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OZET

POLIS MEMURLARININ BILINCLi FARKINDALIK VE STRES iLE BASA
CIKMA DURUMLARI ARASINDAKI iLISKININ CESIiTLi DEGISKENLERE
GORE INCELENMESI

Cihat ALBAYRAK, Yiiksek Lisans Tezi
Danigman: Dog. Dr. M. Ciineyt BIRKOK
Sakarya Universitesi, 2020.

Bu aragtirmanin amaci polis memurlarinin bilingli farkindaliklar1 ile stresle basa ¢ikma
durumlart arasindaki iligkiyi mesleki, sosyal ve demografik degiskenler agisindan tespit
etmektir. Arastrmanin evreni Sakarya Il Emniyet Miidiirliigiinde gérev yapan polis
memurlarindan uygun 6rneklemi ile elde edilen 202 veriden olugmaktadir. Veriler bilgi
formu ile katilimcilara yiiz yiize ulasilarak uygulanmis ve nihai analiz kullanilabilir olan
196 veri lizerinde yapilmistir. Arastirmaya katilan polis memurlarina Demografik Bilgi
Formu, Bilingli Farkindalik Olgegi (Ozyesil, Deniz ve Arslan, 2011), Stresle Basa Cikma
Olgegi (Balli, Kilig, 2016) uygulanmustir. Analizler icin dlgeklerin toplam puanlar ve
degiskenlerin her biri i¢in normallik sinamasi yapilmig, Kolmogorow—Smirnov testi
carpiklik ve basiklik katsayilari incelenmistir. Analiz sonuglar1 verilerin normal dagilim
gosterdigini gostermektedir. Veriler normal dagilim gosterdiginden dolayr korelasyon
analizi (pearson katsayisi),parametrik testlerden iliskisiz 6rneklemler igin t Testi, tek yonlii
varyans analizi (One Way Anova) ve Kruskal Wallis H testi degiskenlere ait gruplarin
sayisinin 30’un altinda oldugu durumlarda uygulanmistir. Yapilan korelasyon analiz
sonucunda bilingli farkindalik ile stresle basa ¢ikma arasinda diisiik diizeyde anlamli bir
iliski oldugu tespit edilmistir. Bilingli farkindalik ve stresle basa ¢ikma durumlarn tek tek
incelediginde yalnizca polis memurlarin serbest zaman faaliyetleri ile bilingli
farkindaliklar1 arasinda anlamli bir iligki oldugunu ve arkadaslar1 ile zaman gecirmeyi
tercth eden polis memurlarmin diger sekillerde zaman gecirmeyi tercih eden polis
memurlarinin bilingli farkindalik diizeylerinden anlamli olarak daha yiiksektir. Diger

karsilastirmalar agisindan anlamli bir farklilik bulunamamaistir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli farkindalik, Stresle basa ¢ikma, Polis meslegi



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN THE CONSCIOUS
AWARENESS AND THE COPING WITH STRESS OF THE POLICE OFFICERS
BY VARIOUS VARIABLES

Cihat ALBAYRAK, Master Thesis
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. M. Ciineyt BIRKOK
Sakarya University, 2020.

The aim of this study is to determine the relationship between the conscious awareness of
police officers and coping with stress in terms of demographic, social and professional
variables. The population of the study consisted of 202 data were obtained with the
appropriate sample of the police officers working in Sakarya Provincial Security
Directorate. The data were applied to the participants face-to-face with the information
form and final analysis was performed on 196 available data. Demographic Information
Form, Mindful Attention Awareness Scale (Ozyesil, Deniz and Arslan, 2011) and Coping
Response Inventory (Balli, Kilig, 2016) were applied to the police officers who
participated in the study. For the analysis, total scores of the scales and normality tests
were performed for each of the variables, and the skewness and kurtosis coefficients of
Kolmogorow-Smirnov test were examined. Analysis results show that the data shows
normal distribution. Correlation analysis (pearson coefficient), t test for unrelated samples
from parametric tests, One Way ANOVA and Kruskal Wallis H test were used in cases
where the number of variables were less than 30 because the data showed normal
distribution. As a result of the correlation analysis, it was found that there was a low-level
relationship between mindful attention awareness and coping response. When mindful
attention awareness and coping response are examined individually, there is a significant
relationship only between the police officers' free time activities and their mindful attention
awareness, and the police officers who prefer to spend time with their friends are
significantly higher than the mindful attention awareness levels of the police officers who
prefer to spend time in other ways. No significant difference was found in terms of other

comparisons.

Keywords: Mindful attention awareness, Coping response with stress, Police profession
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BOLUM I

GIRIS

Polis meslegi ile ilgili olarak stresle basa ¢ikma ve bilingli farkindalik (mindfulness)
konulart hakkinda arastirmalara gereksinim duyulmaktadir. Calismamizin birinci
boliimiinii olusturan giris kisminda problem durumu, arastirmanin amaci ve Onemi,
problem ciimlesi ve alt problemler ele alimmistir. Ikinci boliimde ¢alismamizin kuramsal
cercevesi ile ilgili arastirmalar {i¢ ana baslikta toplanmustir. Tlk olarak bilingli farkindaligin
tanimini, psikolojik olarak farkindaligi, tarihini, kuramsal temelini, becerilerini, temel
tutumlarin1 ve uygulamalarimi ele alan arastirmalar incelenmistir. Ikinci olarak stresin
tanimi, modellerini, etkenleri, fizyolojisi, savas ya da kag tepkisi, A ve B tipi kisilik tipleri,
stres kaynaklari, olumlu ve olumsuz stres, genel uyum sendromu, stresle basa ¢ikma
yontemleri, Stres yonetiminde Degistir - Kabul Et - Bos ver - Yasam Tarzim1 Yonet
(DKBY) modeli ele almmistir. Son olarak polis meslek egitim programlar ve stres ana
bashigr altinda stresin polis meslegi ile olan iligkisi, polisin stres kaynaklari, polis
okullarinda egitim ve 6gretim ile polis okullarinin amaglari ele almmistir. Ugiincii boliimii
olusturan yontem kismin ise; nicel arastirma dogrultusunda evrenimizi belirledikten sonra
tarama yontemi kullanilarak uygun 6rneklem ile verilerimizi elde edip, ardindan bu veriler
dogrultusunda bulgularimizin bilimsel analiz ile degerlendirmesinden olugmaktadir.
Dordiincii boliimde elde edilen bulgular mesleki, sosyal ve demografik degiskenler
acisindan anlamlilik ifade edip etmedigi incelenmistir. Son olarak; sonug, tartisma ve
oneriler kisminda ise elde edilen bulgularin alanyazinda yapilan diger ¢aligmalar ile

iliskilendirilip, gelecege doniik 6nerilerde bulunulmustur.

Insanoglunun hayatin1 idame edebilmesi icin yiizyillardir hatta kiiltiirlerin ortaya ¢iktig:
zamanlardan beri kendi ihtiyaglarini temin etme agisindan mevcut meslekler
bulunmaktadir. Tim bu meslekler yer ve zaman bakimindan farkliliklar gostermektedir.
Kimi mesleklerinin kolayligina kimi mesleklerinde zorluguna deginiriz. Ancak kolay ya da
zor olsun hangi meslek icra edilse de galisanlarin kendilerinde var olan ancak bilincine
varamadiklar1 bir kavram vardir. Bu kavramin bilincine ulastiginda ise aslinda yapilan isin
ya da karsilagilacak zorluklarin, sorunlarin ¢ok zor veya sikintili olmadiginin farkina

varacaktir. Bu kavramin adi bilingli farkindaliktir. Bilingli farkindalik (mindfulness)



kavrami insanlarin tiim dikkatini bulundugu anda meydana gelen olaylari kabullenici ve 6n
yargisiz olarak yonelmesi bi¢iminde agiklanmaktadir (Kabat-Zinn, 1994; Brown ve Ryan,
2003). Birey Kkarsisindakinin davraniglarina dikkat etmeden ve farkinda olmadan
diirtiileriyle davrandig1 zaman iliskileri tehlikeye girer (Deci ve Ryan, 1980). Zinn’e gore
dogasinda zarar verme diislincesi olmayan bireylerde bilingli farkindalik goriiliir. Goldstein
ise bilingli farkindalig1 “her zaman erdemli bir 6zellik” diye tanimlamaktadir. Kendisine
gore sebebi ise bilingli farkindaligin, aggozliiliik, nefret ve egodan uzak kalarak miimkiin
olmasidir (Cullen, M. 2011).Burada bahsedilen bilingli farkindalik kavramlarinin polis
memurlar1 kendileri agisindan degerlendirilip var olan ya da olmayan bilingli farkindalik
durumlarin1 gézlemesi mesleki yasamlarina olumlu ve kalici etkiler birakacaktir. Bu
noktada bilingli farkindaligin polis memurlarinin yasamlarinda ve mesleklerinde ne gibi
etkilere sebep olabilecegi tartismasi acilacak, olumlu ya da olumsuz durumlar ortaya

konulacaktir.

Yukarida bahsedilen bilingli farkindalik kavramin 6neminden bahsettikten sonra, polis
memurlar i¢in yasamlarinda ve ¢alisma hayatlarinda en ¢ok karsilastiklar1 egitim, mesleki
ve hayati tecriibelerinin eksik olmasindan dolayr basa ¢ikamadigi stres kavramina
deginilecektir. Yasamimizda elde edilen deneyimlerin stresle miicadelede etkili oldugu
bilinmektedir. Hayatlarinda stres durumlar1 ile karsilasan kisiler yalmiz c¢evrelerinde
iletisim kurduklari veya mesleki sorumluluklart paylastiklar insanlardan degil, kendilerine
tecriibelerini aktaran ya da cesitli hedefler asilayan bireylerden de faydalandiklar
anlasilmaktadir. Bagka bir anlatimla yasam destegi olan bireylerin, stres ile karsilastiklar
durumlarda istenmeyen olaylardan daha hizli siyrildiklari gézlemlenmistir (Sahin, 1998).
Stresin organizmanin ¢evreden gelen talepler ve bu talepler ile bas etme mekanizmalari
arasinda bir uyumsuzluk oldugunda ortaya c¢iktigi diisiiniilmektedir (Mc Grath, 1970).
Zihin duygusal stres yasadiginda, algiladigi stres viicudunun direncini kirmakta ve ¢ok
ciddi hastaliklara yol ag¢maktadir. Siirekliligi olan veya sik yasanan stres durumu
hastaliklarin temelinde yatan fizyolojik nedeni olusturur. Tamda bu noktada 6zellikle polis
memurlar icin ilk akla gelen sorun stres olmaktadir. Bu stres durumlar1 polis meslegini
icra eden calisanlar i¢in ne zaman, nasil, ni¢in ve ne kadar 6nem arz etmektedir. Tim bu
anlatimlar lizerine ¢alismamiz bilingli farkindalik durumlar ile polis memurlarinin stres ile
basa ¢ikma durumlar tizerinde bir ¢ergeve ¢izecek, arastirmamizda elde edilen bulgular

degerlendirilecektir.



1.1. Problem Durumu

Polislik meslegi bircok meslege gore daha tehlikeli ve zordur. Meslegin bu 6zellikleri ayni
zamanda ona stres diizeyi yiiksek bir meslek olma ozelligi de katmaktadir. Stres ise
calisanlarin basarilarin1 etkileyen en Onemli etkenlerden biridir. Polis memurlarinin
caligma saatlerinin diizensiz olmasi, is ylikliniin gereginden ¢ok fazla olusu, mesleki rol
belirsizligi kendi i¢lerinde yasanilan is kavrami catigmasi, orgiit politikalari, emeklilik ve
gelecek kaygisi, kariyer ilerlemesi ile beraber yetersiz licret olmasi sebebiyle strese en
fazla maruz kalan meslek dallarindan birini olusturur. Bahsedilen bu olumsuz durumlarin
kendilerinde, aile hayatlarinda ve g¢evre yasamlarinda bazi engellenmeler ve g¢atigmalar
yasanmasina sebep vermektedir. Stresle basa ¢ikmada aile ve c¢evresel destegin
ehemmiyetini géz 6niinde tutuldugunda, polis memurlarinin ailelerine ve ¢evresine yeteri
kadar zaman ayiramadigindan dolayr meslekte yasadiklar1 stres durumlar: ile basa ¢ikma
diizeylerinde olumsuz durumlar meydana gelmektedir. Polis memurlarinin is hayatlarinda,
aile yasamlarinda ve ¢evrelerinde karsilagtiklart stresle basa ¢ikmak icin miicadele
yontemleri farklilar bulunmaktadir. Stresle basa c¢ikma stilleri, polis memurlarinin
yorumladiklar1 sorunlara (stresorlere) verecekleri tepkinin diizeyini belirleyen en miithim
etkendir. Giinliik yasamda karsilastiklart stresle basa ¢ikmak i¢in kullandiklar1 yontemler
farklilasmaktadir. Bu yontemlerden bazilart dini ibadetlerine yonelmek, aileleri ile zaman
gecirmek, farkli spor faaliyetleri igerisinde bulunmak, farkli sosyal mekanlarda zaman
gecirmek ve bilingli farkindalik durumlarini yiikseltici ¢aligmalar yapmaktir. Gorev yapan
polis memurlar1 kendilerinde var olan ancak farkina varamadiklar bilingli farkindalik ve
stresle basa ¢ikma arasinda anlamli bir bag kurabilirler. Muhtemel vuku bulabilecek
sorunlar ile bilingli farkindalik olma durumu arasinda yasadiklar1 ana dikkatini en tist
diizeyde verirler. Bilingli farkindalik, tarafsizca ve 6n yargisizca yasayacaklari tecriibeler

sayesinde stresle basa ¢ikmada etkili bir yontem olabilir.

1.2.Arastirmanin Amaci ve Onemi

Polis memurlariin bilingli farkindalik durumlarmin yiiksek olmasi durumlarda is
hayatinda ve sonrasinda yiiz yiize kalacaklar1 asir1 stres durumlarinda bas edip

edemeyecegi bilinmemektedir. Hayatlarin1 daha yiiksek kalitede gecirip gecirmeyecegi



hususunda cevaplar aranmaktadir. Yasanacak olumsuz durumlardan siyrilabilmek igin
kendilerinin var olan ani1 yasayabilmek ve olumsuz sartlardan kurtulabilmek i¢in bilingli
farkindalik egitimine gereksinim duyulup duyulmadigi tespit edilmeye c¢alisilmistir.
Bilingli farkindalik egitimleri ile polis memurlarmin stresle basa ¢ikma durumlarina
olumlu yonde fayda saglayip saglayamayacagi, yasam sevinglerini ve ¢aligma isteklerine
katkilar1 olup olmayacag hususu irdelenmistir. Bunun sonucunda emniyet teskilatinin
giivenlik hizmetleri faaliyetlerini daha yiiksek seviyede ifa edebilecegi diisiiniilmektedir.
Bu noktada gorev yapan polis memurlar1 gorevleri esnasinda cevrelerinde meydana
gelecek ani degisimleri bilingli farkindaliklar1 neticesinde sezebilir, yasanacak olumsuz
olaylara meydan vermeden miidahale edebilirler. Vazifeleri dolayisiyla ¢ok sayida sorunla
karsilastiklarindan sahip olduklar1 bilinglilik durumlar1 sayesinde kendilerinde ortaya

cikacak iiziintii, keder, sikint1 gibi stres durumlari ile bas etmelerini saglayabilir.

Arastirmamiz amacit hangi durumlarin polis memurlarmin bilingli farkindaliklarim
olusturdugunu ortaya c¢ikarmaktir. Yapilan arastirmalarda bilingli farkindaligin temel
bilesenlerinden olan kabul ve 0 anda kalabilmenin stres ile basa ¢ikma iizerinde 6nemli
Olciide etkileri oldugundan sz edilmektedir (Carlson ve Brown, 2009; Barnes ve ark.,
2007; Ulev, 2014). Bu cergevede, calismamizin neticesinde polis memurlarmim bilingli
farkindaliklarinin  yiikselmesi ile beraber stresle basa c¢ikma agisinda kazanacaklar
deneyimlerden dolay1 yasanabilecek meslek yasamlarindaki huzursuzluklar, aile ve
cevresel yasamlarindaki catismalar, sorunlar, intihar durumlari engellenebilir, yasam
sevingleri artabilir, ¢alisma hayatlar1 ile beraber aile huzuru ve cgevre iligkilerine c¢ok
olumlu bir katki saglayabilir. Bahsedilen bu konular iizerine alanyazin incelendiginde

asagidaki problemlerin aciga ¢ikarilmadig goriilmektedir.

1.3.Problem Ciimlesi

Bu ¢alismanin temel problemi polis memurlarinin bilingli farkindalik ve stresle basa ¢ikma

diizeyleri arasindaki iligki nedir?



1.4.Alt Problemler

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Polis memurlarinin cinsiyetleri ile bilingli farkindalik ve stresle basa ¢ikma diizeyleri
arasinda anlamli bir iligski var midir?

Polis memurlarmin medeni durumlar ile bilingli farkindalik ve stresle basa ¢ikma
diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir?

Polis memurlarinin gocuk sayilar1 ile bilingli farkindalik ve stresle basa ¢ikma
diizeyleri arasinda anlaml bir iligki var midir?

Polis memurlariin hane sakinleri sayilari ile bilingli farkindalik ve stresle basa ¢ikma
diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir?

Polis memurlarinin meslek yillari ile bilingli farkindalik ve stresle basa ¢ikma arasinda
diizeyleri anlaml bir iligki var midir?

Polis memurlarinin hizmet i¢i egitim sayilari ile bilingli farkindalik ve stresle basa
¢ikma diizeyleri arasinda anlamli bir iliski var midir?

Polis memurlarinin yasadiklar1 siddet olaylar: ile bilingli farkindalik ve stresle basa
¢ikma diizeyleri arasinda anlamli bir iliski var midir?

Polis memurlarinin gegirdikleri sorusturma tiirleri ile bilingli farkindalik ve stresle
basa ¢ikma arasinda diizeyleri anlamli bir iliski var midir?

Polis memurlarinin stres ortamlar1 ile bilingli farkindalik ve stresle basa ¢ikma
arasinda diizeyleri anlaml1 bir iliski var midir?

Polis memurlarinin sosyal medya kullanma sikligi ile bilingli farkindalik ve stresle
basa ¢ikma arasinda diizeyleri anlamli bir iliski var midir?

Polis memurlarinin serbest zaman faaliyetleri ile bilingli farkindalik ve stresle basa
¢ikma arasinda diizeyleri anlamli bir iliski var midir?

Polis memurlarinin hayallerindeki meslekleri ile bilingli farkindalik ve stresle basa
¢ikma arasinda diizeyleri anlamli bir iliski var midir?

Polis memurlarinin senelik izin yerleri ile bilingli farkindalik ve stresle basa ¢ikma
arasinda diizeyleri anlamli bir iliski var midir?

Polis memurlarmin dini ibadetlerinin sikliklar1 ile bilingli farkindalik ve stresle basa
¢ikma arasinda diizeyleri anlamli bir iliski var midir?

Polis memurlarinin spor yapma sikliklari ile bilingli farkindalik ve stresle basa ¢ikma

arasinda diizeyleri anlamli bir iligki var midir?



1.5.Varsayimlar

1. Arastirmaya dahil olan polis memurlarinin bilingli farkindalik 6lgegi ve stresle basa
citkma Olgegi gibi veri toplama araglarina igten ve diiriist cevaplar verdikleri
varsayilmistir.

2. Arastirma 6rnekleminin evreni uygun olarak yansittig1 varsayillmistir.

3. Olgeklerin ilgili 6zellikleri dlgebilir nitelikte oldugu varsayilmistir.

1.6.Smirhhiklar

1. Calismamizin evreni Sakarya ilinde gorev yapan polis memurlarindan uygun 6rneklem
ile elde edilen 202 veri ile siirhdir.

2. Arastirma neticesinde elde edilen 202 veriyi polis memurlar ile yiiz ylize goériisme
saglanarak elde edilmistir.

3. Calismada yer alan ‘Kisisel Bilgi Formu’, ‘Bilingli Farkindalik Olgegi’ ve “Stresle

Basa Cikma Olgegi’nin tespit ettigi dl¢iimlerle ile sinirlidir.

1.7. Tanmimlar

Bilingli farkindalik (mindfulness): Farkindalik kavraminin kokenlerini Dogu’da uygulanan
meditasyon pratiklerinden aldigin1 vurgulayan Kabat- Zinn’e gore farkindalik; “Dikkatin
istemli bir sekilde ve yargisizca anlik deneyimlerin akisina yoneltilmesidir” (Kabat-Zinn,

2003’ten aktaran Ozye§il, 2011 s. 32).

Stres: Stres biyolojik sistemde tiim 06zgilil olmayan degisikliklere neden olan belli
sendromlarca gosterilen durumdur. Stres kendine 6zgli karakteristik forma ve olusuma

sahip olmakla birlikte belirli bir sebebi yoktur (Selye, 1956, s.53).



BOLUM II

ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI ILE ILGILI ARASTIRMALAR

Bu bolim calismamiz ile ilgili olarak yapilan alanyazin taramasi yer almaktadir.
Calismamizin muhtevasini bilingli farkindalik, stres, polis meslek egitim programlari ve
stres, konu ilgili olarak yapilan yurt i¢i ve yurt disi ¢alismalar olmak tizere dort ana

bagliktan olmaktadir.

2.1.Bilin¢li Farkindahk

Bu béliimde ise bilingli farkindaligin ne oldugu, psikolojik olarak farkindaligi, kuramsal
temelini, becerilerini, temel tutumlari ile bilingli farkindalig1 artiran uygulamalar ile ilgili

bilgiler verilmistir.

2.1.1.Bilingli farkindalik nedir

Bilingli farkindalik (mindfulness) koklerini dogu meditasyonu geleneginden alan bir dikkat
yonlendirme olmasina ragmen giiniimiiz bati1 diinyasinda arastirilmaya ve uygulanmaya
baslanmistir (Kabat-Zinn, 2009). Budist inancindan esinlenilen farkindalik ¢ok eski bir
uygulama olmasindan insanoglunun giindelik yasaminda da derin iliskiye sahiptir. Dini
inan¢ olarak Budizm ile iligkisi bulunmakta iken; bireylerin 6znel davranislar1 ve kendi
diinyalar1 ile dengeli bir yasam siirdiirmesi ile ilgilidir. Bireyin kim oldugunu, bakis agisi,
kendi diinyasinda nasil goriindiiglinii arastirmakta bulur. Hepsinden daha fazlasi temas
halinde bulunmaktadir (Kabat-Zinn, 1994). Bireyin kendi yasadigi elem dolu duygulart,
acilari anlayip kabullendiginde, bu durumun neyi ortaya ¢ikardigini bulur ve yasanilan
olumsuz duygulari huzur, saadet, mutluluk ve 6zgiirliige degistirecek bir hal ve davranis
gelistirir. Ancak huzur ve saadeti temin etmek i¢in hayatimiz boyunca elem ve kederin
vuku bulamamasini temenni etmek hata olur. Yasadigimiz aci1 ve keder ile hayatta tecriibe

sahibi oluruz. Elde edecegimiz tecriibeler ile beraber huzuru ve saadeti daha iyi bir sekilde



temin ederiz. Kalbimizde keder bulundugunda bile hayatin bir¢ok nesesini, sevincin,
huzuru elde edebiliriz (Hanh, 1998). Budizm ana diisiincesinin bireyin en derin dogasiyla
temas halinde bulunmak ve bu durumu higbir ket olmaksizin, oluruna birakmaktir.
[laveten, ‘Buda’ sozciigii, bireyin kendi tabiatinda uyanmis manasma gelir (Kabat-

Zinn,1994;2009).

Yasadigimiz elem ve kederlerin asil sebebini tespit etmeye ¢alistigimizda, temelinde yatan
sorunlarin kisinin kendi istek ve hevesleri oldugu goriilmektedir. Bununla beraber
yasanilan sorunlarin farkli nedenlerden de oOtiirii ortaya c¢iktigi goriilmektedir. Sayet
yasanilan sorunlara dikkatle yaklasirsak, acimizi ve istirabimizi temel sebebini kavrayip
yasanilan bu aciy1 ortadan kaldirabilir (Hanh, 1987). Budizm inancinda iki gercek
bulunmaktadir. Diinyevi veya kisiye gore degisen gercek ve mutlak olan gercektir.
Diinyevi gergekte huzurun ve kederin varligin tespit ederiz ve saadete dogru yonelmeye

calisiriz.

Bilingli farkindalik en yalin ifade ile bilingli sekilde yasama Ogretisidir. Bilingli
farkindaligin dini veya bilimsel ritiieller ile kavga etmez. Sizi yeni bir diislince kaliplarina
sokmaz, farkli fikirleri inandirmaya ¢alismaz, yeni bir inang sistemine dahi etmez.
Yalnizca bireyin kendini dinleme, sorgulama ve dikkatli davranislarindan meydana gelen,

mevcut durumlarinizla daha fazla temas etmenin uygulamali bigimidir (Kabat-Zinn, 1994).

Bilingli farkindaligin dilimizde cevrilmesin tam olarak ‘derin farkindalik hali’ olarak
terciime edilmistir. Kelimenin kaynagi Budizm yasantisinda 6n yargili olmadan, yalnizca
yasanan zamana yonelmedir. Bilingli farkindalik durumlarinda organizma c¢evresindeki
uyarilar1 duyu organlar ile farkina varir ve gergek yasamla iligkilendirir (Brown ve Ryan,

2003). Bu iligkilendirme insanlari an1 yasamasinda imkan saglar (Brown, Ryan ve
Creswell; 2007).

Bilingli farkindalik uyarict ve tepki arasindaki siireci etkiler; tecriibeleri su anin igeriden
bir biitiin olarak algilamayi, kabullenmeyi, 6n yargilardan siyrilarak yanitlarimizi
sunmamamizda bizlere rehberlik eder. Bilingli oldugumuz takdirde zihnimiz ge¢mis ve
gelecekle ugrasir durumda degildir, var olan durumlar1 yargilamaz ya da inkar etmeden

tam olarak var olan anda kaliriz (Germer, 2005).

