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Okul yoneticilerinin bilingli farkindalik diizeylerini etkileyen faktorlerin incelenmesi
amactyla yapilan bu arastirmada nicel arastirma yontemlerinden genel tarama modeli
kullanilmistir. Arastirmanin 6rneklemi 2023-2024 egitim Ogretim yilinda Malatya ilinde
bulunan Milli Egitim Bakanligina bagli resmi okullarda gorev yapmakta olan 300 okul
yoneticisidir. Arastirmada veri toplama araci olarak Ergen ve Yetiskinler I¢in Bilingli
Farkindalik Olgegi kullanilmistir. Arastirma verilerinin analizi istatistiksel veri analiz
programi ile bilgisayar ortaminda yapilmistir. Arastirma sonucunda okul yoneticilerinin
bilingli farkindalik diizeylerinde cinsiyet, kurumdaki gorev, egitim durumu ve kidem
degiskenlerinin bilingli farkindalik {izerinde etkili oldugu goriilmiistiir. Okul yoneticilerinden
kadin olanlar ve okul miidiirii olarak gérev yapmakta olanlarin bilingli farkindalik diizeyleri
daha yiiksektir. Arastirmada ayrica egitim diizeyinin ve kidem yilinin artmasinin bilingli
farkindalik iizerinde olumlu katkisinin bulundugu sonucuna ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Okul, Okul Yoneticisi, Bilin¢li Farkindalik

Examining the Factors Affecting the Conscious Awareness Levels of School
Administrators

Abstract

In this research, which was conducted to examine the factors affecting the conscious
awareness levels of school administrators, the general screening model, one of the
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guantitative research methods, was used. The sample of the research is 300 school
administrators working in public schools affiliated with the Ministry of National Education in
Malatya in the 2023-2024 academic year. Conscious Awareness Scale for Adolescents and
Adults was used as a data collection tool in the study. The analysis of the research data was
carried out in a computer environment with a statistical data analysis program. As a result of
the research, it was seen that gender, position in the institution, educational status and
seniority variables were effective on the conscious awareness levels of school administrators.
Conscious awareness levels of female school administrators and those who serve as school
principals are higher. The study also concluded that increasing the level of education and
years of seniority has a positive contribution to conscious awareness.

Keywords: School, School Administrator, Conscious Awareness

Giris

Temel olarak farkindalik, kisinin dikkatini bilingli olarak simdiki andaki bir deneyime
odaklamasini ve bu deneyimi degerlendirmeden deneyimlemesini igermektedir. Bu, bir iligki
baglaminda bir kisiye bilin¢li olarak dikkat vermenin dogrudan veya dolayl olarak iligkileri
etkileyen Duygular veya diisiinceler olabilecegi anlamima gelmektedir. Dikkati de igeren
farkindalik, kisinin kendi kisisel ¢ikarlarina yonelik diirtli ve davraniglarinin iliskileri olumsuz
etkileyebileceginin bilingli olarak farkina varmasini saglamaktadir. Bu anlamda farkindalik,
iligkideki olumsuz unsurlarin etkisini azaltarak iligkileri iyilestirmenin bir yoludur
(Karremans vd. 2017).

Bilingli farkindaligin ge¢miste veya gelecekte meydana gelen olaylardan
etkilenmeden, dikkati ve farkindaligi simdiki anda siirdiirmekte oldugunu belirten Brown ve
Ryan’a (2003) gore bu durum anda olma deneyimine dikkat etmek anlamina gelmektedir.
Ayni zamanda dikkati ve farkindaligi i¢ deneyime ve dis diinyaya odaklamak, deneyimi
yargilamadan kabul etmek ve gézlemlemektir.

Bilingli farkindalik, dikkatinizin niteligi araciligiyla su anda olup bitenlere dikkat
ederek, fark edilenleri acele etmeden ve yargilamadan kabul ederek elde edilir. Farkindaligin
iki boyutu vardir: Su anda olup bitenlere dikkat etmek ve fark ettiklerinize tepki vermektir.
Bagka bir deyisle mindfulness, anda kalma, diisiincelerden ziyade duygularla temas halinde
olma ve algilarin tarafli olabileceginin farkinda olma istegidir (Atalay, 2019).

Bilin¢li farkindalik, goniillii olarak ve alici bir sekilde dikkatin mevcut deneyime
yonlendirilmesidir (Kece vd. 2020). I¢ diinyaya iliskin alg1 ve deneyimlerin yogunlasmasi ve
farkindaligidir. Anilarla yagamadan anilari hatirlamayi igerir. Bilingli farkindalik, dikkati,
yargilamamay1, anda olmay1, gézlemlemeyi ve tepkisizligi iceren bir siiregtir (Lenger, Gordon
ve Nguyen, 2017). Biling, bireyin su anda olup bitenleri tam dikkat, niyet ve iradeyle
gozlemleyerek edindigi algidir. Kisinin kendi bedeninin, duygularinin, diisiincelerinin ve
etrafindakilerin farkindaligi olarak tanimlanir (Yigit, 2021).

