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diizenlemenin araci rolii

The mediating role of self-regulation on the relationship between
mindfulness and job performance

Hiilya Akdeniz Balyemezler!
Mehlika Sarag?

Oz

Son yillarda “bilingli farkindalik” konusunda yapilan bilimsel yaymlara ilginin gittikce arttig
goriilmektedir. Yapilan arastirmalar, bilingli farkindaligin, bireylerin fiziksel ve psikolojik sagliklar:
tizerinde pek ¢ok pozitif etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Ancak bilingli farkindaligin is
baglami ve calisanlar {izerindeki etkilerine duyulan merak goreceli olarak yenidir. Bilingli
farkindaligin calisanlarin is tutumlar tizerindeki etkilerini ve bu etkinin yordayicilarmi agiklayan
calismalarin sayisi oldukca azdwr. Bu arastrmanmn amaci is baglaminda bilingli farkindaligi ve
sonugclarmi agiklayabilmek adina, mevcut literatiire dayanarak, bilingli farkindaligin is performansi
tizerindeki etkisini ve bu etkide 6z-diizenlemenin araci roliinii arastirmaktir. Pozitivist bir yaklasim
ve nicel verilerin analizini iceren arastirmada veriler online anket yontemi ile toplanmis ve analiz
asamasinda yapisal esitlik modellemesinden yararlamilmistir. Arastirmanin ana kiitlesini sektor
ayrmm yapilmaksizin Tiirkiye’de faaliyet gosteren kurumsal érgiitlerde calisan yonetici, beyaz yaka
ve mavi yaka bireyler olusturmaktadir. Kullanilan online anket formu 1 Mart 2021 ile 1 Nisan 2021
tarihleri arasinda yaymlanmistir. Bu tarihler arasinda toplam 390 anket saglanmis olup, yapilan 6n
analizler sonrasinda n=380 son drneklem biiytikltigii elde edilmistir. Belirli bir sektorii hedef alarak
gerceklestirilmeyen bu arastirmada %19,7 oranla otomotiv sektorii en fazla katilim gosterilen sektor
konumundadir ve otomotiv sektoriinii egitim, hizli titketim ve tekstil sektorleri takip etmektedir.
Arastirma kapsaminda yiiriitiilen analizler sonucu bilingli farkindaligin is performansi tizerinde
pozitif bir etkisi oldugu sonucuna varilmis ve bu iliskide 6z-dtizenlemenin araci rolii dogrulanmustir.
Calisanlarin bilingli farkindalik diizeyleri arttikca buna paralel olarak is performans diizeyleri de
artmaktadir ve bu artista 6z-diizenleme araci bir rol oynamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Bilincli Farkindalik, is Performansi, Oz-Diizenleme

Jel Kodlari: M10, M14, M19

Abstract

It is seen that the interest in scientific publications on "mindfulness" has been increasing in the
last few years. Studies show that mindfulness has many positive effects on an individual's
physical and psychological health. However, the interest in the effects of mindfulness on work
life and employees is new. The number of studies explaining mindfulness's effects on
employees' work attitudes and how this effect progresses is quite scarce. Based on the existing
literature, this research aims to investigate the effect of mindfulness on job performance and the
mediating role of self-regulation in this effect to explain the concept of mindfulness in work life
and its results. The research includes a positivist approach and quantitative data analysis, the
data were collected by online survey method, and structural equation modelling was used in
the analysis phase. The research sample includes managers, white-collar and blue-collar
employees working in corporate organizations from all industries. The online survey form was
published between March 1, 2021, and April 1, 2021. A total of 390 questionnaires were collected
between these dates, and a final sample size of n=380 was obtained after preliminary analysis.
In this research, the automotive sector had the highest participation rate, with 19.7%. Education,
FMCG and textile sectors follow the automotive sector. As a result of the analyzes carried out
within the scope of the research, it was concluded that mindfulness has a positive effect on job
performance, and the mediating role of self-regulation in this relationship was confirmed. As
employees' mindfulness levels increase, their job performance levels also increase, and self-
regulation plays a mediating role in this relationship.
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Extended Abstract

The mediating role of self-regulation on the relationship between mindfulness and job
performance

Literature

Mindfulness, essentially a kind of insight meditation, originates in ancient Buddhist traditions (Brown, Ryan, Creswell,
2007: 212). It can be defined as the process of paying attention to the current moment in a non-judgmental manner (Ludwig,
Kabat-Zinn, 2008). Mindfulness creates an opportunity for people to be completely open to their surroundings. It is a unique
skill that allows them to be more active in the situations they encounter. It may be present as an inborn feature or a genetic
predisposition for some people. However, if the level of mindfulness is not enough, it is possible to increase it with regular
exercises (Brendel, 2019: 126-127)

When we look at its development throughout history, it is seen that there are two mainstream ideas in mindfulness.
According to Jon Kabat-Zinn, mindfulness is “the non-judgmental focus of attention on the present moment”. He says that
attention should be directed to internal stimuli. According to Ellen Langer, people should focus on external stimuli to raise
their mindfulness level. However, these two mainstream ideas are not very different from each other in the direction of the
obtained outputs (Damci, 2010; cited by Uygur, 2017: 19-20). Despite the studies of Kabat-Zinn and Langer, the concept of
mindfulness took its place in the literature at the end of the 1990s (Dryden, Still, 2006: 3-28). In the 2000s, the interest in
mindfulness increased. This concept has spread daily in different disciplines, such as psychology, education and business
(Atalay, 2020: 43).

The strongest aspect of mindfulness is that its positive effects have been proven by reliable scientific studies and supported
by academic institutions. (Berret, 2017: 6). According to past research, people spend 47% of their time thinking about
different things than their work (Bradt, 2010: 1).

Because, by nature, people tend to think endlessly in the face of problems they cannot handle. In such times, the purpose of
mindfulness is to enable people to recognize and accept their thoughts and feelings in their inner world as much as possible,
to reduce their stress levels, and to return their attention to the moment, the place, gently. Hence, the work they are doing
(Schaufenbuel, 2014: 3). Staying in the moment and allowing the whole team to stay in the moment is a very important issue
in terms of both individual and organizational effectiveness.

According to the results of the research in the literature, mindfulness is positively associated with job performance (Reb,
Narayanan, Ho, 2014: 119-120), job satisfaction (Hiilsheger, Alberts, Feinholdt, Lang, 2013: 310-325), work engagement
(Zivnuska, Kacmar, Ferguson, Carlson, 2016: 106-124), psychological capital (Avey, Wernsing, Luthans, 2008: 48-70), work-
family balance (Allen, Kiburz, 2012: 375-377), and it is negatively associated with stress (Rasmussen, Pidgeon, 2011: 227-
233), burnout (Roeser, Schonert-Reichl, Jha, Cullen, Wallace, Wilensky, Oberle, Thomson, Taylor, Harrison, 2013. 787-804),
cognitive errors (Carriere, Cheyne, Smilek, 2008: 835-847), and turnover (Dane, Brummel, 2014: 105-128). In addition to all
these, other critical employee attitudes and behaviours in work life, such as organizational citizenship behaviour and
intention to leave, are also highly related to mindfulness (Sarag, 2020: 55-71). Therefore, it is a serious issue that should be
emphasized in terms of both their employees' welfare and the business's success and continuity.

Design and method

It is seen that the interest in scientific publications on "mindfulness" has been increasing for the last few years (American
Mindfulness Research Association, 2021). Research shows that mindfulness has various positive effects on an individual's
physical and psychological health. Nevertheless, the interest in the effects of mindfulness on work life and employees is
new. The number of research explaining mindfulness's effects on employees' work attitudes is quite scarce. When the
research results in the literature are examined, mindfulness increases people’s quality of life and improves the attitudes and
behaviours of people both in their private and work life (Dane, 2010: 579-603; Davidson, Kabat-Zinn, Schumacher,
Rosenkranz, Muller, Santorelli, Urbanowski, Harrington, Bonus, Sheridan, 2003: 564-570; Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek,
Finkel, 2008: 1045-1062; Giluk, 2010; Glomb, Duffy, Bono, Yang, 2011: 115-157). For this reason, mindfulness was chosen as
the independent variable in the current study.

Mindfulness also affects brain areas and brings individuals into a more realistic and emotion-free form during decision-
making. The researchers suggested with evidence that anatomical and functional brain changes are associated with
mindfulness, particularly in the insula, the anterior cingulate cortex -ACC- and prefrontal cortices (Gonzales, 2019: 103;
Kiken, Shook, 2011: 425-431; Davidson, 2003: 564-570). According to the literature, the higher employees' mindfulness level
is the higher their job performance level. Because job performance is one of the most crucial results for successful
organizations (Shmailan, 2016: 1-8), this variable was chosen as the dependent variable in this study. It is also aimed to
contribute to the literature by examining the relationship between mindfulness and job performance in the sample of
Turkey.

It is known that mindfulness affects brain areas such as ACC, which is associated with self-regulation. It means directing
attention and behaviour, intentionally suppressing automatic responses, and switching strategies flexibly (Congleton,
Holzel, Lazar, 2015). Studies in the literature refer to mindfulness as "the foundation of healthy self-regulation" (Brown,
Ryan, Creswell, 2007: 218). According to the theoretical framework, the first effect of mindfulness on behaviours is that it
helps people make more conscious choices by increasing the ability to create a mental gap between stimulus and response
(Good, Iyddy, Glomb, Bono, Brown, Duffy, Baer, Brewer, Lazar, 2016: 114-142). Because self-regulation is associated with a
wide range of useful and performance-related outcomes, the self-regulatory benefits of mindfulness may help explain
mindfulness's effects on well-being and performance (Sutcliffe, Vogus, Dane, 2016: 71). For this reason, it is thought that the
self-regulation will have a mediating role on the relationship between mindfulness and job performance.