Bilingli farkindalik igerik hedefli olmaktan cok, siirece dayalidir. Diger bir ifade ile
kavramsal degil deneyimseldir (Ogel, 2015).

Siegel (2010) bilingli farkindalik anlarinin niteliklerini;
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e Kavramsal degildir, yasam tecriibesi ile elde edilir.

e Ana odaklidir, deneyimlerimiz hakkinda diisiince olusumlar1 su anda sonraki
siiregtir.

e Yargilayici degildir, tarafsiz olmay1 gerekli kilar.

e Amaglhdir, dikkat her daim niyet ve hedefi bir yere yonlendirmelidir.

e Katilmer gozlemini gerektirir, gézlemciden farkli olarak beden ve zihni daha
yakindan hissetmeyi saglamaktir.

o Sozel degildir, kelimelerin giiciinde degildir. Ciinkii kelimeler zihinde olusmadan
evvel bilingli farkindalik ortaya cikar.

e Kesfe dayalidir, daima algimin daha yiiksek seviyelerini arastirir.

o  Ogzgiirlestiricidir, her an1 ruhu ve zihni 6zgiirlestirmeyi kilar.

2.1.2. Psikolojik acidan farkindahk

Antropolojik calismalar, ademoglunun evrimlesmesini dort ayri basamaktan oldugunu
kesfetmistir. Ilki kara yasamina uyum saglamak olan (terrestriality), ikincisi bacaklar
tizerine diklesmek (bipedalism), beyin korteks boliimiiniin gelismesi (encephalization) ve
medeniyet (civilization) basamaklaridir (Lewin, 2005). Farkindalik kavrami i¢in de ayni
seyler sdylenebilir. HOmMo cinsinin zor sartlarla yiizlestigi ve yasam giidiisii sayesinde tepki

vererek hayatini idame ettigi gériilmektedir.

Homo cinsinin 6nceki donemlerindeki 6zellikleri, giiniimiizde benzeri diizeylerde bulunan
farkli primatlarla benzer 6zelliklere haizdi ve farkindalik konularinda digerlerinden farkli
herhangi bir 6zel duruma sahip degildi (Harari, 2015, s. 18). Ancak homo cinsinin Homo
Erectus olarak ayaklar1 lizerine kalkmasi ile farkindalik diizeylerinde artis meydana
gelmistir. Daha onceleri 4 ayakiistiinde duran homo, ayaga kalkarak (erectus) goriis alanini
gelistirerek daha genis cevreyle etkinlik gostermistir. Homo’nun iki ayagi tizerine kalkmasi
ve ellerini de bagka isler icin kullanmasina olanak saglamistir. Eller ve 6zellikle parmaklar,
evrimsel baski sonucunda ¢ok ince ve karmasik isleri yapabilir bir hale dontismiistiir
(Harari, 2015, s. 22). Ayaga kalkan homo &te yandan gérme duyusunu ve dokunma
duyusunu daha da fazla kullanmaya baglamistir. Duyularinin artmasi, algilarmi da
gelistirmistir. Gelisen ve gesitlenen algilar farkindaligin gelismesini ve evrilmesine olanak

saglamistir. Boylece Homo Sapiens tiirii ortaya ¢ikmistir. Burada bahsedilen biyolojik



gelisme stireciyle birlikte bir kiiltiirel gelisme de meydana gelmistir. Farkindalik durumlar
sapiens tiiriiniin gelisme siireci i¢inde evreler halinde ortaya ¢iktigi sdylenebilir. Harari’ye
gore sapiens bakimindan tarihin akisimi sekillendiren safthalar yaklasik olarak 70 bin sene
once Bilissel Devrim, 12 bin sene 6nce Tarim Devrimi ve 5 bin sene Once Bilimsel

Devrimdir (2015, s. 17).

Insanin diger primatlarda oldugu gibi temel ihtiyaglar1 i¢in biyolojik beyni gelismis; ayrica
sosyal yapilarindan kaynakli sosyal sorunlarii ¢ézmesi i¢in de kiiltiirel zihni de geliserek
evrilmistir (Gellatly, 2012, s. 3). Insan beyni evrimlestikce Homo sapiens’in farkindalig
artmistir. Farkindaliginin bilincine varan insan etrafina daha ¢ok hakim olmus ve daha
cetrefilli sorunlar1 ¢ozmiis ve sinirlari olmayan sosyal yapilar meydana getirmistir.
Giintimiizde Homo sapiens sapiens olarak adlandirilan modern insan, medeniyeti boylece

evrim sayesinde elde etmistir (Tatoglu, 2019, s. 9).

Bilingli farkindalik, beynin gelismesiyle beraber ayni orantida degismeye devam
etmektedir. Binlerce sene evvel sadece kendi ve oteki farkindaligina sahip olan beyin,
Homo erectus ile benliginin frakina varmistir. Psikoloji kaynaklari umumiyetle bu durumu
insan yavrusunun gelisimine benzeterek aciklamaktadir. Bebek bir ayna karsisina
gectiginde, aynadaki goriintliniin kendisi oldugunu idrak edemez. Beyin gelisimiyle
birlikte iki yasma dogru aynadaki kisinin kendi oldugunu idrak etmeye baslar. Insan tiirii,
Homo erectus’dan evvelki evrede 2 yasindan kiiciik bebege benzer haldeydi. Homo erectus
evresinde benlik farkindaligi baglamistir. Homo sapiens ile farkindaligi diizeyi artmustir.
Artik yalnizca benliginin farkindaligina sahip degil bunun ile beraber psikolojik
farkindaliga ve sosyal farkindaliga da haizdir. Paleoantropolojik verilere gore insanda var
olan fazla zekanin ve biligsel faaliyetin varligin1 gosteren ilk ipuglari tahminen iki milyon
sene evvel var olan Homo Habilis 1sik tutmaktadir. Tahmini olarak 100.000 sene evvel
Homo Sapiens’in bagkalarinin kendisiyle ilgili fikirlerin etkileme diislincesinin kaniti
olarak bulunan siis esyalar1 farkindaligin ilk dénemlerine kanit olarak yorumlanabilir. Elde
edilen deniz kabuklarindan imal edilen takilar, artik insanin diger insanlarin kendisi
hakkindaki duygu ve diisiincelerini fark ettigini ve onemsedigini kanit olabilir (Torrey,

2018, s. 27, s. 61).

2.1.3.Bilingli farkindahgin tarihsel kokeni

10



Bilingli farkindalik kavrami ilk 2500 yil 6ncesine dayanan Buda Ogretilerinin temelinde
goriilmektedir. Hindistan’in glineyin dogusunda yasayan Buda’nin tavsiyelerine
dayanmaktadir. Pali dilinde ‘Dhamma’ olarak bilinen bu kavram Sanskrit dilinde ile ise
‘Dharma’ olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Temelinde saadet ve ruhsal rahatliga varma ve ig
gorii elde edip elem duymadan kurtulmay: hedefleyen ilkelerden meydana gelmektedir.
Budizm, Hint Yarimadasi’ndan hareketle Asya kitasini etkisini altina almig ve bu diislince

halen daha stirmektedir (Bodhi,2011).

Bilingli farkindalik kelimesinin tarihsel koken olarak Budist psikolojisinin bir pargasi olan
Pali dilindeki ‘Sati’ kelimesinden gelmektedir. Hatirlama, farkindalik dikkat manalarina
gelir (Germer,2004). Hatirlamak manasina gelse de aslinda zihinde var olani ifade
etmektedir (Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz; 2011). ‘Hatirlamak’ kelimesi hatiralarla
beraber yasam siirmek manasini ihtiva etmemektedir. Hatiralar1 kabul ederek dikkati su

andaki tecriibelere bir daha yonlendirme manasia gelir (Ozyesil, 2011, s.32).

Ulagim imkanlarinin ¢ok daha kolay olmasi ve uzak mesafeler ¢cok kisa olma durumunda
dolay1r Kkiiltiirel iliskiyle hizlanmistir. Bu diisiince Amerika kitasina da sigrayarak
modernizm, materyalizm, millitariz akimlarina olan disiincelerini kaybeden yeni nesil
gengleri etkilemistir. Meditasyon uygulamalari ile Amerika gibi Asya iilkelerinde de ilgi
gormiistiir. Bu ilgi alaka tip uzmanlari, ruh bilimcileri, terapi uzmanlarinin da yakindan

ilgilenmesine sebep olarak dogu ve bati ilim insanlar1 arasinda sevk uyandiran bir akima

sebep olmustur (Bodhi, 2011).

2.1.4 Bilingli farkindah@in kuramsal temeli

Bu bolimde bilingli farkindaligin kuramsal temellerinden olan; psikoanalitik kuram,
hiimanistlik kuram, bilissel davranis kuram, gestalt kuram ve varoluscu psikoanalitik

kuramin bilingli farkindalik ile arasindaki iliskiden bahsedilecektir.

2.1.4.1.Psikoanalitik kuram ve bilingli farkindahk

Carl Jung hayati stiresinde dogu diisiinceleri ile alakadar olmus ve bu siire boyunca Budist

psikolojiye ayri bir 6nem gosterilmistir (Fulton ve Siegel; 2005, Johanson, 2006).
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Psikodinamik iizerinde ¢alisanlarin, iki yaklasim tiiriiniin de oOrtiilk ¢alisma diislincesine
sahiptiler. Iki diisiince akiminda i¢c gdzlem &nem arz eder. Psikanaliz i¢ yasami
arastirmaya, farkindalik ve kabul etmenin elzem oldugu gormektedirler ve farkindalik
caligmalarina birebiri olarak, bilingalti deneyimlerin ehemmiyetinin vurgu yapmaktadirlar

(Ozyesil, 2011, s. 15).

2.1. 4.2 Hiimanistlik kuram ve bilin¢li farkindahk

Biligsel Farkindalik uygulamalari ile hiimanistlik kuram disiiniirlerin benzer yonleri
bulunmaktadir. Hastaliklar, yaslanma, hayati kaybetme gibi kokiinde varolussal, klinik
durumu bulunmayana sartlarla insanlarin nasil iliski kurdugu ile ilgilenmektedir. Insancil
terapi ¢ercevesinde bulunan ben Gtesi terapi ve Budist psikoloji, insan ve insan daha biiyiik

olan diinyanin vazgeg¢ilmez bir biitiin olarak gérmektedir (Germer, 2004).

Insancil psikoterapistler belirtiler iizerinde c¢alismak yerine, basarili terapiler bitiminde
farkindalik ve kabul etme ile baglayan bireysel doniisiimlerin olmasma deger verirler.
Insancil akimin en 6nemli diisiiniirlerinden olan Roger’in asil diisiincesi, insanlarin kendi
duygu ve diistincelerini elestiri korkusu olmadan, deger verilir olmasi ile giiven duygusuyla

hiir bir ifade ile kabul duygusu olusturmay1 temel alir (Dryden ve Still, 2006).

2.1.4.3.Bilissel davranis¢1 kuram ve bilingli farkindahik

Gergek olan ve olmayan fikirlerin degistirilmesini, degerlendirilmesi barindirmaz. insanlar
sahip olduklari fikirleri ifade ettikleri siiresinde biligsel anlam ve degerlerin yok olmasi ile
meydana gelir. Bireyler fikirlerini gozlemleyip, degerlendirmekten kagmalar: kendilerinin

yol kat etmeleri izlemeleri ile 6gretilir.

Bu iki diisiincenin ortak temellerini algi, diirtiisel duygu ve davranis kaliplarindan meydana
gelir. Biligsel farkindalik ve biligssel davranis kuramcilarina gore, algmin ya da diirtiisel
duygu diisiincelerinin birisinin uyumsuz degisimi neticesinden koklesmis 6z yikim ile

uyumsuz davraniglardan teskil etmektedir (Miller, Feltcher ve Kabat-Zinn; 1995).
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2.1.4.4.Gestalt kurami ve bilingli farkindahk

Gestalt kuraminin savunucularindan Perls’e gore gestalt terapi varolussal felsefe, Budizm
gibi yaklasimlardan Moreno, Reich gibi diisiiniirlerin fikirlerinden esinlenerek olusturulan

yasantisal, fenomonolojik 6zellikleri olan terapi yontemidir (Korkut, 1992).

Gestalt kuram1 kavramsal olarak, ‘isinde bulundugumuz anda’ yasama felsefesi olan
hendonism ve ‘i¢inde bulundugumuz an i¢in yasamak’ diisiincesi olan kadercilikten kesin
suretle farkli oldugunu savunur. Bilingli farkindalik, su anda vuku bulan her seyin

tamamiyla fakinda olmay1 belirtir (Brown ve dig., 2007).

Perls diger bir sozli olan ‘Gegmis bitmistir. Gelecek gelmemistir. Asil olan su andir. Su
anin disinda higbir sey yoktur’ sozii ile gestalt kuraminda su anda ve burada olmanin
ehemmiyetine deginilmistir. Gestalt kuramimm temeli farkindaligi yiikseltmektir.

Kuramcilar 6zellikle algilama ve sorun ¢ézme durumlar ile ¢alismiglardir (Senemoglu,

2018).

2.1.4.5.Varoluscu psikoterapi ve bilin¢li farkindalik

Bu kuramin diisiiniirlerine gore bireyler hiir ve sahip oluklar1 hayatlarindan sorumludur ve

bununla beraber kendilerini gergeklestirme yetenekleri mevcuttur (Gengtan,1974).

Varoluscu kurama gore, insan anlam arayisindadir. Yalom hayatin asil sebebini, hayata
dair anlamsizlik olarak ifade etmektedir. Birey anlamsiz bir olayda anksiyete ve catisma
gecirir. Hayatin son bulma gercegi karsisinda farkindaliga varan birey hayatini bir biitiin

olarak degerlendirme yetenegine kavusur (Demir, 2014, s. 32).

Varoluscu kuramda catismayi olusturan Olim, ozgirliik, yalitim, anlamsizlik (Yalom,
1980, s. 421). Budist felsefenin her giin tekrarlanmasini tavsiye ettigi ‘Bes animsama’

(Hanh, 1998) ile ortiismektedir. Bu diisiinceye gore;

e Tabiatinda yaslanmak var ve yaslanmaktan kagmanin bir yolu yoktur.
e Tabiatimda hastalanmak var ve hastalanmaktan kagmanin bir yolu yoktur

e Tabiatimda 6liim var ve 6liimden kagmanin bir yolu yoktur
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e Benim i¢in degeri olan ve sevdigim herkesin dogasinda degisim vardir. Onlardan
ayrilmaktan kagmanin bir yolu yoktur.

e Yaptiklarim benim tek ger¢egimdir ve yaptiklarimin sonuglarindan kagamam.

Bu bes animsama yaslanma, hastalanma, terk edilme ve oOliime dair korkularimizla
barismamiza yardim eder. Bu animsamalar ayn1 zamanda simdi ve burada olan yasamin
mucizelerini takdir etmemize yardime1 olur (Hanh, 1998’denaktaran Ozyesil, 2011 s. 37 -
38).

2.1.5.Bilingli farkindalik becerileri

Bu boliimde bilingli farkindaligin dort ana maddesi olan yargisizlik, mesafe koyma, serbest

birakma, kabullenme becerilerinden bahsedilecektir.

2.1.5.1.Yargisizhk

Bireyler yasadigi andaki durumlar bilingsizce ve kendiliginden meydana gelir. Bilincimiz
yasadigimiz tecriibelerden etkilenerek viicudumuzda vuku bulan hisleri degerlendirme
yoneliktir. Bundan dolayr bireyler hislerine 1yi, kotii, dogru, yanlis seklinde
degerlendirmelerde bulunur. Bu olay zihnimizde kendiliginden meydana gelen durumdur.
Lakin farkindalik neticesinde hayat tecriibelerimiz 6n yargisiz, var oldugu seklinde
gOriirliz. Zaman zaman bireyler tecriibelerin neticesinde yargilar ruhsal hastaliklarin
temelini olusturur. Mesela kisinin viicut organlarindaki biiyiik olmasi, gevsek olmasi ya da
saclarmin az bulunmasi gibi goriiniisiine doniik 6n yargili bulunabilir. Farkindalik olma
halinde ise bireyler kendilerinde ve etraflarinda olanlara 6n yargida bulmadan
degerlendirirler. Bu yetenekte bulunulmasi igin bireylerin kendilerine merhametli

bulunmasi gerekir (Demir, 2014, s. 26).
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2.1.5.2.Mesafe koyma

Duygu ve diisiincelerimize yonelik bilinglilik haline farkindalik denir. Farkindalik
neticesinde elde edilen tecriibelerden biri de mesafe koymadir. Bireyler duygu ve
diistincelerinin smirli bir mesafeden gozlemleyememesi bir¢cok ruhsal hastaliklara sebep
olmaktadir. Bu hastaliklarin kdkeninde bireylerin diisiincelerinin asil oldugunu farz eder ve

bu durumlarla 6zleserek mesafe koymamasina dayanir (Demir, 2014, s. 28).

2.4.5.3.Serbest birakma

Kendiliginden olusan fikirler beynimizde anksiyete olusturmaktadir. Mesela kiginin
kendisini sevilmeyen biri olarak gérmesi, beceriksiz biri olarak gérmesi, ¢irkin bir olarak
degerlendirmesi zihnini hep isgal eder. Bu diisiincelere arttikga kotiilesir ve sonucunda
depresyon, obsesyon gibi pek ¢ok ruhsal sorunlara sebep olur. Farkindalik neticesinde bu
durumlar serbest birakilir. Diger bir ifade ile farkindalik, bireyde rahatsiz olusturan bu issel

durumlarla ugragmak yerine, cevap verebilmeyi gelistirmektedir (Demir, 2014 s. 29).

2.1.5.4 Kabullenme

Hos olmayan hadiseleri, sahislari, diisiinceleri makul gérmeyi ve bunlara karsi sabirli
davranarak bunlarda uzak durabilmektir. Birey kendinse ve hayatina kars1 o6n yargisiz ana
odakli, arzulu ve kibar olmasini gerektirir. Kabat-Zinn’e gore kabullenmek, nahos olan
durumlara etkisiz bir yaklagim i¢inde olmak veya bunlardan hoslanmak manasina gelmez.
Farkindalik kaygi, korku ve endise bulunan olaylara yaklagabilmek ve kabullenmek
manasina gelir (Demir, 2014, s. 29).
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2.1.6.Bilincli farkindahktaki temel tutumlar

Kabat-Zinn (2009) bilingli-farkindalik temel tutumlarini yargilayici olmama, sabir, acemi
zihni, giiven, hirslanmamak, kabul, oluruna birakmak tutumlarini igeren yedi madde

aciklanmistir.

2.1.6.1.Yargilayici olmama

Yasamdaki faaliyetlerimiz iizerine dikkat ettigimizde, gereginden fazla yargilarimizin
oldugunu anlariz. Etrafimizda olup biten bir¢cok olaylara karsi iyi ve kotii seklinde
degerlendirmelerimiz, ayrimlarimizin var oldugunu anlayabiliriz. Hayatimizda stresi
denetim altina almak istiyorsak, on yargilardan arinmamiz gerekmektedir. Bilingli
farkindalik uygulamalarinda bilincimizde var olan otomatik yargilari engellemek kolay
olmaktadir. Asil dnemli olan nokta neyin oldugunun farkini kavramaktir (Ozyesil, 2011, s.

40).

2.1.6.2.Sabir

Sabir her seyin bir zamani oldugunu kavrayip kabullenmedir. Sabirli olma her ana agik
olmak, onu var oldugu seklinde benimsemektir. Mesela kelebegin vakti saati gelmeden
kozasini agmanin ona higbir faydasi yoktur. Cogu kez fikirlerimiz su anm algilamamizi yon
verir ve su an ile iliski kurmamiza sebep olur. Sabirli olmak her ana acik olmak, onun
oldugu gibi kabul etmedir. Kelebegin zamani1 gelmeden kozasindan ¢ikamayacagini fark

etmemizdir (Ozyesil, 2011, s. 40).

2.1.6.3.Acemi zihni

Var olan zenginliklerimizi anlayabilmek icin etrafimizdaki olan bitenleri ilk kez
yastyormus gibi heyecanli olmay1 gerektiren ‘Acemi Zihni’ni elde etmeliyiz. Acemi zihni

bize yeni olanaklara hazir olmamizi ve bildiklerimize tutsak olmamamiz1 saglar. Yasanan
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hicbir an diger anlarla ayn1 olmamaktadir. Her an kendine has yegéane ve biriciktir. Daglari,
taslari, giinesi, ay1 aslinda oldugu agik ve etkilenmemis bir ruh ile fark ediyor muyuz? iste
tam burada acemi zihni bize bu asil gercegi farkina varmamizi saglar (Ozyesil, 2011, s.
41).

2.1.6.4.Given

Duygu ve diisiincelerimi temel alan giiven duygusunu olusturmak bilingli farkindaligin
onemli bir yamidir. Sahip oldugumuz makam, mevki, iktisadi olarak giiclimiize
giivenmekten daha ehemmiyetlidir. Diisiincelerimize ve hislerimize giivenle hareket ederek
hatalar yapsak da, baskalarini taklit ederek davranislarimizi diizenlemekten daha iyidir.
Kendimiz disinda biri olmak miimkiin degildir. Bilingli farkindalik uygulamalariyla
kendimize sorumluluk yiikleyerek, sahip olduklarimiza giivenmeyi ve onu dinlemeyi
Ogreniriz. Varligimiza olan bu giiveni ne kadar yiikseltirsek, baska bireylere de itimat

ederiz ve onlarda var olan giizel yonleri anlayabilmemiz daha ¢abuk olur (Ozyesil, 2011, s.
41).

2.1.6.5.Hirslanmamak (non-striving)

Hepimiz mutlu ve mesut oldugumuz diisiincelere yonelten bir giiclimiiz vardir. Lakin bu
mutluluga yonelirken bir¢ok sikinti ¢ekebiliriz. Makam, mevki, para, san, séhret saadetin
ve huzurun Oniinden bir duvar oldugu konusunda diisiince fikrine sahip olmaliyiz. Bu
durumdan kurtularak, dogadan, ailemizden, giizelliklerden mutlu olarak zevk alabiliriz
(Hanh, 1998’ten aktaran Ozyesil, 2011).

2.1.6.6.Kabul

Hayattaki her seyi sevmek zorunda degiliz ve bunlar degistirmek isteyebiliriz. Fakat ilk
adim yargilamadan ve inkdr etmeden agik ve dolu dolu yasamaliyiz. Kendimiz kabul

ettigimiz takdirde ruhumuz herkese karsi rahatlar. Kabul bizim i¢in korku, sikinti, endise,
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bagimlilik ve iligkilerimizdeki gilicliikleri gibi bazi diisiince ve tecriibelerimizi kabul
etmemekten dolayr olusan sorunlarla miicadele etmeyi temin eden bilingli farkindaligin

kilit noktasidir (Siegel, 2010°dan aktaran Ozyesil, 2011).

2.1.6.7.0luruna birakmak

Bir seylerin olugsmasina miisaade etmektir. Olan biteni oldugu gibi kabul etmektir. Cogu
zaman kendimizi yargilarken buldugumuzda, bu diistince durumlarimizi oluruna
birakmaliyiz. Zihnimize ge¢mis ya da gelecek ile ilgili fikirler diistiigiinde, bu diisiinceleri
serbest birakir ve yalnizca gézlemleriz. Bazi diisiincelerden siyrilmak ¢ok zor olmaktadir.
Sebebi ise bu diisiince ve fikirlere olan siki baghiliklarimizdir. Meditasyon
uygulamalarinda bazi yasadiklarimizi 6nemserken bazisini ret etme yoniimiizden siyrilip,
ani1 oldugu gibi yasar ve gézlemleriz. Farkinda olmadan bizler bu yontemi her gece uykuya

dalarken yapmaktayiz (Bodian, 2006’dan aktaran Ozyesil, 2011).

2.1.7.Bilingli farkindahg artiran uygulamalar

Bilingli farkindalik uygulamalar ile ¢etin yasam sartlarindan kagmak, geri durmak yerine
bu durumlarin iizerine gideriz. Bu zor sartlarla olan hayatimiz diizenleriz. Bu sekilde en

sert durumlarda bile zamanla basit duruma déniisiir (Siegel, 2010°dan aktaran Ozyesil,
2011).

Siegel’e gore li¢ ¢esit meditasyon sekli bulunmaktadir (Siegel, 2010).

Bigimsel meditasyon uygulamasi: Sessiz bir ortamda dikkatin bir nesneye yogunlagmasiyla
saglanir. Bu uygulama bi¢imi ayakta, oturarak, uzanirken, yiriirken olmak tizere dort

sekilde yapilir.

Belirli bir bicime bagh olmayan bilin¢li- farkindalik uygulamalari: Gunlik yasamda

oldugumuz zamanda vuku bulunan seylere dikkat etmemizi saglayan uygulamadir.
Inzivaya ¢ekilme: Sessiz ve az bireyler ile etkilesimde iginde olarak yapilan uygulamadir.

Hanh (1993’ten aktaran Ozyesil, 2011) bilingli farkindalik uygulamasi dokuz basamakta

sunmaktadir:
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1. basamak: Nefesin tanimlanmasi, soluk alip vermenin 6grenilmesi.
2. basamak: Soluk alip verme siirecini derinlestirilip, hizlandirilmamasi.

3.basamak: Viicudumuzun tamamina farkinda olup, rahatlatmak. Bu esnada solugumuzun
viicudumuz ve diisiincelerimiz arasinda bir bag oldugunun farkina variriz. Soluk alis

verme esnasinda tiim bedenimizi rahatlatiriz.

