim var ve 6lmekten kagamam.
Tiim insanlarmn tabiatinda degisim vardir. Onem verdigim ve sevdigim bireylerle yollarimin
ayrilmasini engellememin bir ¢éziimii yoktur.
5. Gergeklestirdigim eylemler benim tek hakikatimdir ve bu eylemlerin sonuclarindan kagmamin
bir yolu yoktur.
Bu maddeler hayatin her yoniiyle barisik olmamizi, korkularimizla basa ¢ikmamizi ve her seye
hazirli olmamizi 6giitler. Bu maddeler ayn1 zamanda i¢inde bulunulan anin yasanmasin tetikler. Bilingli
farkindaligin temellendirildigi yonii de burasidir.

6. BILINCLI FARKINDALIK KAVRAMININ BOYUTLARI VE KULLANIM ALANLARI

el NS

Bilingli farkindaligi farkli yazarlar farkli sekillerde boyutlandirmislardir. Bu caligmada
Marzono ve arkadaglar1 (1988) tarafindan yapilan boyutlandirma esas alinmistir. Marzono ve arkadaglari
tarafindan bilingli farkindalik iki boyutta incelenmektedir. Bu boyutlar, kisinin kendisi hakkinda ve
siire¢ hakkinda olan bilgisi ve bu bilginin kontrolii seklinde isimlendirilmistir. Sekil 1°de bu iki temel
boyut ve onlarin alt boyutlar1 gosterilmistir (Demir ve Doganay, 2009: 607).
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Sekil 1. Bilissel Farkindahgin Boyutlan

Bilissel Farkindalk

Kiginin kendisi
hakkinda bilgi ve
bilginin kontroli

I
[ | |

I
[ T
Kendine . . - .
Tutum Dikkat Planlama Diizenleme Degerlendirme
verme

Sirecin bilgisi ve
kontroli

Bilingli farkindaligin en cok iizerinde duruldugu alan, bilingli farkindalikta 6grenmeyi
dgrenmenin temel alinmasi sebebiyle, dgrenme ile alakali alanlardir. Ogrenme ile alakali faaliyetlerden
bir tanesi de okumadir. Kiginin ne okudugunu en iyi sekilde anlamasi, yorumlayabilmesi ve
okuduklarindan sonuglar ¢ikarmasi bilingli farkindalik stratejileri ile miimkiin olabilmektedir (Akin ve
Cecen, 2014: 93).

Bilingli farkindaligin 6nemli oldugu bir diger alan ise saglik sektoriidiir. Toplumun hastaliklar
konusunda ne kadar bilgi sahibi oldugu ve hastaliklarini ne kadar tanmidiklar1 hastaliklardan korunma ve
tedavi siiregleri agisindan oldukga énemlidir. Ozellikle tedavisinin yiiksek maliyetli oldugu hastaliklarda
tedaviden ziyade onleyici ¢aligmalar agirlik kazanmaktadir (Aksu vd., 2005: 37).

Farkindalik Temelli Terapiler (Mindfulness Based Therapies), ruh sagliginda kullanilan tedavi
yontemleridir. Bu yontemde danisanlarin farkindalik seviyesini artirmaya yonelik teknikler
kullanilmaktadir (Devrim Catak ve Ogel, 2010: 86). Bu tekniklerle bilissel ve yasantisal sorunlarin
tistesinden gelinmesi ¢aligmalari yapilmakta ve depresyon, yeme bozukluklari, madde bagimlilig: gibi
problemlerin ¢oziilmesinde kullanilmaktadir. Farkindalik temelli terapiler araciligi ile bireylerin
yaraticilik, dikkat ve &grenme seviyelerinin artirillmasi zihin, beyin, viicut, davramis ve zihinsel
sagliginda iyilesme, beceri ve yasam kalitesinde olumlu degisimler saglanmaktadir. Bu olumlu
gelismelerin yani sira bazi olumsuz durumlarin yok edilmesi veya azaltilmasinda da farkindalik temelli
terapiler uygulanmaktadir. Stres, kaygi ve depresyonun azaltilmasi, okuma zorluklari, ruhsal
problemler, duygularin ifade edilememesi, kisilik ¢6ziinmesi, negatif duygu ve internet bagimlilig
tedavilerinde farkindalik temelli terapiler kullanilmaktadir. (Bektas Oztaskin, 2013: 148).