The main purpose of this research is to examine the relationship between mindfulness and job performance and analyze
the mediating role of self-regulation in these relationships. To achieve the research purpose, the research hypotheses are
designed to fill the gap in the literature. It is predicted that mindfulness will affect job performance, and in this effect, self-
regulation will have a mediating role. The hypothesis paths in the research model are shown in Figure 1. The hypotheses of
the research are as follows;
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Hz: There is a positive relationship between mindfulness and job performance.

H>: The relationship between mindfulness and job performance is mediated by self-regulation.

7
™

Figure 1: Research Model and Hypothesis Paths

This study used 5-point and 6-point Likert scales with the range of strongly disagree (1) to strongly agree (5) or (6) to obtain
the required responses. Brown and Ryan (2003) developed a 15-item scale of mindfulness, and a 5-item version of the same
scale measured mindfulness. A few researchers used the same scale in their studies and reported good reliability. This study
found a 0.86 Cronbach’s alpha value for the mindfulness scale. Job performance was measured by Kirkman and Rosen's
(1999) 4-item scale in this research. Previous studies also reported the excellent reliability of job performance. In the current
research, Cronbach’s alpha value for this scale was 0.92. For self-regulation, we used Tangney, Baumeister and Boone
(2004)’s scale. The scale consists of 13 items and two dimensions. Several researchers used the same scale in their studies
and reported good reliability. The current study's value of Cronbach’s alpha for the job satisfaction scale was 0.81.

Research data were collected using an online survey to obtain a fast response and high response rate. It was presented to
the respondents with a cover letter to clarify the purpose of the research and some other uncertainties. The survey used in
the research consists of 4 parts and 22 questions. Employees of the human resources department of corporate companies
were contacted via e-mail and requested data collection. During the data collection process, employees were also reached
via LinkedIn. The research sample includes managers and white-collar and blue-collar employees from all industries in
Turkey. The online survey used in the research was published between March 1, 2021, and April 1, 2021. Three hundred
ninety survey forms were collected between the specified dates, and the research data were analyzed with IBM SPSS version
26.0 and the AMOS tool for IBM SPSS version 26.0. As a result of the preliminary analysis, the survey data of 10 respondents
were not included in the analysis, and a final sample size of n=380 was obtained.

Conclusion, recommendations and constraints

To confirm the measurement model, we used Confirmatory Factor Analysis (Anderson, Gerbing: 1988). The values of these
thresholds: [x2 = 475.143, df= 130, p<.01, (x2/df = 3.655)], [RMSEA=0.08, CFI = 0.90, NFI = 0.87, AGFI = 0.84, GFI=0.87]
indicate that measurement model provides an acceptable fit to the data. Table 1 shows the results of CFA, which also confirm
the discriminant validity among the variables.

Table 1: Measurement Model

Model X2 df X2 /df RMSEA CFI NFI AGFI GFI
Baseline Model 475.143 130 3.655 0.08 0.90 0.87 0.84 0.87

After having acceptable discriminant validity, we used the IBM AMOS SPSS 26 to validate the proposed relationships H1
and H2. Figure 2 presents the fitted structural model.

Hz: There is a positive relationship between mindfulness and job performance.

H>: The relationship between mindfulness and job performance is mediated by self-regulation.

Figure 2: Structural Model

Table 2 shows the hypothesis's results, testing the positive relationship between Mindfulness (M) and job performance (iP).
Finally, table 3 shows the results of hypothesis testing between mindfulness and job performance through the mediating role of
self-regulation (OD). It is obvious from the results that all hypotheses were statistically supported.

Table 2: Results of Testing the Direct Hypothesis

Hypothesis Path Estimate Standardized Estimate S.E. C.R. P
H1 iP€M 0,251 0,258 0,056 4,466 il
** p<0,01, *p<0,05

Table 3: Results of Testing the Indirect Hypothesis

Hypothesis Path P Upper-Lower Bounds Result
H2 M- OD > IP 0.005* (0,313)-(0,681) Support
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The results of the analysis support Hypothesis 1 because there is a positive relationship between mindfulness and job
performance. This result supports the findings of other researchers examining the relationship between mindfulness and
job performance in the literature (Reb, Narayanan, Ho, 2014: 119-120; Dane, Brummel, 2014: 105-128; Shonin, Gordon, Dunn,
Singh, Griffiths, 2014: 806-823). Results also support Hypothesis 2 because self-regulation indirectly affects the relationship
between mindfulness and job performance. It is an expected result that self-regulation has a mediating role in the
relationship between mindfulness and job performance because job performance is an attitude related to goals and concrete
outputs. As a result of this study, mindfulness positively affects job performance. As the mindfulness level of an employee
increases, his/her job performance level also increases. Therefore, self-regulation has a mediating role in this relationship.

As with any study, this study also has limitations. These limitations should be considered when evaluating the results. First,
the sample is limited to corporate company employees that the researchers could reach. The study variables tested depend
upon self-reporting. Finally, because the research was conducted during the Covid-19 pandemic, it limits the
generalizability of the results to all times.

For future research, it may be recommended to conduct a survey with a larger sample and to use the mixed method after
the pandemic. Also, the relationship between dependent and independent variables can be re-examined with variables
assumed to affect this relationship.
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Eski bir Budist gelenegi olan ve giintimiizde bir gesit i¢ gorii meditasyonu olarak bilinen bilingli
farkindaligi, “kisinin mevcut oldugu anda ve yargilayici olmayan bir tavirla, i¢ ve dis diinyasinda
gerceklesen olaylar1 farkindalik ile deneyimleme stireci” olarak tamimlamak miimkiindir (Brown,
Ryan, Creswell, 2007: 212). Bilingli farkindalik kisilerin alicilarinin tamamen agik olmasi icin bir firsat
ve karsilastiklar1 durumlar karsisinda daha aktif olmalarna imkan veren essiz bir beceridir. Bazi
kisilerde dogustan var olan bir 6zellik ya da genetik acidan bir yatkinlik olarak mevcut bulunan bilingli
farkindaligi, diizenli uygulanan egzersizler ile yiikseltmek miimkiindiir (Brendel, 2019: 126-127).
Bilingli farkindaligin belki de en kuvvetli yont, farkindalik temelli uygulama ve terapilerin etkinliginin
bilimsel calismalar ile kamtlanmis olmasidir (Atalay Ozyesil, 2016). Literatiir incelendiginde bilingli
farkindaligin her kesim ve her yas grubundan kisiler i¢in olumlu tutum ve davranislar: destekledigi ve
iyilestirici etkileri oldugu, yasam kalitesini ve iyi olus halini ytikselttigi gortilmektedir. Bu sonuglar
1s1ginda, bilingli farkindaligin is baglaminda da olumlu sonuglari desteklemesi, is yerlerinde
calisanlarin olumlu tutum ve davramnslarinin pekistirmesi, olumsuz olanlar1 ise azaltmas: yontinde
performans yiikseltici etkilerinin olmasi beklenmektedir (Akdeniz, 2020: 1).

1980 - 2020 yallar1 arasinda yayimlanan ve basliginda bilingli farkindalik kavrami bulunan makalelerin
sayis1 son on yilda gittikce artmistir (American Mindfulness Research Association, 2021). Kavram en
cok bireylerin fiziksel ve psikolojik sagliklari ile iliskilendirilmis ve sonralar1 kavramin is baglamina ve
calisanlarin tutum ve davranislarina yansimalarini konu alan ¢alismalar ortaya konmustur (Dane, 2010:
579-603; Davidson, Kabat-Zinn, Schumacher, Rosenkranz, Muller, Santorelli, Urbanowski, Harrington,
Bonus, Sheridan, 2003: 564-570; Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek, Finkel, 2008: 1045-1062; Giluk, 2010).
Ancak yine de ¢ok az calisma bilingli farkindalik kavraminin “neden” ve “nasil” calisanlarin
performansi ve iyi olus halleri tizerinde etkili oldugunu konu edinen teorik bir cerceve sunabilmistir
(Glomb, Duffy, Bono, Yang, 2011: 115-157).

Bu calismaya rehberlik eden “bilingli farkindahigr isyeri sonuglariyla iliskilendiren biittinlestirici
cerceve”; bilingli farkindaligin is yasamina olan etkilerini mevcut kanitlar ile gostermekle birlikte,
gelecek arastirmalar1 tesvik edecek acik soru satir1 da saglamaktadir (Good, Iyddy, Glomb, Bono,
Brown, Duffy, Baer, Brewer, Lazar, 2016: 114-142). Bu sebeple bu calisma; bilingli farkindaligin en
onemli is yeri sonuglarindan biri olan is performansi ile olan iliskisini ve 6z-diizenlemenin bu iliskideki
arac1 roliinii, teorik ¢erceve baglaminda analiz ederek literatiire katkida bulunmay1 amaclamaktadir.
Bu calisma; sektor ayrimi olmaksizin Tiirkiye’deki kurumsal sirketlerde calisan yonetici, beyaz yaka ve
mavi yaka calisanlarin bilingli farkindalik diizeyleri ve is performanslar1 arasindaki iliskiyi ortaya
koymakta ve bu iliskide 6z-dtizenlemenin araci roliinii analiz etmektedir.

Literatiir taramas1
Bilingli farkindaliga dair kavramsal ¢erceve

Oziinde bir tiir i¢ gorii meditasyonu olan bilingli farkindaligimn orijini oldukea eski Budist geleneklerine
dayanmaktadir (Brown, Ryan, Creswell, 2007: 212). Bilingli farkindalik terimi Buda'nin vefatindan
neredeyse dort yiiz yil sonra dgretilerinin ve oykiilerinin yaziya gecirildigi “Pali” dilinde bulunan ve
“farkindalik”, “animsama” ve “dikkat” gibi ifadeler i¢in kullanilan “sati” kelimesinden tiiretilmistir
(Bodhi, 2012: 279). Bu kelime, Ingiliz diline ilk defa T.W. R. Davids ve William Stede tarafindan 1921’de
“mindfulness” seklinde gevirilmistir (Davids, Stede, 2005).