4.basamak: Viicudumuzu rahatlatip, kendimize deger vermek. Soluk alip verirken

bedenimizi rahatlatmaktir.
5.basamak: Cehremizdeki kaslar1 hafif bir tebessiim ile viicudumuzu rahatlatmak.
6.basamak: Soluk alip verirken viicudumuzda arta kalan biitiin efkar1 gidermek.

7.basamak: Soluk alirken sihhatli ve diri olmanin lezzetine kavusmak ve soluk verirken bu

huzur ve saadetin degerini anlamak.

8.basamak: Var olan zamanda yasamak, diiniin bittigini, yarinin gelmediginden dolay1

yasadigimiz zamandan, lahzadan huzurun ve saadetin lezzetini ¢ikarmak.
9.basamak: Organizmanin diiz olmayan durusunu nizami hale getirmek.
Germer’e (2009) gore bilingli farkindalik {i¢ temel maddeden olugmaktadir.

1. Dur: Evvela yaptigimiz faaliyet neyse duraksayarak bilingli farkindaligimizi
yiikseltmeliyiz. Mesela hizli ara¢ kullanirken, hizimi azalttigimizda etrafimizda olan
nesneleri daha ¢ok kavrariz. Konusmalarimizi yavaslatirsak, daha anlaml ve dedigimi
bilerek konusuruz.

2. Gozlem Yapmak: Kendinizi olaylardan soyutlamak, gereginden fazla nesnel davranma
durumu degildir. Aksine yasam ile daha fazla etkilesimde bulunma durumu olan
‘katilme1  gozlemi’ anlamina gelmektedir. Mesela yasanan ofke durumlarinda,
rahatlama ihtiyacimizi gidermemiz igin dikkatimizi viicudumuza ve soluk almamiza
yonelterek, yasadigimiz duygu durumlarimi hissedebiliriz.

3. Geri Doén: Yasanilan duygu durumlarimizin gergekten uzaklastigt zamanlarda bu
durumu esnek ve kibar bir sekilde eski haline ¢evirin. Mesela nehrin i¢gindeki baliklar

gormek i¢in dikkatimizi iyice suyun igine yoneltebiliriz.
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2.2. Stres

Bu boliimde stresin ne oldugu, strese dair farklt modeller, sterse neden olan etkenler,
stresin fizyolojisi, savas ya da kag tepkisi, A tipi ve B tipi kisilik tipleri, stres kaynaklari,
olumlu ve olumsuz stres, genel uyum sendromu, stresle basa ¢ikma yontemleri, stres

yonetiminde DKBY modelinden bahsedilmektedir.

2.2.1. Stres nedir?

Glniimiiz 21 yy. hayatinda bireylerin dillerine en fazla pelesenk olmus kelime olan stres
kavrami, insanlarin hem is, hem aile hem de sosyal c¢evrelerinde maruz kaldig1 bir olgu
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Stres kelimesinin giiniimiiz sanayi toplumunda daha da fazla
bir sekilde artmasi bu konunun ciddiyetini gosterir olmaktadir. Yasadigimiz ¢agla bir biitiin
hale gelen stres, insanlar iizerinde psikolojik ve fizyolojik etkileyen, insan davranislarini, is
verimlerini ve diger bireylerle alakalarini olumsuz sekilde degistiren, psikolojik durumdur

(Selye, 1977).

Tarihsel olarak stres kelimesi Latince’de ‘estrica’, Fransizca’da ise ‘estrece’
kelimelerinden gelmektedir. Ilk olarak 14. asirda zorluk, giicliik, sikinti manalarinda
kullanilirken, 17. asirda ise bela, dert, keder, musibet manalarinda ifade edilmistir. Son ti¢
asirdan itibaren ise kullaniminda degisiklige ugrayarak baski, zor, giic anlaminda

nesnelere, bireylere, canliya ve ruhsal durumlara atfedilerek kullanilmistir (Altuntas,

2003).

Stres kelimesi bilim diinyasinda dillenmesi ise; 17. yiizyila dayanmaktadir. Mikroskopla
6lii mantar dokusunu inceleyen ve bos odaciklar1 kesfedip bunlara Hiicre ismini veren,
fizik¢i bilim adami Robert Hook oldugu bilinmektedir. Hook stres kavramini elastiki nesne
ve bu ona uygulanan dis gii¢ arasindaki etkilesim olarak ifade etmektedir. Daha sonra 18.
yiizyilda diger bir fizik¢i olan Thomas Young isimli bilim adami bu kavrami maddenin

kendi iginde olan bir gii¢ veya direng olarak belirtmistir (Sahin, 1995).

Stres mana olarak kokeni Latince olan ‘distringere’ kelimesinden geldigi ve ‘disres’,
‘distress’ sozciiklerine yakin manada kullanilmistir. Hastaliklarin sonunda vuku bulan aciy1

ifade etmek i¢in telaffuz edilen Hippocrates tabiat giiciiniin tedavi edemedigini durumlarda
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insanlarin ‘distress’ icine diistiikleri ve cok fazla agr1 ve aci yasadiklari ifade etmistir

(Koknel, 1998).

Stres insanlar tizerinde etki yapan ve onlarin davraniglarini, is verimini, diger bireylerle
olan davranislarim1 etkileyen bir kavramdir. Stres durduk yere kendiliginden meydana
gelmez. Stresin olugmasi i¢in bireylerin i¢inde bulundugu ya da yasaminmi idame ettigi
ortamda veya gevrede ortaya ¢ikan farkindaliklarin bireyleri etkilemesi gerekmektedir

(Eren, 2001).

Stres ifadesinde daha degisik kavramlarla da tanimlanmstir. Istenilmeyen bir durum,
bireyi daha ¢abuk hareket etmeye, fikir {iretmeye zorladig1 ve bunun temelinde ise siirekli

olarak agsir1 baski altinda olmasidir (Tires, 1987).

Stres canlilar biliminde kendisini has olmayan farkliliklara miiessir olan sikintilarin vuku
bulma halidir. Stres, kendine has kisiliksel bi¢ime ve yapiya ait olmakla beraber belirleyici
bir nedeni bulunmamaktadir. Her ¢esit isteklerin, organizma igin adaptasyon gostermesi

icin gosterdigi biyolojik bir tepki olarak tanimlamistir (Selye, 1956).

Giindelik hayatimizda, tip biliminde ve bilimsel ¢alismalarda, fazlaca kullanilmakta ve
farkli manalara da gelmektedir. Latin dilinde ‘Estrictia’ fiilinden tiireyen, ‘Basing,
Gerelim, Zorlanma, Yiiklenme’ manalarina denk gelen bu kelime, giiniimiiz tip
kaynaklarinda Genel Uyum Sendromu gergevesinde Selye tarafindan ortaya siiriildiigii
andan itibaren takribi 50 yil olmasina ragmen, giindelik hayatimizda sik¢a kullanilmistir

(Balcioglu, 2001).

Yildirim (1991) ifadesiyle stres organizmanin algiladig ile herhangi bir durum ya da
hadise karsisinda organizmanin fiziksel ve ruhsal hadlerinin zorlanmasi ile vuku bulan bir

hal olarak aktarilmistir.

Ciiceloglu (2002) stresi, insanin fiziki ve sosyal ¢cevreden gelen olumsuz sartlar sebebiyle,
bedensel ve ruhsal sinirlarinin ilerisinde harcadigi ¢aba olarak ifade etmistir. Robbins
(1992) bireylerin karsilastiklar: firsat, sinirlama veya istemlerin belirsiz ve énemli olan

dinamik sartlarin sonucu olarak tanimlanmustir.

Bagka bir deyisle organizmanin kisa ya da uzun zamanlh adaptasyonun engele maruz
birakan olaylar olarak da karsimiza ¢ikmaktadir. Bireyde bu tarz stres meydana getiren
hadiseler farkli farklidir. Organizmanin yasadigi stres kendisinin ¢esitli hastaliklara

yakalanmasina neden olur. Hangi cesit olaylarin bireylerde stres yapacagi da canlidan
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canliya farklilik arz etmektedir. Yogun strese sebep olan bir durum her birey i¢in ayni

anlama gelmemekte, baz1 kisilerde olagan olarak karsilanir (Koknel, 1998).

2.2.2.Strese dair farkli modeller

Bireylerin hayatlarindaki yasadiklari, uyarildiklari, maruz kaldiklari olaylar kendilerini
etkilemektedir. Yasanilan bu durumun etkileri organizma fiizerinde bunalim meydana
getirerek, degismelere yol agar ve nihayetinde stres denilen olay meydana gelir. Holmes ve
Rahle bu durum iizerinde ¢aligmalarda bulunmustur. Uyarana dayali stres modelinde
bireysel farkliliklardan ziyade ¢evresel etkiler ve bireyin haricinde vuku bulan olaylara

ehemmiyet gosterir (Jones ve Bright, 2001°den aktaran Ozden, 2010).

Hans Selye viicudun uyaranin istemine kars1 gosterdigi tepki lic asamada meydana gelen
duruma ‘Genel Uyum Sendromu’ admi vermistir. Birinci asamasi alarm durumu, ikinci
asamast direnme durumu, tclincli ise tikenme durumudur. Alarm durumunda birey
cevreden durumunu degistiren bir uyarinin varhigmi hisseder. Meydana gelen bu
dengesizlikleri bertaraf etmek i¢in uyum saglamak i¢in ge¢irdigi doneme direnme zamani
denir. Eger bu zaman icerisinde birey giiclinii kaybeder ise bu doneme tiikenme zamani
ismi verilir. Ug evrelik bu dénemin ilki ¢ocukluk dénemi, ikincisi olgunluk dénemi ve

liglincii evresi ise bireyin yasamini sonlanmas ile iligkilendirmistir (Selye, 1974).

Stres, birey ile ¢evre arasindaki iliskiyi temel alan donemdir. Bu iliskiyi temel alanda
modelin en onemli ayirt ediciligi, bireyin degerlendirme yaptiktan sonra stres olgusunun
varliginin olup olmadigina olan tutumudur. Bireyler benzer uyaricilara farkli tepkiler
verebilir. Benzer uyaranlar karsisinda bir birey stres hissederken, bir bagkasi
hissetmeyebilir. Bireysel farkliliklarin ehemmiyetinden bahsedilmektedir. Disaridan gelen

uyaricilardan ziyade bireyin hisleri stresi meydana getirir (Folkman, 1984).

Algr temelli goriise gore ise, dis diinyadan gelen isteklerle bas etme diizeninin etkisiz
kalacagini anda, organizmanin kars1 karsiya kaldig: isteklerin ehemmiyet derecesi araya
girer. Meydana gelen durum ehemmiyetli ise bunu birey tehdit olarak degerlendirir.
Ehemmiyetli bir durum degil ise, organizma tepki vermeyebilir veya verecegi tepki etkisiz
olabilir. Sayet mevcut olay organizma i¢in ehemmiyeti yok oldugundan stres vuku
bulmayacaktir (McGrath, 1970). Bu diisiince Lazarus diisiincesi ortiilii olarak algilarin stres

durumlar1 konusundaki ehemmiyetini gostermektedir.
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2.2.3.Strese neden olan etkenler

Aslinda stres farkliliklara cevaben iiretilen bireysel bir davranimdir. Stresin siireci ve
derinligi bireysel veya toplu iliskilerden meydana gelen problemlerden ortaya ¢ikan
fiziksel ve biligsel tepkiler oldugunu varsayilmalidir (Tires, 1987, s. 14).

Stresin meydana gelmesi i¢in bireyin daimi oldugu, yasaminin gecirdigi mekan veya
ortamda ortaya ¢ikan farkliliklarin bireyler iizerinde belli seviyede temas etmesi sarttir.
Bunun ile beraber stres, bireylerin hayatlarinin devam ettirdigi mekanlarda vuku bulan bir
farklilagsmanin ya da bireylerin ¢evrelerinin tagimalar1 kendilerine kalici izler goriilmesi ile
alakalidir. Ilaveten bazi bireysel oOzellikler, organizmanin strese karsi ne oranla

dayanabildigini tespit edebilmektedir (Eren, 1998).

Stresin olugmasinda farkli sebepler bulunmaktadir. Toplumsal ve iktisadi sikintilarinin

stres seviyesini artirdigi yapilan bir ¢alismada belgelenmistir (Bilge ve Cam, 2008).

Insanlarin fitratlar1 kokiinden degismeyecegine gore olmasi gereken en miihim mesele
uyarlama gayretinin bulunmasidir. Yasanilan degisimlere karsi bireylerin kendilerini
uyarlama gayretleri manasina gelen bu zamanin stresin faydali ve faydasiz sonuglari ortaya
cikaran bir ylizii olmaktadir. Bireyler olusan biitiin farklilagmalara kars1 adapte
olamayacaklar1 icin stresin olugmamasi neredeyse imkansizdir. Lakin stres bazi
zamanlarda faydali etkilere haiz iken baz1 zamanlarda zararli etkilere de sahip olur (Tires,

1987, s. 18).

2.2.4.Stresin fizyolojisi

Eski zamanlarda bile stresin etkilerinin olduguna dair bilgi ve malumat vardir. Bilhassa
bazi devlet toplantilarinda ve kutlamalarda stresin etkisinin arastirildigir bilinmektedir.
Lakin bu yiizyilda stres arastirmalarina ancak 20.yy. ilk baslarinda goriilmektedir (Sahin,
1998).

Bireyler farklilagan sartlar i¢in meydana gelen durumlara uyum saglayabilmesi i¢in bir

uyum gayreti gosterir. Bu arayiglarin temelinde var olan bir durumun degismesi vardir.
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Bireylerin bir ¢aba ve zorlanmaya girmesinden dolay1 faaliyetlerinin degismesi ve
bozulmasi, yeniden dengeye gelebilmek i¢in uyum arama zamani siiresince gostermesi
sonucunu meydana getirir. Yasanilan bu durumlar saghik biliminde stres olarak

tanimlanmaktadir (K6knel, 1998).

Kaslarin daha gii¢lii bir sekilde uyarilmasi daha fazla solunuma ihtiyacin olmasi manasina
gelir ve alinan nefes kaslara gonderilir, bunun neticesin agizda kurumast meydana gelir.
Tikiirik bezleri sindirim diizenin bir elemanidir ve kaslara giden fazladan solunum bu
sistemlere daha az oksijen gonderilerek idare edilir. Solunum sonucu yanma ile meydana
gelen karbondioksit gazinin atilmasi ve daha fazla oksijen ihtiyaci ise hizli nefes almaya

sebep olur (Tires, 1987, s. 20).

Meydana gelen bu tiir degisikler organizmadaki diizenin degismesi Sebebiyledir.
Organizma buna tepki vererek once dengesizlik olusur ardindan uyum ¢abasina girerek

denge durumu meydana gelir (Tires, 1987, s. 20).
Fiziksel ve ruhsal stres yiiksek ihtimalle benzer oldugu tespit edilmistir (Tires, 1987, s. 21).

Organizma stres yaratan durumlara kars1 saglikli tepkiler 6zerk sinir sistemi tarafinda idare
edilmektedir. Ozerk sinir sistemi sempatik sinir sistemi ve parasempatik sinir sitemi olmak

tizere iki par¢adan meydana gelir (Tires, 1987, s. 22).

Organizmay1 aksiyona geciren, hemen harekete geciren ve adrenalin hormonu salgilayan
sempatik sinir sistemidir. Parasempatik sinir sistemi bu isleyisin zitt1 olarak rahatlama
durumunda calisan, huzurlu donemlerde metabolizmanin faaliyetleri ile ugrasan sinir
diizenidir. Bu diizenin devami i¢in daha fazla siire¢ gerekli ve durmaksizin olusan

faaliyetler i¢in en uygun an uyku siireci olarak tespit edilmistir (Tires, 1987, s. 22).

Sempatik ve parasempatik sinir sisteminin diizenli ve diizensiz ¢alismasi1 sonucunda stresin
durumlarinin saglikli ya da sagliksiz ortaya ¢ikmasina sebep olur. Degisen ortam sartlarina
once sempatik sinir sistemi harekete gecer ve degisikliklere uyum saglamak igin
metabolizmanin diizenine miidahale eder daha sonra parasempatik sinir sistemi ortaya
cikarak tekrar denge durumu olusur. Sayet denge durumu bir daha tesis edilemez ise

sagliksiz stres durumu vuku bulur (Tires ,1987, s. 22).
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2.2.5.Savas ya da kag tepkisi

Organizmanin strese goOsterdigi tepkiler bireyler arasinda degisme gostermez iken
bireylerin stres seviyeleri kisiler arasinda farkli durumlara farkli tepkiler gosterme
acisindan ¢ok ¢esitlilik durumu goriilmektedir. Bunu durumu ilk betimleyen Harvard Tip
Fakiiltesi Walter B. Cannon’dur. Organizmanin verdigi bu cevaplari belli bir diizen ile
vuku buldugunu tanimlamis ve bilimsel ¢alismalarinda biitiin canlilarin savasmaya veya
kagmaya hazirlandigini tespit etmistir. Bu iki secenekten hangisi olsun ya da olmasin
viicudun belirli tepkiler gdsterdigi miisahede edilmis ve bu durumun ismine ‘Savas ya da

Kag Tepkisi’ olarak tanimlanmistir (Sahin, 1998).

Stres durumu vuku buldugunda hipotalamus sinirsel sistem olarak ¢alismaya baslar ve hizl
bir sekilde bazi1 uyarilar gondererek organizmanin tepkisini koymaya sebep olur. Meydana

gelen biyolojik varyasyonlar su sekildedir (Sahin, 1998; Rowshan, 2002).

e Hormon iiretimi artar, boylelikle daha fazla ener;ji saglanir.

e Parasempatik sistem yavaslar, rahatlama ve gevseme durumu azalir.

e Sempatik sistem hizlanir, hareket ve enerji gereksinimi i¢in devreye girer.

e Enerji saglamak i¢in seker, yag gibi bedendeki birikmis depolar kana karigir. Solunum
hizlanir, enerji ortaya ¢ikmasi i¢in oksijen ihtiyact karsilanir.

e (0z bebekleri goze daha ¢ok 151k girmesi ve kisinin daha iy1 gorebilmesi i¢in biiytir.

e Mideye agiz salgilarinin girmemesi i¢in agiz kurur. Bunun devaminda da sindirim
sistemi ¢aligsmasi durur ve buradaki kan dogrudan kaslara ve beyne geger.

e Kalp atislar1 hizlanir ve kan basinci artar, boylelikle kan ihtiyaci olan organlara kan
akis1 hizlanir

e  Viicudun eski 1sisina donmesi i¢in kisi daha ¢ok terler.

e Dalak kam koyulagtirmak i¢in depolamis oldugu kan hiicrelerini birakir ve kan
dolasimina kimyasal maddeler salgilar. Bu islem kanin normal zamandakinden daha

cabuk pihtilasmasini saglar ve yaralanmalardaki kanama daha ¢abuk durur. (Sahin,

1998’den aktaran Kurt, 2011 s. 11 -12)

Fiziksel belirtiler ne olursa olsun stres her daim psikolojik sonuglar sebep olur (Rowshan,
2002, s. 127).

Rowshan (2002)’ a gore stresin dort asamasi vardir. Birinci asamasinda stresin olugmasi
(Happening) H, ikinci asamasinda stersin degerlendirilmesi (Evaluation) E, strese karsi
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tepkimiz (Response) R, sonu¢ (Outcome) O, kisaca HERO olarak kodlayarak

tanimlamistir.

Albert Ellis, Rowshan’in HERO modelinin ABC modeli seklinde tasvir etmistir. ABC
tasvirine gore; A, Duygu ve davranmislarin sebep oldugu hadiseler. C, bireyler bu
hadiselerden sonra sahip olduklari duygu durumlari. Ekseriyetle A ve C arasinda unutulan
fikir ve tutumlar1 temel alan, bireylerin diisiince ve hayat sekilleridir. Bu durumda genelde

hos goriilmeyen fikir yapisidir (Baltas, 1987).

2.2.6.°A Tipi’ ve ‘B Tipi’ Kkisilik tipleri

A tipi kisilik sahipleri temelde sahip olduklar1 davranmislar su sekildedir; dakikalarla
yarigan, sabri1 olmayan, bir anda birden ¢ok eylemi yapmaya calisan, telash,
konusmalarinda seri bir sekilde konusan ve dinleyenlerinde sozlerine miidahale eden,
muhabbetinin seyrini kendi eline almak isteyen, yumrugunu sikip, dislerinden ses ¢ikarma
gibi hareketler gdzlemlenir. Stres durumlarinda gizli 6fke ve hasimlik goriilmektedir.
Kendilerinde emin ve giiven gibi yansitsalar da ¢ogu kez giivensizlik duygusu hakimdir.

Nicel durumlarinda basari i¢in temel alirlar (Lazarus, 1994).

B tipi o6zelliklere sahip olanlar ise; A tipi davranislara nispeten daha uyumlu ve daha az
rekabet¢i ve saldirgan davranislarda bulunurlar. Hayata daha genis cerceveden bakan ve
ufak detaylarda takilip kalmazlar. Sakin yapilarindan nadiren telagli yapiya sahiptirler.
Onciiliik yapmaya daha elverisli yapiya sahip olduklarindan idareci olarak basarili olurlar.

Rahat ve sakin olduklarindan zor kararlar verebilirler (Lazarus, 1994).

Herhangi bir 6zellige yakin davranig gésteren kisi diger 6zellige ait davranis gostermesi sik
sik karsilasilan bu durumdur. Bireylerin ¢ok az kismi sahip olunan davranis bigimlerinden
dolay1 her hangi bir gruba ait degildirler. Bireylerde bu iki gruba ait birtakim &zellikler
haiz olmaktadir. Bu durum kisiler arasinda farkliliklar belirtmektedir (Lazarus, 1994).
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2.2.7.Stres kaynaklari

Organizmanin degisen sartlarin tekrar kendi durumuna getirme gayreti uyum veya
uyumsuzluk ile sonuglanacak bir ¢abadir. Sayet bu gayret kafi gelirse yeniden istikrar
olusur ve uyum durumu meydan gelir lakin gosterilen gayret kafi degilse uyum durumu
bozulur. Bu hal bireylerin i¢ ve dis diinyasindan etkilenen sebepler ile meydan
gelebilmektedir. Bu durum dogal, toplumsal veya fizyolojik ya da psikolojik olarak da
tasvir edilebilir (Koknel, 1998).

Stresin doniim noktasini uyum olusturmaktadir. Sayet organizma degisen sartlara uyum
gosterirse yasanan stresin farkina varmaz. Lakin uyum hali meydana gelmedigi takdirde

bireylerin sagliklarinda olumsuzluklar meydana gelir (Tires, 1987, s. 17).

Dogal uyum ve toplumsal uyum bir birini tamlayan iki 6gedir. Sayet bu iki 6ge ayn1 ayna
calismaz ise fiziksel ve psikolojik durumlar vuku bulur. Dogal uyum tabiri ile bireylerin
sahip olduklar1 bilgi ve uslarinin haricinde olusacak sartlara uyum saglama manasini ihtiva

ederken toplumsal uyumda bireylerin fikirli ve uslu olmasi elzemdir (Koknel, 1998).

Alanyazinda ‘stresor’ kelimesi incelendiginde strese yol agan ya da strese etki eden olarak
belirtilmigtir (Baltas, 1986). Onceden tahmin edilebilen stres faktorleri ve Onceden

beklenmeyen stres faktorleri ikiye ayrilir (Rowshan, 2002, s. 32).

2.2.7.1.0nceden tahmin edilebilen stres faktorleri

Calisma hayatinda bulunan kisilerin, hak ettikleri ticretleri alamadiklar takdirde ailesinin
nafakasini saglamamis olacaktir. Vardiyali ¢alisma diizenleri galisanlarin bedensel, ruhsal
ve toplumsal hayatin1 sekteye ugratir. Giinlimiiz ¢alisma sartlarina ast st iligkilerine
dayanan hiyerarsik diizen gatismaya ve sorunlara sebep olmaktadir. Sorumluluklarin fazla
olmasi, is tanimlarmin belirsizlikleri ve ¢atigmalari, rekabet ortami ve tatminsizlik
duygulari ¢alisma ortaminda olusacak stres faktorleridir. Calisma hayatinin her giinii tek
diize seklinde yasanmasi, birbirine benzemesi, basarisizliklar, gelisimin gosterilememesi
calisma hayatinda meydana gelecek stres kaynaklaridir. Calisanlarin sahip olduklar

ozellikler ile ig yiikiiniin arasinda ¢atisma olmasi, orglitsel danismalarda katilim seviyeleri
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ve bu istirak sonucunda alan fikirlerde s6z sahibi olma durumlari c¢alisanlarda stres

tepkilerine sebep olmaktadir (Baltas, 1986).

Insanlarin haiz olduklar1 &zelliklerin ve kabiliyetlerin iizerinde hedef ve beklentilere
girdiklerinde, bunlara sahip olmak ic¢in yogun gayret sarf edecek ancak asil sonuca
varamadig1 durumunda kendine olan saygida azalma, diis kirikliklar1 ve 6zgiliven kaybi gibi

duygu durumlar1 yasanacaktir (Baltas, 1986).

Beklentilerin gergekten uzak olmasi stresi meydana getirmektedir. Stresin tabiatimi
anlamak ve zorlanilan bir is karsisinda dogal ve sik karsilasilan bir sonug olarak stres

olustugunu fark etmek, stres ile bas etmek i¢in ¢ok ehemmiyetli bir adim olusturur.

Bireylerin sinirlarinin farkinda olmast ve bu durum igin de beklentilere kapilip stres
durumuna girip girmemesi belirleyici bir durum arz etmektedir. Bu kaliplar etrafinda
bireylerin kendileri hakkinda olumlu hissetmeleri ve olumsuz 6n goriilerden mutlak suretle

kagmalar1 gerekecektir (Cooper, 1998).