7. BILINCLI FARKINDALIKTAKI TEMEL TUTUMLAR

Bilingli farkindalikta bazi tutumlarin sergilenmesi, 6§renme siirecinde basariy1 artirici veya
engelleyici etkiye sahiptir. Kabat-Zinn (2001) tarafindan bilingli farkindaliktaki temel tutumlar su
sekilde ifade edilmistir: Sabirli olmak, akisina birakmak, 6n yargili olmamak, giivenmek, comert olmak,
giiclii olmak, sade olmak, konsantre olmak ve vizyon sahibi olmaktir.

7.1. Sabirh Olmak

Sabir, disaridan empoze edilebilen, yasayla veya alinan kararlar dogrultusunda uygulanabilen
bir tutum degildir. Sabir, bilgeligin bir tiirtidir. Sabirl birey, her seyin bir zamani oldugunu ve bu
zamanda ger¢eklesecegini kabul etmektedir ( Ozyesil, 2011: 40).

Bilingli farkindalikta temel etik tutumlardan biri sabirdir. Sabirli davranilirsa, uygulanan
farkindalik temelli meditasyon uygulamalar1 daha yavas ve olgunlasarak devam edecektir. Sabirli
davranildig siirece her sey zamanla ¢oziilecektir. Aceleci olmak ¢cogunlukla ise yaramamanin yani sira,
ac1 cekmeye sebebiyet verebilmektedir.

Farkindalik terapilerinde sabrin kalitesi gelistirilerek, her nefesin akisinin farkina varilmasi
saglanir. Nasil ki olaylar kendi dogasina gore ortaya ¢ikiyorsa, hayatin da ayni sekilde ortaya ¢ikmasina
miisaade edilmelidir (Bishop vd., 2004: 235).
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7.2. Salivermek

Salivermek, sadece “sdylenen sey” anlamina gelir. Diger bir ifade ile bir seye tutunmayi sona
erdirme davetidir ki bu bir fikir, bir sey, bir olay, belirli bir zaman veya bir manzara ya da bir arzu
olabilir. Bu sey ortaya ¢iktikca mevcut anin akigina tam kabul ile ve bilingli sekilde salivermek yani her
seyi akisina birakmak gerekir. Ortaya ¢ikan seyle ¢ekismeden, direnmeden ya da miicadele etmeden, bir
seylerin cazibesine kapilmadan veya reddetmeden ortaya g¢ikan seylerden vazge¢cmek veya istemek
anlamina gelir. Bu durum elde tutulan bir seyi yok etmek i¢in avucun agilmasina izin vermeye
benzetilebilir (Kabat-Zinn, 2001).

Salivermek sadece dis olaylar i¢in gegerli degildir. Bireyler cogu kez kendine takili kalmaktadir.
Salivermek, bireyin hosuna giden veya sevmedigi seylere seffaf olmay1 segmesini ifade eder. Diger bir
ifade ile diiglincelere izin verme yetenegidir ki bu durum kisinin aklini, igerigini ve siireclerini kontrol
edilemez olarak gérme egiliminin temelini olusturur (Williams, 2008: 724).

7.3. Yargilayict Olmamak

Beynimizin bir boliimii deneyimlerimizi siirekli olarak degerlendirir, diger deneyimlerle
karsilastirir ve tutar. Beyinde tutulan bu bilgiler 1s13inda bazi beklentiler ortaya ¢ikar. Onyargilarimiz
genellikle olumsuz tutumlar gelistirmemize neden olur. Ornegin birey yeterince iyi olmadigimi, kotii
seyler yasayacagini, iyi seylerin fazla uzun slirmeyecegini, diger insanlarin kendisini incitebilecegini,
istedigi sekilde yol alamayacagini, higbir sey bilmeyen siradan biri oldugunu diisiinme egilimindedir.
Kisacasi birey diinyay1 renkli bir gozliigiin ardindan goriir. Bu gozliiglin ardindan gordiigii sey iyiyse
hosuna gider, kotii ise hoglanmaz (Kabat-Zinn, 2001).

