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OZET

Sosyal hizmet mesleginin multi-disipliner olusu diger meslek dallarindan
uygulamalar ve kuramlarla besleniyor olmasi olduk¢a énemli bir gergektir. insan ve
toplum bilimleri baglaminda 6zellikle psikoloji alanindan bir¢ok kuram ve teknik Sosyal
hizmete kaynaklik etmistir. Pozitif psikolojinin bir konusu olan “Akis kurami” birgok
farkli alana destek saglamaktadir. Bu kuramin sosyal hizmet disiplininde
uygulanabilirligi ve sosyal hizmet uzmanlarinin akis deneyimlerini etkileyen faktorlerin
tespit edilmesi sosyal hizmet mesleginin giiclenmesi, uzmanlarin farkindalik kazanmasi,
uzmanlar tarafindan aktarici bir role doniisebilmesi amaci ile gelecek i¢in 6nemli bir
calismadir.

Bu ¢alismanin amac1 Akis kuramini sosyal hizmet disiplininde tartismaya agmak
ve sosyal hizmet uzmanlarinin akis deneyimlerini etkileyen faktorlerin niteliksel olarak
incelenmesi ile sosyal hizmet meslegine ve uygulayicilarina bir perspektif
kazandirmaktir.

Bu arastirma i¢in oncelikle 18 sorudan olusan derinlemesine goriisme i¢in yari
yapilandirilmis miilakat formu diizenlenmistir. Ayn1 zamanda 29 sorudan olusan Oxford
Mutluluk Olgegi kullanmlmustir. Aktif olarak calisan “Sosyal Hizmet Uzmani1” unvanina
sahip bireylere uygulanmistir. Elde edilen mutluluk puani ve derinlemesine goriismede
verilen cevaplar akis literatiiriinde elde edilen bilgilerle karsilastirilarak yorumlanmastir.

Arastirmanin &rneklemi Istanbul ilinde bulunan rasgele se¢ilmis kurumlarda aktif
olarak calisan Sosyal hizmet uzmanlar1 olusturmaktadir.

Arastirmanin sonuglarina gore Sosyal hizmet meslegi akis deneyimi yagamak i¢in
uygun ortami saglamamaktadir. Bunun disinda uzmanlarin isi anlamli bulmalar1 gore
degiskenlik gostermektedir. Mesleki deneyim yili yiiksek olan uzmanlarin mutluluk
diizeyleri meslege yeni baslayan uzmanlara gore daha yiiksektir. Bireysel yeteneklerini
vakalarda kullanabilen uzmanlarin daha fazla akis yasadig tespit edilmistir. Esit statiide
calisan insanlarin yeteneklerini daha iyi kullanabildigi tespit edilmistir. Vaka
yogunluguna gore anda kalma ve is doyumlarinin degiskenlik gosterdigi bulgusuna
ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Akis, Akis kurami, Sosyal hizmet, Mutluluk, Giiglendirme,
Hedonik Adaptasyon



ABSTRACT

It is a very important fact that the social work profession is multi-disciplinary and
fed by the practices and theories from other profession. In the context of humanities and
social sciences, many theories and techniques, especially from the field of psychology,
have been the source of social work. “’Flow theory’’, which is a subject of positive
psychology, supports many different fields. The applicability of this theory in the
discipline of social work and the determination of the factors affecting the flow
experiences is an important work for the future with the aim of strengthening the social
work profession, gaining awareness of the experts and turning them into a transmissive
role by the experts.

The aim of this study is to open the discussion of flow theory in the discipline of social
work and to provide a perspective to the social work profession and its practitioners by
qualitative analysis of the factors affecting the flow experiences of social workers. For
this research, primarily a semi-structured interview form was prepared for in-depth
interview consisting of 18 questions. The Oxford Happiness Scale, which consists of 29
questions, was also used. It has been applied to individuals who work actively as “Social
Workers”. The happiness score obtained and the answers given in the in-depth interview
were compared with the information obtained in the flow literature.