2.2.7.2.Beklenmeyen stres faktorleri

Yasaminizda karsimiza ¢ikacak olumlu veya olumsuz, beklenmedik sartlar stres durumunu
yasatabilir. Aniden vuku bulan bir hadisenin neticesinde meydana gelen stresle bas etmek

daha zordur.

Bireyler ani durumlarda beklenmedik bir sekilde ciddi degisikler kendilerinin iizerinde

derin izler meydana getirmektedir (Rowshan, 2002).

Sevdiginiz bir sahsin beklenmedik bir sekilde kaybetmeniz en giiglii gerginliklerden birini
olusturmaktadir. Bu durum insanlarda 6nce direng gosterecek, ardindan bitkinlik,

timitsizlik ve diger sikintili durumlar yasayacaktir (Rahe, 1973).

Saglhiginin biranda kaybedilmesi ve yaralanma durumlarinda organizmada siddeti ve
zamani kisiden kisiye farklilik gosteren post travmatik stres bozuklugu goriilebilmektedir
(Rahe, 1973).

Tabi afetler ve bunun neticende meydana gelen maddi kayiplar ve dliimler 6nemli stres

unsurlaridir. Ilaveten savas durumlari ve devam eden baski da énemli stresorlerdendir

(Rahe, 1973).

28



2.2.8.0lumlu ve olumsuz stres

Bireylerin stresle basa ¢iktiklar1 durumlarda kendilerini daha giiglii etmekte iken olumlu
sonuglar stres ile basa ¢ikma davraniglarimin neticesinde meydana gelmektedir. Bununla
birlikte olumsuz neticeler ise stresle basa ¢ikma davranislarin gayri basarilarini

belirtmektedir (Lazarus ve Folkman, 1984).

Belirli seviyede stresin sart oldugu konusunda bilim adamlar1 goriis birligine olmaktadirlar.
Bu duruma bireylerin ‘olumlu stres’ seviyesi ile ifade edilmektedir. Lakin bu durumun
siirlarmin altinda veya istiinde olmasin konusunda simirlarinin 6grenilmesi ile bir mana

icermektedir (Sahin, 1998).

Robert M. Yerkes ve John D. Dodson, stresin ne diizeyde olmasi konusunda 1908 yilinda
Harvard Fizyolojisi Laboratuvarinda yaptiklari ¢alisma ile agiklamiglardir. Can egrisi ile
gosterilen bu durum stresteki belli bir ylikselisin performans ve yeterlilik tizerinde olumlu
etkisi bulundugu lakin belli bir seviyenin ardindan olumsuz bir durum ortaya ¢iktigini

gostermistir (Sahin, 1998).

Sekil 1.Yerkes — dodson kanunu (Ozden, 2010, s. 23)

2.2.9.Genel uyum sendromu

Avusturya asil olan ve stresin duayeni olarak kabul goren Hans Selye stresin fizyolojisi

hakkinda bir¢ok ¢aligsmalarda bulunmustur.
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Selye, stresin varliginin ii¢ evrede belirtmistir. Ik evresi ‘alarm tepkisi’ olarak belirtmistir.
Bu evrede stres olustugunda otonom sinir sistemi yani salgi bezleri sinyal gider ve fazla
derecede adrenalin ve diger kimyasallar kan yoluyla viicuda salinir. Damarlara ulasan bu
salgilarin etkisi ile viicudun her daim yiizlesebilecek tehlikeli durumlarla ¢atisacak hale

gelir (Selye, 1956, s. 64).

Bu basamakta stres varligi tespit edilir ve biyokimyasal tepki donemi baglar bundan Gtiirti

viicut kendini savunmaya baslar (Sahin, 1998).

Stresin varligi devam ettigi takdirde ikinci evre olan ‘diren¢ donemi’ meydana ¢ikar.
Viicutta goriilen alarm durum neticeleri azalir, damarlardaki biyokimyasallarin azalmasiyla
uyum saglama haline doniiliir. Lakin beklenen bu uyum siireglerine binaen beden aslinda

bitkin hale gelmektedir (Selye, 1956, s. 65).

Uglincii evre ise organizmanin stresin tahakkiimiine karsi duramadigi ve mukavemetini
kaybettigi ‘tilkenme’ evresidir. Birinci evredeki alarm durumundaki bazi emareler
miisahede edilmekle beraber agrili hastaliklara ve 6liimlere rastlanilmaktadir (Selye, 1956,

S. 65).

Direncin
Normal
Diizeyi

A B C

Sekil 2.Genel uyum sendromun {i¢ donemi (Hans Selye, 1974)
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2.2.10.Stresle basa ¢ikma yontemleri

Insanlar yasadiklar1 strese durumlarindan otiirii farkli kurtulma yollar1 denerler. Faal yol ve
yordam igeren birinci tip basa ¢ikmada mevcut olan problemi ¢ozmeye yonelik gareler
aranirken, duygusal merkezli basa ¢ikmada stresin etkileri giderilmeye veya tahrif etmeye
calisilir (Lazarus ve Folkman, 1984).

Lazarus, Stersi iki baslikta ele almistir (Lazarus, 1966).

Problem odakli basa ¢ikma: Sikint1 teskil eden ve bu sebepten strese neden olan durumu
degistirmektir. Aslinda diimdiiz sekilde stresi meydana getiren hadiseye, uyaricilara veya

mevcut durumlara yonelmek ve bu durumlarda degisime gitmektir.

Duygu odakli basa ¢ikma: Sayet sikinti barindiran mevcut olay ortadan giderilemeyecek
sekilde ise, var olan durumdan kaynakli stres tepkilerine veya duygulara donmek ve

mevcut hali koruyarak, duruma iligkin diisiincelerden styrilmaktir.

Stresle basa ¢ikma yollar1 bedenle, zihinle, davranisla ilgili olmak iizere {i¢ ana baslikta yer
almistir. Ik bolimii gevseme hareketleri, beden egzersizleri, beslenme bicimleri
bulunmaktadir. Ikinci boliimde zihinsel basa ¢ikma yollari, uyumsuzluga sebep olan
tutumlara takilma ve zihinsel diizenleme hareketi olarak belirtmektedir. Ugiincii bdliimii
davranig sekillerinin tahrif edilmesinin yer aldig1 davranis¢1 basa ¢ikma yollar
goriilmektedir (Baltas, 1986).

Biling ve Moos (1981)’ de stresle basa ¢cikma yollarini {i¢ ana boliimde ele almislardir.

1) Degerlendirmeye yonelik basa ¢ikma: Stresi olusturan miiessiri anlama ve basa ¢ikma
bigiminin ehemmiyetini degerlendirilir.

2) Probleme yénelik basa ¢ikma: Stresin temeli def etme ve tahrif etmeye dayanir. Bu
slirecte organizma, stres durumlarinin denetim altina alip almayacagina karar verir ve
harekete baslar.

3) Duyguya Yyonelik basa ¢ikma: Duygusal ruh hali dengesini siirdiirmeye ve

gerginliklerin miiessir oldugu hisleri denetim altina alma gayreti vardir.
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2.2.11.Stres yonetiminde degistir — kabul et- bos ver — yasam tarzim1 yonet (DKBY)

modeli

Stres yonetiminde son basamak ‘Yasam Tarzi Yonetimi® bulunmaktadir. Yasadigimiz
stresi idare altina karar verdigimizde; duygusal, bedensel, psikolojik olarak hayat
degerimiz artmasina karar vermek anlamima gelmektedir.  Yasadigimiz stresleri
denetimimize aldigimizda, 4 basamakta olusan bu modeli dikkate almamiz gerekmektedir
(Braham, 1998).

Birinci Basamak (D) Degistir: Yasadigimiz istenmeyen durumlari degistirmek manasina

gelmektedir. Bu sekilde strese sebep olan etkileri ortadan kaldirabiliriz.

Ikinci Basamak (K) Kabul et: Bazen denetim altina alamayaca@iz haller olabilir. Bu
basamakta denetim altina alamayacagimiz ahvalleri sinirlenmeden kabul ederek, olumlu

yaklasarak kaybetmemeye alismaliy1z.

Ugiincii Basamak (B) Bos ver: Mevcut olan durumlara etki edemeyecegimiz zamanlarda
denetim altina almaya ¢aligmak bizleri fazlaca strese sokar. Bu sebepten dolay1 psikolojik,
zihinsel, manevi olarak bos vermek bizleri daha gii¢lii kilar, rahatlamamiza huzurlu

yasamamiza sebep olur.

Doérdiincii Basamak (Y) Yasam Tarzinit Yonet: Bu basamakta ise giinliik olarak hareket
etmek, spor yapmak, diizenli beslenmek, duygusal olarak desteklenmek, oniimiize ¢ikacak
stres durumlarinda bizi daha etkin olmayr kilar. Sekil 3’de stres denetiminde Onerilen

DKBY yontemi verilmektedir.
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Kabul Et *Durumu daha da kétiilestirme

/ *Vazgegmeyi dgren
*gleri iist iiste ekleme
*Neden bog vermen gerektigini bil
B * kur

Bogver *A tipi davrams (Kagm)
*B tipi davramg (Edin)

*Negatif miicadeleden kagin
*Pozitif yagam tarza benimse
*Diyet yap

*Egzersiz

Yagam ‘Ralatla

Terzin *Destek ol

Sekil 3. Degistir-kabul et- bos ver- yasam tarzini yonet (DKBY))

2.3.Polis Meslek Egitim Programlar ve Stres

Bu béliimde stresin polis meslegi ile olan iliskisi, polisin stres kaynaklari, polis meslek
yiiksekokullarinin egitim &gretim programi, polis meslek egitim merkezlerinin egitim

Ogretim programi, polis meslek egitim programlarinin amacindan bahsedilmektedir.

33



2.3.1.Stresin polis meslegi ile olan iliskisi

Giliniimiliz diinyasinda vazgecilmez bir pargasi olarak toplumsal hastalik olarak goriilen
stres, ger¢ekte yasamimizin degismez bir unsurudur. Son donemlerde stresle ilgili
calismalar yapilmakla beraber stres ile beraber hayatini idame etmek yeni bir durum
degildir (Isikhan, 2004). Yapilan bilimsel c¢alismalarda stres calisanlarin fiziksel ve
psikolojik yonden meslekleri ile ilgili olarak ¢ok cesitli olarak stresin baskisinin altinda
kalmaktadir. Bu durum devam ettigi takdirde, siniizit, migren, tansiyon, kalp
rahatsizliklarina yol agmaktadir. Bu durumlar g¢alisanlarin davranigsal ve ruhsal olarak
etkilemektedir. Bunun neticesinde takingli rahatsizliklar, kisilik sorunlari, zararli maddeler
kullanma aligkanligi, anksiyete ve depresyona yol agmaktadir (Cooper ve Davidson, 1982).
Sosyal haklar olarak birtakim kolayliklara sahip olmasina ragmen, polis meslegi
yeryliziindeki en stresli meslek olarak bilinmektedir (Goodin, 1975). Yasanilan stresten
dolay1 polislerde diger ¢alisan meslek gruplarina gore kalp hastaligi, tansiyon, sindirim
rahatsizliklari, bosaltim sorunlar1 goriilmektedir (Haynes ve Jacobi,1978). Polislik meslegi
ruhsal yonden en tehlikeli mesleklerden biri oldugu belirtilmektedir (Milham, 1983). Polis
memurlarinin  adli olaylar neticesinde meydana gelen dava durusmalari, kurumsal
giivencenin olmamasi, 6diil sisteminin adil sekilde verilmemesi ile beraber bolgesel

sorunlarla bagl olarak stres nedenlerini fazlaca oldugu goriilmektedir (Anson ve Bloom,
1988).

Stres durumuna maruz kalan polis memurlari, aile bireylerine, sosyal g¢evresine,
vatandaglara hatta yasama karsi olumsuz tutumlar gostermektedir. Ayrica meslek

rahatsizliklar1 fazlaca gortilmektedir (Reiser, 1974).

Polis meslegine basvuran bireylerin, meslek grubuna kabul etmeden once bireysel
Ozeliklerinin denenmeleri sarttir. Bu sekilde kabiliyet ve yeteneklerine gore meslek ile

uyum arasinda iliski durumu hakkinda saglam goriilere sahip olunur. (Deccico, 2001).

Polis mesleginde strese sebep olan miiessirler fiziksel- psikolojik tehditler (toplumsal
gosteriler terdr olaylar1), degerlendirme sistemlerinin etkisizligi (cezalarin caydiric
olmamasi, 1slah diizenin bozuklugu), destek eksikligi (siyasi baskilar, hiyerarsik baskilar )

olarak ii¢ ana baslikta toplanmistir (White, Biggerstaff ve Grubb, 1985).

Emniyet Teskilat diger meslek teskilatlar1 gibi belli bir toplumsan amaglar

gerceklestirmek icin kurulmus ve icerisinde farkli branslarda uzmanlasmis fark farkli
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calisanlarin oldugu kar amaci gérmeyen bir meslek grubudur. Gorevlerinin iginde
bulundugu tehlikeli ve zor sartlarin olmasi, can giivenliklerinin 6n planda olmasi, mesai
saatlerinin diizensizligi, zamansal sorunlar, hiyerarsik baskilar, 6zliik haklarinin tam olarak

tanimlanmamasi, polis memurlarin {izerinde ¢ok fazlaca strese yol a¢gmaktadir (EGM,

2000).

Gin boyu devam eden calisma sartlari, uyku diizenlerin bozukluklari, beslenme
diizensizlikleri, aile ve sosyal hayatlarina yeterince zaman ayiramamalari ve can
giivenliklerine karsi aldiklar1 tehditler ile maruz kalmaktadirlar. Polis gorevi icabi
vatandaslarin can, irz, mal giivenliklerini temin etmek zorundadirlar. Bununla beraber
kendi can giivenliklerinin yan1 sira, meslektaslarinin giiveni ve devleti temsi ettiklerinde
dolay1 asil hedef olduklarindan, polis memurlar1 ¢ok fazla strese maruz kalmaktadirlar

(Y1ldiz, 2000).

2.3.2.Polisin stres kaynaklar

Siyasal ve keyfi atamalar, toplumsal ve iktisadi imkanlarin eksiklikleri, hiyerarsik
baskilardan dolay1 gorevlerini laikiyle yapilmamasi, asli islerin disinda angarya islerle
vazifelendirilmeleri, halkin kanunlar hakkindaki duyarsizliklari, mesai saatlerin uzun ve
dengesiz olmasi, maas ve 0zliik haklarin yetersizlikleri, is yasamindaki ve aile yasaminin
olumsuz etkilenmesi stres kaynaklari olarak gosterilmistir (Aydm, 2002). Polisin maruz

kaldig: stres kaynaklar1 asagida maddeler halinde belirtilmistir.

2.3.2.1.Yetersiz ucret

Kent yagamimin getirdigi yliksek kira, ulasim sorunlar1 ilave masraflara sebep olacaktir
(Feyzioglu, 1986). Hali hazirda aldiklari diisilk maaslari, emekli olduklarinda yariya
diismektedir. Emeklilik yast gelen polislerin, siireleri dolana kadar c¢alismak zorunda
birakmaktadir (EGM, 2000).

Bu sebeplerden dolay1 iktisadi olarak yeterince ihtiyaglarini karsilayamadiklarindan dolay:
ikamet etme, gida, giyim kusam gibi temel ihtiyaglarin karsilanmasinda bile sikintiya

diismektedir. Hassaten biiyiik sehirlerin konut, seyahat sorunlar1 yasamalarma sebep
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olmaktadir. Iktisadi olarak yasadiklar1 bu sorunlardan miitevellit, giiniimiiz teknolojik
yatirim araglarini kullanarak para kazanma hirslarina girmektedir. Mesailerinden artan

zamanlarini ek is yaparak gecirmek zorunda olduklar1 goériilmektedir.

2.3.2.2.1s yiikii

Polis mesleginde mesai bitmis dahi olsa tekrar goreve cagrildiginda gelmek zorunlulugu
bulunmaktadir. Bundan miitevellit istirahat ayrilma zamani kesin olarak belli
olmamaktadir. Mesai hitaminda dahi hayat: ile ilgili islerini idame edememektedir (Yalgin,
1990). Hele hele diigiin, cemiyet hatta cenaze merasimlerine bile katilmakta zorluklar

yasanmaktadir.

Hafta sonu mag gorevleri, toplumsal gosteriler, konser, acilis térenlerinde ek gorev olarak
vazifelendirilmektedir. Asli  gorevlerinin yapamadiklart gibi, 06zel hizmetlerde

kullanilmamas1 gerekmektedir.

2.3.2.3.Calisma saatlerinin diizensiz olmasi

657 sayili Devlet Memurlar1 Kanunu’nda hafta tatilleri hari¢ caligma siiresi 40 saat olarak

belirlenmistir. Glinliik olarak 8 saate tekabiil etmektedir.

Diizensiz ¢aligan polis memurlarin sosyal hayatlar1 ve aile yasamlarinda ciddi sorunlar
yasamalarina sebep olmaktadir. Uglii vardiya diizene gore calisan polis memurlarinin
calisma saatleri genel olarak 12 saat ¢alisip 24 saat istirahat etme seklindedir. Olaganiistii
durumlarda 12 — 12 diizeni ile her giin mesai gitmesine ilaveten gelis-gidis, nobet devri,
gorev uhdesinin devam etmesi ile ikinci emir ile mesai devam etmesi 14-16 saate tekabiil

eden ¢alisma sartlarina maruz kalmaktadirlar (Yalgin, 1990).

Toplumsal olaylarda (mag, segim, gosteri) gorev alacak polis memurlar1 sabah erken
saatler ikametlerinden kendi imkanlari ile (6zel taksi, hususi arag) intikal etmek zorunda
kalmaktadir. Bu gorevlerde 12 veya 16 saat siiresince zor sartlarda gérev yapmaktadirlar.
Tabi ihtiyaclarimi bile karsilayamayan polislerin bedensel, ruhsal olarak yiprandiklari, en

ufak olaylarda dayanma direngleri azalmakta ve istenmeyen davraniglarda bulunup tasvip
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edilmeyen olaylara sebep olmaktadir (Akdeniz, 2000). Polis memurlar1 olagandisi
durumlar ve ek gorevler hari¢ ayda en az 240 saat ¢alismaktadir. Diger ¢alisan memurlar
giinde 8 saat calistiklarindan ayda 180 saat ¢alismaktadirlar. Olaganiistii durumlar ortaya
ciktiginda ise 12-12 olarak tabir edilen 12 saat ¢alisip, 12 saat istirahat durumuna ge¢ildigi
takdirde giinlerce, aylarca siirmektedir. 2015-2017 yillar1 arasinda terdr olaylarinin vuku
bulmasindan dolayr Hakkari, Sirnak gibi terér olaylarinin fazla yasandigi yerlerde bu
durum yasanmistir. Se¢im zamanlari, mag¢ gorevleri gibi fazladan is yiikk oldugu
durumlarda gece calisan personellerin dahi hanelerine gidip istirahat etmeden tekrar

gorevlendirilmektedirler.

2.3.2.4.Rol belirsizligi ve rol ¢atismasi

Verilen gorevini hedeflerini kesin olarak bilinmemesi, mesai icerisinde gosterilen
faaliyetlerin bir biitlin olarak ne manaya geldiginden bihaber olunmasi, polislerde sikintiya
ve sevkle calismamalarina neden olmaktadir. Diger bir ifade ile polislerin meslek
hayatlarindaki rollerine iligki yeterli malumatlara sahip olamamaktadirlar. Meslek iginde
sorumluluklarina dair tistlerinden yeteri kadar malumatlar alamamaktadirlar. Bu sebepten
rol karmasasindan dolay1 hayattan yeteri kadar haz duymadiklari, giidiilenme eksiklikleri
ortaya ¢ikmaktadir (Akalin, 1989).

Bilhassa orta kademede faaliyet gdsteren polis memurlarin, ayn1 zamanda birden fazla
amirlerine kars1 sorumlu tutulduklar1 ve emirler almaktadirlar. laveten bir isi yaptiklari
anda tiirlii tiirlii sorumluluklar yiiklenmesi polis memurlarina fazlaca strese sokmaktadir.
Hane yasamlarinda da giizel bir aile yOneticisi olarak toplumsal iliskilerini giliglendirmesi
beklenilmekte, yetmezmis gibi 24 saat esasina gore gorevlerine sadakatle bagli kalinmasi
beklenmektedir. iste tam da bu yiizden polislerde rol belirsizligi sebebiyle calisan personel
¢ikmaza girmektedir (Cakir, 2006, s. 14).

2.3.2.5.0rgiit politikalari

Meslek yasamlart siiresince stirekli yer degistirme ve tayin usullerini belirsiz olmasindan

otliriic polis memurlarin1 haddinden fazla rahatsiz etmektedir. Emniyet Tegskilati, kamu
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calisanlar1 biinyesinden en fazla tayin ve atama usullerine tabi olan orgiitlerden birisidir
(Derdiman, 2000, s. 86).

Orgiitlerde calisanlar hem performanslart hem de yeterlilikleri bakimindan
degerlendirilirler. Personelin degerlendirilmesinde belirsizliklerin ve haksizliklarin olmasi
veya degerlendirme Olgiitlerinin agik olmamasi ¢alisanlarda stres yaratir (Brown, 2000).
Emniyet teskilatinda performans 6diil siteminin objektif olarak degerlendirilmemesi kurum

i¢i ¢alisanlar1 asir1 derecede rahatsizliga sevk etmektedir.

2.3.2.6.Emeklilik ve gelecek kaygilar:

Polis memurlarinin en biiyiikk korkusu meslek i¢i yasayacaklari zorluklar ya da can
giivenlikleri degil aksine tiikenmis duruma gelen ve baska yerde ¢alisma durumu olamayan
memurlarin emeklilik donemleri yaklasmasidir. Hele hele biiyilik sehirlerde yasayan, kirada
bulunup da egitim diizeyinde ¢ocuklari olan ailelerin ge¢imleri ¢ok zor olmaktadir. Emekli
olduktan sonra baska bir meslek tiirlinde tecriibesi olmayan ve ticari faaliyetlerde
bulunamayan polis memurlari ikinci bir is yapamamaktadir. Emekli olduklarinda ikinci bir
ise yapmaya denediklerinde ise ticari tecriibelerden yoksun olduklarindan ellerinde olan
imkanlar1 da kaybetmekte hatta bor¢glanmaktadirlar. Bunlardan dolayr meslekte son

zamanlarini yasayan polisler fazlaca stres ve sikintiya girmektedirler (Cakir, 2006, s. 15).

2.3.2.7.Kariyer ilerlemesi

Calisanlar, meslek igerisinde calistiklari siireye baglh kalarak ¢alismalar ile ilgili deneyim
ve tecriibelerini gelistirmek amaciyla kariyer ilerlemesi yapmak suretiyle daha {ist
mevkilerde gorev almak istemektedirler (Palmer, 1993). Ancak bu durum Emniyet
Teskilatinda belli kistas getirilerek engellenmesi polis memurlarinda ciddi sorunlara sebep
olmaktadir. Bundan dolayr kariyer gelistirme ihtiyaclarinin belirlenmesi ve calisanlara

kariyer ilerlemesine bagli olarak stres konusunda desteklenmesi sarttir (Cakir, 2006, s. 16).
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2.3.3.Polis meslek yiiksekokullarinin egitim 6gretim programi

Egitim — Ogretim siireci 2 yil olarak goriilmektedir. Polis Meslek Yiiksek Okullarinda
haftalik 26 saat ders goriilmektedir. Dersler donemlik olarak tasarlanip 14 haftadan 2
donemden olusmaktadir. 1. Sinifta 21 ders, 2. Smifta 20 ders olarak toplam 41 dersten
olusmaktadir. Ilk yilin bitiminde adaylar yaz donemin 5 haftalik Uygulamali Meslek
Egitimi gormektedirler. Donem derslerinde 1 ara sinav ve 1 yilsonu sinav yapilmaktadir.
Ara smav notu %40, final notlar1 %60 olarak hesap edilir. Tiirkiye’de polis egitim siiresi
Avrupa iilkelerine gore kisadir. Almanya’da bu siire 3 yil olarak goriilmekte ve 9 ay
uygulamali egitim verilmektedir. Egitim siireci giderler devlet tarafindan karsiladigindan

parasiz, yatali ve resmi elbiselerle goriilmektedir. Asagidaki Tablo 1’de Polis Meslek

Yiiksekokullarinda okutulan derslerin listesi verilmistir (P.A., 2019).