Yargilayici olmama veya bilingli yargilamama kavrami, tarafsizhig belirtir. Iyi/koti,
dogru/yanlis veya degerli/degersiz gibi deger bicen etiketlerin uygulanmasini reddeder. Bir deneyimden
kacinmay1 ya da degistirmeyi denemeden oldugu gibi yasamaya izin vermeyi gerektirir. Farkindalik,
olaylar1 yargilamamay1 tesvik eder, olaylari yargilamanin aksine hem olaylarin hem de olaylarin
beraberinde getirdigi siireglerin oldugu gibi kabul edilmesini 6ngoriir (Wahbeh vd., 2011: 220).

7.4. Giivenmek

Giiven, her seyin diizen ve biitiinligiini temsil eden bir kavramdir. Birey kendine ya da bagka
bir seye veya bir siirece, ideale glivendiginde bu giivende gii¢lii bir dengeleyici unsur bulabilecektir. Bu
giiven sezgisel olarak bireye rehberlik eder ve bireyi disaridan gelecek zararlardan veya bireyin
kendisine zarar vermesinden korur (Kabat-Zinn, 2001).

Giliven duygusu bilingli farkindaligin gelistirilmesinde Onemlidir. Farkindalik tanimi
icerisindeki anlami dikkate alindiginda giivenin, 6zel deneyimle temas halinde kalma becerisine olan
giiven anlasilmalidir (Bishop vd., 2004: 235). Daha genis bir ifade ile birey gozlemleme yetenegine,
derinlemesine bir sey Ogrenebilme yetenegine giivenmeli, kendisine derinlemesine bakmali ve
giivenmelidir. Birey oOncelikle bulundugu anda hissettiklerini, diigiindiiklerini ve gordiiklerini
kabullenmelidir. Zamanla dogru sezgileri sececek ve bu sezgilerinin gilivenine layik olduguna
inanacaktir.

7.5. Comertlik

Comertlik de sabur, saliverme, yargilayici olmama veya giiven gibi bir baska bilingli farkindalik
tutumudur ve dikkatli olabilmek i¢in 6nemli bir temel olusturur. Cémertlik, bireyin kendi kendini
gbzlemlemesi ve sorgulamasi i¢in onemli bir aragtir. Comertlige baslamak igin en iyi yer bireyin
kendisidir.

Tutumlarmm yalnizca insanlarin ekonomik faaliyetleri i¢in degil, ayn1 zamanda kisisel refahlari,
kisilerarasi iligkileri, baskalarinin refah1 ve gevresel olarak da 6nemli sonuglar1 vardir. Comertlik,
bireylerin varliklarmi paylasma dereceleriyle ilgilidir. Comert insanlar diisiiniilenden fazlasini
dagitmaya veya paylagsmaya isteklidir ve kendi kisisel kazanclar1 azalsa bile diger insanlara yardim
edecek yasam secimleri yaparlar. Daha az comert insanlar, aksine, daha az paylasirlar ve baskalari
iizerindeki olumlu etkilerini ¢ok az dnemserler. Comertlikte bahsi gegen paylasim para veya herhangi
bir maddi miilkiyet degildir. Aksine bu tutumda 6nemli olan en iyi benligin, coskunun, canliligin, ruhun,
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giivenin, acikligin ve en 6nemlisi bireyin varligini gevresindeki bireylerle, kendisiyle ve asil ailesiyle ve
nihayetinde diinya ile paylasmasidir (Kasser, 2005: 358-359).

7.6. Giiclii Olmak

Bireyin kendisini yetersiz, glivensiz ya da incinmis hissetmesi, savunmasiz oldugunu
diisiinmesine neden olur. Bu diisiince ise hem kendisine hem de ¢evresindeki bireylere ac1 verir.

Bilingli farkindalik ile birey, her seyi kontrol altinda tutar ve her seyi tepkisel duygulara
kapilmadan halletmeye yetecek kadar akilli olan, son derece etkilenemez bir tutum sergilemeye
baslayabilir. Her bireyin duygusal bir hayati vardir. Bireyin dncelikle kendi tehlikesinden kurtulmasi
gerekir (Kabat-Zinn, 2001).

