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1. MINDFULNESS (BILINÇLI FARKINDALIK) NEDIR?

Mindfulness dilimize “farkındalık” veya “bilinçli farkındalık” gibi kelimelerle 
geçmiştir (1,2). Ancak Türkçe alan yazında, mindfulness için ortak bir kavram 
kullanılmamaktadır. Mindfulness; “bilinçli bir farkındalıkla, şimdiki anda 
gerçekleşen deneyime dikkat etme ve yargılamadan kabul etme” şeklinde 
tanımlanmaktadır (3). Baer (4) bilinçli farkındalığı “akış içinde ortaya çıkan 
içsel ve dışsal deneyimlere kasıtlı dikkat verme” olarak açıklamaktadır. 
Atalay (1) ise bilinçli farkındalığı tanımlarken “şimdiki anda gerçekleşenlere 
dikkat etmek, bu dikkatin niteliğini fark etmek ve tüm bu fark edilenleri 
yargılamadan kabul etmek” ifadelerini kullanmıştır. Bilinçli farkındalık, andan 
ana deneyim akışının (duygular, düşünceler ve fiziksel duyumlar) otomatik 
tepkilere veya yargılara kapılmadan farkında olmaktır. Her şeyi şu anda olduğu 
gibi kabul etmeyi ve tüm deneyimleri açıklık, merak ve şefkatle karşılamayı 
vurgular (5). Tüm bu tanımlamaları özetlemek gerekirse, bilinçli farkındalığa; 
algılama ve algılananı kabul etmeden oluşan bir yaklaşım demek doğru olur. 
Bilinçli farkındalık, gevşeme tekniklerinden farklıdır, çünkü epizodik olarak 
öğrenilmez ve kullanılmaz. Bireyin hayatı üzerindeki gerçek etkisi, zaman 
içinde yaptığı egzersizlerden ortaya çıkar. Bu egzersizlerle bireyin merak, 
açıklık ve kabullenme ile karakterize bir deneyim yaşaması desteklenir (6).
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hemşirelerin hastalarıyla ve kendileriyle an içinde var olmalarına yardımcı 
olur. Örneğin; bu hastayla bu odada “şu anda” olup bitenlere dikkat edebilme 
ve zihinden geçen düşüncelerle dikkatin dağılmaması, bilgiyi/beceriyi etkili 
bir şekilde ve her hastanın bireyselliğini gözeterek kullanmak için alan yaratır. 
Hemşirenin kendi deneyimini ve otomatik tepkilerini fark edebilmesi için “an” 
da olmak yardımcıdır. Bu şekilde stresi yönetme yeteneği artar ve karar verme 
yeterliliği gelişir (5). Diğer taraftan, hasta ve sağlıklı bireylere bakım verirken, 
bu bireylerin baş etme mekanizmalarını güçlendirmek için bilinçli farkındalık 
uygulama ve meditasyonları uygulanabilir. Hasta ve sağlıklı bireylerde ağrı ve 
stres ile baş etme, anksiyete ve depresyon, bilişsel kaynaşma, tükenmişlik gibi 
durumlarda kullanılabilir (30,41).

5. SONUÇ

Bilinçli farkındalık kavramı, terapötik hemşirelik uygulamaları için zorunlu 
kabul edilen nitelikleri geliştirme ve sürdürme konusunda önemli bir 
potansiyele sahiptir. Bilinçli farkındalığı hemşirelik eğitimine, uygulamasına 
ve araştırmasına daha sistematik bir şekilde entegre etmek, hemşirelerin 
kendileri ve başkaları için var olma konusunda belirli bir yol geliştirmelerine 
yardımcı olabilir.
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