Okul yoneticileri bilingli farkindalikla kendilerini, 6grencilerini, okulda gorev yapan
Ogretmenleri tam olarak anlayabilmeleri, onlarin neler basarabileceklerinin kapsamini fark
edebilmektedirler. Okul yoneticilerinin bu sekilde bir bilgi ile okulun hedeflerine ulagmalari
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daha kolay olabilecektir. Bu aragtirmada okul yoneticilerinin bazi kisisel 6zeliklerine gore
bilingli farkindalik diizeylerindeki farkliliklarin incelenmesi amaglanmastir.

Bilincli Farkindahk

Farkindalik, hayatta mevcut olmaya yardimci olan, bireye tepkiler ve tekrarlanan
diistince kaliplar1 ile yagsadiklarini kontrol etme olanagi saglayan uygulamadir. Bireylerin
duraklamasina, durumlar1 daha net anlamasina ve daha ustaca yanit vermesine yardimci olan
teknikleri igcermektedir (Jenkins ve Tapper, 2014). Farkindalik, diislincelerimizin,
duygularimizin, bedensel duyumlarimizin ve ¢evremizin siirekli farkinda olmak anlamina
gelmektedir. Farkindalik ayn1 zamanda kabullenmeyi de igerir; yani bir durumu veya olay1
yargilamadan diisiince ve duygulara dikkat etmek, 6rnegin belirli bir anda diisiinmenin veya
hissetmenin “dogru” veya “yanlis” bir yolu olduguna inanmamak anlamina gelmektedir
(Catak, 2012). Farkindalik uygularken zihin, ge¢misi yeniden yasamak veya gelecegi hayal
etmek yerine, simdiki anda nasil hissettigine uyum saglar. Farkindalik, dikkatimiz dagilmadan
veya yargilamadan, tamamen su anda yaptigimiz ise odaklanmak, diislincelerimizin ve
duygularimizin onlara kapilmadan farkinda olmak anlamina gelmektedir (Atalay, 2018).

Farkindalik, cesitli meditasyon tiirlerini uygulayarak gelistirilebilen temel bir insan
yetenegidir. Farkindalik tekniklerini uygulayarak insanlar kendi duygu, diisiince ve
baskalartyla etkilesim kaliplarina dair i¢gdrii kazanmaya g¢alisirlar (Catak, 2012). Farkindalik
egitimi ve bunun nasil uygulanacagi konusundaki arastirmalar son birkag yilda biiyiik ol¢iide
genisledi. Bircok calisma, farkindalik temelli programlarin olumlu psikolojik ve fiziksel
sonuglarla alakali bulundugunu gostermistir (Baer vd, 2004).

En sik alintilanan farkindalik egitim yontemi, farkindalik temelli stres azaltma
programlaridir ve 1979’da Kabat-Zinn gelistirmistir. Program, kronik hastaliklari olan
insanlara nasil daha dolu, daha uyumlu ve saglikli bir hayat yasayacaklarin1 6gretmek i¢in
planlanmistir. Farkindaligi temele alan stres azaltma yaklasimlari, meditasyon, viicut
taramalari, yoga ve farkindalik odaklanmasi gibi cesitli aktiviteler yoluyla farkindalig:
gelistirmeye ve zorluklar ile miicadele stratejisi olarak bunu gilinliik hayata entegre etmeye
odaklanir. Programin kronik agri, kanser, kalp hastalii, depresyon ve anksiyete gibi ¢esitli
fiziksel ve =zihinsel saglik sorunlarina sahip klinik popiilasyonlarda etkili oldugu
kanitlanmistir. Bilingli farkindalik siklikla "farkindalik" terimiyle birlikte kullanilir. Bilingli
farkindaligin sadece dikkat etmek degil, bilingli bir zihin, sevgi dolu ve sefkatli bir kalp
kullanarak fark ettigimiz seyleri algilamak oldugunu vurgulamak énemlidir (farkindalik, su
anin oldugu gibi farkina varmak anlamina gelir ve o anda etrafinizda olup bitenler dnemlidir.
Onlar1 yargilamadan anlayip onlarla iliski kurabilme hali olarak tarif edilmektedir (Lau vd.,
2006).

Birey farkindalik gelistirdik¢e zihinsel netlik artar, yasanan olaylar ve kisisel hedefler
netlesir (Catak, 2012). Bilingli farkindalik uygulamalar1 kisinin ¢evresine dair farkindaligini
Ogretirken, bireylerin tepkisel diisiince ve duygulara giivenmeden derin nefes almasini ve
kendine daha dikkatli davranmasini saglar ve bilingli farkindalik uygulamalart zorlu
kosullarla veya zor durumlarla yiiz yiize kalindiginda faydalidir (Atalay, 2018).
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Wamsler (2018) gibi arastirmacilar bilingli farkindaligin bireylerin zaman i¢inde sahip
oldugu dogal bir yetenek oldugunu vurgulamaktadir. Ancak aligkanliklar ve davraniglardaki
farkliliklar nedeniyle insanlarin  bu yetenegi zamanla zayiflamakta, dolayisiyla
"mindfulness"in aslinda gii¢lendirilmesi gereken bir beceridir. Brown ve Ryan’a (2003) gore
0z farkindalik diizeyi yiiksek kisiler psikolojik esneklige sahip olduklari igin, bir olayin
olumsuz yonlerine takilip dikkatlerini tek bir noktaya kilitlemek yerine, dikkatlerini olayin
farkli 6zelliklerine ve olumlu yonlerine odaklayabilirler. Bu sayede bireyler sorunlar1 daha iyi
anlayabilir ve farkli bakislar gelistirmek suretiyle etkili ¢éziimler bulabilmektedirler. Bilingli
farkindalik, yargilamadan amaca, su ana ve mevcut deneyimlere odaklanmanizi saglar. Dikkat
diizenleme, odaklanma, deneyim yonelimi, agiklik ve simdiki ana ydnelik anlayis, bilingli
farkindaligin temel unsurlaridir (Jenkins ve Tapper, 2014). Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek
kisiler psikolojik esneklige sahip olduklar1 i¢in, bir olayin olumsuz yonlerine takilip
dikkatlerini tek bir noktaya kilitlemek yerine, dikkatlerini olayin farkli 6zelliklerine ve olumlu
yonlerine odaklayabilirler. Bu sayede bireyler sorunlar1 daha iyi anlayabilir ve alternatif bakis
acilar gelistirerek en pratik ¢oziimlere ulasabilirler (Leroy vd, 2013).