Bilingli farkindalikta temel nokta an1 yagsamak ve kabullenmektir. Gergekten giiglii birey giiciinii
kendisine veya baskalara vurgulama ihtiyaci duymaz. Gergekten giiclii birey her sey hakkinda fikir
sahibi olmak zorunda da degildir. Giiclii bireylerin de zaman zaman yardima ihtiyaci olabilir, duygusal
destege ihtiyac duyabilir, giiclii bireylerin de zor zamanlar1 olabilir ve onlarin da hisleri vardir,
aglayabilir, bagkalarina yenilmez goériinmeye calismaz ve duygular1 her zaman aciktir. Zayifliga
benzeyen bu 6zellikler aslinda bireyin giiciiniin yattig1 yerdir (Key, 2004: 68-69).

7.7. Sadelik

Icimizdeki bir diirtii siirekli baska seyleri icinde bulunulan ana dahil eder. Birey zamanla bu
diirtiilere “hayir” demeyi 6grenmelidir ¢linkii bilingli farkindalik ge¢miste veya gelecekte degil, iginde
bulunulan anda yagamay1 gerektirir. Yasanmigliklar gecmiste kalmistir, gelecegin ise nasil ve ne sekilde
yasanacagi, hatta yasanip yasanmayacagi bile belirsizdir. I¢inde bulunulan zaman1 gegmis ve gelecekle
doldurmak, o siirenin bosa harcanmasina ve bireyin bilingsiz kalmasina sebep olur (Sayin, 2012: 185).
Bu diirtiilerin karsilanabilmesi i¢in basit olunmalidir. Bir kerede kasitli olarak tek bir sey yapilmali ve
o sey icin orada olundugundan emin olunmalidir. Sadelik bir giinde daha az yer kaplamaktan ziyade
bireyin daha fazlasini gorebilmesi, daha fazlasini yapabilmesi ve daha fazlasimi yapabilecegi anlamin
tasimaktadir.

Her seyi pargalamak, sadeligi saglamanin en dnemli kismidir. Nesnel olarak var olan olaylarin
ayrimini yapabilmek, farkindalik igin bir kriter olarak kabul edilebilir. Diigiinme, 6grenme ve karar
verme siireglerinin diizenlenerek islevlerin ayriminin yapilabilmesi oldukca dnemlidir (Hoffstaedter,
2008: 22). Akliniza ve bedeninize telefona cevap vermek yerine ¢ocugunuzla vakit gecirmeye devam
etmesini, i¢ diirtiilerinize tepki gOstermemeyi se¢mesini soyleyebilirsiniz. Ya da bir aksam sadece
oturarak higbir sey yapmamay1 veya kitap okumayi ya da yiiriiylise ¢ikmayi secebilirsiniz.

Hayatiniz1 sade tutmak i¢in dncelikle “hayir” diyebilmek énemlidir. Bunu yapabilmek bile tek
basina zorlu bir disiplindir ve gayrete deger. Sadelik, neyin 6nemli oldugunu, her seyin birbirine bagl
oldugunu ve her se¢imin genis kapsamli sonuglart oldugunu hatirlatir. Miimkiin oldugunca sadeligin
secilmesi en derin 6zgiirliikk unsurunu ve aslinda bireyin daha fazlasi olabilecegini kesfetmesi igin bir
firsat sunar.

7.8. Konsantrasyon

Konsantrasyon, farkindaligin kose tasidir. Bireyin dikkati sadece zihnin sakin ve istikrarli
oldugu kadar giicli olabilmektedir. Konsantrasyon, bir gdézlem nesnesine sarsilmaz bir dikkati
stirdiirmek i¢in kullanilan zihin kapasitesidir.