The sample of the research is composed of social workers who work actively in randomly
selected institutions in Istanbul province.

According to the results of the research, the social work profession does not provide the
appropriate environment to flow experience. Apart from this, it varies according to the
fact that experts find the job meaningful.

The happiness scale of workers with professional experience is higher than those who
have just started the profession. It was found that experts who could use their individual
abilities in cases experienced more flow.

The research proved that workers who believe in equality are able to use their talents in
betterways.

According to the case density, it was found that staying in the moment and job satisfaction
were variable.

Keywords: Flow, Flow theory, Social work, Happiness, Empowerment, Hedonic
Adaptation



ONSOZ

Bu ¢alismanin gerceklesmesinde bana yiiksek lisans firsatini saglayan ve her daim
yanimda olan basta ailem olmak iizere bana ilmi bilgisi ile katkida bulunan Sayimn Dr.
Ogr. Uyesi Ziilfikar Ozkan’a, arastirma verilerinin toplanmasi i¢in katki saglayan Sosyal

hizmet uzmanlarina ve bu ¢alisma i¢in emegi gegen arkadaslarima siikranlarimi sunarim.



BEYAN FORMU

Yiiksek lisans tezi olarak Sosyal Hizmet Uzmanlarinin Akis Deneyimini
Etkileyen Faktorlerin Niteliksel Olarak Incelenmesi baslikli bu calisma tarafimca
yapilmistir. Caligma siiresi boyunca etik kurallara uydugumu, elde edilen tiim bulgu ve

verileri kaynakca kisminda gosterdigimi beyan ederim

16.06.2019
Atakan PEHLIVAN
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1. GIRIS

Insanlar herhangi bir is ile mesgul olur iken bu yapmis oldugu eylemi
anlamlandirma yolunda bir takim zihinsel faaliyet yiiriitiir. Zaman ve mekan
gozetmeksizin daha Once yiiksek motivasyon ve verimlilikle yapmis oldugu isi
tekrarladiginda ayn1 duygu ve verimi elde edememektedir. Isin olus bigimi agisindan ve
kisisel yeterlilik baglaminda bir degiskenlik s6z konusu degildir. Sadece kisinin yapmis
oldugu eylemin anlamlandirma yolunda bir dizi farkliliklar meydana gelmektedir. Bu
zihinsel dizi akis olarak tanimlanmuistir.

Akis deneyimi; Mihaly Csikzentmihalyi tarafindan ortaya cikartilmig ve
gelistirilmistir. Mihaly akis1 “kisinin o anda yasadigi, siirece tamamen kendini kaptirmasi
ve diisiince ile eylemin ve kisi ile ¢evrenin birligi ve yogun etkilesimi gibi unsurlarla
karakterize; keyfin kendiliginden ve odagm bir arada oldugu bir deneyim” olarak
tanimlamistir. Csikszentmihalyi akis durumunu, bir aktivitenin algilanan meydan
okumalari ile kisinin algilanan yetkinliklerinin eslestigi durum olarak adlandirilmaktadir.
Ancak bu akis deneyiminin gergeklesmesi belirli kosullarin saglanmasi ile miimkiindiir.
Zihinsel olarak akis durumuna ulagsma bireyin belirli bir kosul altinda algiladigi meydan
okumalar ile bireyin o kosulda ortaya koydugu yetkinlikler arasinda bir dengenin mevcut
olmasimi gerektirmektedir(Ozkara ve Ozmen, 2016)

Akis deneyimini olumsuz etkileyen faktorlerin tespit edilmesi, sosyal hizmet
uzmanlarinin giiclenmesine, is motivasyonun artmasia, mutluluk diizeylerinin
degismesine meslegin icrasinda tam farkindalik haline getirilmesi diislincesi ile yola
cikilmistir. Akis perspektifini meslek uygulamalar1 baglaminda tartismaya agmak ve
meslegin gelecekle ilgili doniisiimiine katki saglamak da bu ¢alismanin bir pargasidir.
Sosyal hizmet uzmanlarmin akis perspektifini Ogrenmesi ve akis deneyimini
miiracaatcilara aktarabilmesi de bir diger unsurdur.