Tablo 1

Polis Meslek Yiiksek Okulunda Okutulan Dersler

1.SINIF GUZ DONEMI — 1. DONEM

Ders Ad1 SAAT AKTS
1 Polisligin Temelleri 2 4
5 Temel Hukuk 3 4
3 Sosyoloji 3 4
4 Silah Bilgisi ve Atis Teknikleri 4 4
5 Polis Savunma ve Miidahale Teknikleri- 1 4 4
6 Tiirk Dili — 1 2 4
7 Atatiirk Ilke ve Inkilaplar1 — 1 2 2
8 Yabanci1 Dil -1 2 2
9 Beden Egitimi -1 2 4
10 Rehberlik Uygulamalar -1 2 2
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Toplam 26 30

1.SINIF BAHAR DONEMI — 2. DONEM

Ders Ad1 SAAT AKTS
1 Polisin Onleyici Gorev ve Yetkileri 2 3
5 Disiplin Hukuku 2 3
3 Ceza Hukuku (Genel) 2 3
4 Resmi —Mesleki Yazisma Kurallar 3 3
5 Silah ve Atis Uygulamalari- 1 3 4
6 Polis Savunma ve Miidahale Taktikleri- 2 4 4
v Tiirk Dili- 2 2 2
8 Yabanci Dil- 2 2 2
9 Atatiirk Ilke ve Inkilaplari — 2 2 2
10 Beden Egitimi- 2 2 2
11 Rehberlik Uygulamalari- 2 2 2

Toplam 26 30

2.SINIF GUZ DONEMI - 3. DONEM

Ders Adi SAAT AKTS
1 Adli Yazigsma ve Sorusturma Kurallari 3 4
2 Halka iliskiler ve letisim 3 4
3 Insan Haklar 2 3
4 Ceza Hukuku (Ozel) 2 3
5 Silah ve Atis Uygulamalari- 2 4 4
6 Polis Savunma ve Miidahale Taktikleri- 3 4 4
v Mesleki Yabanci Dil 2 2
8 Mesleki Uygulamalar- 1 4 4
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9 Beden Egitimi- 3 2 2

Toplam 26 30

2.SINIF BAHAR DONEMI — 4. DONEM

Ders Ad1 SAAT AKTS
1 Sosyal Psikoloji 2 3
2 Ceza Muhakemesi Hukuku 3 4
3 Olay Yeri Koruma ve Krimanilistik 2 3
4 Devletin Idari ve Giivenligi 2 3
5 Silah ve Atis Uygulamalari- 3 4 4
6 Polis Savunma ve Miidahale Taktikleri- 3 4 4
7 Trafik 2 2
8 Mesleki Uygulamalar- 2 2 3
9 Beden Egitimi- 4 2 2
10 Adlive Idari iliskiler 2 2
11 Rehberlik Uygulamalar1 — 2 1

Toplam 26 30

2.3.4.Polis meslek egitim merkezlerinin egitim 6gretim program

Egitim — Ogretim siireci 6 ay olarak on goriilmektedir. Polis Meslek Egitim Merkezlerinde
haftalik 30 saat ders goriilmektedir. 1ki dénemden olusan egitim dgretim siireci ilk yartyil
dersleri 8 haftadan olusmakta ve haftalik ders 30 saat olmak {iizere toplam 240 saat
olusmaktadir. Ikinci yariyil dersler 6 haftadan ve haftalik 30 saat olmak iizere toplam 180
saatten olusmaktadir. Asagidaki Tablo 2’de Polis Meslek Egitim Merkezi’'nde okutulan
derslerin listesi verilmistir (P.A., 2019).
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Tablo 2

Polis Meslek Egitim Merkezinde Okutulan Dersler

1.YARIYIL YIL DERSLERI

DERS ADI Haftalik Toplam
Ders Saati ~ Ders Saati
1 Demokratik Polislik ve Insan Haklar: 2 16
5  Devletin Idari Yapist 2 16
3 Silah ve Atis Bilgisi-I 6 48
4 Temel Hukuk(Hukuka Giris) 6 48
5 Mesleki Yazisma 4 32
6 Polis Miidahale Yontemleri ve Teknikleri 6 48
7 Trafik Giivenligi 2 16
8 Beden Egitimi-1 2 16
Toplam 30 240
2.YARIYIL YIL DERSLERI
DERS ADI Haftalik Toplam
Ders Saati ~ Ders Saati
1 Polislikte Vaka Caligmalari 6 36
) Polis Mevzuati 6 36
3 Silah ve Atis Bilgisi-2 8 48
4 Mesleki Yazigsma -2 2 12
5 Sosyal Psikoloji ve Toplumsal Olaylar Kitle Y6netimi 4 24
6 Polis Halk iliskileri ve iletisim 2 12
7 Beden Egitimi 2 2 12
Toplam 30 180
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2.3.5.Polis meslek egitim programlariin amaci

o Atatiirk ilke ve Inkilaplar1 dogrultusunda Atatiirk milliyetciligi, demokratik ve laik
sosyal hukuk devleti ilkelerine bagli,

e Devletin Ulkesi ve Milleti ile boliinmez biitiinliigiine duyarl,

e Tiirkiye Cumhuriyeti Devletine karsi gorev ve sorumluluklarini bilen ve bunlar
davranig haline getiren,

e Tiirkiye Cumhuriyeti Devletine karsi gorev ve sorumluluklarini bilen ve bunlar
davranis haline getiren,

o Tiirk Milletinin milli, ahlaki, insani, manevi ve kiiltiirel degerlerini tastyan,

e Tiirk olmanin seref ve mutlulugunu duyan,

e Toplum yararini sahsi menfaatinin {istiinde tutan, aile, iilke ve millet sevgisiyle dolu,

e Emniyet Teskilatinin ilerlemesine yardimci olabilecek nitelikte ilmi, mesleki, teknik
bilgi ve beceri sahibi,

e Polis olmanin seref, gurur, suurunu ve polis iiniformasinin gerektirdigi sayginligi
tasityan,

e Hizmet esnasinda karsilasacagl meseleleri, T.C. Anayasasinda belirlenen Cumhuriyetin
nitelikleri dogrultusunda ¢6zme ve takip kabiliyeti geligmis,

e Mesleki kiiltiiriin ortak maddi ve manevi degerlerini benimseyen,

e Beden, zihin, ruh, ahlak ve duygu bakimindan dengeli ve saglikli sekilde geligmis,

e Hizmetin kanunlara uygun olarak yapilmasi ve arzu edilen neticeye ulagilmasi igin
gerekli olan inan¢ ve suur ile meslek disiplininin gerektirdigi tavir ve davranislari
gosteren,

e Sorumluluklarini yiiklenebilme suuruna ve basarili gorevler yapabilme yetenegine

sahip, kisi ve meslek mensubu olarak yetistirmektir.

2.4.Konu ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Bu boliimde konu ile ilgili yapilan yurt i¢i ve yurt dis1 arastirmalarindan bahsedilmektedir.
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2.4.1.Yurticinde yapilan arastirmalar

Cepikkurt ve Coskun (2010)’nun “{iniversiteli dansgilarin sosyal ve beden imgesinden
hosnut olma diizeyleri” adl1 ¢alismasinda, katilimcilarin cinsiyetleri ile bilingli farkindalik

diizeyi O0lgeginden aldiklar1 puan ortalamasi arasinda anlamli farklilik bulunmamastir.

Ozyesil (2011), iilkemizde yaptig1 ilk arastirmasinda fakiilte talebelerinin bilingli
farkindalik ve bes faktor kisilik Ozelliklerinin 6z anlayis diizeylerinin anlamh seviyede
olup, olmadigim tespit etmeyi hedeflemistir. Verileri elde etmek i¢in Oz Anlayis Olgegi,
Bilingli Farkindalik Olgegi, Sifatlara Dayali Kisilik Testi kullanmistir. Calismanin
neticesinde 6z anlayis puanlart ile bilingli farkindalik puanlar1 arasinda pozitif yonde
anlamli seviyede bir iliskiyi tespit etmis ve bilingli farkindaligin 6z anlayis1 anlami

seviyede etkiledigi neticesine varmistir.

Bektas-Oztaskin (2013) yaptig1 calismada okul ortaminda gérsel materyal kullaniminin

cocuklarin Bilingli Farkindalik diizeylerini ve bagart durumunu artirdigini gézlemlemistir.

Demir (2014), calismasinda bilingli farkindalik temelli tasarlanan egitim programinda
katilanlarin depresyon ve stres seviyelerine etkisini tespit etmeyi hedeflemistir. Calisma
kitlesi ¢ocuk gelisimi boliimde dgrenim gore 15 kiz 6grencisinden meydana gelmektedir.
Yart deneysel yontem kullanilarak, kontrol grubu olmayan 6n test — son test deneme
modeli tercih edilmistir. ‘Beck Despresyon Olgegi’ ve ¢ Algilanan Stres Olgegi’ dlgekleri
arastirmada kullanilmistir. Calismamin sonucunda deney grubunda bulunan katilimcilarin
depresyon ve stres puanlarimin anlamli seviyede diistiigii gozlemlenmistir. Arastirmaya
konu olan Kalicilik Olgiimiinde depresyon ve stres puanlarmin diismesi on hafta zarfinda

stirdligli neticesine varilmistir.

Ulev’in (2014), calismasinda fakiilte talebelerinin bilingli farkindalik diizeyi ile stresle
basa ¢ikma tarzlarinin, depresyon, anksiyete ve stres sebepleri ile iligkisini arastirmayi
hedeflenmistir. Orneklem grubu dort yiiz on dort fakiilte dgrencisinden olusmustur.
Verileri elde etmek icin Kisisel Bilgi Formu, Bilingli Farkindalik Olgegi, Depresyon
Anksiyete Stres Olgegi, Stresle Basa Cikma Olgegi kullanilmistir. Calismanin neticesinde
bilin¢li farkindalik ile aktif stresle basa ¢ikma yontemleri alt basliklarinda olusan kendine
giivenli yaklasim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama yaklasimi arasinda olumlu

diizeyde anlaml iligki tespit edilmistir. Bilingli farkindalik ile depresyon, anksiyete, stres
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ve pasif stresle basa ¢ikma yontemleri alt bagliklarindan boyun egici ve kendini suglayici

yaklagim arasinda ise negatif diizeyde anlamli iliskinin varligi tespit edilmistir.

Sehidoglu (2014), calismasinda 15-17 yas seviyelerindeki ergenlerde bilingli farkindalik
seviyeleri ile problemli internet kullanimi arasindaki iliskiyi incelemistir. Calisma grubu
yiiz yirmi lise talebesinde olugsmustur. Verileri elde etmek icin bilingli farkindalik 6lgegi ve
problemli internet kullanimi olgegi ile kisisel bilgi formu kullanmilmistir. Calisma
neticesinde 15-17 yas arasi ergenlerde bilingli farkindalik seviyeleri ile problemli internet
kullanimi1 arasinda olumsuz yonde, kuvvetli bir iligki tespit edilmistir. Cinsiyet degiskeni
acisindan kadinlarda bilingli farkindalik seviyesi ile problemli internet kullanimi arasinda
yiikksek bir iliski tespit edilirken, erkekler de orta diizeyde bir iligki tespit edilmistir.
Problemli internet kullanimi agisindan ise erkek ve kiz ergenlerde arasinda bir farklilik

elde edilememistir.

Alemdag ve Oncii (2015)’niin yapmis oldugu ¢alismada bireylerin yaptiklar1 spor yapma
tirleri ile bilingli farkindalik arasinda anlamli bir farklilagma bulunmamaktayken, spor
yapma saatleri ile bilingli farkindalik dl¢ceginden aldiklari puan ortalamalarinin arasinda
anlamli bir fark bulunmustur. Haftalik spor yapma saatleri 2-3 saat olan bireylerin,
haftalik 4-5 saat arasi spor yapan bireylerin puan ortalamalarinda daha yiiksek oldugu

gozlemlenmistir.

Balc1 (2018), yaptig1 ¢aligmada bilingli farkindalik temelli hazirlana psiko-egitsel tasarim
sonras1 katilimcilarin duygusal zekd ve psikolojik dayaniklilik diizeylerinin iliskisini
belirlemeyi hedeflemistir. Calismanin evrenini, kendisinin daha evvel egitim verdigi is
yerlerinde bulundugu ilanlara pozitif yanit veren on bes kadin katilimcilardan meydana
gelmektedir. Veri toplama arac1 olarak Duygusal Zeka Ozellik Olgegi Kisa Formu ve
Yetiskinler Igin Psikolojik Dayaniklilik Olgeginden meydana gelmektedir. On test olarak
Olcekleri uygulandigl, aragtirmanin hitaminda son test olarak tekrar sunulmustur. Calisma
hitaminda elde edilen veri analizi bilingli farkindalik sonrasinda katilimcilarin duygusal
zeka ve psikolojik dayaniklilik puanlarin anlamli seviyede arttig1 tespit edilmistir. Bilingli
farkindalik egitimin ardindan kendilik algisi, psikolojik dayaniklilik ve duygusal zeka

puanlarini i¢in olumlu sonuglar elde edilmistir.

Sahin (2018)’in “iiniversite ogrencilerinde bilingli farkindalik ile yasam doyumu ve iyi
olus arasindaki iliskileri” tlizerinde yaptig1 arastirmaya gore cinsiyet degiskeni acisindan

bilingli farkindalik puan ortalamalar1 arasinda, kiz 6grencilerin erkek 6grencilerden daha
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yiikksek bir ortalamasi olmasma ragmen, anlamli bir farklilagsma bulunamamistir. Yas
degiskeni agisindan bakildiginda bilingli farkindalik puan ortalamalarin1 bakildiginda

anlaml bir farklilasma bulunamamustir.

2.4.2.Yurt disinda yapilan arastirmalar

Carlson ve Brown (2004) kanser hastalarina 7 haftalik © farkindalik Temelli Stres Azaltma
programi’ uygulamislardir. Uygulama neticesinde hastalarin duygu durumlar1 ve stres
belirtileri ol¢lilmiistiir. Sonug olarak uygulama Oncesine gore hastalarin stres belirtileri ve
duygu durum bozukluklarinda azalma tespit edilmistir. Hastalarin 6 ay sonra tekrar yapilan

muayenelerinde bu olumlu azalmanin devam edildigi goriilmiistiir.

Shapiro (2005), bilingli farkindalik meditasyon ile duygusal, davranigsal ve bilissel
esneklik, 6zdenetim gibi ve becerilerin yilikselmesi ile bireylerin, strese sebep olan

miiessirler ile miicadele etme becerilerinin yiikseldigi sonucuna ulagsmistir.

Barnes ve arkadaslar1 (2007) birlikte yaptiklar1 arastirmada, dogumla sahip oldugumuz
bilingli farkindalik becerilerin yiiksek olan bireylerin, yasadiklari insani iligkilerde bir
uyumsuzluk durumlarinda diisiik seviyede duygusal stresle karsilastiklari, tartismalarinin

ardindan daha az kizgilik ve diismanlik tutumlarina sahip olduklar1 tespit edilmistir.

Carmody ve Baer (2008) bilingli farkindaliga dayal1 stres azaltma etkinliklerini 174 kisi
tizerinde uygulamislardir. Katilimcilarin  iyi-olus durumlari ve bilingli farkindalik
etkinlikleri ile bilingli farkindalik diizeylerinin, tibbi ve ruhsal belirtiler arasindaki iliski
tizerinde yaptiklart ¢alismada, 8 oturum neticesinde bilingli farkindalik ve 1iyiolus
hallerinde yiikselme, stres ve belirtileri seviyelerinde diisme olduklari sonucuna

varmiglardir.

Collard ve arkadaslar1 (2008) Farkindalik Odakl Bilissel Terapi uygulanmasinin Oznel lyi
olus Diizeyi iizerindeki etkiyi arastirmiglardir. Arastirma neticesinde bireylerin yasam
doyumlar1 ve farkindalik diizeyleri anlamli yonde yiikseldigi, olumlu duygulanim
seviyeleri artmadig1, olumsuz duygulanimlar ise anlaml sekilde azaldig: tespit edilmistir.
Arastirma neticesinde bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus arasinda anlamli seviyede bir

bag oldugu tespit edilmistir.
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Weinstein, Brown ve Ryan (2009) psikolojik iyi-olusta bilingli farkindaligin etkisini
inceledikleri arastirmada, bilingli-farkindalik seviyeleri fazla olan iiniversite dgrencileri
kendilerinde az stres durumu meydana geldigi ve bu arastirma neticesinde kendilerinin
uyuma yonelik stres ile basa ¢ikma tepkilerinin, bilingli farkindalik ve psikolojik iyi-olusla

anlamli diizeyde olduklarini tespit etmislerdir.

Kang, Choi ve Ryu’nun (2009) hemsirelik boliimii 6grencileriyle yaptiklari ¢alismada,
bilingli farkindalik meditasyonunun, anksiyete ve stres diizeyini anlamli bigimde

arttirmasina ragmen depresyon diizeyini anlamli sekilde arttirmadig tespit edilmistir.

Cash ve Whittingeam (2010) giinliik faaliyetlerinde farkindaligi devam ettirebilme (act-
aware) seviyelerin yiiksek olan 106 katilimciya bilingli farkindalik temelli stres azaltma
meditasyon egitimini vermislerdir. Yapilan egitim neticesinde on test ve son testlerine
bakildiginda bu kisilerin daha az stres, anksiyete, depresyon semptonlar yasadiklari tespit

edilmistir.

Newsome (2010) yaptig1 calismasinda, 31 kisinin katildig1 bilingli farkindalik temelli stres
azaltma egitim programin evvelinde ve ahirinde katilanlardan anketlere cevap verilmesi
talep edilmis ve neticesinde, katilimcilarin algilanan stres seviyelerinin anlamli bir

seviyede diistligli ve bilingli farkindalik diizeylerinin arttigini tespit etmistir.

Zeidan, Gordon, Merchant, Goolkasian (2010) 27 fakiilte talebelerine 3 giinliik kisa
Bilingli Farkindalik miidahalesi neticesinde talebelerin 6grenme becerilerinin arttigi, aci

durumlarinda ve anksiyete sevilerinin diismesinde faydali oldugunu gézlemlemislerdir.

Bohlmejer, Prenger, Taal ve Cuijpers (2010) bilingli farkindaliga dayali stres azaltma
calismasinin kronik saglik sorunlari olan bireylerin haleti ruhiyetlerine olan etkisi tizerinde
calismalari neticesinde, bu miidahalelerin devamli olarak saglik sorunlar1 yasayan
bireylerin depresyon, anksiyete ve ruhsal sorunlar1 gidermede az da olsa faydali oldugu

sonucuna varmistir.

Colle, Vincent, Cha, Loehrer, Bauer ve Roedler (2010) bilingli farkindaliga dayali stres
azaltma etkinliklerin 6znel iyi olus, duygusal iyi olus, zihinsel iy1 olus ve sosyal faaliyetleri
sevileri gibi hayat sevinglerinin artirdifi ve yasam faaliyetleri gibi pek c¢ok alanda

kendilerine olumlu sekilde katkida bulundugunu tespit etmislerdir.

Cash, D Rae, H Steel (2012), internet Bagimlihg: tedavisi cercevesinde 23 kisilik bir
grupla Bilin¢li Farkindalik temelli stres azaltma programi ve g¢esitli psikolojik terapi

yontemlerinin kullanildig1 bir arastirmada elde edilen verilerinin sonucunda, tedavi sonrasi
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bagimlilarda %74 iyilesme, %21 giivenilir bir degisim olmadigi ve %5 kotiilesme tespit

edilmistir.

Tourek (2014) calismasinda ruh sagligi ¢alisanlar {lizerinde, kiiltiir ve bilingli farkindalik
iliskisi {lizerinde arastirmalarda bulunmustur. Calismalarin neticesinde kadinlarin bilingli
farkindalik seviyelerinin erkeklerin bilingli farkindalik seviyelerinden daha fazla oldugunu

sonucuna ulagmistir.

Dockray (2014) yaptig1 calismada minnettarlik ve bilingli farkindaligin, 6znel iyi olusu
arttirma ve depresyon ve stresi azaltmadaki roliinii incelemistir. Arastirmasinda 18- 46 yas
seviyelerinden olusan 65 kadin bulunmustur. Kadinlarin bir kismi kontrol grubunda,
digerleri minnettarlik ve bilingli farkindalik uygulama gruplarinda bulunmustur. 3 hafta
siiresinde hafta 4 kere minnettarlik ve bilingli farkindalik uygulamalarina dahil
edilmislerdir. Farkindalik giinliikleri, viicut taramasi ve farkindalik meditasyonu
uygulamasinda olmaktayken; minnettarlik uygulamalari, minnettar yansitmalart ve
minnettarlik gilinliikleri icermektedir. Arastirmada bilingli farkindalik ve minnettarlik
uygulama gruplarinda olan katilimcilarin depresyon ve stres diizeylerinde anlamli bir
azalma; mutluluk seviyelerinde ise anlamli sekilde yiikselme tespit edilmistir. Kontrol
grubunun mutluluk, depresyon ve stres seviyeleri arasinda farklilasma veya degisme tespit

edilmemistir.

Best, Manktelow ve Taylor (2014) yaptiklari ¢alismada gengler arasinda sosyal medyayi
kullanma sikliginin yaygin oldugu, zihinsel huzur iizerine olumlu ve olumsuz etkileri
oldugunu belirtmislerdir. Bunlardan bazilar1 ise sosyal gevre, sosyal destek, glivenli kimlik
deneyimi, kendini takdim edebilme olarak olumlu etkileri bulunmakta iken toplumdan
uzaklagma, depresyon, stres, siber zorbaliga epey maruz kalmalar1 olumsuz etkiler oldugu

gorilmiistiir.

Bilingli farkindaligin okullardaki etkisini arastiran Greeson ve arkadaslari (2015) okul
hayatina dahil edilen bilin¢li farkindalik uygulamalarini 6grencilerin stresli, yogun
programlarini yonetmelerine ve sakin bir ruh halinde davranmalarina yardimci olabilecegin

neticesine ulagsmiglardir.

Grant (2017) yaptig1 calismasinda 6gretmenlerin farkindalik etkinleri hakkindaki fikirlerini
degerlendirmistir. Calisma neticesinde farkindalik uygulamalarinin  muallimler ig¢in
ehemmiyetli oldugu ve farkindaligi fazla olan muallimlerin sinif igerisindeki etkilesimi

artirdigl sonucuna varmistir. Bununla beraber farkindalik uygulamalari neticesinde ileri
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seviyede sosyal, duygusal yeterlilik ile duyarli, anlayigh, dnyargidan uzak ve kendilerini

denetleyen 6zellikte davranista bulunacaklari neticesine varmaistir.

Alahari (2017), yaptig1 farkindalik uygulamalarindan kaynaklanan sosyal ve duygusal
tecriibelerini ilerleten psikolojik danigsmanlarin; 6gretmenler, veliler ve talebeler ile
iligkilerini diizenlemede daha hassas davrandiklar1 ve bunun neticesinde kendileri ile
etkilesimlerini olumlu seviyede artirdigii gozlemlemistir. Ilaveten farkindaligi yiiksek
olan psikolojik danismanlarin, danigsanlarin tedavi siireglerine fayda katacagi, danismanlara

ve baskalarina nezaket ile davranacaklari neticesine varmuistir.

Mac Donald ve Baxter (2017) galismalarinda, duygusal diizenleme ve diisiince bastirmada,
bilingli farkindaligin dort bileseni ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi ele almistir.
Calismada 185 kadin fakiilte talebesi yer almistir. Verilere ulasmak i¢in ‘Bes Yonlii
Dikkatlilik Anketi’, ‘Duygu Diizenlemedeki Zorluklar Olgegi’, ‘Beyaz Ay1 Bastirma
Envanteri’ ile ¢alisilmistir. Neticede elde edilen bulgular sonucunda bilingli farkindalik
yiiksek olan kiz 6grencilerin, duygusal farkindaligin ve denetimin yilikselmesinin yani sira,
haleti ruhiyatlarini yiikseltecek, kotli diislincelere karst miisamaha gosterme durumlarinin

yiiksek oldugu neticesine varmislardir.

Vonderheyde (2017) yaptig1 caligmada, tiniversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik
durumlart ile stres arasinda ters bir iliski oldugu hipotezini destekleyen veriler elde
etmistir. Ozellikle, genel bilingli farkindalik seviyeleri acisindan 6grencilerin yiiksek
puanlari, stres dlgeginden alinan puanlardaki diisiikliik ile anlamli bir fark oldugunu ortaya
konmustur. Ogrencilerin farkindalik becerilerini kullanmalari, hayatta karsilasacaklar stres

ile basa ¢ikmada yardimc1 olabilecegini de ortaya koymustur.
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BOLUM 111

YONTEM

Bu bolimde arastirma modeli, evren-orneklem, veri toplama aracglari, verilerin
toplanmasinda izlenen yol ve verilerin analizinde kullanilan istatistiksel teknikler hakkinda

bilgi verilmistir.

3.1. Arastirmanin Yontemi

Calismamizda, mevcut durumu tespit etme amaglandigindan tarama modeli kullanilmistir.
Tarama modeli, ge¢miste ya da halen var olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi
amaglayan bir arastirma yaklasimidir. Tarama modelinin bir tiirii olan iligkisel tarama
modeli ise, iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisim varligin1 ve/veya

derecesini belirlemeyi amaglayan aragtirma modelidir (Karasar, 2016).

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi / Calisma Grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubu evreni 2019 yilinda Sakarya ilinin merkez ilgelerinde gorev
yapan 202 polis memurundan olusmaktadir. Veriler diizenlenirken uygun olmayan 6 polis
memuruna ait veri arastirmadan ¢ikartilmistir. Orneklem grubu 50 kadin, 146 erkek olmak
tizere toplam 196 polis memurundan olusmaktadir. Arastirmada zaman ve isgiicii kaybini
onlemek i¢in uygun Ornekleme (convenince sampling) yontemi esas alinmistir

(Biiyiikoztiirk vd, 2014, s. 92; Balct, 2010, 5.96).

3.3. Veri Toplama Araglar1 ve Veri Toplama Siireci

Bu boliimde veri toplama araglarimizdan olan bilingli farkindalik 6l¢egi, stresle basa ¢cikma

Olcegi, kisisel bilgi formu, veri toplam siireclerinden bahsedilmektedir.
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3.3.1. Bilingli farkindalik 6lcegi

Brown ve Ryan (2003) tarafinda gelistirilen hayatimizdaki anlik tecriibelerimizdeki dikkat
ve farkindalik becerisine yonelik bireysel farkliliklart dlgen Bilingli Farkindalik 6lgegi tek
boyutlu olarak 15 maddeden olusmaktan ve 6’lilikert tipte tasarlanan Ol¢ekte 1-Hemen
hemen Her zaman, 2-Cogu Zaman, 3-Bazen, 4-Nadiren, 5-Oldukg¢a Seyrek, 6-Hemen
hemen Higbir zaman bulunmaktadir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayist a=.82 olarak
bulunmustur. Olgek dort hafta sonra aymi kisilere uygulandiginda, test-tekrar test
giivenirligi r=.81 olarak hesaplanmigtir (Brown ve Ryan, 2003).

Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO) Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011) tarafindan
Tiirkgeye uyarlama ¢aligmasi yapilmustir. Olgegin dil esdegerligi igin Ingilizce
ogretmenligi anabilim dalinda okuyan 6grencilere (Ingilizce-Tiirkge; Tiirkce-ingilizce)
ceviriler uygulanmis ve Ingilizce Tiirkge formlardan elde edilen puanlar arasinda pozitif ve
anlamli korelasyonlar (r=.95, p<.001; r=.96, p<.001) ortaya ¢ikmistir. BIFO’ niin yapilarini
belirlemek amaciyla agiklayici ve dogrulayict faktdr analizi uygulanmistir. Uygulanan
acimlayict ve dogrulayici faktor analizleri sonuglarina gore olgek tek boyutlu bir yapi
gostermektedir. BIFO i¢in yapilan madde toplam korelasyonunda 6lgegin biitiin maddeleri
i¢in .40’ {izerinde iliski ortaya ¢ikmistir. BIFO’ niin her bir madde i¢in madde faktor
yiikleri .48 ile .81 arasinda degismektedir. Olgegin Cronbach Alpha ig¢ tutarlilik katsayist
.80 ve test-test tekrar korelasyon .86 olarak hesaplanmistir (Ozyesil ve dig, 2011).Formun

bir 6rnegi Ekler boliimiinde (Ek 2) sunulmustur.

3.3.2. Stresle basa ¢ikma olcegi

Moos (1993) tarafindan gelistirilen Stresle Basa Cikma Yéntemleri Olgegi’nin Tiirkgeye
uyarlama, gecerlilik ve giivenirlik ¢aligmasinin Balli, Kili¢ ( 2016 ) tarafindan Cukurova
bolgesinde faaliyet gosteren 535 kadin girisimcinin olusturdugu katilimcilardan veriler
toplanmustir. Olgek 1- Highir zaman, 2- Nadiren, 3- Bazen, 4- Cogunlukla,5- Her zaman
olmak fiizere 5°’li Likert tipten olusmaktadir. Yapilan Veri analize neticesinde; AFA

sonuglari, ¢ikarilmasi gerek maddeler cikarildiktan sonra 22 madde ve 6z degeri 1’in
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tizerinde olan toplam varyansin % 71.95’ini agiklayan ve bes faktorlii bir yapi ortaya
koymustur. AFA’dan elde edilen bes faktorlii yapisinin dogrulayici faktor analizi (DFA) ile
model uyumu test edilmistir. Buna gore Ol¢egin bes faktorlii yapisinin dogrulandig
goriilmiistir  (x%/sd=3,61). Dogrulayici faktér analizi (DFA) uyum indekslerine
bakildiginda RMSEA = 0,070; SRMR = 0,048; GFI = 0,90; NFI = 0.913; TLI = 0,924;
CFl = 0,935 ve IFI = 0,935 olarak bulunmustur. Olgegin giivenirliligini belirlemek icin
yapilan toplam i¢ tutarlilik katsayisinin 0,93; problem ¢6zme boyutunun 0,91; pozitif
degerlendirme boyutunun 0,91; mantiksal analiz boyutunun 0,91; profesyonel destek
arama boyutunun 0,80; ¢evre destegi arama boyutunun ise 0,73 oldugu ve Olgegin i
tutarliliga sahip oldugu bulunmustur (Balli ve Kilig, 2016).Formun bir 6rnegi Ekler

boliimiinde (Ek3)sunulmustur.

3.3.3. Kisisel bilgi formu

Katilimcilarin cinsiyet, medeni durumu, ¢ocuk sayisi, hizmet yili, hane sakinleri sayzisi,
mesleki caligma stiresi, hizmet i¢i aldig1 egitim sayisi, gorevdeyken yasanan siddet olayi,
meslekte gecirilen sorusturma tiirleri, en ¢ok yasanan stres ortami, sosyal medyayi
kullanma siklig1, serbest zamanda en c¢ok yapilan faaliyet, kullanilan yatirim araglari,
hayalinizdeki meslek, senelik iznini en fazla gecirilen yer, dini ibadetleri yapma sikligi,
spor yapar misiniz degiskenlerinin durumlar1 hakkinda bilgi almak amaci ile kisisel bilgi
formu arastirmaci tarafindan gelistirilmis ve uygulanmistir. Formun bir ornegi Ekler

boliimiinde (EK 1)sunulmustur.

3.3.4. Veri toplama siireci

Arastirma verileri, 2019 yilinda baslanmistir. Arastirmaci tarafinda gerekli etik kurulu izni
(Ek 4), Olgek kullanim izinleri (Ek 5) alinarak polis memurlarinin mesai saatleri dikkate
alinarak olgekler tek tek uygulanmistir. Olgekler uygulanmadan once katilimcilara
aragtirmanin ve Ol¢egin uygulanma sekline iliskin gerekli bilgilendirmeler yapilmis ve
Olcekler uygulanmistir. Arastirmaya goniilliiliik esas alinmistir. Yapilan arastirmada elde

edilen verilerin normallik testi yapilarak, tabloda belirtilmistir.
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3.4 Verilerin Analizi

Olgekler ilk asamada siral1 olarak numaralanmis ve yapilan incelemeler sonucunda eksik
veya hatali olan 6 katilimeci1 Orneklemden ¢ikarilmistir. Verilerin analizi i¢in SPSS
programi kullanilmistir. Analizlere baglamadan once ilk olarak normallik dagilim1 yapilmig
normallik sinamasi analiz sonuglar1 Tablo 3 ve Tablo 4’de sunulmustur. Yapilan normallik
sinamasit sonucunda normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Analizlerin grup
karsilastirmalart iki degiskenli gruplarda Bagimsiz t Testi, {ic veya daha fazla degiskenli
gruplarda Tek Yonli ANOVA testi uygulanmistir. Grup karsilastirmalarinin 30 ve daha az
oldugu durumlarda ise Kruskal Wallis testi uygulanmistir. Veriler arasinda iliskiye bakmak
icin Pearson korelasyon analizi yapilmistir (Can, 2018). Bilingli Farkindalik Olcegi (Ek 2)
ile Stresle Basa cikma Olcegi (Ek 3) arasindaki iliski tespit etmek icin regresyon analizi

uygulanmustir. Olgeklerin birer 6rnekleri Ekler béliimde sunulmustur.

3.4.1.Normallik stnamasi

Arastirmamizda kullanilan hipotezlere iliskin kullanilacak olan istatiksel yontemlerin temel
varsayimi olan normallik sinamasi yapilmistir. Normallik sinamalarinda gozlem sayisi 29
dan az oldugunda Shapiro- Wilks testi, gdzlem sayis1 29 ve daha biiylik oldugunda ise
Kolmogoroz- Simirnov testi kullanilmaktadir (Can, 2018). Veri sayimiz 196 oldugu i¢in

Kolmogorov- Simirnov test sonucundan yararlanilmistir.

Degiskenlerin toplam puanlar iizerinde yapilan islemlerde puanlara iligkin ¢arpiklik
(Skewness) ve basiklik (Kurtosis) katsayilarinin -1,5 ile 1,5 araliginda oldugunda normal
dagilim olarak kabul edilebilecegini (Tabachnick ve Fidell, 2007) gosteren literatiir
kaynaklar1 vardir. Kolmogrow-Smirnow testi sonuglarinda ise tiim puanlardaki anlamlilik
degerinin 0.05’in {izerinde (p>0,05) oldugu goriilmektedir. Bu durum puanlarin normal
dagilim sergiledigi seklinde kabul edilmektedir (Can, 2018). Kolmogrow-Smirnov testi,
carpiklik ve basiklik katsayilart incelendiginde puan dagilimlarin normal dagilim

sergiledigi goriilmektedir.

Bilingli Farkindalik ve Stresle Basa Cikma arasindaki iliskide belirlenen demografik

Ozelliklere gore farklilagip farklilagmadigini belirlemek i¢in iki grup ortalamalarinin
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karsilagtirilmasinda bagimsiz gruplar igin t testi (independent samples t test), ikiden fazla
grup ortalamalarin karsilastirilmasinda ise tek yonlii varyans analizi (One way ANOVA),
degiskenler homojenlik gostermedigi durumlarda ikiden fazla olan gruplarda ise
nonparametrik test olan Kruskal Wallis Homojenlik analiz testleri kullanilmistir. Anova’da
farkin kaynagmin belirlenmesi icin Tukey testi kullanilmistir. Gruplar arasindaki
farklilagsmanin anlamliligi i¢in 0.05 anlamlilik diizeyi kullanilmistir. Gruplar arasi
ortalamalarinin karsilastirilmasinda yapilan istatistikler farkin anlamli olup olmadigini
ortaya koyar ancak bu farkin biyiikliigli hakkinda bilgi vermez. Ayrica test sonuglari
bagimli degiskene ait puanlarda gozlenen toplam varyansin ne kadarmin bagimsiz
degiskenden kaynaklandigina iliskin bilgi sunmaz. Bunun i¢in istatiksel anlamliligin
biiyiikliigiiniin bilinmesi gerekir (Morgan, Leech, Gloeckner, Barrett, 2004; Biiyiikoztiirk,
Cokluk ve Koklii, 2014).

Tablo 3

Olceklerin Normallik Sinamas:

N Skewnees Kurtosis Kolmogorov-

(Carpiklik) (Basikhk) ~ SMIrmov

Bilingli Farkindalik 196 -0,201 -0,371 0.012

Stresle Basa Cikma 196 -0,089 -0,236 0.020

Tablo 3’de arastirma Olgeklerin normallik testi neticesinde ¢arpiklik ve basiklik

degerlerinin +1.5 ve-1.5 degerler arasinda bulundugu i¢in normal dagilim gostermistir.
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Tablo 4

Degiskenlerin Normallik Sinamasi

N Skewnees Kurtosis Kolmogorov-

Degiskenler (Carpiklk)  (Basiklik) ~ SIMimMov
Cinsiyet 196 1.132 -0,725 0.000
Medeni Durum 196 0.984 -1.042 0.000
Cocuk Say1s1 196 0.138 -1.195 0.000
Hane Sakinleri Sayis1 196 -0.423 -0.946 0.000
Meslek Y1l 196 0.207 0.659 0.000
Hizmet I¢i Egitim Sayist 196 -1.085 -0.183 0.000
Yasanilan Siddet Olaylar1 196 0.984 -0.264 0.000
Sorusturma Tiirleri 196 1.175 -0.237 0.000
Stres Ortamlari 196 1.036 1.197 0.000
Sosyal Medya 196 -0.856 -0.781 0.000
Serbest Zaman 196 0.625 -1.471 0.000

Faaliyetleri

Hayallerindeki Meslek 196 0.153 -1.391 0.000
Senelik izin Yerleri 196 1.145 -0.303 0.000
Ibadet Sikliklari 196 -0.395 -0.929 0.000
Spor Yapma Durumlar1 196 -.0391 -1.358 0.000

Tablo 4’de degiskenlerin normallik testi neticesinde ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin +1.5

ve -1.5 degerler arasinda bulundugu i¢in normal dagilim gostermistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu bolimde arastirmamizin amaci dogrultusunda olusturulan sorulara iligkin

gerceklestirilen istatiksel ¢oziimler sonucunda elde edilen bulgular yer almaktadir.

4.1.Problem Ciimlesine Ait Bulgular

Tablo 5

Polis Memurlarinin Bilingli Farkindalik ile Stresle Basa Cikma Arasindaki Iliskisi

Bilingli Farkindalik Stresle Basa Cikma

Bilingli Correlation 1 .345*
Farkindalik

P .000

N 196 196
Stresle Correlation .345* 1
Basa P 000
Cikma

N 196 196

Tablo 5’de polis memurlarinin bilingli farkindalik ve stresle basa ¢ikma arasinda anlamli

diizeyde, zay1f bir iligki tespit edilmistir.

4.2. Alt Problemlere Ait Bulgular

Bu boliimde problem ciimlesinin degiskenler acisindan elde edilen bulgular sunulmustur.
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4.2.1. Cinsiyet

Tablo 6

Cinsiyete Gore Bilingli Farkindalik ve Stresle Basa Citkma Durumlart Arasindaki t Testi

Sonuclari

Cinsiyet N X SS Sd t p
Bilingli Erkek 146 66.047 12.108
Farkindalik Kadmn 50 64.82 10,466 196 0.640 0.523
Stresle Erkek 146 81.78 11.392
Basa Kadn 50 7964 9667 196 1190 0236
Cikma

Tablo 6°da polis memurlarinin bilingli farkindalik diizeyleri ile cinsiyetleri arasindaki
anlaml bir sekilde farklilasip farklilasmadigini test etmek amaciyla bagimsiz gruplar i¢in
t-testi kullanilmistir. Analiz sonucunda p=0.523, p>0,05 oldugundan dolay:1 anlamli fark
bulunamamustir. Erkeklerin, Kadinlara gore Bilingli Farkindalik diizeyleri daha yiiksektir.
Buna gore erkek polis memurlarinin bilingli farkindalik diizeyleri (X=66.047), kadin polis
memurlarinin (X= 64.82) daha yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir.

Tablo 6’da polis memurlarinin stresle basa ¢ikma diizeyleri ile cinsiyetleri arasindaki
anlamli bir sekilde farklilagip farklilasmadigini test etmek amaciyla bagimsiz gruplar icin
t-testi kullanilmistir. Analiz sonucunda p=0.236, p>0.05 oldugundan dolay1 anlamli fark
bulunamamistir. Erkeklerin, Kadinlara gore Stresle Bagsa Cikma diizeyleri daha yiiksektir.
Buna gore erkek polis memurlarinin Stresle Basa Cikma diizeyleri (X=81.78) kadin polis

memurlarinin (X=79.64) daha yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir.
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4.2.2. Medeni durum

Tablo 7

Medeni Durumlarina Gore Bilingli Farkindaliklart ve Stresle Basa Cikma Durumlari

Arasindaki t Testi Sonuclart

Cinsiyet N X SS Sd t p
Bilingli Evli 141 65645  11.939
Faindalk  aar 65 65963 11155 6 0171 0865
Stresle Evli 141 80.992 11.277
ziijna Bekar 55 81954 10307 6 0492 0623

Tablo 7’de polis memurlarinin bilingli farkindalik diizeyleri ile medeni durumlar
arasindaki anlaml bir sekilde farklilasip farklilagmadigini test etmek amaciyla bagimsiz
gruplar i¢in t-testi kullanilmigtir. Analiz sonucunda p=0.865, p>0.05 oldugundan dolay1
anlaml fark bulunamamistir. Bekarlarin, Evlilere gore Bilingli Farkindalik diizeyleri daha
yiiksektir. Bekar polis memurlariin bilingli farkindalik diizeyleri (X=65.963) evli polis
memurlarindan (X=65.645) daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 7’de polis memurlarinin stresle basa ¢ikma diizeyleri ile medeni durumlar
arasindaki anlamli bir sekilde farklilagip farklilagmadigini test etmek amaciyla bagimsiz
gruplar i¢in t-testi kullanilmistir. Analiz sonucu p=0.623, p>0.05 oldugundan dolay
anlamli fark bulunamamuistir. Bekarlarin, Evlilere gore Stresle Basa Cikma diizeyleri daha
yiiksektir. Buna gore bekar polis memurlarinin Stresle Bagsa Cikma diizeyleri (X=81.954)
evli polis memurlarindan (X=80.992) daha anlamli diizeyde oldugu tespit edilmistir.
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4.2.3. Cocuk sayisi

Tablo 8

Polis Memurlarimin Cocuk Sayilarima Gore Bilingli Farkindalik ve Stresle Basa Cikma

Diizeyleri arasindaki iligki (Kruskal Wallis-H)

Cocuk Sayilar N X Ort. S.S. x? p

Bilingli Sifir 71 97.3 65.734 11.697 1281 0.734
Farkindalik Bir 32 89 77

Iki 64 101.58

Ug 29 104.28
Stresle Sifir 71 100.87 81.234 10.994 6.671 0.083
Basa Bir 32 78.86
Cikma .

Iki 64 109.04

Ue 29 91.10

Tablo 8’de polis memurlarinin gruplandiklart gocuk sayilar1 sayisina gore bilingli

farkindalik diizeyleri anlamli bir sekilde farklilagip farklilagmadigini test etmek amaciyla

istatiksel testlerden nonparametrik bir test olan Kruskal Wallis test analizi kullanilmistir.

Analiz sonucunda p=0.734, p>0,05 oldugundan dolay1 istatiksel olarak anlamli farklilik

saptanmamuistir.

Tablo 8’de polis memurlarinin gruplandiklart ¢ocuk sayilari sayisina gore stresle basa

c¢ikma diizeyleri anlamli bir sekilde farklilasip farklilagmadigini test etmek amaciyla

istatiksel testlerden nonparametrik bir test olan Kruskal Wallis test analizi kullanilmistir.

Analiz sonucunda p=0.083, p>0,05 oldugundan dolay1 istatiksel olarak anlamli farklilik

saptanmamistir.
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4.2.4. Hane sakinleri sayisi

Tablo 9

Polis Memurlarimin Hane Sakinlerinin Sayisina Gore Bilingli Farkindalik ve Stresle Basa

Ctkma Diizeyleri arasindaki iliski (Kruskal Wallis-H)

Hane N X Ort. S.S. X2 p
Sakinleri
Bilingli Bir 28 108.84 65.734 11.697 2.996 0.558
Farkindalik .
Iki 29 84.33
U(; 37 102.28
Dort 71 97.23
Bes+ 31 100.82
Stresle Bir 28 11464 81.234 10994 4956 0.292
Baga iki 29 88.93
Cikma )
U 37 90.53
Dort 71 103.54
Bes+ 31 90.84

Tablo 9’da polis memurlarmin gruplandiklar1 hane sakinleri sayisina gore bilingli
farkindalik diizeyleri anlamli bir sekilde farklilagip farklilagmadigini test etmek amaciyla
istatiksel testlerden nonparametrik bir test olan Kruskal Wallis test analizi kullanilmistir.
Analiz sonucunda p=0.558; p>0,05 oldugundan dolay: istatiksel olarak anlamli farklilik

saptanmamuistir.

Tablo 9’da polis memurlarinin gruplandiklar1 hane sakinleri sayisina gore stresle basa

cikma diizeyleri anlamli bir sekilde farklilasip farklilagmadigini test etmek amaciyla
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istatiksel testlerden nonparametrik bir test olan Kruskal Wallis test analizi kullanilmistir.

Analiz sonucunda p=0.292, p>0,05 oldugundan dolay1 istatiksel olarak anlamli farklilik

saptanmamuistir.

4.2.5. Meslek yili

Tablo 10

Polis Memurlarinin Meslek Yillari ile Bilingli Farkindalik ve Stresle Basa Ctkma Diizeyleri

arasindaki iliskisi (Kruskal Wallis-H)

Meslek N X Ort. S.S. X2 p
Yillar1
Bilingli 0-5 Y1l 62 96.89 65.734 11.697 1.881 0.597
Farkindalik
6-10 Y1l 23 101
11-15 Y1l 35 88.3
15+ y1l 76 103.76
Stresle 0-5 Y1l 62 100.66 81.234 10994 1054 0.788
Basa
6-10 Y1l 23 91.83
Cikma
11-15 Y1l 35 92.31
15+ yil 76 101.61

Tablo 10°da polis memurlarinin gruplandiklart meslek yillarina goére bilingli farkindalik

diizeyleri anlamli bir sekilde farklilasip farklilasmadigini test etmek amaciyla istatiksel

testlerden nonparametrik bir test olan Kruskal Wallis test analizi kullanilmistir. Analiz

sonucunda p=0.597, p>0,05 oldugundan dolay1 istatiksel olarak anlamli farklilik

saptanmamistir.
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Tablo 10°da polis memurlarinin gruplandiklar1 meslek yillarina gore stresle basa ¢ikma
diizeyleri anlamli bir sekilde farklilagip farklilasmadigini test etmek amaciyla istatiksel
testlerden nonparametrik bir test olan Kruskal Wallis test analizi kullanilmistir. Analiz
sonucunda p=0.788, p>0,05 oldugundan dolay1 istatiksel olarak anlamli farklilik

saptanmamigtir.

4.2.6. Hizmet ici egitim sayilari

Tablo 11

Polis Memurlarimn Hizmet I¢i Egitim Sayilart ile Bilingli Farkindalik ve Stresle Basa
Cikma Diizeyleri Arasindaki Iliski (Kruskal Wallis-H)

Hizmet I¢i
i N X Ort. SS G p
Sayisi
Bilingli Bir 18 90.14 65.734 11.697 0.72 0.949
Farkindalik iki 14 104.21
Ug 29 99.43
Dort 22 103.43
Bes+ 113 97.92
Stresle Bir 18 106.78 81.234 0.994 3.984 0.408
Basa iki 14 108.07
Cikma )
Ug 29 92.91
Dort 22 78.82
Bes+ 113 101.26

62



Tablo 11°de polis memurlarinin hizmet i¢i egitim sayilar1 ile bilingli farkindalik
diizeylerinin anlamli bir sekilde farklilagip farklilasmadigini test etmek amaciyla istatiksel
testlerden nonparametrik bir test olan Kruskal Wallis test analizi kullanilmistir. Analiz
sonucunda p=0.968, p>0.05 oldugundan dolay1 istatiksel olarak anlamli farklilik

saptanmamigtir.

Tablo 11°’de polis memurlarinin hizmet igi egitim sayilari ile stresle basa diizeylerinin
anlaml bir sekilde farklilasip farklilasmadigini test etmek amaciyla istatiksel testlerden
nonparametrik bir test olan Kruskal Wallis-H test analizi kullanilmistir. Analizi sonucunda

p=0.453; p>0.05 oldugundan dolayi istatiksel olarak anlamli farklilik saptanmamustir.

4.2.7. Yasadiklan siddet olaylar:

Tablo 12

Polis Memurlarimin Yasadiklar: Siddet Olaylar: Ile Bilincli Farkindalik ve Stresle Basa
Cikma Diizeyleri Arasindaki Iliski (ANOVA)

Sorusturma N X SS F p
Tiirleri
Bilingli Hayir 78 65.782 11.284 0.951 0.388
Farkindalik
Asayis 82 64.719 11.092
Asayis ve 36 67.944 13.783
Teror
Stresle Hayir 78 82.461 10.19 0.812 0.446
Basa Asayis 82 80.5 11.188
Cikma
Asayis ve 36 80.25 12.234
Teror
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Tablo 12°de polis memurlarinin yasadiklar1 siddet olaylarmma gore bilingli farkindalik
diizeyleri karsilagtirildiginda en yiiksek degerin Asayis ve Teror gruba ait polis
memurlarinda (X=67.944), en diisiik degerin ise Asayis grubu (X=64.719) olarak
gorilmektedir. Katilimcilarin  bilingli  farkindalik  diizeylerinin anlamli bir sekilde
farklilagip farklilasmadigini test etmek amaciyla istatiksel testlerden parametrik bir test
olan tek yonlii varyans analizi kullanilmistir. Varyans analizi sonucunda F=1.320, p=0.388,

p>0.05 oldugundan dolay1 anlamli farklilik saptanmamustir.

Tablo 12’de polis memurlariin yasadiklar1 siddet olaylarina gore stresle basa ¢ikma
diizeyleri karsilastirildiginda en yiiksek degerin Hayir gruba ait polis memurlarinda
(X=82.461) en diisiik degerin ise Asayis ve Teror grubu (X=80.25) olarak goriilmektedir.
Katilimcilarin ~ stresle basa ¢ikma diizeylerinin anlamli  bir gsekilde farklilasip
farklilasmadigini test etmek amaciyla istatiksel testlerden parametrik bir test olan tek yonlii
varyans analizi kullanilmistir. Varyans analizi sonucunda F=1.367, p=0.446,

p>0.050ldugundan dolay1 anlaml: farklilik saptanmamustir.

4.2.8. Gegirdikleri sorusturma tiirleri

Tablo 13

Polis Memurlarimin Gecirdikleri Sorusturma Tiirleri ile Bilin¢li Farkindalik ve Stresle

Basa Cikma Diizeyleri Arasindaki Iliski (ANOVA)

Sorusturma N X SS F p
Tirleri
Bilincli Hayir 116 65784 10587 0983  0.376
Farkindahik idari 42 67.404  13.242
idarive Adi 38 63736  13.081
Stresle Hayir 116  81.06 10.695 0215  0.807
Basa

Idari 42 82.19 9.995

64



Cikma idarive Adli 38 80.71 13.015

Tablo 13’de polis memurlarinin gegirdikleri sorusturma tiirlerine gore bilingli farkindalik
diizeyleri karsilastirildiginda en yiiksek degerin Idari gruba ait polis memurlarinda
(X=67.404) en diisiik degerin ise Idari ve Adli grubu (X=63.736) olarak goriilmektedir.
Katilimcilarin =~ bilingli  farkindalik  diizeylerinin anlamli  bir sekilde farklilasip
farklilasmadigini test etmek amaciyla istatiksel testlerden parametrik bir test olan tek yonlii
varyans analizi kullanilmistir. Varyans analizi sonucunda F=0.983, p=0.376, p>0.05

oldugundan dolay1 anlaml1 farklilik saptanmamustir.

Tablo 13’de polis memurlarinin gegirdikleri sorusturma tiirlerine gore stresle basa ¢ikma
diizeyleri karsilastirildiginda en yiiksek degerin idari gruba ait polis memurlarinda
(X=82.19) en diisiik degerin ise Idari ve Adli grubu (X=80.71) olarak gériilmektedir.
Katilimcilarin = Stresle Basa Cikma dilizeylerinin anlamli  bir sekilde farklilasip
farklilagsmadigini test etmek amaciyla istatiksel testlerden parametrik bir test olan tek yonlii
varyans analizi kullanilmistir.  Varyans analizi  sonucunda F=0.215, p=807,

p>0.050ldugundan dolay1 anlamli farklilik saptanmamugtir.