Bilingli Farkindaligin Temelleri

Bilingli farkindalik, dikkatin yani1 sira nefes alis-verisi, hatirlama/hafiza, yeni
deneyimler yasama, viicut duyumlari, duygular ve zihindeki diisiince akisina odaklanmaktadir
(Kaynak ve Giiven, 2017). Dolayisiyla bunlar1 bilingli farkindaligin temelleri arasinda
gdstermek miimkiindiir. Insanlarin yasadiklar1 deneyimlerde bu hususlar belirleyici nitelikte
oldugu icin bilingli farkindaligin temelleri arasinda yer almasi olagan goriinmektedir. Asagida
bilingli farkindaligin temellerine dair 6ne ¢ikan bilgiler siralanmaktadir (Akdeniz, 2021):

1) i¢inde bulunulan zamanda olusan olaylar1 gézlemleyebilir.

2) Dikkatin yoniinii ve nedenini belirleyen bir niyet vardir.

3) Bir kisi veya kisilerin dikkat ettigi yonii gézlemleme tutumu goriiliir.

4) Bilingli farkindalik kapsaminda degerlendirme an1 kavramsal degildir.
5) Bilingli farkindalik her zaman simdiki ana odaklanir ve ona gore ilerler.

6) Baz1 durumlarda bilingte yasananlarin farkli olmasi beklenir yani bir yargi yapisi
yoktur.

7) Bir hedefe iliskin dikkat ve bilingli farkindaligi bir yere odaklar.
8) Katilimc1 gozlemi gerektiren varligin bilingli olarak farkina varir.
9) Biling sozsiizdiir ve sdzel unsurlardan bagimsiz bir yapiya sahiptir.

10) Bilingli farkindalik, insan yasaminin farkli asamalarinda gerceklesen veya
gerceklesmekte olan kesiflere dayanir ve ayrintilara odaklanir.

11) Kisi kendini tanimayla aligtig1 duygulardan kurtulma olanagina sahip olur.

Goriildugii gibi bilingli farkindalikla ilgili pek ¢ok temel soruya deginmek miimkiin.
Bunlar ayni zamanda bilingli farkindalik kavramina iliskin ¢ok yonlii bir yapinin varligini
destekledigi icin tlizerinde durulmasi gereken konulardir. Bilingli farkindalik kavraminin
aciklanmasinda yapilan agiklamalar bilingli farkindaligin temelleri hakkinda fikir veriyor gibi
goriinmektedir. Bilingli farkindalik ¢alismasinda bireylerin ¢evrelerinin gelisimine oldukca
duyarli olduklar1 vurgulanmaktadir. Algilarin yapilandirilmas: bilingli farkindaligin dikkate
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almas1 gereken konulardan biridir. Ayrica yeni bilgi ve deneyimlere karsi olumlu tutum
benimsemek, sorunlara genis bir bakis acisiyla yaklasmak gibi konular bilingli farkindaligin
aciklanmasinda merkezi bir rol oynamaktadir (Bedel, 2016).

Bilingli Farkindaligin Onemi

Modern diinyamizda her sey siirekli degismekte ve bunun sonucunda da duygularimiz,
diisiincelerimiz ve bunlara tepkilerimiz de hizla degismektedir. Bu nedenle farkindaligimizi,
farkina varmamizi saglayacak sekilde yonlendirecek anlara ihtiyacimiz vardir. Biling, simdiki
anda kalmamiz1 saglayan, gelecegi ge¢mise baglama yetenegidir. Farkindalikla simdiki anin
tiim olasiliklarin1 goriir, evrendeki yerimizi anlar, uykuda olan bilincimiz uyanir, bilincimiz
daha sefkatli ve sevgi dolu hale gelir (Collak, 2018).

Biling evrenseldir ¢linkii her insanin dogustan itibaren dogustan gelen 6zellikleri olan
dikkat ve farkindaliga odaklanir. Farkindaligin en zorlu kismi, mevcut durumumuzun
deneyimini, onu degistirmek i¢in dogrudan harekete gegmeden veya degistirmeye c¢alismadan
kabul etmektir. Farkindalik, kendi varligimiza setkat duymayi ve sefkatimizle kendimizi
kucaklamay1 gerektirir (Kabat-Zinn, 2019). Williams ve Penman’a (2015) gore bilingli
farkindalikla kisi modern yasamin karmasikliklariyla etkili bir sekilde basa ¢ikabilir.