Arastirmada sinan hipotezler, sosyal hizmet uzmanlarinin akis deneyimi ve
mutluluk diizeyleri arasinda bir iligki olup olmadigy, isini anlamli bulan sosyal hizmet
uzmanlarinin akis deneyimini nasil tanimladiklari, sosyal hizmet uzmanlarinin
farkindalik diizeyine gore akis deneyimi arasindaki iligki, mesleklerini icra eden
uzmanlarin yetenekleri acisindan is performansini nasil degerlendirdigi, sporla ilgilenen

ve mindfulness egitimi almis sosyal hizmet uzmanlarinin sporla ilgilenmeyen ve



mindfulness egitimi almamis uzmanlara gore akis deneyimin nasil farklilik gosterdigi,
akis deneyimini engelleyen ortak sorunlarin ne oldugu ve mesleki doyumlar ile akisg
deneyimi arasindaki iliskinin incelenmesi lizerine hazirlanan hipotezler yordanmustir.
Sonug olarak akis, son derece keyifli bir tecriibe olup bireyi olumlu etkilemekte
ve bireye yiiksek performans saglamaktadir(Aktaran, Tiirk ve Yesiltag, 2017) Sosyal
hizmet uzmanlarinin giliglenmesi ve akig deneyiminin sosyal hizmet mesleginde
kullanilabilir hale gelmesi meslek disiplinin gelismesine ve uzmanin akis deneyimini

aktarici bir rol iistlenecegi diisiincesi ile onem tasimaktadir



2. KURAMSAL CERCEVE iLE IiLGILI GENEL BiLGILER

2.1. AKIS

Akis deneyimi; Mihaly Csikzentmihalyi tarafindan ortaya c¢ikartilmis ve
gelistirilmistir. Mihaly akis1 “kisinin o anda yasadig1 siirece tamamen kendini kaptirmast
ve diisiince ile eylemin aynm1 zamanda kisi ile ¢cevrenin birligi ve yogun etkilesimi gibi
unsurlarla karakterize; keyfin kendiliginden ve odagin bir arada oldugu bir deneyim”
olarak tanimlamigtir. Akis halinin meydana gelebilmesi i¢in yapilan aktivitenin
detaylandirilmasi ve buna bagl olarak zorluk diizeyi, geri bildirim ve dlgiilebilirlik gibi
parametrelerin dengeli bir bicimde kontrol edilmesi gerekmektedir. Kisi akis deneyimi
yasarken en iyi performans halindedir. Zamanin ve bulundugu yerin tam olarak farkinda
degildir ve konsantrasyonu tamdir. Ancak ironik bir bicimde isten keyif almak bos
zamanda keyif almaya gore daha kolaydir ¢iinkii akis aktiviteleri gibi i¢sel hedefleri, geri
bildirimleri, kurallar1 ve zorluklar1 vardir ve bunlarin hepsi ise katilan kisinin konsantre
olmasina ve kendisini kaybetmesine yardimci olur(Csikszentmihalyi, 5.234).

Akis deneyiminin ig¢sel giidiilenmeye gore sekillendigi gibi, digsal faktorlerde
kisinin akig deneyimi yasamasina yardimei olur. Akis deneyiminin igsel giidiilenmesi
kisinin yaptig1 isi algilama bigcimine gore sekillenir. Kisisel yeteneklerin aktif edilmesi
akis deneyiminin en Onemli unsurudur. Gelisim gerginligi hissetmek kisinin akista
oldugunun bir gostergesidir. Kisi yaptig1 is ile tam bir zihinsel biitiinliik icerisindedir.
Uretkenlik ve yaraticilik 6n plandadir. Kisi yaptigi is ile bir biitiinliik hisseder.