Konsantrasyon nefese odaklanir ve kisinin odagini sinirlandirarak gelistirilir. Konsantrasyon
calismalar1 yapan Samadhi, yiirliylise ¢ikar ve gezinirken her seferinde dikkatini siirekli nefese geri
getirerek konsantrasyon yetisini gelistirir ve derinlestirir. Nefes, bedensel farkindaligin gelistirilmesinde
kullanilan bir meditasyon nesnesidir ve farkindaligin gelistirilmesinde ¢ok dnemli bir rol oynamaktadir.
Nefes alip verme uygulamalar1 zihinsel ve fiziksel fenomenlerle ilgili derinlemesine i¢gdrii deneyimi
sunar (Virtbauer, 2017: 52)

Bir bireyin enerjisi yalnizca nefesini yasamaya, bu nefesin disar1 ¢ikmasina veya bunun gibi
baska tek bir nesneye dikkati yoneltmeye uygundur. Konsantrasyon uygulamalarinin beraberinde
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getirdigi duraganlik ve sakinlik, farkindalik kiiltiiriiniin temelini olusturmaktadir. Konsantrasyon ne
kadar derin olursa, farkindalik potansiyeli de o kadar derin olur.

7.9. Vizyon

Neden yaptigimzi, hayatimzdaki degerinin neye benzedigini, bunun neden sizin yolunuz
olabilecegini bilmediginiz bir uygulamaya kendinizi vermeniz neredeyse imkansizdir. Dogu
kiiltiirlerinde meditasyon olarak kullanilan farkindalik uygulamalarina Bati kiiltiirlerinde daha az destek
verilmektedir. Yasaminizin, aklinizin hatta bedeninizin daha sakin ve daha acik olmasi, hatta sabahin
erken saatlerinde kalkip sabahin soguk ve karanlik oldugu saatlerde kendi kendinize oturup iginde
bulundugunuz an1 yasamaniz, Bat1 kiiltiiriinde ikincil 6nem derecesinde goriilecektir.

Yasaminizi uzun vadede kararli bir sekilde siirdiirmeyi diliyorsaniz bir vizyona ihtiyaciniz
olacaktir. Sadece dinamik bir vizyonun giicli ve yaydigi motivasyon, her gegen giin bu yolda devam
edebilecek, her giin pratik yapma istegine ve neler olup bittigine bakma farkindaligini yaratacak enerjiyi
saglayacaktir (Kabat-Zinn, 2001).

8. BILINCLI FARKINDALIK ILE ILGILI ULUSAL YAZINDA YAPILMIS BAZI
ARASTIRMALAR

Bilingli farkindalik kavrami ele alinarak yapilan ¢alismalar incelendiginde, kavramin daha
ziyade egitim bilimciler, psikologlar ve psikiyatristler tarafindan arastirmalara konu edildigi
goriilmektedir. Bunun yani sira, orgiitsel davranig alanina giren nadir birka¢ ¢alisma da karsimiza
cikmaktadir. Asagida bu ¢alismalardan bazilar1 hakkinda kisa bilgilendirmeler yapilmistir.

Akillillar (2013) yaptig1 calismada ikinci yabanci dil olarak Almanca 6greniminde bilingli
farkindalik {izerine ¢alismustir. Yapilan calismada Ingilizce 6greniminin, ardindan yapilan Almanca
ogrenimini kolaylastirdigi, Almanca 6greniminde Ingilizceden yapilan ¢agrisimlarm iki dil arasinda
olumlu bir etkilesime neden oldugu belirlenmistir. Akin ve Cegen (2014), ortaokul 6grencileri lizerinde
yaptiklar ¢alismada Ogrencilerin okuma stratejileri bilingli farkindalik diizeylerinin yiiksek oldugu
bulgusunu elde etmislerdir. Yine ayni ¢alismada genel okuma stratejisindeki artisin problem ¢dzme
stratejisini artirdig1 belirlenmistir. Kana (2014) yaptig1 ayn1 konulu ¢alismada 6rneklemi yas, cinsiyet
ve ailelerin okuma diizeyine gore incelemistir. Baggeci ve arkadaslarinin (2011) ayni yas grubu tizerinde
yaptiklari bagka bir calismada ise 6grencilerin bilingli farkindalik diizeyleri ile seviye belirleme sinavi
ve yilsonu basari puanlarindan olusan akademik basarilar1 arasindaki iliski incelenmis, bilingli
farkindaligin sinav sonuglarimi pozitif yonde etkiledigi bulgusuna ulasilmistir. Benzer yas gruplarinda
yapilmis olan galismalardan bir digeri de Bektas Oztaskin’m (2013) sosyal bilgiler dersinde belgesel
film kullanimi iizerine yapmis oldugu ¢alismadir. Bu calismada sosyal bilgiler derslerinde izletilen
belgesel filmlerin bilingli farkindalik diizeyini olumlu yonde etkiledigi sonucu elde edilmistir. Demir ve
Doganay 2010’da yaptiklari ¢alismada altinci siif 6grencileri tizerinde biligsel kogluk yontemi araciligi
ile 6gretilen bilissel farkindalik stratejilerinin sosyal bilgiler dersi hakkinda biligsel farkindalik becerileri
ve kaliciliga etkisini ele almiglardir. Yapilan calismada kogluk faaliyetlerinin hem 6grenciler hem de
Ogretmenler lizerinde olumlu etkileri bulunmustur.

