BOLUM 13 4

MINDFULNESS (BIiLINCLI
FARKINDALIK) VE HEMSIRENIN ROLU

Elif ASIK’

1. MINDFULNESS (BILINGCLI FARKINDALIK) NEDIR?

Mindfulness dilimize “farkindalik” veya “bilingli farkindalik” gibi kelimelerle
geemistir (1,2). Ancak Tiirkge alan yazinda, mindfulness i¢in ortak bir kavram
kullanilmamaktadir. Mindfulness; “bilingli bir farkindalikla, simdiki anda
gerceklesen deneyime dikkat etme ve yargilamadan kabul etme” seklinde
tanimlanmaktadir (3). Baer (4) bilingli farkindalig: “akis icinde ortaya ¢ikan
igsel ve digsal deneyimlere kasith dikkat verme” olarak agiklamaktadir.
Atalay (1) ise bilingli farkindalig1 tanimlarken “simdiki anda gerceklesenlere
dikkat etmek, bu dikkatin niteligini fark etmek ve tiim bu fark edilenleri
yargilamadan kabul etmek” ifadelerini kullanmistir. Bilingli farkindalik, andan
ana deneyim akisinin (duygular, diisiinceler ve fiziksel duyumlar) otomatik
tepkilere veya yargilara kapilmadan farkinda olmaktir. Her seyi su anda oldugu
gibi kabul etmeyi ve tiim deneyimleri agiklik, merak ve sefkatle karsilamay1
vurgular (5). Tum bu tanimlamalar1 6zetlemek gerekirse, bilingli farkindaliga;
algilama ve algilanani kabul etmeden olugan bir yaklasim demek dogru olur.
Bilingli farkindalik, gevseme tekniklerinden farklidir, ¢tinkii epizodik olarak
ogrenilmez ve kullanilmaz. Bireyin hayati tizerindeki gercek etkisi, zaman
icinde yaptig1 egzersizlerden ortaya ¢ikar. Bu egzersizlerle bireyin merak,
aciklik ve kabullenme ile karakterize bir deneyim yagsamasi desteklenir (6).
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hemsirelerin hastalariyla ve kendileriyle an iginde var olmalarina yardimci
olur. Ornegin; bu hastayla bu odada “su anda” olup bitenlere dikkat edebilme
ve zihinden gegen diisiincelerle dikkatin dagilmamasi, bilgiyi/beceriyi etkili
bir sekilde ve her hastanin bireyselligini gozeterek kullanmak i¢in alan yaratir.
Hemsirenin kendi deneyimini ve otomatik tepkilerini fark edebilmesi i¢in “an”
da olmak yardimcidir. Bu sekilde stresi yonetme yetenegi artar ve karar verme
yeterliligi gelisir (5). Diger taraftan, hasta ve saglikli bireylere bakim verirken,
bu bireylerin bas etme mekanizmalarini giiglendirmek i¢in bilingli farkindalik
uygulama ve meditasyonlar1 uygulanabilir. Hasta ve saglikli bireylerde agr1 ve
stres ile bag etme, anksiyete ve depresyon, biligsel kaynasma, tiitkenmislik gibi
durumlarda kullanilabilir (30,41).

5. SONUC

Bilingli farkindalik kavramy, terapotik hemsirelik uygulamalari i¢in zorunlu
kabul edilen nitelikleri gelistirme ve siirdiirme konusunda onemli bir
potansiyele sahiptir. Bilingli farkindalig1 hemsirelik egitimine, uygulamasina
ve aragtirmasina daha sistematik bir sekilde entegre etmek, hemsirelerin
kendileri ve bagkalari i¢in var olma konusunda belirli bir yol gelistirmelerine
yardimeci olabilir.
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