4.2.9. Yasadiklar stres ortamlari

Tablo 14

Polis Memurlarimin Yasadig1 Stres Ortamlart ile Bilingli Farkindalik ve Stresle Basa
Cikma Diizeyleri Arasindaki Iliski (Kruskal Wallis-H)

Stres N X Ort. SS x? p
Ortamlari
Bilingli Aile ortami 5 91 65.734 11.697 3.537 0.316
Farkindalik '
Is Ortami1 153 95.1
Sosyal Cevre 10 104
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Diger 28 116.45
Stresle Aile ortam 5 1235 81234 10.994 3.02 0.389
Basa is Ortam: 153 9534
Cikma
Sosyal Cevre 10 96.9
Diger 28 111.89

Tablo 14’te polis memurlarinin yasadigi stres ortamlari ile bilingli farkindalik diizeylerinin

anlamli bir sekilde farklilasip farklilagmadigini test etmek amaciyla istatiksel testlerden

nonparametrik bir test olan Kruskal Wallis-H test analizi kullanilmistir. Analiz sonucunda

p=0.316, p>0.05 oldugundan dolay1 istatiksel olarak anlamli farklilik saptanmamastir.

Tablo 14’te polis memurlarinin yasadigi stres ortamlari ile stresle basa ¢ikma diizeylerinin

anlamli bir sekilde farklilasip farklilasmadigini test etmek amaciyla istatiksel testlerden

nonparametrik bir test olan Kruskal Wallis-H test analizi kullanilmistir. Analiz sonucunda

p=0.389, p>0.05 oldugundan dolayi istatiksel olarak anlamli farklilik saptanmamustir.

4.2.10. Sosyal medya kullanma sikhig

Tablo 15

Polis Memurlarimin Sosyal Medya Kullanma Sikligr ile Bilingli Farkindalik Diizeyleri
Arasindaki Iliski (Kruskal Wallis-H)

Sosyal Medya N Sira Ort. Ort. SS X p
Kullanma
Siklig1
Bilingli Kullanmiyorum 17 99.47  65.734 11.697 4.083 0.253
Farkindalik
Nadiren 42 113.26
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Haftada Birkag 22 87.68
Kez
Giinde Birkag 115 95.03
Kez
Stresle Kullanmiyorum 17 122.38 81.234 10.994 7.086 0.069
Basa Nadiren 42 10502
Cikma
Haftada Birkag 22 76.16
Kez
Giinde Birkag 115 96.86
Kez

Tablo 15’de polis memurlarinin sosyal medya kullanma sikligi ile bilingli farkindalik

diizeyleri arasindaki iligki anlamli bir sekilde farklilasip farklilasmadigini test etmek

amaciyla istatiksel testlerden nonparametrik bir test olan Kruskal Wallis-H test analizi

kullanilmigtir. Analiz sonucunda p=0.389, p>0.05 oldugundan dolay1 istatiksel olarak

anlamli farklilik saptanmamustir.

Tablo 15°de polis memurlarinin sosyal medya kullanma siklig1 ile stresle basa ¢ikma

diizeyleri arasindaki iligki anlamli bir sekilde farklilasip farklilasmadigini test etmek

amaciyla istatiksel testlerden nonparametrik bir test olan Kruskal Wallis-H test analizi

kullanilmigtir. Analiz sonucunda p=0.069, p>0.05 oldugundan dolay: istatiksel olarak

anlaml farklilik saptanmamustir.

4.2.11. Serbest zaman faaliyetleri

Tablo 16

Polis Memurlarinin Serbest Zaman Faaliyetleri ile Bilin¢li Farkindalik ve Stresle Basa

Cikma Diizeyleri Arasindaki Iliski (Kruskal Wallis-H)
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Serbest Zaman N SiraOrt.  Ort. SS x? p
Faaliyetleri
Bilingli Ailemle Zaman 106 104.17 65.734 11.697 7.503  *0.023
Farkindalik Gegiririm
Arkadaglarimla 28 112.09
Zaman Gegirim
Diger 62 82.67
Stresle Ailemle Zaman 106 104.81 81.234 10.994 3.291 0.193
Basa Gegiririm
Cikma Arkadaslarimla 28 96.93
Zaman Gegirim
Diger 62 88.43
*p<0.05

Tablo 16’da polis memurlarinin serbest zaman faaliyetlerine gore bilingli farkindalik

diizeyleri arasindaki iligki anlamli bir sekilde farklilasip farklilasmadigini test etmek

amaciyla istatiksel testlerden nonparametrik bir test olan Kruskal Wallis-H test analizi

kullanilmistir. Analiz sonucunda p=0.023, p<0.05 oldugundan dolay: istatiksel olarak

anlaml farklilik saptanmistir. Farkliligin yonii Arkadaslarimla Zaman Gegirim > Diger

olarak tespit edilmistir.

Tablo 16’da polis memurlarinin serbest zaman faaliyetlerine gore stresle basa ¢ikma

diizeylerinin anlamli bir sekilde farklilagip farklilasmadigini test etmek amaciyla istatiksel

testlerden nonparametrik bir test olan Kruskal Wallis-H analizi kullanilmigtir. Analizi

sonucunda p=0.193, p>0.05 oldugundan dolay1 anlamli farklilik saptanmamustir.
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4.2.12. Hayallerindeki meslek

Tablo 17

Polis Memurlarimin Hayallerindeki Meslek ile Bilingli Farkindalik ve Stresle Basa Cikma
Arasindaki Iliski (ANOVA)

Hayalinizdeki N X SS F p
Meslek
Bilingli Yok 47 66.383 13.581 0.595 0.619
Farkindalik
Polis 31 67.419 9.563
Ogretmen 36 66.277 11.843
Diger 82 64.487 11.275
Stresle Yok 47 80.68 13.569 1.047 0.373
Baga Polis 31 82.838 8594
Cikma )
Ogretmen 36 83.361 9.046
Diger 82 80.012 10.909

Tablo 17°de polis memurlarinin hayallerindeki meslege gore bilingli farkindalik diizeyleri
karsilastirildiginda en yiiksek deger Polis grubu ait polis memurlarinda (X=67.419), en
diisiik degerin ise Diger grubu (X=64.487) olarak goriilmektedir. Katilimcilarin bilingli
farkindalik diizeylerinin anlamli bir sekilde farklilagip farklilagmadigini test etmek
amaciyla istatiksel testlerden parametrik bir test olan tek yonlii varyans analizi
kullanmilmistir. Varyans analizi sonucunda F=0.595, p=0.619, p>0.05 oldugundan dolayi

anlamli farklilik saptanmamustir.

Tablo 17°de polis memurlarinin hayallerindeki meslege gore stresle basa ¢ikma diizeyleri
karsilastirildiginda en yiiksek deger Ogretmen gruba ait polis memurlarinda (X=83.361 ),

en disiik degerin ise Diger grubu (X=80.012) olarak goériilmektedir. Katilimcilarin stresle
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basa c¢ikma diizeylerinin anlamli bir sekilde farklilasip farklilagmadigini test etmek
amaciyla istatiksel testlerden parametrik bir test olan tek yonli varyans analizi
kullanmilmistir. Varyans analizi sonucunda F=1.047, p=0.373, p>0.05 oldugundan dolayi

anlaml farklilik saptanmamustir.

4.2.13. Senelik izin yerleri

Tablo 18

Polis Memurlarimin Senelik Izin Yerleri ile Bilingli Farkindalik ve Stresle Basa Cikma
Diizeyleri Arasindaki Iliski (ANOVA)

Senelik izin N X SS F p
Yerleri
Bilingli Memlekette 131 65.511 11.928 0.128 0.88
Farkindalik
Tatil 33 66.666 12.259
Yerlerinde
Evde 32 65.687 10.381
Stresle Memlekette 131 81.938 10.614 0.970 0.381
Baga Tatil 33 80.575  10.485
Cikma Yerlerinde
Evde 32 79.031 12.915

Tablo 18’de polis memurlarinin senelik izin yerlerine gore bilingli farkindalik diizeyleri
karsilastinlldiginda en yiiksek deger Tatil Yerlerinde gruba ait polis memurlarinda
(X=66.666), en diisiik degerin ise Memleket grubu (X=65.511) olarak gorilmektedir.
Katilimcilarin ~ bilingli  farkindalik  diizeylerinin  anlamli  bir sekilde farklilasip

farklilagmadigin test etmek amaciyla istatiksel testlerden parametrik bir test olan tek yonlii
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varyans analizi kullanilmistir.  Varyans analizi  sonucunda F=0.128, p=0.88,

p>0.050ldugundan dolay1 anlamli farklilik saptanmamustir.

Tablo 18’de polis memurlarinin senelik izin yerlerine gore stresle basa ¢ikma diizeyleri
karsilastirildiginda en yiiksek deger Memlekette gruba ait polis memurlarinda (X=81.938),
en diisiikk degerin ise Evde grubu (X =79.031) olarak goriilmektedir. Katilimeilarin stresle
basa c¢ikma diizeylerinin anlamli bir sekilde farklilagip farklilagmadigini test etmek
amaciyla istatiksel testlerden parametrik bir test olan tek yonlii varyans analizi
kullanilmistir. Varyans analizi sonucunda F=0.970, p=0.381, p>0.050ldugundan dolay1

anlaml farklilik saptanmamustir.

4.2.14. Dini ibadet sikliklar1

Tablo 19

Polis Memurlarimin Dini Ibadetlerinin Sikliklar: ile Bilingli Farkindalik ve Stresle Basa
Cikma Arasindaki Iliski (ANOVA)

Dini Ibadet N X SS F p
Sikliklari
Bilingli Nadiren 30 65.6 10.012 0.028 0.973
Farkindalik
Ara Sira 87 65.563 12.804
Sik Sik 79 65.974 11.133
Stresle Nadiren 30 82.833 11.747 0.712 0.492
Baga Ara Sira 87 80275  11.376
Cikma
Sik Sik 79 81.683 10.293

Tablo 19°da polis memurlarinin dini ibadet sikliklarina gore bilingli farkindalik diizeyleri
karsilastirildiginda en yiiksek deger Sik Sik grubuna ait polis memurlarinda (X=65.974),
en diisiik degerin ise Ara Sira grubu (X=65.563) olarak goriilmektedir. Katilimcilarin
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bilin¢li farkindalik diizeylerinin anlamli bir sekilde farklilagip farklilasmadigini test etmek
amaciyla istatiksel testlerden parametrik bir test olan tek yoOnlii varyans analizi
kullanilmistir. Varyans analizi sonucunda F=0.028, p=0.923, p>0.050ldugundan dolay1

anlamli farklilik saptanmamustir.

Tablo 19°da polis memurlarinin dini ibadet sikliklarina gore stresle basa ¢ikma diizeyleri
karsilastirildiginda en yiiksek deger Nadiren gruba ait polis memurlarinda (X=82.833), en
diisiik degerin ise Ara Sira (X=80.275) olarak goriilmektedir. Katilimeilarin stresle basa
¢ikma diizeylerinin anlamli bir sekilde farklilasip farklilasmadigini test etmek amaciyla
istatiksel testlerden parametrik bir test olan tek yonlii varyans analizi kullanilmigtir.
Varyans analizi sonucunda F=0.712, p=0.492, p>0.050ldugundan dolay1 anlamli farklilik

saptanmamuistir.

4.2.15. Spor yapma sikhiklari

Tablo 20

Polis Memurlarimin Spor Yapma Sikliklar: ile Bilingli Farkindalik Diizeyleri Arasindaki
liski (ANOVA)

Spor Yapma N X SS F p
Sikliklar1
Bilingli Yapmiyorum 63 66.952 13.109 0.763 0.468
Farkindalik
Haftada 89 65.974 10.503
Birka¢ Kez
Ayda Birkag Kez 44 64.113 11.92
Stresle Yapmiyorum 63 81.952 13.197 0.796 0.452
Basa Haftada 89 81629 9611
(ikma Birkag Kez
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Ayda Birkag Kez 44 79.409 10.173

Tablo 20’de polis memurlarinin spor yapma sikliklarina goére bilingli farkindalik diizeyleri
karsilastirildiginda en yiiksek deger Yapmiyorum grubuna ait polis memurlarinda
(X=66.952), en diisiik degerin ise Ayda birka¢ Kez grubu(X=64.113)olarak goriilmektedir.
Katilimcilarin ~ bilingli  farkindalik ~ diizeylerinin anlamli  bir sekilde farklilasip
farklilasmadigini test etmek amaciyla istatiksel testlerden parametrik bir test olan tek yonli
varyans analizi kullanilmigtir. Varyans analizi sonucunda F=0.763, p=0.468,

p>0.050ldugundan dolay1 anlamli farklilik saptanmamustir.

Tablo 20°de polis memurlarinin spor yapma sikliklarina gore stresle basa ¢ikma diizeyleri
karsilastirildiginda en yiiksek deger Yapmiyorum grubuna ait polis memurlarinda
(X=81.952), en disiik degerin ise Ayda Birkag Kez grubu (X=79.409) olarak
goriilmektedir. Katilimeilarin stresle basa ¢ikma diizeylerinin anlamli bir sekilde farklilasip
farklilagsmadigini test etmek amaciyla istatiksel testlerden parametrik bir test olan tek yonlii
varyans analizi kullanilmistir. Varyans analizi sonucunda F=0.796, p=0.452, p>0.05

oldugundan  dolayr  istatiksel ~ olarak  anlamli  farklilk  saptanmamustir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Calismamizin ilk boliimiinde problem ciimlemizi polis memurlarinin demografik, mesleki
ve sosyal degiskenler agisindan bilingli farkindalik ve stresle basa ¢ikma durumlar1 olarak
ifade ettik. Arastirmamizin amaci polis memurlarinin bilingli farkindaliklar1 yiiksek olmast
durumunda yasayacaklar1 sikintili ve tiziici durumlarda stresle basa ¢ikmalarina fayda
saglamaktir. Bilingli farkindalik, ‘o anda meydana gelen olay ve durumlarin farkinda olma’
olarak tanimlandigina gore; bilingli farkindalikla durumlar zayif olan polis memurlarinda,
kendilerini var olduklar1 zamanda ve yerde soyutladiklar1 anlar olabilmektedir. Bu durum
ilerledikce karsilasilan toplumsal olayda polis memurlarinin stresle basa ¢ikma becerileri
azalmakta ve bunun neticesinde huzurlu, saglikli ve rahat bir yasam doyumu elde
edilememektedir. Polis memurlarinda bilingli farkindaliga dayali egitimler artirildikga
karsilasacaklar1 sorunlu, sikintili ve aci veren olaylarda stresle basa ¢ikma durumlari
olumlu yonde seyredebilir. Calismamizin kuramsal ¢ercevesinde bilingli farkindaligin ne
oldugundan, psikolojik olarak bilingli farkindaliktan, tarihsel kokeninden, kuramsal
temelinden, becerilerinden, temel tutumlarindan ve bilingli farkindaligi artiran
uygulamalarindan bahsedildi. Daha sonra; stresin ne oldugu, strese dair farkli modeller,
strese neden olan faktorler, stresin kaynaklari, olumlu ve olumsuz stres agiklanmigtir. Polis
meslek egitim programlar1 ve stres bashigr altinda ise stresin polis meslegi ile olan iliskisi,
polisin stres kaynaklari, polis egitim merkezlerindeki egitim ve 6gretim programlart ve
amaglart lizerinde durulmustur. Yontem boliimde ¢alismamiz gercevesinde elde ettigimiz
verilerin tarama modeli ile arastirildiginda, uygun Orneklem yontemi ile elde edilen
verilerin normallik sinamasi yapilarak bilimsel bir yazilim araciligiyla hipotezlerden

yalnizca birinin anlamli bir iliski kurdugu sonucuna varilmistir.

Alanyazinda polis memurlarinin mesleklerinin getirdigi sorunlardan dolay1 stres diizeyleri
ve stresle basa ¢ikma diizeylerini ele alindig1 arastirmalara rastlanmaktadir. Bu arastirma
sonuglart neticesinde polislerin yasadiklar1 stres diizeyinin olduk¢a fazla oldugu tespit
edilmistir (Cakir, 2006; Kurt, 2011). Ancak polis memurlarinin bilingli farkindalik
diizeyleri ile stresle basa c¢ikma durumlarini temel alan c¢alismalarin olmadigi

goriilmektedir. Bundan dolay1 arastirmamizda; polis memurlarinin bilingli farkindalik



diizeyleri ile stresle basa c¢ikma durumlarinin degiskenlerle olan iliskisi iizerinde
durulmustur. Bu yoniiyle ¢alismanin 6zgiin oldugu diisiiniilmektedir. Polis memurlarinin
bilingli farkindalik diizeylerinin cinsiyet (Sehidoglu, 2014; Sahin, 2018), medeni durum
(Acer, 2018; Carson, 2004) serbest zaman faaliyetleri ve spor yapma sikliklar1 (Alemdag
ve Oncii, 2015) agisindan incelenmesinin nedeni daha &nce baska rneklemlerde bireylerin

bilingli farkindalik diizeylerinin bu degiskenler agisindan incelenmesidir.

5.1. Sonug¢ ve Tartisma

Yaptigimiz ¢aligma sonucunda polis memurlarmin bilingli farkindalik ile stres basa ¢ikma
arasinda dogrusal ancak diisiik diizeyde bir iliski tespit edilmistir. Polis memurlarinda
bilingli farkindalik diizeyleri arttik¢a stresle basa ¢ikma diizeyleri de artmaktadir. iki dlgek
ile elde edilen degerler toplami neticesinde yapilan Pearson Korelasyon katsayisinin 0.345
oldugu tespit edildiginden dolay1 dlgeklerin toplam puanlart arasinda diisiik diizeyde ve
olumlu yonde bir iliski oldugu goriilmiistiir. Alanyazinda ele alinan yurt i¢inde ve yurt
disinda yapilan bilingli farkindalik ¢caligsmalari ile stresle basa ¢ikma arasinda olumlu yonde
anlaml bir farklilagsma gosterdigi tespit edildigi ve bizim yapmis oldugumuz calismay1 da
destekler bi¢imde oldugu goriilmektedir. Demir(2014), calismalarinda bilingli farkindalik
temelli tasarlanan egitim programinda katilanlarin depresyon ve stres seviyelerine etkisini
tespit etmeyi hedeflemistir. Caligmamin sonucunda deney grubunda bulunan katilimeilarin
depresyon ve stres puanlarinin anlamli seviyede diistiigii gézlemlenmistir. Arastirmaya
konu olan Kalicilik Olgiimiinde depresyon ve stres puanlarmin diismesi on hafta zarfinda
siirdiigii neticesine varilmustir. Ulev (2014), ¢alismalarinda fakiilte talebelerinin bilingli
farkindalik diizeyi ile stresle basa ¢ikma tarzlarinin, depresyon, anksiyete ve stres sebepleri
ile iliskisini arastirmay1 hedeflenmistir. Calismalarinin neticesinde bilingli farkindalik ile
aktif stresle basa ¢ikma yoOntemleri alt basliklarinda olusan kendine giivenli yaklasim,
tyimser yaklasim ve sosyal destek arama yaklagimi arasinda olumlu diizeyde anlaml1 iliski
tespit edilmistir. Bilingli farkindalik ile depresyon, anksiyete, stres ve pasif stresle basa
¢ikma yontemleri alt basliklarindan boyun egici ve kendini suglayici yaklagim arasinda ise
negatif diizeyde anlamli iliskinin varlig1 tespit edilmistir. Vonderheyde (2017) yaptigi
caligmalarinda, tlniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik durumlart ile stres arasinda

ters bir iliski oldugu hipotezini destekleyen veriler elde etmistir. Ozellikle, genel bilingli
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farkindalik seviyeleri agisindan 6grencilerin yiiksek puanlari, stres Olgeginden alinan
puanlardaki diisiiklik ile anlamli bir fark oldugunu ortaya konmustur. Ogrencilerin
farkindalik becerilerini kullanmalari, hayatta karsilasacaklar1 stres ile basa c¢ikmada
yardimc1 olabilecegini de ortaya koymustur. Bilingli farkindaligin okullardaki etkisini
arastiran Greeson ve arkadaslari(2015) okul hayatina dahil edilen bilingli farkindalik
uygulamalarint dgrencilerin stresli, yogun programlarini yonetmelerine ve sakin bir ruh
halinde davranmalarina yardimci1 olabilecegin neticesine ulagmiglardir. Cash ve
Whittingeam (2010) giinliik faaliyetlerinde farkindaligi devam ettirebilme (act-aware)
seviyelerin yiiksek olan 106 katilimciya bilingli farkindalik temelli stres azaltma
meditasyon egitimini vermislerdir. Yapilan egitim neticesinde On test ve son testlerine
bakildiginda bu kisilerin daha az stres, anksiyete, depresyon semptomlar yasadiklari tespit
edilmistir. Newsome (2010) yaptig1 calismalarinda, bilingli farkindalik temelli stres
azaltma egitim programin evvelinde ve ahirinde katilanlardan anketlere cevap verilmesi
talep edilmis ve neticesinde, katilimcilarin algilanan stres seviyelerinin anlamli bir
seviyede diistiigli ve bilingli farkindalik diizeylerinin arttigini tespit etmistir. Bohlmejer,
Prenger, Taal ve Cuijpers (2010) bilingli farkindaliga dayali stres azaltma g¢alismasinin
kronik saglik sorunlari olan bireylerin haleti ruhiyetlerine olan etkisi lizerinde ¢aligmalari
neticesinde, bu miidahalelerin devamli olarak saglik sorunlar1 yasayan bireylerin
depresyon, anksiyete ve ruhsal sorunlar1 gidermede az da olsa faydali oldugu sonucuna
varmustir. Weinstein, Brown ve Ryan (2009) psikolojik iyi-olusta bilingli farkindaligin
etkisini inceledikleri arastirmada, bilingli-farkindalik seviyeleri fazla olan tiniversite
ogrencileri kendilerinde az stres durumu meydana geldigi ve bu arastirma neticesinde
kendilerinin uyuma yonelik stres ile basa ¢ikma tepkilerinin, bilingli farkindalik ve
psikolojik iyi-olusla anlamli diizeyde olduklarini tespit etmislerdir. Kang, Choi ve Ryu’nun
(2009) hemsirelik boliimii  6grencileriyle yaptiklart calismada, bilingli farkindalik
meditasyonunun anksiyete ve stres diizeyini anlamli bigimde arttirmasina ragmen
depresyon diizeyini anlamli sekilde arttirmadigi tespit edilmistir. Carmody ve Baer (2008)
bilingli farkindaliga dayali stres azaltma etkinliklerini 174 kisi lizerinde uygulamislardir.
Katilimcilarin iyi-olus durumlart ve bilingli farkindalik etkinlikleri ile bilingli farkindalik
diizeylerinin, tibbi ve ruhsal belirtiler arasindaki iliski lizerinde yaptiklar1 calismada, 8
oturum neticesinde bilingli farkindalik ve iy1 olus hallerinde yiikselme, stres ve belirtileri

seviyelerinde diisme olduklari sonucuna varmisglardir.

76



Calismamizda bagimsiz cinsiyet degiskenin polis memurlarinda bilingli farkindalik ve
stresle basa ¢ikma diizeyleri arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir. Erkeklerin hem
bilingli farkindaliklar1 hem de stresle basa ¢ikma durumlar1 toplam puanlarinin kadinlara
gore daha yiiksek ¢ikmistir. Bizim yaptigimiz ¢alismayi destekleyen arastirmalardan;
Tourek (2014) galismasinda ruh saglig1 ¢alisanlari iizerinde, kiiltiir ve bilingli farkindalik
iligkisi lizerinde arastirmalarda bulunmustur. Calismalarin neticesinde kadinlarin bilingli
farkindalik seviyelerinin erkeklerin bilingli farkindalik seviyelerinden daha fazla oldugunu
sonucuna ulasmistir ve Sehidoglu (2014) , calismasinda ise ergenlerin bilingli farkindalik
seviyeleri ile problemli internet kullanimi arasindaki iliskiyi incelemistir. Ergenlerde
bilingli farkindalik seviyeleri ile problemli internet kullanimi arasinda olumsuz yonde,
kuvvetli bir iliski tespit edilmistir. Cinsiyet degiskeni acisindan kadinlarda bilingli
farkindalik seviyesi ile problemli internet kullanimi arasinda yiiksek bir iligki tespit
edilirken, erkekler de orta diizeyde bir iliski tespit edilmistir. Ancak, Sahin (2018)’in
“niversite ogrencilerinde bilingli farkindalik ile yasam doyumu ve iyi olus arasindaki
iligkileri” {izerinde yaptig1 arastirmaya gore cinsiyet degiskeni acisindan bilingli
farkindalik puan ortalamalar1 arasinda, kiz 6grencilerin erkek ogrencilerden daha yiiksek
bir ortalamasi olmasina ragmen, anlamli bir farklilasma bulunamamistir. Cepikkurt ve
Coskun(2010)’nun “Universiteli dansgilarin sosyal ve beden imgesinden hosnut olma
diizeyleri” adli c¢aligmasinda, katilimcilarin cinsiyetleri ile bilingli farkindalik diizeyi
Olceginden aldiklar1 puan ortalamasi arasinda anlamli farklilik bulunmamistir. Sonug
olarak; Tourek (2014), Sehidoglu (2014) yaptiklar1 ¢alismada cinsiyet degiskeninde
kadinlarin erkeklerden daha anlamli farklilasma tespit edilirken; Sahin(2018), Cepikkurt ve
Coskun (2010) calismalarinda ise cinsiyet degiskenin bilingli farkindalik diizeyleri

arasinda anlamli farklilik bulunmamastir.