Bilingli farkindalik yoluyla, seyleri "olduklar1 gibi" algilama egilimindeyiz.
Yargilamadan simdiki ana odaklandigimiz i¢in algilarimiz simdiki an1 deneyimliyor. Gegmis
deneyimlerimizi unutmuyor, iginde bulundugumuz ani ilk kez yastyormusgasina yasiyoruz.
Bu sayede problemli durumlarda daha yaratici, sakin ve 6zgiir bir bilince sahip olunmaktadir.
Bunun farkinda olan kisilerin bir olaya odaklanma ihtimalinin yiiksek oldugu, bu kisilerin
duygusal ve zihinsel verimliliklerinin farkinda olduklar1 gézlemlenmistir. Yani farkindalik
seviyemiz arttik¢a simdiki ana dikkat etme, bilingli ve duygusal durumlarimizi kontrol etme,
duygularimizi dogru sekilde yonlendirme konusunda daha basarili olunmaktadir (Greenberg
vd., 2012).

Farkindalik hayatimizdaki hem fiziksel hem de duygusal biitiin olumsuz duygu ve
diisiinceleri azaltmakta ve bizi olumsuz olmayan kisisel doniistime hazirlamaktadir. Bu siire¢
sadece hayatimizdaki zorluklarla miicadele etmekle kalmiyor, ayni zamanda kronik
depresyon, psikoz, intihar egilimleri gibi psikolojik sorunlarla da miicadele ediyor.
Farkindalik tek basina mutluluga ulasmak igin yeterli olmayabilir, ancak diger gerekli
durumlara zemin hazirlar. Ayrica bilingli farkindalik uygulamalar1 dikkatimizi dagitan her
seyden uzaklasip dikkatimizi tek bir yere odaklayarak konsantrasyonun giiclenmesine
yardimer olabilir (Siegel vd., 2008).

Bilingli farkindalik, zorlayict duygular1 bastirmak veya degistirmek yerine, kendinizi
yargilamadan zorlayict duygular hakkinda net bir sekilde diisiinebilme yetenegidir. Insan
olumlu olumsuz her duruma karisir, sorunlar azalir, mutluluklar artar. Oz farkindalig1 yiiksek
olan kisiler gecmis ve gelecekle daha az ilgilenir, simdiye odaklanarak deneyimlerini
yargilamaz veya inkar etmemektedirler. Bu nedenle bireyler olumsuz duygulardan kaginmak
yerine duygularini bilingli ve yargilamadan gozlemlerler (Akin, 2009). Agik farkindalik
dagmik diisiinceleri diizenler ve hayatimzin her anini kucaklamanizi saglar. Insanlarin
kendilerini diizeltmelerine ve gelistirmelerine yardimcit olmaktadir. Tek bir seye
odaklanmasini, akillica ve yetkin bir sekilde hareket etmesini saglar. Insan1 unutkanliktan
korur, i¢sel planlamaya yardimci olur, 6z diizenlemeyi gelistirir ve kisinin tatmin edici, sakin
ve huzurlu bir yagsamin siirmesini saglar (Neff, 2003).

Emre, Zasin, Durak, Yildirim, 2023 @Uplumﬁ E(I @g[t[m



Okul Yéneticilerinin Bilingli Farkindalik Diizeylerini Etkileyen Faktérlerin Incelenmesi 41

Biling¢li Farkindalik Kuramlart

Bilingli farkindalik, simdiki ana dikkat etmeyi, bilingli ve yargilamadan dikkat etmeyi
gerektirir (Bedel, 2016). Sarigali ve Satici’ya (2017) gore bu sorular bilincin taniminda da
kendine yer bulmustur. Bilingli farkindalik teorisinde insanlarin olumsuz psikolojik yapilarla
miicadele edebilecegi vurgulanmaktadir. Bilingli farkindalik teorisine gére Hawkins'in Biling
Haritasi, bilinci 17 farkli seviyeye ayirir; en diisik seviye diisiik frekansli duygu ve
diisiinceleri igerirken, en iist seviye yliksek frekansh titresimleri igerir. Daha yiiksek biling
diizeyleri, daha diisiik biling diizeylerini dengeler ki bu da Hawkins'in Biling Haritasi'nin
savundugu noktadir (Kocaarslan, 2016). Bilincin ana teorileri sunlardir (Akgakanat ve Kose,
2018):

Psikodinamik Kuram: Zihnin isleyisine odaklanan bu teoride O6zgiirliigiin basit
farkindalikla saglanacagina inaniliyor. Bu nedenle go6zlemsel farkindaligin  6nemi
vurgulanmaktadir. Psikodinamik teori basitlik etrafinda sekillenmistir.

Bilissel Davranis¢it Kuram: Biligsel terapinin ¢ogunun bilingli siireglere uygulanmasi
teorinin 6ne ¢ikan bir yonii gibi goriinmektedir.