Bilingli farkindalik uygulamalarindan faydalanmak i¢in Budist ya da yogi olmaya gerek yoktur. Bilingli
farkindalik; bilim veya din ile ¢elismemektedir ve kesinlikle yeni bir ideoloji ya da inang sistemi ile
iliskili degildir. Bilingli farkindalik insanoglunun olmadig1 bir seye dontismeye ¢alismadan, kendi
varlig1 ile bilingli bir sekilde ve kuvvetli bir iliski icerisinde olmasina imkan veren yasama sanatidir
(Kabat-Zinn, 2005: 12-16).

2500 yildan uzun bir zamandir Budizm felsefe ve egitiminde bulunan bilingli farkindalik, son
zamanlarda biitiin diinyanin ilgi odag: halindedir (Kang, Whittingham, 2010: 161-173). Ozellikle 68
kusagimin genisleyen perspektifi ile birlikte insanlarmn yalnizca maddi seyler ile gercek mutlulugu
yakalayamayacag1 fark edilmis ve meditasyon ile bilingli farkindalik egzersizleri kisisel gelisim
alaninda bati diinyasinda kendine yer edinmistir. Tarih boyunca gosterdigi gelisime bakildiginda
bilingli farkindaliga dair iki ana akim oldugu goriilmektedir. Kavramin diinya ¢apinda bilinirlige
ulagmasinda dnemli rolii olan Jon Kabat-Zinn'e gore bilingli farkindalik “dikkatin yargisiz bir bigcimde
yasanan ana odaklanmasidir” ve bu akim, kisilerin farkindaliklarin ytikseltebilmek i¢in dikkatlerini ig
uyaranlarina yonlendirmeleri gerektigini savunmaktadir. Bilingli farkindalig: farkl: bir bicimde ele alan
Ellen Langer'a gore ise, kisiler farkindaliklarini yiikseltebilmek icin dikkatlerini dis uyaranlara
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yonlendirmelidir. Ancak uygulandigt vakit elde edilen ¢iktilar dogrultusunda bu iki akimin
birbirlerinden ¢ok farkli oldugu soylenemez (Damci, 2010; Uygur, 2017: 19-20). Kabat-Zinn'in ve
Langer’in ¢alismalarina ragmen bilingli farkindalik kavrama literatiirdeki yerini 1990’11 yillarin sonunda
alabilmistir (Dryden, Still, 2006: 3-28). 2000'li yillara gelindiginde ise bilingli farkindalia duyulan ilgi
artmis ve kavram hem gtinliik yasamda hem de psikoloji, egitim ve isletme gibi farkli disiplinlerde
yayilim gostermistir (Atalay, 2020: 43). Bilingli farkindaligin birden ¢ok bileseni oldugu icin tizerinde
uzlasilan tek bir tanimi yoktur ve bilingli farkindalik ile ilgili yapilan cesitli calismalarda kullanilmis
pek ¢ok tanim mevcuttur (Baer, 2003: 125-143).

Bir kisilik ozelligi veya genetik bir yatkinlik seklinde mevcut bulunabilen bilingli farkindaligi, diizenli
uygulanan egzersizler sayesinde beyin kaslarimi giiclendirerek arttirmak mumkiindiir (Brendel, 2019:
126-127). Farkindalik egzersizleri stresli durumlar karsisinda giiclii kalmaya yardimci oldugu icin
duyulan endiseyi azaltmakta ve iyi olus halini arttirmaktadir (Weinstain, Brown, Ryan, 2009: 381).
Benzer bigimde bilingli farkindaligin tiikenmislik ile basa etmeye yardim ettigi ve meditasyon yapan
bireylerin mutluluk diizeylerinin yapmayanlara oranla ¢ok daha yiiksek oldugu bilinmektedir
(Ivanovski, Malhi, 2007: 76-91).

Bilingli farkinda olabilmek icin aym siiregte ve bir arada meydana gelmesi gereken ti¢ temel adim
gereklidir. Bunlar; dikkat, niyet ve tutumdur.

- Dikkat; kisinin anda ve o mekanda gerceklesen olaylar1 anlik olarak gozlemlemesidir.
- Niyet; kisinin dikkatini neden ve hangi yone sekillendireceginin belirleyicisidir.
- Tutum ise; kisinin dikkatini ne sekilde yonlendirdigiyle ilgilidir (Kinay, 2013: 13-15).

Nasil ki kameranin sabitlenmemesi net bir fotograf cekimine engel oluyorsa, sabitlenmemis bir dikkat
de yasamda olup bitenin net bir sekilde farkinda olunmasina engel olmaktadir. Bu ytizden bilingli
farkindaligin ilk basamag: “dikkat” tir. Fakat insanin gerek dis cevresinde gerekse i¢ diinyasinda dikkat
etmesi gereken ve ayn1 anda meydana gelen ¢ok fazla durum vardir ve hepsine ayni anda dikkat etmek
miimkiin degildir. Bu sebeple “niyet” de en az dikkat kadar 6nem arz eder. Niyet, dikkatin hangi yonde
olacaginin belirleyicisidir. Bir 6rnekle pekistirmek gerekirse, sosyal anksiyete bozuklugu olan bir kisi
dikkatini stirekli olarak digerlerinin kendisi hakkindaki diisiince ve sdzlerine verir. Bu kisinin dikkatini
bu yone ¢eken sey, o kisinin niyetidir. Son adim olan “tutum” ise, kisinin farkinda oldugu durumlar:
hangi tutumlarla degerlendirecegini deneyimsel olarak 6grenmesidir (Atalay, 2020: 20-23). Bilingli
farkindalik anlarina pekistirici olarak kabul edilen bazi tutumlar vardir. Jon Kabat-Zinn bu tutumlar;
kabullenmek, yargilamamak, cabalamamak, oluruna birakmak, sabretmek, giivenmek, tipki bir cocuk
gibi acemi bir zihne sahip olmak, siikretmek ve comertlik olarak gruplandirmistir. Ancak daha sonra
bu listeye Christiane Wolf ve J. Greg Serpa tarafindan yapilan bir arastirmada merak, iyilik ve mizah
tutumlar1 da dahil edilmistir (Kirca, 2017: 13).

Germer, Siegel ve Fulton’a gore tim bilingli farkindalik anlarinin bazi ortak 6zellikleri vardir. Bilingli
farkindalik anlari;

e Kavramsal degildir (Nonconceptual): Diistiinme eylemi gerceklesmeden meydana gelen bilingli
farkinda olma durumudur.

e Simdi odakhidir (Present- centered): Her zaman yasanmakta olan andadir. Kisilerin yasadig:
olaylar ile ilgili diistinceleri, bilingli farkindalik anlarmin bir adim sonrasindadir.

e Yargiayiaa degildir (Nonjudgemental): Yasananlarin farkli olmasimn istendigi durumlarda
bilingli farkindalik meydana gelememektedir.

e Amaghdir (Intentional): Bilingli farkindalik anlarinda dikkat belirli bir yere yonlendirilmis
durumdadir. Kisinin dagildig1 anda dikkatini yeniden yasadig1 ana déndiirmesi zamanla bilingli
farkindalig: stirekli hale getirmektedir.

e Katilimcr gozlemini gerektirir (Participant observation): Bilingli farkindalik olaylara tictincti sahis
goziiyle bakmak degildir. Beden ve zihni yakin bir sekilde hissetmektir.

e Sozel degildir (Nonverbal): Farkindalik hali kelimelerden bagimsizdir ve kelimeler zihinde
canlanmadan 6nce olusur.

e Kesfe dayalidir (Exploratory): Algilananin her zaman daha ince detaylarini arastirmaktir.

o Ogzgiirlestiricidir (Liberating): Bilingli farkindalik anlari, kisilerin kendilerini sartlandirdig
hiiztinlti ruh halinden kurtulmalarina olanak saglar (Germer, Siegel, Fulton, 2005; akt. Ozye§ﬂ,
2011: 32-34).

bmij (2022) 10 (4): 1454-1473

1459



Hiilya Akdeniz Balyemezler & Mehlika Sarag

Siegel’e gore bilingli farkindalig1 arttiracak ti¢ tiir uygulama vardir. Bunlar;

e Bicimsel uygulamalar: Belli bir zamanda ve sessiz bir yerde yapilan meditasyonlardir. Oturarak,
uzanarak, ayakta ya da yiiriiyiis esnasinda yapilabilir. Ideal olan1 giinliik olarak tekrarlanmasidir.
Konsantre olabilmek i¢in dikkat belli bir nesneye yonlendirilir. Bu nesne fiziksel bir duyu ya da
gecmis duygusal yasantilar olabilir.

e Bicimsel olmayan uygulamalar: Giinliik aktiviteler sirasinda dikkat dagildiginda onu tekrar
yasanan ana yonlendirmeyi kendine hatirlatmaktir. Yiiriirken dis ¢evrede olan bitenin farkinda
olarak yiirimek ya da bir seyler yerken yiyecegin tadini hissederek yavas yemek bu tiir
uygulamalara 6rnek olabilir.

e Inziva: Sakin bir ortamda ve miimkiin oldugu kadar az kisi ile iletisim kurularak yapilan
uygulamalardir. Etrafta dikkat dagitacak bir sey olmadig i¢in giindelik yasamda yapilan tim
etkinlikler (yemek yemek, dus almak, evi temizlemek vs.) ekstra bilingli farkindalik ile
yapilmaktadir (Siegel, 2010; akt. Ozyesil, 2011: 45-46).

Germer’e gore bilingli farkindaligi arttiran bu uygulamalarin temelinde tic madde vardir. Bunlar;
durmak, gozlemek ve ana geri donmektir. Bir sey yaparken duraksamak veya an1 yavaslatmak bilingli
farkindaligimm artmasimi saglamaktadir. Ctinkti hareket yavaslamaya baslayinca diistince hizi da
yavaslar ve boyle zamanlarda kisi diistinceleri tizerinde daha fazla kontrol sahibi olur, onlari
gozlemleyebilir ve odagini tekrar yasanan ana dondiirebilir (Germer, 2009: 82).