Katilimcilarin evli, bekar ve bosanmis medeni durum bagimsiz degiskeni ile bilingli
farkindalik ve stresle basa ¢ikma diizeyleri arasinda anlamli bir iliski bulunmamaistir.
Ancak bekarlarin evlilere gore bilingli farkindalik ve stresle basa ¢ikma diizeyleri daha
yiikksek bulunmugstur. Bu durum evlilik iligkisinin getirebilecegi kiilfet nedeniyle ortaya
ciktig1 degerlendirilebilir. Bunun ile beraber alanyazinda aksini ortaya konan bulgularda
rastlanmaktadir. Acer(2018) yapmis oldugu arastirmada medeni durumlarinin bilingli
farkindalik arasinda anlamli iliski bulunmustur. Evli bireylerin, bekar bireylere nispeten
daha fazla bilingli farkindaliga sahip olduklarmi tespit etmistir. Carson (2004) yaptigi

calismada ise evli bireylerin yasamlarindaki zorluklarla miicadelesinde bilingli farkindalik
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seviyelerini arttirdigina deginmistir. Falb ve Pargament (2012) yaptiklar1 aragtirmada ise
bilingli farkindaligin daha az strese sebep oldugu ve evlilik durumlarina olumlu katki

yaptigini sdylemektedirler.

Katilimcilarin ¢ocuk sayis1 bagimsiz degiskeni ile bilingli farkindalik ve stresle basa ¢ikma
diizeyleri arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir. Alanyazinda bu durum ile ilgili bir
aragtirmaya rastlanilmamigtir. Katilimcilarin hane halki sayis1 bagimsiz degiskeni ile
bilingli farkindalik ve stresle basa c¢ikma diizeyleri arasinda anlamli bir iligki
bulunmamistir. Hane halki sayis1 arttikga aile ¢evresinin yogunlugu nedeniyle bilingli
farkindaliklarinin ve stres ile basa c¢ikma diizeylerinin yiiksek olmasi beklenebilirdi.

Alanyazinda bu durum ile ilgili bir arastirmaya rastlanilmamistur.

Katilimcilarin mesleki ¢aligma siiresi bagimsiz degiskeni ile bilingli farkindalik ve stresle
basa ¢ikma diizeyleri arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir. Alanyazinda bu durum ile
ilgili bir arastirmaya rastlanilmamistir. Katilimcilarin hizmet i¢i aldiklar1 egitim sayisi
bagimsiz degiskeni ile bilingli farkindalik ve stresle basa ¢ikma diizeyleri arasinda anlamli
bir iliski bulunmamaistir. Oysaki normal sartlar altinda polis memurlarinin ortalama {i¢ ayr1
hizmet i¢i egitim almaktadir. Bu egitimlerin dogrudan bilingli farkindaliklarini artirmasi ve
stresle baca c¢ikma diizeylerini yiikseltmesi beklenebilirdir. Bulgularimiz bdyle bir
iliskinin olmadigin1 bagka bir deyisle alinan hizmet ic¢i egitimlerinin farkindaliklarini

artirmadi@inin géstermektedir.

Polis memurlari meslekleri geregi genel asayis ve teror olaylari ile siirekli karsi karsiya
kalmaktadirlar. Boyle bir durumun olagan sartlar altinda polis memurlarinin
farkindaliklarin1 ve streslerinin artirmast beklenirdi. Calismamizda ise katilimcilarin
yasadiklar1 siddetler olaylar1 bagimsiz degiskeni ile bilingli farkindalik ve stresle basa
¢ikma diizeyleri arasinda anlamli bir iligski bulunmamigtir. Alanyazinda bu durum ile ilgili

bir aragtirmaya da rastlanilmamastir.

Polis memurlarinin herhangi bir sorusturma gecirme bagimsiz degiskeni ile bilingli
farkindalik ve stresle basa ¢ikma durumlar arasinda anlamli bir iliski bulunmamaistir.
Bunun ile birlikte polis memurlarmin Idari sorusturma geciren polis memurlarmnin, adli
sorusturma gegiren ve gecirmeyen memurlara gore bilingli farkindalik ve stresle basa

¢ikma durumlarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Stres veren ortam bagimsiz degiskeni ile bilingli farkindalik ve stresle basa ¢ikma

durumlar arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir. Bu sonuca gore aile, is, sosyal cevre
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gibi ortamlar farkindalik ve stres iizerinde herhangi bir olumlu veya olumsuz bir etkide

bulunmamaktadir.

Sosyal medya kullanim siklig1 bagimsiz degiskeni ile 6lgek bulgular1 arasinda anlamli bir
iliski  bulunmamistir. Gruplar acgisindan incelendiginde sosyal medyayr nadiren
kullananlarin bilingli farkindaliklar1 daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Sosyal medya
kullanmayan katilimcilarin stresle basa ¢ikma diizeyleri digerlerine daha yiiksektir. Best,
Manktelow, ve Taylor (2014) yaptiklar1 ¢alismada gengler arasinda sosyal medyayi
kullanma sikligimin yaygin oldugu, zihinsel huzur iizerine olumlu ve olumsuz etkileri
oldugunu belirtmislerdir. Bunlardan bazilar1 ise sosyal ¢evre, sosyal destek, giivenli kimlik
deneyimi, kendini takdim edebilme olarak olumlu etkileri bulunmakta iken toplumdan
uzaklagma, depresyon, stres, siber zorbaliga epey maruz kalmalar1 olumsuz etkiler oldugu

goriilmiistiir.

Arastirmamiz neticesinde polis memurlarinin serbest zamanlarinda yaptiklari faaliyetler ile
bilingli farkindaliklar1 arasinda anlamli bir iligki oldugu goriilmistiir. Arkadaslar ile
zaman geg¢irmeyi tercih eden polis memurlar1 diger sekillerde zaman gecirmeyi tercih eden
polis memurlarina kiyasla daha yiiksek bilingli farkindalik diizeyine sahiptir. Ailesi
disindaki kisilerle goriisme, sosyallesme gibi faaliyetler polis memurlarinin bilingli
farkindalik diizeylerini artirtyor olabilir. Serbest zaman faaliyeti degiskeni ise stresle basa
¢itkma durumlart arasinda anlamli bir iliski goriilmemekte iken, ailesi ile zaman
gecirenlerin diger grup i¢i degerlendirme yapildiginda, stresle basa ¢ikmalar1 daha yiiksek
diizeyde oldugu goriilmektedir. Alanyazin taranmasinda serbest zaman faaliyeti degiskeni

ile yapilmis bir calismaya rastlanilmamaktadir.

Polis memurlariin hayallerindeki meslek ile bilingli farkindaliklar1 ve stresle basa ¢ikma
durumlar arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir. Hayallerindeki meslek polislik
olanlarin bilingli farkindalik diizeyleri daha yiiksek icin, hayallerindeki meslek 6gretmenlik

olanlarin ise stresle basa ¢ikma diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Polis memurlarinin senelik izinlerinin gegcirdikleri yer bagimsiz degiskeni ile bilingli
farkindalik ve stresle basa ¢ikma durumlari arasinda anlamli bir iliski bulunmamuistir.
Senelik izinlerinin kendi memleketlerinde tatilleri gecirenlerin stresle basa ¢ikma diizeyleri
yiiksek oldugu goriilmektedir. Senelik izinlerini bagka yerlerde gegirenlerin ise stresle basa

cikma diizeyleri diisiik oldugu goriilmektedir. Bilingli farkindalik bakimindan ise senelik
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izinlerinin tatil yerlerinde gegirenlerin diizeylerinin diger yerlere gore daha yiiksek oldugu

saptanmistir.

Polis memurlarinin dini ibadet sikliklar1 bagimsiz degiskeni ile bilingli farkindalik ve
stresle basa ¢ikma durumlar arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir. Nadiren ibadet
edenlerin digerlerin gore stresle basa ¢ikma diizeyleri daha yiiksek bulunmustur. Sik sik
ibadet edenlerin ise bilingli farkindalik diizeylerinin digerlerine gore daha yiiksek oldugu

bulunmustur.

Spor yapma siklig1 degiskeni gore bilingli farkindalik ve stresle basa ¢ikma diizeyleri
arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir. Alemdag ve Oncii(2015)’niin yapmis oldugu
calismada bireylerin yaptiklar1 spor yapma tiirleri ile bilingli farkindalik arasinda anlamli
bir farklilagma bulunmamaktayken, spor yapma saatleri ile bilingli farkindalik 6l¢eginden
aldiklar1 puan ortalamalarinin arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Haftalik spor yapma
saatleri 2-3 saat olan bireylerin, haftalik 4-5 saat arasi spor yapan bireylerin puan
ortalamalarinda daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Bunun nedenlerine bakildiginda
polis memurlarinin fazla ¢alisma mesai saatleri, diizensiz ¢alisma durumlari, kendilerine
ayiracak uygun zaman olmadigindan dolay1 katilimcilarin ¢ogu spor yapmadiklari ya da
ayda birka¢ kez yaptiklar1 sonucuna ulasilmistir. Bu sonu¢ da spor yapma sikliklarinin
haftada birka¢ kez olma durumlarimin artirilmasi ile Alemdag ve Oncii(2015)’niin

yaptiklar1 ¢caligmay: destekler nitelikte olabilir.

5.2. Oneriler

Arastirmada elde edilen sonucglara dayali olarak gelistirilen ve gelecekte yapilacak

aragtirmalara ve uygulamalara katki verebilecegi diisiiniilen 6neriler sunlardir:

5.2.1. Arastirma sonuclarina dayah oneriler

Universitelerle yapilacak isbirligi cercevesinde emniyet teskilati mensuplarma bilingli
farkindalik ile ilgili egitim programlarini igeren egitimler verilmelidir.
Emniyet Teskilat1 biinyesinde polis memurlarina bilingli farkindalik ve stresle basa ¢ikma

yontemleri ile ilgili seminer, kurs gibi hizmet i¢i egitimler verilmelidir.
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Emniyet Teskilatinin kurum igerisinde bilimsel ¢alismalara daha ¢ok yonelmesi, teskilatin
kendi biinyesinde bulunan intihar, kurum igi bezdiri (mobbing), siddet gibi gesitli sorunlara
¢Oziim saglayacaktir.

Polis Meslek Okullarinda bilingli farkindalik ve stresle basa ¢ikma temali derslerin egitim
programlarinda yetersiz oldugu goriilmektedir. Okullardaki egitim programlar1 bu konu

basliklar1 agisindan tekrar diizenlenmelidir.

5.2.2. Gelecek arastirmalara yonelik oneriler

Bu tarz ¢alismalar farkli yer, zaman ve meslek gruplarinda tekrarlandiginda farkli sonuglar
elde edilebilir. Bu nedenle sorunun dnemini ve ¢oziimiinii ortaya koyabilmek i¢in yeni
arastirmalar ve uygulamalar yiiriitiilmelidir.

Ormeklem kitlesinin mevcut sayis1 daha fazla oldugu calismalarda anlamli farkliliklar elde
edilebilir.

Orneklem kitlesinin degiskenler acisindan homojen dagilim saglandiginda bulgularin
yeterince zengin olabileceginden, yorum ve Oneriler ile bilimsel ¢alismalara daha fazla
katk1 saglayabilir.

Emniyet mensuplarinin mesleki hayatlarinda bilingli farkindalik temelli tasarimlar
gelistirilerek deneysel ¢alismalar yapilabilir.

Polis memurlariin strese basa ¢ikma yontemleri ve bilingli farkindaliklari ile ilgili yapilan
arastirmalar nitel calismalarla zenginlestirilebilir. Ulkemizin emniyeti bakimindan bu tiir

tyilestirici ¢caligsmalara oncelik verilmelidir.
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EKLER

Ek 1. Demografik Bilgi Formu

Degerli Meslektasim;

Polis Memurlarinin Bilingli Farkindalik ile Stresle Basa Cikma arasindaki iliskiyi tespit
edecek bilimsel arastirmamiz igin sizlere yonelik bazi sorular hazirlanmistir. Vereceginiz
bilgiler sadece bu arastirmada kullanilacaktir. Sizden beklenen, her soruyu c¢ok dikkatli
degerlendirmeniz ve mutlaka cevaplandirmanizdir. Aragtirmanin giivenirligini, titizlikle

vereceginiz cevaplar artiracaktir. Tesekkiir ederiz.

Kisisel Bilgi Formu
1. Cinsiyetiniz
( )Erkek ( ) Kadin

2. Medeni durumunuz
( )Evl ( ) Bekar () Bosanmis
3. Cocuk sayisi
()0 ()1 ()2 ()3 (1)4+

4. Siz dahil birlikte yasayan hane sakinlerinin sayisini belirtiniz ........

5. Mesleki ¢alisma siireniz

( )O-5wil ()6-10 yil ()11-15 () 15ty
6. Hizmet i¢i aldiginiz egitim sayis1?

()0 ()1 ()2 ()3 ()4 ( )5+
7. Gorevdeyken herhangi bir siddet olayr yasadiniz mi1?

( ) Hayir( ) Asayis () Terdr () Asayis ve Teror () Diger(belirtiniz)........
8. Mesleginiz ile ilgili bir sorusturma gegirdiniz mi?
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10.

11.

12.
13.

14.

15.

( )Hayrr () Idari ( ) Adli () Idari ve Adli ( ) Diger(belirtiniz)..........
Size en cok stres veren ortam hangisidir?
( ) Aile ortam1 () Isortam1 ( ) Sosyal Cevre ( ) Diger

Sosyal medyay1 ne siklikla kullaniyorsunuz?

( )Kullanmiyorum () Nadiren ( ) Haftada birka¢ kez ( ) Giinde birka¢ kez
Serbest zamaninizda en ¢ok hangi faaliyeti yaparsiniz?

( ) Kitap okurum () Miizik dinlerim ( ) Film izlerim ( ) Oyun oynarim

() Spor yaparim () Ailemle zaman gegiririm ( ) Arkadaslarimla zaman gegiririm
( ) Sosyal Medya ile ilgilenirim () Diger

Hayalinizdeki meslegi belirtiniz.........

Senelik izninizi en fazla nerede gegirirsiniz?

( ) Memlekette ( ) Tatil yerlerinde ( ) Evde ( ) Diger (belirtiniz)....................
Dini ibadetleri uygulama sikliginiz nedir ?

( )Hi¢  ( )Nadiren ( )Ara sira ( )Sik sik ( )Her zaman

Spor yapar misiniz?

( )Yapmiyorum ( ) Her giin () Haftada birkag¢ kez ( ) Ayda birkag kez
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Ek 2. Bilincli Farkindalik Ol¢egi

Asagida sizin giinliik deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir. Liitfen her bir
maddenin saginda yer alan 1 ile 6 arasindaki 6l¢egi kullanarak her bir deneyimi ne kadar
stk veya nadiren yasadiginizi belirtiniz. Liitfen deneyimizin ne olmasi gerektigini degil,
sizin deneyiminizi ger¢ekten neyin etkiledigini g6z onilinde bulundurarak cevaplayiniz.

Liitfen her bir maddeyi digerinden ayr1 tutunuz.

1 2 3 4 5 6
Hemen hemen | Cogu zaman Bazen Nadiren Oldukca Hemen hemen
her zaman seyrek hi¢bir zaman

1 |Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygulann |1 (2 |3 |4 |5 |6

yasayabilirim.

2 | Esyalar 6zensiz, dikkat etmeme ve ya baska bir seyleri |1 |2 |3 |4 |5 |6

diisiindiigiim i¢in kirarim veya dokerim.

3 Su anda olana odaklanmakta zorlanirim. 1 (2 |3 |4 |56

4 | Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin |1 |2 |3 |4 |5 |6

hizlica yiiriiyerek gitmeyi tercih ederim.

5 | Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik igeren duygulari, |1 |2 |3 |4 |5 |6
gercekten dikkatimi ¢ekene kadar fark etmeme egilimim

vardir.

6 | Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra |1 |2 |3 |4 |5 |6

unuturum.

7 | Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmig |1 |2 |3 |4 |5 |6
gibi yapiyorum.
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Aktiviteleri gercekte ne olduklarina dikkat etmeden acele

ile yerine getiririm.

Basarmak istedigim hedeflere dyle ¢ok odaklanirim ki o
hedeflere ulasmak ic¢in suan ne yapiyor oldugumun

farkinda olmam.

10

Isleri veya gorevleri ne yaptigimin farkinda olmaksizin

otomatik olarak yaparim.

11

Kendimi bir kulagimla birini dinlerken; ayn1 zamanda

baska bir seyi de yaparken bulurum.

12

Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da

oraya neden gittigime sasirtyorum.

13

Kendimi gelecek veya gecmisle mesgul bulurum.

14

Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum.

15

Ne yedigimin farkinda olmaksizin atigtirtyorum.
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Ek 3. Stres ile Basa Cikma Olgegi

Lutfen bu aciklamayi dikkatle okuyunuz:

Bu olgek, kisilerin yasamlarindaki sikintilar ve stresle basa c¢ikmak igin neler yaptiklari
belirlemek amact ile gelistirilmistir. Sizin igin sikinti ve stres olusturan olaylar1 diigiinerek bu
sikintilarinizla basa ¢ikmak i¢in genellikle neler yaptiginizi hatirlayin. Liitfen her bir maddenin
saginda yer alan 1 ile 5 arasindaki 6l¢egi kullanarak her bir deneyimi ne kadar sik veya nadiren
yasadiginiz1 belirtiniz. Biitiin sorular1 size en uygun cevabi isaretleyerek cevaplaym. Sorularin

hepsini cevaplamaniz ¢ok 6nemlidir.

1 2 3 4 5

Higbir zaman Nadiren Bazen Cogunlukla Her zaman

1 | Sorunlarla basa ¢ikmak i¢in farkli yollar diistintiriim. 112 (3|4 1|5
2 | Sorunlara disaridan bakmaya ve objektif olmaya caligirim. 112 |3 |4 |5
3 | Soylediklerimde ve yaptiklarimda aklimi izlerim. 112 (3 |4 |5
4 | Olaylarda ders almaya caligirim. 112 (3 |4 |5
5 | Olaylarin nasil sonuglanacagini tahmin etmeye caligirim. 112 (3 |4 |5
6 | Bir plan yapar ve onu izlerim. 112 (3 |4 |5

7 | Kendimi daha iyi hissetmek i¢in kendi kendimi motive ederim. |1 |2 |3 [4 |5

8 | Hayatta her zaman daha kdtiisiiniin de olabilecegini diigtiniirim. |1 |2 |3 [4 |5

9 | Olaylarm iyi tarafin1 gérmeye ¢aligirim. 112 (3|4 |5

10 | Benzer problemlere sahip insanlardan daha iyi durumda|1 |2 |3 |4 |5

oldugunu diistiniiriim.

11 | Kendime her seyin daha iyi olacagini sdylerim. 1 (2 (3 |4 |5
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12

Yasadigim sorunlarin hayatimi olumlu olarak degistirecegini

distintirim.

13

Sorular hakkinda esim ya da diger akrabalarimla konusurum.

14

Sorunlar hakkinda bir arkadasimla konusurum.

15

Sorunlarla ilgi olarak profesyonel birinden yardim alirim (

doktor, avukat...).

16

Benzer problemler yasamis kisi ya da gruplardan yardim alirim.

17

Insanlarin benden beklediklerini anlamaya ¢alisirim.

18

Yapilmasi gerekenleri bilir ve onlar1 yapmak i¢in ¢ok calisirim.

19

Ne istedigime karar verir ve istedigimi gerceklestirmek icin

caligirim.

20

Sorunlar1 ¢6zmek i¢in birden fazla bakis agis1 gelistiririm.

21

Kendimi siirekli gelistirmeye caligirim.

22

Sorunlar1 ¢ozerken acele etmeden yavas yavas ilerlerim.
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Ek 4. Etik Kurulu izin Yazis1

Evrak Tarih ve Sayisi: 04/07/2019-E.8838 ‘IIIIIIIII‘I
- @B EMUEGRBF a R~

T.C.
SAKARYA UNIVERSITESI REKTORLUGU
Etik Kurulu
Say1 :61923333/030.99
Komu  :13/15 Cihat ALBAYRAK
Saym Cihat ATBAYRAK

Tigi - Cihat ATBAYRAK 31/05/2019 tarihli ve 0 sayih yaz

Universitemiz Sosyal ve Begeri Bilimler Etik Kurulu Bagkanhdinin 19.06.2019 tarihli ve 13
sayill toplantisinda alinan  "15" nolu karar rmedi ekte sunulmustur.
Bilgilerinizi rica ederim.

Prof. Dr. Arif BILGIN
Etik Kurulu Baskam

15, Cihat ATBAYFAK'!m " Bazm Degiskenler Aqsmndan Polis Memwrlannn Bilingh
Farkmdahklan ve Stresle Baga Cikma Dummlan Arasmdaki Iligki " bashkh cahsmas gérizmeye
acildi.

Yapilan goriismeler sommda Cihat ALBAYRAK'm " Bazm Degfigkenler Aqsindan Polis
Memurlanmn Bilingli Farkmdahklan ve Stresle Basa Cikma Dunimlan Arasmdaki Iiski " baglikh
cahsmasmun Etik agdan uvgun eldufuna oy birligi ile karar verildi.

28/06/2019 HBABACAN

Evraks Dogrulamak kgin : http: (/193,140 25323 2/ envision. Sorgula, BelgeDogrulama. aspx®V=BENUBDFR

Etik Kwrulu Esentepe KEampdsi 52167 Serdivan SAKARYA  KEP Adresi:
sakanyauniversitesi@hsl] kep tr

Tel:0264 295 5000 Faks:026< 295 50 31

E-Posts ioeeliclem@sakaryaedutr Elekironik AF www. sakarjsoecutr

Bu belge 5070 sayih Elektronik Imza Kanununun 5. Maddesi geredince giivenli alektronik imza lle imzalanmgtor.
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Evrak Tarih ve Sayisi: 16/07/2019-E.9286 ‘IIIIIIIII'I
- @B EL CE 3 & AR~

T.C.
SAKARYA UNIVERSITESI REKTORLUGU
Egitim Bilimleri Enstitiisii MGdirlGgi

Say 21179084/044/
Komu  :Anket Uygulamasi Cihat
ATBAYRAK

SAKARYA IL EMNIYET MUDURLUGUNE
Igi - Cihat ATBAYRAK 08/07/2019 tarthli ve - sayili yaz

Enstitiimiiz Egitim Bilimleri EABD Egitim Programlan ve Ogretimi Bilim Dah viiksek lisans
progranm ¥ 187044001 mumarab &grencisi Cihat ALBAYRAK; vyiiksek lsans tez araghrmasi
kapsaminda; "Baz Degiskenler Aqisindan Polis Memurlanmm Bilinghi Farlandahk Ve Stresle Baga
Cikma Durnmlan Arasmdakn Ilisia"™ komahn anketim Mildirliigiinizde uygulamak istemektedir.
Uyzun girdiigiiniiz takdirde, anketi uygulamas: icin gerekl 1zin kolayhgoun saflanmasi hosusunda

EeTegini arz ederim.
Dr. Ogr. Uyesi Mithat TAKUNYACT
Enstiti Miidiir Yardmmeis:
EK :
Anket Onay Formu wve Ekler: (7 sayfa)
16/07/2019 BIs1 MCTVAE
16/07/2019 Enst.Sek. V. HMAFRIKAN

Ewraki Dogrulamak igin : httpc//193.140.253 232/ envision.Scrgula/ BelgeDogrulama. aspx?V=3ELCBI4AR

DErenc [zleri Birimi Saharys Universives E5tim Bilimien Enstitiss 54300
Hendek/Sakarg

Tel:0254 214 2458 Faks:0264 295 7452

E-Posts :efitimi@sakarya.edwtr Elektronik AF e egiim.sakarye.edutr

Bu belge 5070 sayil Elektronik Imza Kanununun 5. Maddesi geredince giivenli elektronik imza lle imzalanmigtir.
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Ek 5. Olcek Kullanim izinleri

% cihat albayrak <cihatalbayrak@gmail.com=> Thu, 18 Jul, 15:47 {f{ *
s to kcan, ikocaballi

Degerli Hocamlarim,

Sakarya Uni versitesi Egitim bilimleri Ensititts( Egitim Bilimleri AnaBilim Dali 2018-2019 egitim 6gretimi yili yiksek lisans 6grencisiyim.

"Polis Memurlarinin Bazi degiskenler agigindan bilingli farkindalik ve Stresle basa cikma arasindaki iliski" isimli tez calismasi icin 22 maddeden
olusan , gegerlilik ve guvenilirik calismalarini yaptiginiz " Stersle Basa Cikma Olgegi" nizi uygulamak istiyoruz.

degerli goriis ve calismalariniz tegsekkir ederiz.

Ayse Ipek Koca Balli <ikocaballi@cu.edu.tr> Wed, 31 Jul, 11:44 -

W tome ¥

¥a Turkish > English v Translate message Turn off for: Turkish x
Iyi giinler,

Olgedi kullanmanizla ilgili herhangi bir sikinti bulunmamaktadir. Iyi calismalar dilerim.

A. Tpak KOCA BALLI
Kozan Isletme Fakiiltesi
Adana/ Tiirkiye

Tel: (322) 515 67 77
Fax: (322) 515 67 79

a cihat albayrak <cihatalbayrak@gmail.com> Thu, 18 Jul, 15:39 Y 4

to zozyesil ~

Degerli Hocam,

Sakarya Uni versitesi Egitim bilimleri Ensititiist Egitim Bilimleri AnaBilim Dali 2018-2019 egitim 6gretimi yili yiksek lisans 6grencisiyim.

"Polis Memurlarinin Bazi degiskenler acisindan bilingli farkindalik ve Stresle basa ¢ikma arasindaki iliski” isimli tez calismasi icin 15 maddeden
olugan bilingli FArkindalik Olgeginizi uygulamak istiyoruz.

degerli gorus ve calismalariniz tessekkir ederiz.

Ziimra Atalay <zozyesil@gmail.com> & Wed, 24 Jul, 2046 Yy
tome v

¥ Turkish ~ > English v  Translate message Turn off for: Turkish x
Merhaba,

Ekli dosyada 6lgek ve bilgilerini génderiyorum.
Iyi galigmalar dilerim.
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