Gestalt Kurami: Gestalt teorisi, bilingteki duygularin, su anda olup biteni kabul etmeyi
gerektirdigini ifade eden, simdiki an1 deneyimlerken ortaya ¢ikan anlam iizerinde yogunlasir.
Bu teoride, an1 yasamak ile an1 yasamak kavramlarimin farkli olduguna inanilmaktadir.

Hiimanist Kuram: Hiimanistik teori olarak da bilinen hiimanistik teori, insanlarin iyi
ve kotli ozelliklere sahip olduguna inanir. Hiimanistik teori, sevilmeyen yonlerin de insan
olmanin bir pargasi oldugunu savunur.

Varolus¢u Kuram: Varolusgu teori, bilingli farkindaligi aciklayan bir diger onemli
teoridir ve bes temel aniyr igerir: Yaslanmadan kag¢inmamak, hastaliktan kaginmamak,
Olimden ka¢ginmamak, insan dogasindaki degisiklikleri kabul etmek ve yapilan eylemlerin
sonuglarindan kagimnmamak. Insanin kendiyle barismasi, yasamin gelisimine hazirlanmasi ve
an1 yasamast gerektigini savunan bu teori, an1 yasamayi tetikledigi icin bilingle dogrudan
ilgilidir.

Bilingli Farkindaligin Gelismesinde Etkin Olan Temel Tutumlar

Bilingli farkindaligin yedi ayr1 tutumu bulunmaktadir. Bunlar (Kabat-Zinn, 2009):

1. Yargilayict Olmama: Bireyler kendi deneyimleri hakkinda bazi genel yargilarda
bulunabilirler. Bir kisi genellikle ¢evresinde olup bitenlere yanit olarak hizli ve otomatik bir
kod gelistirir. Incelenen kurallar genel olarak "iyi", "zayif" ve "adil" yargilari ortaya
koyuyordu. Bu kodlar, bireyin hizli bir sekilde degerlendirilmesi sonucu ortaya ¢ikmakta ve
cogu zaman bireyin bilgisi disinda gerceklestirdigi faaliyetlere doniismektedir. Yargilar bu
sekilde genellestirildiginde bilingten uzaklasilir. Insanin gecmis yasaminda ve su anda karst
karsiya oldugu durumlarda s6z sahibi olabilmesi i¢in kendi yargilarinin farkinda olmasi
onemlidir. Bir insan bilingli bir anlayisa sahipse artik s6z sahibidir. Bu konuda yargilamadan
kacinmak gerekmektedir.

2. Sabiwr: Tliskilerde gesitli olaylar karsisinda kibarca beklemenin énemini vurgulayin.
Sabir, her seyin bir zamani oldugu ve hicbir seyin zamanindan 6nce degisemeyecegi inancina
dayanir. Eger insan sabirli olamazsa kendisinden ve g¢evresinden farkli beklentiler iginde
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olacaktir. Ancak insan sabirsizsa bilingten uzaklasir. Cilinkii bilingli bilis i¢in tek bir zaman
dilimi vardir, o da simdidir. Duygularimiz, aklimizdan gegen diisiinceler ve benimsedigimiz
tutumlar, bir¢ok agidan simdiki ana nasil baktigimizi belirler. Herhangi bir olumsuzluk ve
telag, simdiki an ile iletisimin kopmasina neden olur. Her olaya a¢ik olmak ve ona karsi
olumlu tutum sergilemek bilingli farkindaligimizi olumlu yonde artiran iligkilerden biridir.

3. Acemi zihin: Insanlarm ge¢mis deneyimler yoluyla edindikleri bilgiler, diisiince
sistemleri ve inanglari lizerinde derin bir etkiye sahiptir. Edinilen bilgilerden dolay1 insanlar
giincel olaylara yonelik yeni tutumlart ifade etmekte zorluk ¢ekmektedirler. Mevcut durumun
farkli, yeni bir yoniinii gérmek bos bir zihin gerektirir. Simdiki anin farkli, yeni giizelligini
gormek i¢in her zaman bos bir zihne sahip olmak zor bir firsattir. Sonugta insan biiylimeden
once pek cok deneyim yasayacak ve bu deneyimler onun zihnini mesgul edecektir. Biitiin
bunlar 6nlenebilir ve bilingli diisiince ancak "yeni diislince" ile yasanabilir. Yeni baslayanlar
icin her anin benzersiz olduguna ve yeni firsatlar sunduguna inanmak pratik bir yaklagimdir.

4. Giiven: Meditasyon seanslarinda vurgulanan konulardan biri de kendinize ve
duygulariniza giliven duygusunun gelistirilmesidir. Bir kisinin pozisyonundan veya
kariyerinden daha 6nemli olan, kisinin kendine ve duygularina olan giivenidir. Her durumda
kendine giliven, yani 0z farkindalik, meditasyon ruhuyla c¢ok tutarhidir. Dikkatli bir
uygulamayla kisi kendisi olmanin tiim sorumlulugunu almayi, kendine inanmay1 ve i¢ sesine
kulak verme becerisini elde edebilmektedir.