Bilingli farkindaligin en giiclii yonii, olumlu etkilerinin diinya capinda giivenilir ve bilimsel calismalarla
kanitlanmis ve akademik kurumlarca destek gormiis olmasidir (Berret, 2017: 6). Bilingli farkindalik
uygulamalary;, psikodinamik psikoterapi, bilissel-davranisci terapi, gestalt psikoloji, hiimanistik
psikoterapi ve varoluscu psikoterapi gibi c¢esitli psikoterapi yaklasimlariyla iligskilendirilebilir.
lliskilendirilebilecegi terapilerin yanu sira, direkt olarak bilingli farkindaligi temeline alan terapiler de
mevcuttur. Bu tiir terapiler ozellikle son zamanlarda ruh saghg: alaninda da kullamilmaktadar.
Farkindalik temelli pek ¢ok yaklasim olmakla birlikte en yaygin dort yaklagim; bilingli farkindalik
temelli stres azaltma, bilingli farkindalik temelli biligsel terapi, kabul ve kararlilik terapisi ve diyalektik
davranis terapisidir (Akdeniz, 2021: 18-22).

Is hayatinda basar1 elde etme, para kazanma, terfi alma gibi olumlu durumlarin yani sira; yapilan iste
tatmin olamama, stresli bir calisma ortamina sahip olma, zaman baskis1 altinda galisma, profesyonel ve
kisisel yasam arasindaki dengeyi kuramama ve hatta tiikenmislik sendromuna yakalanma gibi bag
etmesi zor olan olumsuz durumlar da mevcuttur. Ancak orgtitler icerden veya disardan gelen pek ¢cok
uyarictya ragmen calisanlarmin performanslarin diistirmeden calismaya devam etmelerini istemekte
ve bu durum bazen ¢alisanlar: sikintiya sokabilmektedir (Ktigiik, 2019: 40). Arastirmalara gore insanlar
zamanlarinin %47’sini yapmakta oldugu islerden daha farkl seyleri diistinmekle gecirmektedir (Bradt,
2010: 1). Ciinkii dogas1 geregi insan, basa ¢tkamadig1 ve ¢oziime ulasamadigi problemleri karsisinda
¢oztim bulana dek durmaksizin diistinme egilimine girmektedir. Boyle zamanlarda bilingli
farkindaligimm amaci kisilerin i¢ diinyalarindaki diistince ve duygularii tanimalarini ve oldugunca
kabul etmelerini saglamak, stres diizeylerini diisiirmek ve dikkatlerini yasanan ana, bulunan mekana
ve yaptiklar1 ise nazikce geri dondiirmektir (Schaufenbuel, 2014: 3). Anda kalmak ve tiim galisma
ekibinin anda kalmasina imkan saglamak hem bireysel hem de orgiitsel etkinlik acisindan oldukca
onemli bir konudur. Yonetim kogu ve psikiyatrist Dr. Brendel; bir is tizerinde calisirken anda kalma,
stresle basa ¢ikma, tiikenmislik sendromundan kaginma, yoneticilige dair becerileri gelistirme gibi
konularda ve yapilan isle ilgili 6nemli kararlar alinmasi gereken zamanlarda bilingli farkindalik
uygulamalarmin ozellikle de iist diizey yoneticiler tarafindan uygulanmasini énermektedir. Bilingli
farkindalik; stres yonetimi, bireysel ve orgiitsel maksimum performans seviyesine ulasma ve
calisanlarin hem profesyonel hem de 6zel hayatlarinda tatmin diizeylerinin artmasi gibi drgiitlere gesitli
yararlar saglamaktadir (Brendel, 2019: 121-123).

Orgﬁt icerisinde uygulandigl zaman farkindaligin muhtemel etkileri; stres seviyesini dustirmek,
yaraticilig1 ve tiretkenligi arttirmak, iletisimi giiclendirmek, dikkat seviyesini arttirmak, ¢alisanlarin
dogru kararlar almalarini ve zamanlarin: etkin kullanmalarini saglamak, 6zellikle stres diizeyi yiiksek
meslek mensuplarinin enerji seviyelerini ve bagisiklik sistemlerini giiclendirmek, ¢alisanlarin empati
becerilerini ve duygusal zekalarimi gelistirmek, catismalari engellemek, ise baghligi arttirmak,
devamsizlig1 azaltmak ve personel devir hizini diistirmek seklinde olacaktir. Ozellikle stresli calisma
ortamu gibi bireylerin ruh sagligini tehdit eden sorunlar orgiit i¢i devamsizlik oraninin artmasina ve
personel devir hizinin yiikselmesine sebep olmaktadir. Bu durumlarin meydana gelmesi orgiitler igin
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gittikce artan maliyetler anlamina gelmektedir. Bu ytizden miicadele etmek yerine, bu durumlar hentiz
gerceklesmeden onlenmeli ve calisanlarin ruh sagliklart korunmalidir. Bilingli farkindalik temelli
terapiler ve egitimler kisilerin psikolojik dayamikliligini arttirmaktadir ve bilingli farkindalik diizeyi
yiiksek kisilerin stres diizeyleri ve titkenmislik sendromuna yakalanma oranlar1 digerlerine gore daha
duisiik olmaktadir (Atalay, 2020: 163-169; Schaufenbuel, 2014: 4; Hyland, Lee, Mills, 2015: 585).

Bu arastirmaya rehberlik eden teorik gerceve, Good ve digerleri tarafindan, is yerleri tizerine genis bir
arastirma grubunun sentezi olarak gelistirilen “Bilingli farkindalig isyeri sonuglariyla iliskilendiren
biittinlestirici gerceve (Framework relating mindfulness to workplace outcomes - IFRMWO)” dir (Good
vd., 2016: 114-142).

Tablo 1: Bilingli Farkindalig Isyeri Sonuclariyla iliskilendiren Biittinlestirici Cergeve
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Bilingli
Farkindalik
v
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& \ 4
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I§ fliski & iletisim
Gorev Kalite Vonetimi Fiziksel
— tisma Yonet a1 e
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Degiskenlik iklim e
Tamponlama Paylagilan Zihinsel Modeller B}:'j I'jme
Hedefler & Motivasyon Bilingli Liderlik Egitimi Y

Tablodaki ikinci asama bilingli farkindaligin; istikrar, kontrol ve etkinlik olmak tizere dikkatin ti¢ kritik
alanini etkiledigini gostermektedir. Dikkat istikrari, dikkat ve odaklanmayi stirdiirme egilimi; dikkat
kontrolii, dikkatin dagilmasina direnme yetenegi (Wadlinger, Isaacowitz, 2011: 75-102); ve dikkat
etkinligi, bilissel kaynaklarim idareli kullanimidir (Erickson, 2020: 12-14).

Sekildeki tictincti asamada, bilingli farkindaligin dikkat tizerinden kisilerin bilis, duygu, davranis ve
fizyolojilerine olan etkilerini aciklanmaktadir.

- Bilis: Bilingli farkindalik ile bilissel kapasite ve bilissel esneklik arasinda baglantilar
bulunmaktadir (Smallwood, Schooler, 2015: 487-518). Bilingli farkindaligin calisma bellegini
artirdigina dair kuvvetli kanitlar vardir (Ruocco, Direkoglu, 2013: 226-230). Bununla birlikte
bilingli farkindalik; yeni perspektifler, yaraticilik, farkli diistinme ve i¢ gorii problem ¢ozme ile de
iliskilendirilmektedir (Ostafin, Kassman, 2012: 1031-1036).

- Duygu: Duygular kisilerin hislerine karsi ne tiir tepkiler verdigidir. Duygularin iki yonii, yasam
dongitisii ve tepkiselliktir. Farkindaligin duygusal tepki yasam dongiilerini kisalttig1 ve duygusal
tepkiselligi azalttigr bilinmektedir. Bilingli farkindalik uygulayicilarmin duygusal tonu veya
degerleri de zamanla daha ¢ok olumlu yone egilim gostermektedir (Erickson, 2020: 14-15).

- Davranis: Bilingli farkindalik kisilerin uyaran ve tepki arasinda zihinsel bir bosluk yaratma
yetenegini arttirir, bu durum da harekete gegmeden 6nce daha bilingli secimler yapmasi icin kisiye
zaman ve alan saglar. Tekrara dayali ve farklilik icermeyen baz1 isler i¢in “otomatiklik” avantaj
olarak kabul edilse de (Bargh, Chartand, 1999: 462-479), daha uyumlu davramslar gerektiren diger
meslek gruplarinda, otomatiklik engel teskil edebilir ve bu durumlarda 6z-diizenlemenin
varligina ihtiya¢ duyulmaktadir (Sawyer, 2015: 21).
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Fizyoloji: Bilingli farkindaligin stres tepkisi, sinirsel esneklik ve yaslanma alanlarinda olumlu etkileri
vardir. Bilingli farkindali§in stres reaksiyonlarmin siddetini ve kisilerin kortizol diizeylerini
dusurdugiine dair kanitlar vardir (Creswell, Lindsay, 2014: 401-407). Yapilan ¢alismalarda, dikkat
ile beyindeki amigdalanin kugtiltiilmesi ve dikkat, hafiza ve duygusal diizenleme ile baglantili
biiytiyen bolgeler gibi gercek degisiklikler arasinda bir iliski oldugunu gosteren dikkate deger
sonuglar da elde edilmistir (Fox, Nijeboer, Dixon, Floman, Ellamil, Rumak, Sedlmeier, Christoff,
2014: 48-73). Ogzellikle deneyimli meditasyoncular arasinda daha yavas ve daha az beyin
dejenerasyonu vakasi gosteren kanitlarla, farkindaligin yaslanma ile de baglantii oldugu
bilinmektedir.