Demir (2015) tarafindan yapilan ¢aligmada, 6grencilerin aldiklar: bilingli farkindalik temelli
kognitif terapi programi sayesinde, depresif belirti diizeylerinin anlamli sekilde azaldigi bulgusuna
ulasilmustir. Ogel ve arkadaslari (2014) tarafindan gerceklestirilen bagka bir ¢aligmada bagimli olan ve
olmayan bireyler incelenmis olup, bagimlilikta farkindalik terapisinin yararli olabilecegi sonucuna
ulasilmistir. Deniz ve arkadaglar1 (2017)’de gerceklestirdikleri ¢alismalarinda, 6grencilerin bilingli
farkindaliklarinin artmasmin onlarm duygusal zekalarini ylkselttigini ve bu yiikselisle birlikte
psikolojik iyi oluslarinin da gii¢clendigini bulgulamislardir. Demir (2017), liniversite 6grencileri lizerinde
gergeklestirdigi calismada, bilingli farkindalik temelli biligsel teknikler kullanilarak yapilan terapi
programinin uygulama yapilan O&grencilerin kaygi diizeylerinin diismesine sebep oldugunu
gozlemlemistir. Demir ve Gilindogan (2018) tarafindan yapilan ¢alismada ise, yapilan analizler bilingli
farkindalik temelli biligsel terapi programinin iiniversite 6grencilerinin duygu diizenleme giicliiklerini
azaltmada etkili oldugunu gostermistir.

Karavardar (2015) Istanbul’da bir iiretim isletmesinde gergeklestirdigi calismada, bilingli
farkindalik ile is-aile dengesi ve is performansi arasinda pozitif yonde bir iligki belirlenmistir.
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Karacaoglan ve Sahin (2016)’in Ankara’da gorev yapan kamu ve Ozel sektor calisanlar ile
gerceklestirdikleri arastirmada, bilingli farkindaligin is tatminini anlamli bir sekilde yordadigi sonucuna
ulagtlmistir. Askun Celik ve Cetin (2014)’in 6nlisans ve lisans seviyesinde 6grenim goren {iniversite
ogrencileri 6rnekleminde gerceklestirdikleri ¢alismada, bilingli farkindaligin yapici ve olumlu ¢atisma
cOzme siirecleri agisindan énemli rolii oldugunu ortaya ¢ikarilmistir.

Saglik konusunda bilingli farkindalik iizerine ¢alisma yapan Aksu ve arkadaslar1 (2005), egitim
seviyesi ile osteoporoz farkindalik diizeyini 6l¢miiglerdir. Yaptiklari ¢alismada halkin gogunlugunun bu
hastalik hakkinda bilgi sahibi olmadigi, ancak egitim seviyesi dikkate alindiginda egitim seviyesi yliksek
bireylerin hastalik hakkinda daha fazla bilgiye sahip oldugu sonucuna ulasilmistir. Saglik konusunda
yapilmis olan dikkat ¢ekici ¢aligmalardan bir digeri ise Golge ve arkadaglar1 (2011) tarafindan yapilmis
olan ‘saglik ¢alisanlarinin ¢ocuk istismar1 ve ihmali konusundaki farkindalik diizeylerinin 6l¢iilmesi’
baslikli ¢aligmadir. Yapilan ¢calismada, saglik ¢calisanlarinin ¢ocuk istismar1 ve ihmali hususunda yeterli
farkindalik diizeyinde olmadiklar1 belirlenmistir. Yine ayni ¢alismanin sonuclar1 gegmis calismalarla
kiyaslandiginda bu konuda herhangi bir gelisme yaganmadigi goriilmiistiir.