5. Hwrsli olmamak: Yasamini bir hedefe yonlendiren herkes, kisa ve uzun vadeli
planlar yapar ve bunlara gore hareket etmektedir. Hayata dair umutlari1 ve arzulari her zaman
kendi arzulari tarafindan yoOnlendirilir. Siirekli bir seylerle miicadele etmek bilingli
diistincenin dogasina aykiridir. Bilincin dogasi geregi kisinin eylemleri simdiki ana odaklanir.
Bilingli bir kisi, giincel olaylarla kars1 karsiya kalirken kendisini, duygu ve diisiincelerini
gozlemleyerek simdiki anda kalmaktadir.

6. Kabul: Giincel olaylarin kabulii ve farkindaligi ayn1 zamanda bilingli farkindaligin
da oziidiir. Insan her durumla ilgili her seyi begenmek zorunda degildir. Herhangi bir seyi
degistirmeyi diistinmeden 6nce mevcut duruma tiim yonleriyle bakmali, reddetmeden 6nce
kabul etmeli ve listesinden gelmenin yollarini bulmalidir. Her seyi oldugu gibi kabul etmek
tyilik getirir ve bilingli zihnin gii¢lii yonlerinden biridir.

7. Oluruna bwrakmak: Insan i¢ diinyasina baktiginda diisiincelerini, duygularimni,
deneyimlerini kesfeder. Sevdigi bir hayat1 oldugunu anlaymca benzer durumlar: tekrar tekrar
yasamaya calisir. Durumun elverisli olmadigi durumlarda durumu siirdiirmek pahasina
siddetli miicadele yiiriitiilmektedir. Ancak onceki baglantida da belirtildigi gibi, bir durumla
siddetli bir sekilde miicadele etmek bilincin dogasina aykiridir. Bilingli farkindalik
uygulamasi1 nedeniyle kisi belirli durumlarda vurgulanmamasi gereken ve kendi Ozgiir
iradesiyle karar verdigi eylemlerde bulunur.

Egitimcilerde Bilin¢li Farkindahk

Egitimcilik sosyal ve duygusal beceriler gerektiren zorlu bir kariyerdir. Stresli okul
ortami, destek eksikligi, istenmeyen 6grenci davranislari gibi durumsal degiskenlerin yan1 sira
sorunlarla bas etme yetenegi, motivasyon eksikligi ve demografik degiskenler gibi bir¢ok
faktor egitimcilerin karsilastigi stresi artirabilir ve tiikenmislige yol agabilir. Egitimci
tikenmisligi; fiziksel, zihinsel ve davranigsal yorgunluk olarak tanimlanmaktadir (Koruklu,
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2012). Ogretmenler siklikla stres, isten ayrilma, is tatminsizligi gibi olumsuz durumlarla kars
karsiya kalmaktadir (Ma vd., 2021).

Karsilagtiklar1  olumsuz  durum ve duygular egitimcilerin ruh  saghgini
etkileyebilmektedir (Flook vd., 2015). Bir okul 6ncesi 0gretmeninin isi, daha kiigiik yas
gruplartyla ¢alisan, 6grencilerin egitiminden ve tiim gelisim alanlarindan sorumlu olan diger
Ogretmenlere gore daha zor hale gelebilmektedir. Ayrica sinif mevcutlarinin artmas,
cocuklarin tiim ihtiyaclarmin dikkate alinmasi, uygun Ogrenme ortaminin saglanmasi,
ebeveynlerle saglikli iletisim kurulmasi gibi faktorler de okul dncesi 6gretmenlerinin stres
diizeylerini artirarak ruh sagliklarin1 olumsuz etkileyebilmektedir. Egitimcilerin ruh saglig
olumsuz etkilendiginde egitimin kalitesi, 6grenme ortami ve dgrencilere davranis bigimleri de
olumsuz etkilenmektedirler (Jennings, 2014).

Yontem

Arastirmanin Modeli

Okul yoneticilerinin bilingli farkindalik diizeylerini etkileyen faktorlerin incelenmesi
amaciyla yapilan bu arastirmada nicel arastirma yontemlerinden genel tarama modeli
kullanilmustir.

Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni 2023-2024 egitim 6gretim yilinda Malatya ilinde bulunan Milli
Egitim Bakanlhigina bagli resmi okullarda gorev yapmakta olan okul ydneticileridir.
Arastirmanin 6rneklemi ise basit tesadiifi drnekleme yontemine goére belirlenmis 300 okul
miudiirii ve miidiir yardimcisidir. Basit rastgele 6rnekleme de denilen tesadiifi 6rneklemede,
evrendeki 6gelerin her olasi birlesiminin, 6rneklem iginde yer almasi i¢in esit bir ihtimali
vardir ve 6rneklem gurubu belirlenirken belirli bir kriter uygulanmamaktadir (Kerlinger ve
Lee, 1999).

Veri Toplama Araci

Arastirmada veri toplama araci olarak Ergen ve Yetiskinler I¢in Bilingli Farkindalik
Olgegi (EYBF) kullanilmistir. Droutman ve dig. (2018) tarafindan gelistirilen dlgegin Tiirkce
versiyonunun gegerlik ve glivenirlik ¢alismasit Arslan ve ark. (2020) tarafindan yapilmistir. 18
maddeden olusan 6lgek 5°1i likert tipindedir. Olgegin Cronbach alfa giivenilir katsayisi dikkat
ve farkindalik i¢in .78, reaktif olmama igin .77, yargilayict olmama igin .77, kendini kabul
i¢cin .77 ve Ol¢iin biitiinii i¢in .81 olarak bulunmustur. Bizim ¢aligmamizda da sirasiyla; 0,76,
0,78, 0,79, 0,76 olarak hesaplanmistir.