Tum bu sonuglar is yerlerinin icindeki ve disindaki kisiler i¢in dogal olarak faydalidir (Erickson, 2020:
15). “Bilingli farkindalig1 isyeri sonuclarryla iliskilendiren biittinlestirici gerceve”; bilingli farkindaligin
is yasamina etkilerini mevcut kanitlartyla birlikte gostermekle birlikte, daha fazla arastirmay: tesvik
edecek bir agik soru satir1 saglama avantajina da sahiptir.

Konu ile ilgili literatiirde yer alan ge¢mis arastirma sonuglarina gore, bilingli farkindalik ile is
performans1 (Reb, Narayanan, Ho, 2014: 119-120), is tatmini (Hiilsheger vd., 2013: 310-325), ise
tutkunluk (Zivnuska, Kacmar, Ferguson, Carlson, 2016: 106-124), psikolojik sermaye (Avey, Wernsing,
Luthans, 2008: 48-70) ve is-aile dengesi (Allen, Kiburz, 2012: 375-377) arasinda anlamli ve pozitif yonlii
bir iliski mevcuttur. Bilingli farkindalik ile stres (Rasmussen, Pidgeon, 2011: 227-233), tiikenmislik
(Roeser, Schonert-Reichl, Jha, Cullen, Wallace, Wilensky, Oberle, Thomson, Taylor, Harrison, 2013: 787-
804), bilissel hatalar (Carriere, Cheyne, Smilek, 2008: 835-847) ve personel devir hizi (Dane, Brummel,
2014: 105-128) gibi degiskenlerin arasindaki iliskinin yonii ise negatiftir (Akdeniz, 2021: 41-58). Tum
bunlarin yani sira, orgiitsel vatandaslik davranisi ve isten ayrilma niyeti gibi is yasaminda kritik 6neme
sahip diger is sonuglar1 da bilingli farkindalik ile oldukca ilgili yapilardir. Bilingli farkindalik is
yerlerinde istenen is tutum ve davraniglarmin giiclii bir yordayicisidir (Sarag, 2020: 55-71).

Bilingli farkindalik ve is performansi

Is performans, varlik siirdiirebilmek ve rekabet avantaji elde edebilmek igin teoride ve pratikte drgiitsel
acidan en fazla 6nem addedilen is sonuglarindan birisidir. Is performanst is gorenlerin is tanumlarinda
bulunan gorev ve sorumluluklarinin ne kadarmi yerine getirdikleriyle olgiilen bir davrams olarak
degerlendirilmektedir. Bilingli farkindalik ve is performans: arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alismalar
bilingli farkindalik ile is performansi arasinda anlamh ve pozitif yonlii bir iliskinin oldugu sonucuna
varmislardir (Karavardar, 2015: 186-199; Dane, Brummel, 2014: 105-128; Shonin, Gordon, Dunn, Singh,
Griffiths, 2014: 806-823).

Bilingli farkindalik egzersizlerinin; insan beynini neredeyse sil bastan programladig: ve bireyleri karar
alma esnasinda daha realistik ve duygulardan armmigs bir forma getirdigi bilinmektedir. Ciinkii
farkindaliklar: ytiiksek bireylerin 6nemli bir karar asamasindayken arka insula bolgelerindeki
hareketlilik artmaktadir ve bu durum alinan kararlarin rasyonel ve somut gercekliklere dayanmasini
saglamaktadir. Bununla birlikte bilingli farkindalik, karar alma siireglerinde bireylerin pozitif
yargilarmi arttirirken negatif egilimlerini azaltmaktadir (Gonzales, 2019: 103; Kiken, Shook, 2011: 425-
431). Bilingli farkindaligin beyne olan yapisal ve islevsel etkilerini inceleyen bir diger arastirma, bilingli
farkindalik egitimi alan katilimcilarin sol prefrontal kortekslerinin gelisim gosterdigi ve gri madde
sayilarinda artis oldugu sonucuna ulasmistir. Sol prefrontal korteks iyi olus, mutluluk ve pozitif
duygular ile iliskiliyken; gri madde yogunlugu yeni seyler 6grenmeyi ve ogrenilenleri hatirlamay1
saglamaktadir (Davidson, 2003: 564-570).

Literattirde yer alan bir calismaya gore, calisanin bilingli farkindalik diizeyi ne kadar ytiksek olursa,
gorev tanimi dogrultusunda sergiledigi is performansindaki nitelik ve yoneticinin o ¢alisana verdigi
performans degerlendirme notu da ayni derecede yiiksek olmaktadir (Reb, Narayanan, Ho, 2013: 120).
Orneklemi orta diizey yoneticilerden olusan bir calismaya gore ise, sekiz hafta boyunca bilingli
farkindalik egzersizleri uygulayan yoneticilerin tist diizey 6grenme, dogru karar verebilme, sorun
cozebilme ve belirsizlik yonetebilme becerilerinin gelisim gosterdigi gozlemlenmistir. Calismanin
sonunda gerceklestirilen 360 derece performans degerlendirme ile yoneticilerdeki bu degisimin astlar1
tarafindan da fark edildigi calismanin bulgular1 arasindadir (Wasylkiw, Holton, Azar, Cook, 2015: 893-
911). Ayrica, yoneticilerin bilingli farkindalik diizeyleri astlarinin da is performans diizeyleri ile pozitif
iliski icerisindedir (Reb, Narayanan, Chatuvedi, 2014: 36-45).

Baska bir 6nemli konuya daha deginmek gerekirse, ¢rgiitlerin verimliligini arttiracak ve maliyetlerini
duistirecek yaratici fikirler, rekabetin yogun oldugu kiiresellesen diinyada varlik siirdiirebilmek
agisindan orgiit adina kritik bir 6nem tasimaktadir (Simsek, 2002: 306). Yaraticilik yalnizca yeni tiriin
veya hizmet gelistirme asamasinda degil, ayn1 zamanda is géren performanslari, problem ¢ozme stilleri
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ve daha etkin yonetim teknikleri tizerinde de rol oynamaktadir. Arastirmalar gostermektedir ki bilingli
farkindalik ile yaraticilik arasinda anlamli ve pozitif yonlii bir iliski bulunmaktadir (Ostafin, Kassman,
2012: 1031-1036; Schootstra, Deichmann, Dolgova, 2017: 1). Google, Apple, Target ve P&G gibi temeli
yaraticiliga ve yenilige dayali pek cok basarili sirket bilingli farkindalik egzersiz ve egitim
programlarindan faydalanmaktadir. Tum o6rgtitiin dahil edildigi bu programlar sayesinde farkindalik
orgiit icerisinde standarda oturmakta ve norm haline gelmektedir (Atalay, 2020: 172-173).

Bu arastirma dahilinde bilingli farkindalik ile iliskisi analiz edilen is sonucunun is performansi olarak
secilmis olmasinin sebepleri; ilgili teorik gergevenin rehber edinilmesi (Good vd., 2016: 114-142), bu is
sonucunun is yerlerinde en ¢ok istenen ve en 6nemli is sonuglarindan biri olmasi (Shmailan, 2016: 1-8)
ve bilingli farkindalik ile is performansi arasindaki iliskiyi bir de Tirkiye 6rnekleminde inceleyerek
literatiire katkida bulunmanin hedeflenmesidir. Arastirmanin ilgili hipotezi asagidaki gibidir.

Hi: Bilingli farkindalik ve is performanst arasinda pozitif bir iliski vardir.
Bilingli farkindalik ve is performansi arasindaki iliskide 6z-diizenlemenin araci rolii

Oz-diizenleme, icsel denetim mekanizmalarin tanimlamak icin kullanilan bir kavramdir ve bireylerin
hedeflerini gerceklestirebilmek icin duygularini, diistincelerini ve davramglarim yonlendirdikleri
stirecleri ifade etmektedir (Zimmerman, 2000: 13-39). Sadece bir kisilik 6zelligi degil, ayn1 zamanda
edinilmesi belirli durumlara bagli olan bir yetenektir (Zimmerman, 2002: 64-70). Bu yetenegi gelismis
bireyler sorumluluk sahibi olan, kontroliinii ellerinde tutabildikleri diizenli bir yasama ve ytiksek
diizey motivasyona sahip bireylerdir (Zimmerman, 1989: 329-339).

Literattirde yer alan calismalar, bilingli farkindalik kavramindan "saglikli bir 6z-diizenlemenin temeli"
olarak bahsetmektedir (Brown, Ryan, Creswell, 2007: 218). Oz-diizenleme, davranis degisikligi elde
etmek i¢in farkindaligin harekete gegebilecegi olasi bir yoldur (Shapiro, Carlson, Astin, Freedman, 2006:
373-386). Farkindalik diizeyi yiiksek bireyler dikkatlerini bulunduklari ana ve deneyimlerine daha rahat
yonlendirebildikleri icin, 6z-diizenleme yetenekleri farkindalik diizeyi diisiik olan bireylere kiyasla
daha yiiksek diizeydedir (Kiiciik, 2019: 41). Bilingli farkindalik; yasanan anda gergeklesen olaylara daha
esnek ve duruma bagh olarak revize edilebilir tepkiler verilmesini saglamakta, otomatik davranis ve
aliskanliklarindan kurtulunmasina yardimci olmakta ve boylece 6z-diizenleme yeteneginin gelisimine
destek vermektedir. Bilingli farkinda bir dikkate sahip bireyler, bunun dogal bir sonucu olarak, kendi
kontroliinti saglama ve diizenleme konusunda yeteneklidir (Brown, Ryan, Creswell, 2007: 223-228).