9. SONUC

Bireylerin yasamlarinin her alaninda, egitimde, saglikta, kendilerini tanimalarinda ve istedikleri
sekilde yonlendirebilmelerinde bilingli farkindalik 6nemli rol oynamaktadir. Bireyler bilingli farkindalik
sayesinde kendilerini, iyi ve koti, gligli ve zayif yonlerini tamyarak planladiklart sonuglara
ulasabilmektedirler. Istenilen siireci planlamak, yiiriitmek, kontrol etmek ve dilenilen sekilde
diizenlemek ancak farkindalikla miimkiindiir.

Bilingli farkindalik yetenegi yiiksek olan bireyler ayn1 zamanda 6z-yeterlilikleri, 6z-ydnetimleri
ve 0z-dlizenlemeleri yliksek olan bireylerdir. Bu bireyler kendilerini kontrol etme ve diledikleri sekilde
diizenleme yaparak yonlendirme yetenegine sahiptirler. Diger yandan bilingli farkindalik yetenegine
sahip olabilmek i¢in birey Oncelikle sabirla kendisini tanimaya c¢aligmali, olaylar1 zamana ve akisina
birakmalidir. Onyargilarindan arinmuis  birey kendisine, siirece ve ideallerine giivenmeyi de
ogrenmelidir.

Bilingli farkindalikta 6nemli 6zelliklerden bir digeri de bireyin diisiindiigiinden fazlasina sahip
oldugunu kabullenerek daha giiclii olmasi, zayiflik géstermemesidir. Gegmiste veya gelecekte degil de
anda yasayan bireyin tiim bunlar1 neden yaptigimi bilmesi ve ana konsantre olmasi en Onemli
noktalardandir.

Bu ¢aligmada bilingli farkindalik kavrami hakkinda kavramsal bir inceleme gergeklestirilmistir.
Tiirk¢e alanyazin incelendiginde, iizerinde yaklasik 10 yildir calismalar gerceklestirilen kavramin daha
ziyade egitim ve psikoloji alanlarinda kullanildigi gézlemlenmistir. Orgiitsel davranis alan1 agisindan
yapilan g¢aligmalar incelendiginde ise bir elin parmaklarin1 gegmeyecek kadar bir ¢alisma karsimiza
¢ikmaktadir. Bu kapsamda psikolojik dayaniklilik, psikolojik ve 6znel iyi olus, is ve yasam doyumu,
duygusal zeka, tiikkenmislik, gorev ve baglamsal performans gibi degiskenler ile bilingli farkindalik
arasindaki iliskilerinin incelenmesi, bundan sonra bu kavrami galisacak arastirmacilara onerilebilir.

Orgiitler agisindan degerlendirme yapildiginda ise, bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan
calisanlarin kendine ve dolayisiyla orgiite katkilarinin fazla olacagi asikardir. Bu noktada orgiitlerin,
calisanlarinin bilingli farkindalik seviyelerini artirip, anda kalmalarim saglayacak onlemler almalari
gerekmektedir. Ornegin, ¢alisanlarin isyerinde ya da is disinda baska bir ortamda bilingli farkindalik
egitimleri almalar1 saglanabilir. Bu sayede onlarin stresle daha kolay bas etmesi ve dolayli olarak
verimliliklerinin ve performanslarimin artmasi beklenebilir. Bilingli farkindalik egitimlerine katilan
calisanlarin daha mutlu, daha yaratici, kontroliinii kaybetmeyip sakinligini koruyabilen ve zor anlarda
etkin kararlar alabilen bir yapiya biiriinmeleri miimkiin olabilecektir. Tiim bunlar ise 21. yilizyilin en
onemli giicii olan beseri sermayenin ¢ok daha etkili kullanilabilmesine yardimc1 olacaktir.
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