Verilerin Analizi

Arastirma verilerinin analizi istatistiksel veri analiz programu ile bilgisayar ortaminda
yapilmistir. Aragtirma verilerinin normallik durumunu belirlemek amaciyla Carpiklik-
Basiklik analizi yapilmistir (Tablo 1).

Tablo 1. Arastirma Verilerinin Normallik Analizi

Ort. Sd Carpiklik-Basiklik
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Dikkat ve Farkindalik 3,623 0,985 -0,365/0,821
Reaktif Olamama 3,236 1,326 1,002 /0,936
Yargilayict Olamama 3,749 1,489 0,265/ -0,642
Kendini Kabul Etme 3,821 1,427 1,070/0,825

Tablo 1°de yer alan bilgilere gére Ergen ve Yetiskinler i¢in Bilingli Farkindalik Olgegi
alt boyutlarinin ¢arpiklik ve basiklik degerleri -0,642 ile 1,002 arasinda degismektedir.
Carpiklik ve basiklik degerlerinin -1,5 ile 1,5 arasinda olmasi arastirma verilerinin normal
dagilimda olduguna isarettir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Arastirma verilerinin normal
dagilim gosteriyor olmasindan dolayr anlamlilik analizlerinde t Testi ve ANOVA testi
uygulanmis, arastirmaya katilanlarin demografik 6zelliklerinin dagiliminin belirlenmesinde
frekans ve yiizde analizi yapilmistir. Analizlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak alinmustir.

Bulgular

Arastirmada okul yoneticilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin bazi demografik
ozelliklerine gore farklilagsma durumu incelenmistir.

Tablo 2. Arastirmaya Katilan Okul Yéneticilerinin Demografik Ozellikleri

N %

Cinsiyet Kadin 130 43,33
Erkek 170 56,67
Kurumdaki Gorev Midiir 112 37,33
Miidir Yardimcisi 188 62,67
Egitim Durumu Lisans 87 29,00
Yiiksek Lisans 176 58,67

Doktora 37 1,33
Mesleki Kidem 10 yildan az 112 37,33
10-20 y1l 81 27,00
20 yildan fazla 107 35,67

Toplam 300 100

Tablo 1’e gore arastirmaya katilan okul yoneticilerinden %56,67’s1 erkek, %62,67’si
gorev yaptigr okulda miidiir yardimcis1 gorevinde bulunmakta, %358,67°si yiiksek lisans
egitimi almis, %35,67sinin kidem diizeyi ise 20 yildan fazladir.

Tablo 2. Cinsiyet Degiskenine Gore Bilingli Farkindalik Analizi

N X Ss. t p

Dikkat ve Farkindalik Kadin 130 3,825 0,611 0,233 0,001
Erkek 170 3,623 0,922

Reaktif Olamama Kadin 130 3,348 1,120 1,479 0,000
Erkek 170 3,301 1,362

Yargilayict Olamama Kadin 130 3,628 0,978 1,263 0,842
Erkek 170 3,529 1,125

Kendini Kabul Kadin 130 3,478 1,852 0,498 0,331
Erkek 170 3,396 1,876

Bilingli Farkindalik Toplam Kadin 130 3,400 0,923 2,663 0,002
Erkek 170 3,326 1,415
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Tablo 2’ye gore arastirmaya katilan okul ydneticilerinin cinsiyetleri ile dikkat ve
farkindalik, reaktif olamama ve Ol¢ek toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunurken (p<0,05), yargilayict olmama ve kendini kabul alt boyutlar1 ile cinsiyet
degiskeni arasinda istatistiksel farklilik bulunmamaktadir (p>0,05)

Tablo 3. Kurumdaki Goéreve Gore Bilingli Farkindalik Analizi

N X Ss. t p
Dikkat ve Midiir 112 4,625 2,694 2842 0,003
Farkindalik Midiir Yardimcisi 188 4112 2,482
Reaktif Olamama Miidiir 112 3,952 1,429 3,924 0,070
Mudir Yardimcisi 188 3,825 1,853
Yargilayict Midiir 112 3,629 2,751 2,665 0,205
Olamama Mudir Yardimcisi 188 3,435 2,426
Kendini Kabul Midir 112 3,369 3,472 2,427 0,001
Midir Yardimcisi 188 2,986 2,821
Bilin¢li Farkindalik ~ Midiir 112 4,112 2471 2525 0,058
Toplam Midiir Yardimcist 188 3,746 2,542

Tablo 3’e gore okul yoneticilerinin kurumdaki gorevi ile dikkat ve farkindalik ve
kendini kabul alt boyutlar1 arasinda istatistiksel anlamli farklilik bulunmakta (p<0,05), diger
alt boyutlar ve 6l¢ek toplaminda bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 4. Egitim Durumuna Gore Bilingli Farkindalik Analizi

N X Ss. F p

Dikkat ve Lisans 87 2,623 2,625 4,625 0,112
Farkindalik Yiiksek Lisans 176 3,120 1,923