Oz-diizenleme kavrami, performans ile iliskili ¢iktilarla ilgili bir kavram oldugu igin, bilingli
farkindalhigin 6z-diizenleyici faydalari, farkindaligin iyi olus hali ve performans tizerindeki etkilerini
aciklamaya yardimci olabilir (Sutcliffe, Vogus, Dane, 2016: 71). Ilgili konu tizerinde yogunlasan
calismalardan biri, 6z-diizenlemenin, bilingli farkindalik ve farkindalik ile iliskilendirilen faydalar
arasinda, 6nemli bir nedensel baglanti olabilecegini 6ne siirmektedir (Masicampo, Baumeister, 2007:
255). Oz-kontrol ve bilingli farkindalik miidahalelerinin yapilar1 ve siiregleri birbirine oldukca
benzerdir. Bireyin diisiince ve davranislarini dikkatli bir sekilde diizenlemesi, ilgili egzersizlere giinliik
devam etmesi ve bu tiir egzersizlere haftalar ya da aylar boyunca sitirdiirmesi gibi bir dizi ortak 6zellik
tasir. Bu miidahalelerinin tasarimlarindaki ve uygulama tarzlarindaki benzerlikler goz oOniine
alindiginda, benzer sonuglar tiretmeleri de sasirtict degildir. Bilingli farkindalik egzersizlerine atfedilen
cesitli sonuclar arasinda fiziksel saglik, zihinsel saglik, davranis diizenleme, duygu diizenleme ve
kisileraras: iliskilerdeki gelismeler yer almaktadir ve bu faydalarin bircogu, diizenli 6z kontrol
egzersizlerine de atfedilmektedir (Masicampo, Baumeister, 2007: 256).

Oz-diizenlemenin bilingli farkindaligin énemli bir parcasi oldugunu gosteren calismalara ragmen,
farkindalik ve is sonuglar1 arasinda araci olarak 6z-diizenlemenin incelenmesi konusunda literatiirde
bir yetersizlik mevcuttur. Incelenen literatiire ve galisma kapsaminda rehber edinilen teorik gerceveye
gore, bilingli farkindaligin davramnislar tizerindeki ilk etkisi, uyarici ve tepki arasinda zihinsel bir bosluk
olusturma becerisini arttirarak bireylere daha bilingli secimler yapmalar1 adina yardim etmesidir. Cogu
zaman farkinda olmak tutum ve davranis degisikligi icin yeterli olmayabilir. Fark etmenin ardindan
bireyin olumlu tutum ve davranislari segerek sergilemek ve bunlar: stirdiirmek ve iyi performans
gostermek i¢in 6z-diizenleme becerisine ihtiyac1 vardir. Bu sebeple farkindalik ve is performansi
arasmndaki iliskide potansiyel bir mekanizma olarak 6z-diizenlemenin ele almabilecegi ve bilingli
farkindalik ile is performansi arasindaki éngoriilen pozitif iliskide 6z-diizenlemenin araci bir role sahip
olacag1 varsayilmaktadir. Ilgili hipotez asagidaki gibidir.

Hy: Bilingli farkindalik ve is performanst arasindaki iliskide 6z-diizenleme araci bir role sahiptir.
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Yontem
Arastirmanin hipotezleri, 6rneklemi ve veri toplama prosediirii

Arastirmanin amaci dogrultusunda ve literatiirdeki boslugu doldurmak tizere tasarlanan arastirma
hipotezleri ve arastirma modeli Sekil 1'de gosterilmistir.

/ﬁ;

O,

Sekil 1: Arastirma Modeli ve Hipotez Yollar1

Bu arastirmanin 6rneklemini Tiirkiye’de faaliyet gosteren sektor ayrimi gozetmeksizin arastirmacilarin
ulasabildigi tim ©zel ve kurumsal sirketlerde calisan yonetici, beyaz ve mavi yakali ¢alisanlar
olusturmaktadir. Kurumsal orgiitlerin insan kaynaklar1 departmani calisanlar ile e-posta yoluyla
iletisime gecilmis ve veri toplanmas: igin talepte bulunulmustur. Bununla birlikte, veri toplama
surecinde katilimcilara LinkedIn {iizerinden de ulasilmistir. Arastirma verileri, hizli geri doniis
saglanmas1 ve ytiksek yanit oranmi elde edilmesi amaciyla gevrimici anket yontemi kullanilarak
toplanmustir. Arastirmanin amacini ve diger bazi belirsizlikleri agikliga kavusturmak i¢in katilimcilara
anket oncesi bir 6n yazi sunulmustur. Arastirmada kullamilan anket 4 bolimden ve 22 sorudan
olusmaktadir. Arastirmada kullanilan ¢evrimici anket formu 1 Mart 2021 ile 1 Nisan 2021 tarihleri
arasinda yayimlanmistir. Arastirmanin veri toplama asamast 2021 yilinda gerceklesmis olsa da,
arastirma konusu ve ana hatlar1 2019 yilinda belirlendiginden ve o tarihte gerekmediginden bu
arastirma icin etik kurul izin belgesi alinmamustir. Belirtilen tarihler arasinda toplam 390 anket geri
déntisti saglanmistir. On analizler sonucu 10 katilmcinin anket verileri analize dahil edilmemis ve
n=380 nihai 6rneklem biiyiikliigii elde edilmistir. Ornekleme iliskin toplamda ulasilan say1 (380),
arastirma kapsaminda ytiriitiilecek yapisal esitlik analizleri icin yeterli goriilmektedir. Yapisal esitlik
analizleri i¢in uygun 6rneklem biyiiklugliniin, gozlenen degisken (madde) sayisinin en az 10 kati
olmasi 6nerilmektedir (Klein, 2010: 12). Bu arastirmanin 6l¢tim modelinde toplam 22 degisken (madde)
oldugundan, orneklem buytiklugiiniin en az (22x10=220) olmas: beklenmektedir. Arastirmada elde
edilen 6rneklem biiyiikliigii bu sayinin tizerindedir. Arastirma verileri IBM SPSS 26.0 ve AMOS 26.0 ile
analiz edilmistir.

Arastirmanin degiskenleri ve kullanilan ol¢ekler

Calismanin bagimsiz degiskenini olusturan bilingli farkindaligin sl¢timiinde 6-l1 likert tipi bir 6lgek
kullanilmis; calismanin bagimli degiskeni is performansi ve araci degiskeni olan 6z-diizenleme
degiskenlerinin 6l¢timiinde ise 5-li likert tipi 6lgeklerden yararlamilmistir. 5°1i likert tipi 6lceklerde,
katilimcilarin dlgeklerde yer alan sorular: 1-“Kesinlikle katilmiyorum” ile 5-“Kesinlikle katiliyorum”
arasinda degerlendirmeleri ve 6'l1 likert tipi 6lcekte yer alan sorular: ise 1-“Hemen hemen hicbir zaman”
ile 6-“Hemen hemen her zaman” arasinda degerlendirmeleri istenmistir. Asagida c¢alismanin
degiskenlerinin 6l¢timiinde kullarulan 6lcekler ve bu dlgeklerde yer alan maddeler agiklanmaktadar.

Bilingli farkindalik

Bu calismada katilimcilarin bilingli farkindalik seviyelerini 6l¢ebilmek i¢in Brown ve Ryan'm (2003)
gelistirmis oldugu bilingli farkindalik 6lgeginin, tek faktor altinda toplanan ve bes soruya indirgenmis
versiyonu kullanilmistir. Olgegin Tiirkge cevirisi bu aragtirmada kullanilmak {izere aragtirmacilar
tarafindan yapilmistir. Olgek once Tiirkceye ve ardindan tekrar Ingilizceye cevrilerek anlam
farkliliklarina bakilmistir.

Bes sorudan olusan bilingli farkindalik 6lcegine yonelik giivenilirlik ve temel bilesenler analizleri, faktor
sayis1 belirlenerek, varimax dondirme metodu kullanilarak elde edilmistir. KMO degeri (0,839) ve
Barlett kiiresellik testi sonuglar1 (X2 (10) =908,167; p <0,001) verinin faktor analizi i¢in uygun oldugunu
gostermektedir. Faktor analizi sonuglari, giivenilirlik katsayis1 ve tanimlayicr istatistikler Tablo 3'te
gosterilmektedir.
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Tablo 2: Bilingli Farkindalik Olgegine Ait Faktor Analizi Sonuglari Betimleyici Istatistikler ve
Gtvenilirlik Katsayist

Sorular Ortalama Standart Madde-toplam  Soru Faktor

sapma korelasyon silinirse yiikii
alfa

1 - Su anda olana odaklanmakta zorlanirim. 4,59 1,242 0,731 0,825 0,843

2 - Kendimi yaptigim islere dikkatimi 4,71 1,216 0,732 0,826 0,843

vermemis bulurum.

3 - Kendimi gelecek veya gegmisle mesgul 3,94 1,553 0,714 0,831 0,828

bulurum.

4 - Yaptiklarimi farkinda olmadan otomatige 4,13 1,368 0,678 0,838 0,794

baglanmus gibi yaparim.

5 - Aktiviteleri ne olduklarina dikkat 4,94 1,245 0,592 0,857 0,728

etmeden acele ile yerine getiririm.

Olgegin toplamu a=0,864 Aciklanan toplam varsayans yiizdesi = 65,38

Maddeler aras1 ort. korelasyon= 0,565

Tablo 2'de goriildiigli tizere bes sorudan olusan tek faktorlii yapr toplam varyansmn %65,38"ini
acgiklamaktadir ve maddelerin faktor yiikleri 0,728 - 0,843 arasinda degismektedir. Giivenilirlik analizi
sonucu 6lcegin Cronbach alfa degeri (a)=0,86 ve maddeler arasi ortalama korelasyon 0,565 olarak
hesaplanmistir. Her soruya ait madde toplam korelasyonlar1 0,592 - 0,732 arasinda degerler almaktadir.
Giivenilirlik analiz sonuglari 6lgegin i¢ tutarhiliginin iyi seviyede oldugunu gostermektedir.