Doktora 37 3,325 1,326
Reaktif Lisans 87 3,126 3,213 3,410 0,087
Olamama Yiiksek Lisans 176 3,327 2,290

Doktora 37 3,443 3,213
Yargilayici Lisans 87 3,120 2,625 3,623 0,323
Olamama Yiiksek Lisans 176 3,450 2,427

Doktora 37 3,611 2,233
Kendini Kabul Lisans 87 2,921 1,427 1,239 0,000
Etme Yiiksek Lisans 176 3,116 2,823

Doktora 37 3,119 2,525
Bilingli Lisans 87 2,854 2,113 2,234 0,002
Farkindalik Yiksek Lisans 176 3,111 2,629
Toplam Doktora 37 3,118 2,823

Tablo 4’e gore arastirmaya katilan okul yoneticilerinin egitim durumlarn ile kendini
kabul ve olgek toplam puanlari arasinda istatistiksel farklilik bulunurken (p<0,05), diger alt
boyutlarda anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 5. Kideme Gore Bilingli Farkindalik Analizi

N X Ss. t p
Dikkat ve Farkindalik 10 yildan az 112 3,623 1,326 4,263 0,010
10-20 y1l 81 3,722 1,425

20 yildan fazla 107 3,787 1,495
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Reaktif Olamama 10 yildan az 112 3,113 1,980 4,366 0,230
10-20 y1l 81 3,179 0,930
20 yildan fazla 107 3,227 1,923
Yargilayict Olamama 10 yildan az 112 3,421 1,263 3,623 0,410
10-20 y1l 81 3,490 1,666
20 yildan fazla 107 3,503 1,179
Kendini Kabul 10 yildan az 112 3,322 1,736 2,729 0,060
10-20 y1l 81 3,400 1,653
20 yildan fazla 107 3,405 1,421
Bilingli Farkindalik 10 yildan az 112 3,256 0,965 4,832 0,020
Toplam 10-20 y1l 81 3,409 0,968

20 yildan fazla 107 3,412 0,960

Tablo 5’e gore arastirmaya katilan okul yoneticilerin kidem yili ile dikkat ve
farkindalik ile Olgek toplami arasinda istatistiksel farklilik bulunurken (p<0,05), diger alt
boyutlar arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Tartisma Sonuc ve Oneriler

Okul yoneticilerinin cinsiyetleri ile dikkat ve farkindalik, reaktif olamama ve dlgek
toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken, yargilayict olmama
ve kendini kabul alt boyutlar1 ile cinsiyet degiskeni arasinda istatistiksel farklilik
bulunmamaktadir. Ozgiin (2018) arastirmasinda lise miidiirlerinin cinsiyetleri ile bilingli
farkindalik diizeyleri arasinda istatistiksel farklilik bulunmadigini belirlemistir. Cakir ve
arkadaslar1 (2023) yaptiklar1 arastirmada 6gretmen adaylarinin cinsiyetleri ile 6gretimde
bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmadigini belirlemislerdir.
Cakir ve arkadaslar1 (2022) yaptiklar1 arastirmada Ogretmen adaylarmin cinsiyetleri ile
ogretimde bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmadigim
belirlemislerdir. Okul yoneticilerinin kurumdaki goérevi ile dikkat ve farkindalik ve kendini
kabul alt boyutlar1 arasinda istatistiksel anlamli farklilik bulunmakta, diger alt boyutlar ve
Olcek toplaminda bulunmamaktadir. Okul yoneticilerinin egitim durumlar ile kendini kabul
ve Olgek toplam puanlar1 arasinda istatistiksel farklilik bulunurken, diger alt boyutlarda
anlamli farklilik bulunmamaktadir. Ozgiin (2018) arastirmasinda lise miidiirlerinin egitim
durumlan ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda istatistiksel farklilhik bulunmadigini
belirlemistir. Akkaya (2019) arastirmasinda 6gretmenlerin egitim durumlar ile bilingli
farkindalik diizeyleri arasinda istatistiksel farklilik bulunmadigimi belirlemistir. Okul
yoneticilerin kidem yili ile dikkat ve farkindalik ile 6l¢ek toplami arasinda istatistiksel
farklilik bulunurken, diger alt boyutlar arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir. Ozgiin
(2018) arastirmasinda lise midiirlerinin kidemleri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda
istatistiksel farklililk bulunmadigini belirlemistir. Akkaya (2019) arasgtirmasinda lise
midiirlerinin kidem yili ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda istatistiksel farklilik
bulunmadigini belirlemistir.

Arastirma sonucunda okul yoneticilerinin bilingli farkindalik diizeylerinde cinsiyet,
kurumdaki gorev, egitim durumu ve kidem degiskenlerinin bilingli farkindalik iizerinde etkili
oldugu gorilmiistiir. Okul yoneticilerinden kadin olanlar ve okul miidiirii olarak goérev
yapmakta olanlarin bilingli farkindalik diizeyleri daha yiiksektir. Aragtirmada ayrica egitim
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diizeyinin ve kidem yilinin artmasmin bilingli farkindalik {izerinde olumlu katkisinin
bulundugu sonucuna ulagilmistir.

Okul yoneticilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin arttirilmasi ve bunun sonucunda
da egitime katki saglanmasi adina bilgilendirici egitim programlar1 uygulanmalidir.
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