Olgegin yap1 gecerliligini degerlendirebilmek igin ise dogrulayici faktsr analizi yiratilmustir. ik
asamada modelde iyilestirmeler yapilmistir. Iyilestirme yapilirken modifikasyon degerleri en yiiksek
olan alt boyut hatalar arasinda kovaryans olusturulmustur. Olgegin yapisinin teorik yapiya
uygunlugunun dl¢iilmesinde analiz sonucunda ortaya ¢ikan uyum iyiligi degerlerinden ilk olarak ki-
kare ve serbestlik derecesi ele alinmistir ve ki-kare degeri serbestlik derecesine boliindiigtinde ortaya
¢ikan deger modelin kabul edilebilir uyuma sahip oldugunu gostermistir. [x2 = 9,814, Sd = 3 p <.05
(x2/5d = 3,271)] Dogrulayic1 faktor analizi sonucunda diger uyum iyiligi degerlerine bakildiginda ise
[RMSEA=0,07, CFI = 0,99, AGFI = 0,95, GFI=0,99] olarak bulunmustur. Dogrulayic1 faktor analizi ile
elde edilen veriler sonucunda, dlgegin teorik model ile iyi uyum gosterdigi tespit edilmistir. Elde edilen
bulgular Sekil 2'de gosterilmektedir.

Sekil 2: Bilingli Farkindalik Olgegi Dogrulayici Faktor Analizi
Is performans1

Bu calismada katilimcilarin is performansi seviyelerini 6lgebilmek igin kullanilan ve tek faktor altinda
toplanmis dort sorudan olusan is performans: dlgegi; Kirkman ve Rosen (1999) tarafindan gelistirilmis
olup, ilk kez Sigler ve Pearson (2000) tarafindan kullanilmistir ve degiskenlerin giivenilirliklerinin kabul
edilebilir 0,70’lik Cronbach a seviyesinin {izerinde oldugu tespit edilmistir. Olgegin Tiirkceye cevirisi,
guvenilirlik ve gegerliligi ise Col (2008) tarafindan gerceklestirilmistir (a=0.8277). Literatiirde bu
Olgekten faydalanan diger calismalarda da giivenilirlik seviyelerinin iyi oldugu goriilmektedir (Geng,
2018; Celik, Cira, 2013; Mercanlioglu, 2021). Bu galismada ise is performansi 6lgegi icin Cronbach alfa
degeri (a)= 0,92 olarak bulunmustur.

Oz-Diizenleme

Calisma dahilinde katilimcilarin 6z-dtizenleme seviyelerini tespit etmek amaciyla Tangney, Baumeister
ve Boone (2004) tarafindan gelistirilen ve Nebioglu, Konuk, Akbaba, Eroglu (2012) tarafindan Tiirkceye
adapte edilen, gecerlilik ve gtivenilirlik analizleri gerceklestirilen iki boyutlu 6z-diizenleme olcegi
kullanilmistir (a= 0.92). Ilgili dlgek, 6z disiplin ve diirttisellik olmak tizere iki alt boyut ve on {i¢ sorudan
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olusmaktadir. Literatiir incelendigi zaman bu 6lcekten yararlanan diger calismalarda da giivenilirlik
seviyelerinin iyi oldugu goriilmektedir (Kaymaz, Sakiroglu, 2020; Yetgin, 2020; Eksi, Turgut, Sevim,
2019). Bu calismada ise 6z-diizenleme 6lcegine yonelik yiriitiillen giivenirlik analizi sonuglary;, 6z
disiplin boyutu icin Cronbach alfa degeri (a) = 0,75, diirtiisellik boyutu i¢in Cronbach alfa degeri (a) =
0,79 ve 6lgegin Cronbach alfa degeri (a) = 0,81 olarak bulunmustur.

Bulgular
Demografik Bulgular
Katilimcilarin demografik bilgilerine iliskin frekans ve ytizde dagilimlar: Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3: Demografik Bulgular

Cinsiyet Say1 (N) Yiizde (%)
Kadin 186 48,9
Erkek 194 51,1
Yas N %
<30 193 50,8
31-40 139 36,6
41-50 33 8,7
251 15 39
Egitim N %
Lise 15 3,9
Onlisans 22 5,8
Lisans 215 56,6
Lisansiistii 128 33,7
Medeni durum N %
Bekar 207 54,5
Evli 162 42,6
Dul/bosanmis 11 2,9
Sektor N %
Otomotiv 75 19,7
Egitim 49 12,9
Hizli Tiiketim 33 8,7
Tekstil 32 8,4
Diger 191 50.3
Kurum i¢i pozisyon N %
Yonetici 80 21,1
Beyaz yakali 285 75,0
Mavi yakali 15 3,9
Kurum i¢i calisma siiresi N %
<3 165 434
3-6 92 24,2
7-10 61 16,1
11-14 27 71
215 35 9,2
Toplam 380 100,0

Not: Katilimcilarin "Hangi sektdrde calistyorsunuz?" sorusuna verdikleri diger cevaplar ve yiizdeleri su sekildedir: bankacilik
(%3.6), darusmanlik (%4.1), dayanikli tiiketim (%1.8), elektronik (%1.5), enerji (%1.8), gayrimenkul (%1.8), gida (%2.6), havacilik
(%0.5), lojistik (%0.8), perakende (%2.6), saglik (%3.8), savunma (%1), sigorta (%1.3), tarim (%1.5), teknoloji/yaziim (%3.1),
telekomiinikasyon (%3.3), turizm (%2.6), tiretim (%4.6) ve diger (%8).

Olciim modeli

Bir calismada yer alan hipotezleri test edecek modellere ve gerekli analizlere ge¢cmeden once,
arastirmada incelenmesi gereken korelasyonlar1 gostermek gerekmektedir. Bu ¢alismada kullanilan
tiim degiskenlerin birbirleriyle olan korelasyonlar1 Tablo 4'te gosterilmektedir.

Tablo 4: Korelasyonlar ve Tanimlayici Istatistikler

Degiskenler Ort SS 1 2 3
1.  Bilingli farkindalik 4,46 1,07 1
2. 15 performanst 4,21 0,80 0,208** 1
3. Oz-diizenleme 35,57 749  0,574* 0422** 1

** p<.01, *p>.05
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Ol¢tim modeli uyumunu ve gozlenen degisken faktor yiiklerini degerlendirmek icin dogrulayic faktor
analizi gerceklestirilmistir. Dogrulayici faktor analizinden elde edilen sonuglara gore, 6lgeklerin uyum
iyiligi cesitli indekslere dayanarak degerlendirilmektedir. Uyum iyiliginin degerlendirilmesinde
kullanilan baglica olciit ise Ki-kare istatistigidir. Bu istatistik, model ile veri arasindaki uyumu
degerlendirmektedir. Calismanin modelinde [x2 = 475.143, df= 130, p<.01, (x2/df = 3.655)] olarak
bulunmustur. Elde edilen bu sonu¢ modelin kabul edilebilir uyum iyiligi degeri oldugunu
gostermektedir. Dogrulayici faktor analizleri sonucunda diger uyum iyiligi degerlerine bakildiginda
ise; [RMSEA=0.08, CFI = 0.90, NFI = 0.87, AGFI = 0.84, GFI=0.87] olarak bulunmustur. Elde edilen bu
sonuglara gore modelin kabul edilebilir / iyi uyuma sahip oldugu soylenebilir. Arastirma modeli uyum
iyiligi degerleri Tablo 5'te gosterilmektedir.

Tablo 5: Arastirma Modeli Uyum lyiligi Degerleri

Model X2 df X2 /df RMSEA CFI NFI AGFI GFI
Aragtirma modeli 475.143 130 3.655 0.08 0.90 0.87 0.84 0.87
Hipotez testleri

Calismanin hipotetik modelinde yer alan yapisal iliskiler; yapisal esitlik modellemesi (YEM) yontemi
kullanilarak analiz edilmistir ve hipotezleri aynmi anda degerlendirmek icin yol (path) analizi
uygulanmistir. Yapisal esitlik modellemesi icin varsayimlar karsilanmis ve maksimum olabilirlik
tahmini uygulanabilmistir. Sekil 3’te hipotez testlerine yonelik analizler ve elde edilen bulgular yer
almaktadir.

Sekil 3: Yol Analizi Modeli

Tablo 6, bagimsiz degisken bilingli farkindalik (M) ile bagimli degisken is performans: (IP) arasinda
pozitif iliski oldugunu varsayan hipotezin sonuglarini gostermektedir. Tablo 7 ise, bilingli farkindalik
ve ig performansi arasindaki iliskide 6z-diizenlemenin (OD) aracilik rolii oldugunu varsayan hipotez
testinin sonuclarmni gostermektedir. Elde edilen bu sonuglardan hareketle, calisma kapsaminda kurulan
hipotezlerin istatistiksel olarak desteklendigi acikca goriilmektedir.

Tablo 6: Direkt Etki

Hipotez Hipotez yolu Tahmin S. Tahmin S.E. C.R. P
H1 iP €M 0,251 0,258 0,056 4,466 il
**p<0,01, *p<0,05

Tablo 7: Dolayl1 Etki

Hipotez Hipotez yolu P Etki katsay1 aralig: Sonug
H2 M->OD-> 1P 0,005* (0,313)-(0,681) Aracilik etkisi anlaml1

1<0,01, p<0,05

Kabul edilen H1 hipotezine gore bilingli farkindalik ile is performansi arasinda pozitif bir iliski vardir.
Calisanlarin bilingli farkindalik diizeyleri yiikseldikge is performans diizeyleri de yiikselmektedir.
Kabul edilen H2 hipotezine gore ise bilingli farkindalik ve is performans: arasindaki iliskide oz-
diizenleme araci bir role sahiptir.
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Sonug, tartisma ve Oneriler

Bu ¢alismanin amaci, ¢alisanlarin bilingli farkindalik diizeylerinin is performansi tizerindeki etkilerini
arastirmak ve bu etkide 6z-diizenlemenin araci roliinii incelemektir. Bu amag¢ dogrultusunda bu
calisma, bilingli farkindalik ile is performansi arasindaki iliskide aracit bir degisken olarak ©6z-
diizenlemeyi inceleyen ilk calismalardan biri olma 6zelligi tasimaktadir. Bu calismada, calisanlarin
bilingli farkindalik diizeylerinin is performansi tizerinde pozitif bir etkiye sahip olacagi ve bu etkide 6z-
diizenlemenin araci bir role sahip olacagi varsayilmistir. Calismanin amaci dogrultusunda nicel
arastirma yontemi kullanilarak arastirma modelinde bulunan degiskenler arasindaki iliski ve araci
degiskenin bu iliskideki rolii sinanmistir. Bu galisma kapsaminda bilingli farkindaligin is performansi
tizerinde pozitif etkisi oldugunu ve bu etkide 6z-diizenlemenin araci rolde olacagini varsayan iki ayr1
hipotez stnanmus ve elde edilen bulgular dogrultusunda hipotezler kabul edilmistir.

Kabul edilen H1 hipotezine gore, bilingli farkindalik ile is performansi arasinda pozitif yonlii bir iliski
vardir. Elde edilen bu bulgu, literatiirde yer alan bilingli farkindalik ile is performansi arasinda pozitif
yonde iliski oldugunu gosteren diger arastirma bulgular1 ile uyumludur. (Glomb, 2011; Reb,
Narayanan, Ho, 2013; Dane, Brummel, 2014; Shonin vd., 2014; Karavardar, 2015; Vaculik, Vytaskova,
Prochazka, Zalis, 2016; Limphaibool W, Limphaibool N, Davidson, 2017; Aydogmus, 2022). Calisanlarin
bilingli farkindalik dtizeyleri yiikseldikce is performansi diizeyleri de yiikselmektedir. Bilingli
farkindalik diizeyi yiiksek calisanlar, icerisinde bulunduklar1 ana yonelik olan dikkatlerini arttirarak
niyet ettikleri durumlar dogrultusunda (hedeflerine ulasma konusunda) daha rahat aksiyon
almaktadirlar.

Kabul edilen H2 hipotezine gore ise, bilingli farkindalik ile is performansi arasindaki iliskide 6z-
diizenleme araci bir role sahiptir. Oz-diizenleme becerisi {izerine goze carpan en énemli calismalardan
biri cocuklarin hazzi erteleme becerisi ve hedef odakli davranislarinin sonuglarini arastiran kapsamli
calisma olmustur (Mischel, Shoda, Rodriguez: 1989). Bu arastirma bireylerin ©6z-diizenleme
becerisindeki farkliliklarinin okul 6ncesi donemde bagladigini ve bireyin sonraki akademik ve is
performansinda ve iyi olus hallerinde belirleyici bir role sahip oldugunu 6ne stirmektedir. Tangney vd.
(2004) gibi benzer calismalar da yiiksek 6z-diizenlemenin, bireyin iyi uyumu, akademik basarisi ve
kisiler arasi iligkilerindeki basarisinin 6nemli bir 6nctilii oldugunu desteklemektedir. Bireyler arasinda
0z-denetime baglh bu farkliliklarin organizasyon baglaminda da gecerli olacag: diistintilmiistiir. Sinirh
sayida ¢alisma; 6z-denetimin organizasyon iginde istenen ve istenmeyen bazi sonuclar ve davranislarla
yakin iligki icinde oldugunu gostermektedir. Tangney vd. (2004), 6z-denetim gosterme becerisinin,
sorumlulugun 6nemli bir parcasi oldugunu belirtmektedir. Van den Berg (2011)'in 6z-denetim ile
organizasyon baglaminda istenen ve istemeyen davranislar arasindaki iliskiyi arastiran calismasi; 6z-
denetim ile planlama, zaman yonetimi ve performans kalitesi arasinda pozitif iliski oldugunu ortaya
koymustur. Ayrica 6z-denetim ile ¢alisanin uyumlu davrans: ve sosyal yetenekleri arasinda da pozitif
iliski elde edilmistir. Bunun yani sira 6z-denetim ile organizasyonla iliskili istenmeyen sonugclar ve
davraniglar arasinda negatif iliski tespit edilmistir. Ornegin 6z-denetim; fiziksel ve zihinsel
rahatsizliklar nedeniyle calisanin devamsizligi ve ise karsi gelistirilen davranis ile giiclii bir negatif iliski
bulunmustur. Ayrica s6z konusu g¢alismada, istenen pozitif organizasyonel sonuglar tizerinde &z-
denetimin; diger personel se¢im kriterlerine (kisilik faktorleri, egitim ve deneyim gibi) kiyasla daha
giiclii bir tahmin edici oldugu elde edilmistir. Diger yandan bilingli farkindalig: yiiksek bireyler, bunun
dogal bir sonucu olarak, kendi kontroliinii saglama ve dtizenleme konusunda yeteneklidir (Brown,
Ryan, Creswell, 2007: 223-228). Literatiirde yer alan benzer ¢alismalar bu iliskiyi desteklemektedir
(Kugtik, 2019: 41; Sutcliffe, Vogus, Dane, 2016: 71; Masicampo, Baumeister, 2007: 255). Bu cerceveden
bakildiginda, bilingli farkindalik ile dogas1 geregi amaglar ve somut ciktilar ile iliskili bir tutum olan is
performans: arasindaki iliskide 6z-diizenlemenin araci rolde olmasi beklenen bir sonugtur. Ciinkii
calisanlarin performans hedeflerine ulasma konusunda aksiyon almalar1 bir kontrol mekanizmasi
aracihigiyla, yani 6z-diizenlemenin varligiyla gerceklesmektedir. Bir diger deyisle, bilingli farkindaligin
etkisiyle, 6z-diizenleme tutumu, daha yiiksek is performans: diizeylerine ulasma konusunda anahtar
rolti gormektedir.

Bu ¢alisma, calisanlarin hayatlarinin ve davranislarinin normalinden daha farkli oldugu pandemi
surecinde gerceklesmesine ragmen, bilingli farkindalik diizeyi yiiksek calisanlarin hem kendi
hayatlarma hem de iginde bulunduklar orgiitlere sagladiklar: birtakim katkilar1 ortaya koymaktadr.
Faydalar1 kanitlanan bilingli farkindalik degiskeni, bu calisma kapsaminda bir kisilik 6zelligi olarak ele
alinmis olsa da anlik farkindaliklar cesitli egzersizler yardimiyla gelistirilebilir ve diizenli uygulanan
pratikler yardimiyla bu durum kisilik 6zelligi haline getirilebilir. Calisanlarin kisisel farkindaliklarinin
yanu sira orgiitsel farkindalik seviyesinin de ytiksek olmasinin, drgiite ve calisanlarina sagladig: pek cok
fayda goz ontinde bulunduruldugunda, orgiitlerin ¢alisanlarina is basinda, is disinda veya c¢evrimigi
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ortamlarda bilingli farkindalik bazli egitim ve uygulama olanaklar1 saglamalar1 ve bu sekilde
calisanlarinin bilingli farkindalik diizeylerini ytikseltmeleri nerilebilir.

Bu ¢alisma mevcut literatiire sundugu katkilar1 agisindan onem teskil etmektedir. Bilingli farkindalig:
Olgebilmek adma bu calismada Brown ve Ryan (2003)'mn tek faktoér altinda toplanan ve 5 soruya
indirgenmis olan “Bilingli Farkindalik Olgegi” Tiirkeye adapte edilmis ve Cronbach alfa degeri
(a)=0,86 seklinde elde edilmistir. Yiiriitiilen analizler sonucu elde edilen bulgular, bu 6l¢cegin gecerli ve
giivenilir bir 6lgek oldugunu gostermektedir. Calismanin mevcut literatiire bir diger katkisi ise, bilingli
farkindaligmm is performansini 6z-diizenleme {izerinden etkileyip etkilemediginin arastirilmis
olmasidir. Bilingli farkindalik tizerine siirli olan literatiir g6z oniine alindiginda, 6z-diizenlemenin
arac1t degisken olarak incelenmesi, bilingli farkindalik icin teorik cerceve olusturabilmek agisindan
onemli bir katk: saglamaktadir.

Her calismanin oldugu gibi bu ¢alismanin da kisitlar1 bulunmaktadir ve bulgular degerlendirilirken bu
kisitlar mutlaka dikkate alinmalidir. flk olarak, rneklem aragtirmacinin e-mail ve profesyonel aglar
araciligiyla erisebildigi kurumsal sirketler ile simirlidir. Ayrica ¢alismanin sektor ayrimi gozetmeksizin
gerceklestirilmis olmas1 yani belirli bir sektorii dikkate almamas: da oldukca onemli bir kisittir.
Arastirmaya katilim gosteren ¢alisanlarin ankete katilimlar: goniilliilitk esasina dayalidir. Goniilliilitk
esasli katilim, kendi istegi ile katilan birey tiplerinde ortak olan belirli 6zellikler varsa, sonuglar: olumlu
ya da olumsuz yonde etkileyebilir. Bununla birlikte, tiim veriler katilimcilarin kendileriyle ilgili 6z-
bildirim vermelerine baglh oldugu icin bu konuda da dogal olarak bir kisit mevcuttur ¢tinkii 6z-bildirim
olgeklerinin katihmcilarin cevaplarinda tarafliifa zemin hazirlayabilecegi bilinen bir gercektir. Diger
bir kisit ise, bu galisma son asirda benzeri goriilmemis bir hadise olan Covid-19 pandemisi sebebiyle
orgiitlerin uzaktan ve esnek calisma sistemine gectigi stirecte yapildigi igin, bu durum bulgularin tim
zamanlara genellenebilirligini sinirlamaktadar.

Gelecek arastirmalar i¢in cesitli sektorlerden daha fazla sayida katilimci ile daha genis bir kiimeden
orneklem goriilmesi ya da sadece belirli bir sektorii dikkate alan arastirmalarin gerceklestirilmesi
onerilmektedir. Ayrica pandemi sonrasi karma yontemden yararlanarak daha zengin bir ¢alisma
yapilmasi onerilebilir. Son olarak da ¢alismada kullanilan bagimli ve bagimsiz degiskenler arasindaki
iliski, bu iligkiyi etkileyebilecegi varsayilan farkli degiskenler ile tekrar incelenebilir.
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