Karmasik hedeflere odaklanmak, netlik ihtiyacinin karsilanmamasi, yetenekler ile
uyumlu olmayan bir is pozisyonu, yapilan igin dl¢iilebilir olmamas, isi bir ara¢ olarak
gorerek sonunda ulagilabilecek maddi gelire odaklanma gibi birgok degisken genel hatlari
ile birgok is sektoriine ve ¢alisma bigimine atfedilebilir.

Ancak ihtiyaclar hiyerarsisi kuramina referansla Maslow bu durumu sdyle 6zetler;
“Eger bile bile giiclinliz yettiginden daha azi olmay1 planliyorsaniz sizi uyartyorum.
Hayatimizin geri kalan kisminda mutsuz olacaksiniz. Kendi yeteneklerinizden ve
olanaklarinizdan kaciyor olacaksiniz.” Kisinin yaptig1 isin yetenekleri ile iliskili olmuyor
olmas1 ya da yeteneklerini kullanacak bir pozisyonun meydana gelmemesi, bilissel
diizeyde yiiksek bir etkilesim saglamayacaktir. ihtiyac ¢ergevesinde diisiiniildiigiinde akis
bir anlama kendini gerceklestirme evresinde {ist diizey bir bilis diizeni saglayan mutluluk

durumudur.



Clarke ve Hawort (1994) akis deneyimini, siirece iliskin eglenme ve mutluluk
hissinin de Otesinde tam bir tatmin duygusuna yol agan bireysel bir deneyim olarak
tanimlanmistir(Aktaran, Ozkara ve Ozmen, 2016).

Yapilan isin nihai hedefi 6nemlidir. Ancak bu siire¢ i¢erisinde hedefe giden ara
basamak hedefleri akis deneyimi saglar. Ornegin bir satrang oyuncusu oyunu
kazanmaktan Ote iginde bulundugu durumdaki en iyi hamleyi ve strateji lizerine
odaklanmas1 akis halini dogurur. Mesleki olarak is yasantilarinda mutsuz bireylerin
genelde yaptigi isin sonucuna ve isin bitiminde elde edecegi iicrete odaklandigi
goriilmektedir. Isinde daha mutlu olan insanlarm ise yaptiklari isin anlamli olmasi ve
sonuca gotiiren tiim siireglerin bilincinde olduklar1 goriiliir.

Yapilacak olan eylemin genel hatlar1 ile akis yasantisina doniismesi su gerekgeler
ile miimkiin olacaktir.

a) Genel bir hedef ve miimkiin oldugunda gergekgi yapilabilir alt hedefler
belirlemek

b) Segilen hedefler bakimindan ilerlemeyi 6l¢gmek igin yontemler bulmak

€) Yapilan ise odaklanmak ve aktivitedeki zorluklarda giderek artan bir
bi¢cimde daha ince ayrimlar yapmaya devam etmek

d) Miimkiin olan firsatlarla etkilesime gecebilmek i¢in becerileri gelistirmek

e) Aktivite sikict hale geliyorsa zorluklart arttirmaya devam
etmek(Csikszentmihalyi, s.149).

Mihaly’nin ortaya ¢ikardigi bu sistematigi inceleyecek olursak; genel bir hedefin
belirlenmesi kisinin netlik ihtiyacinin karsilanmasi ile dogrudan iligkilidir. Beynin
caligma prensipleri gdz 6nlinde bulunduruldugunda beyine ne yapacagini séylemek
beynin harekete gecmesini saglayacaktir. Hedefin alt boyutlara ayrilmasi ise siireg
igerisinde parca biitlin iligkisinin saglanmasi amaci ile gereklidir. Yapilacak olan her
parga is nihai hedefimizi meydana getirir.

Olgiilebilir olmak ilerlemeyi gérmek amaci ile hedeflerimizin diizeyini bize
gdsterir. Yapilan ise gore dlgme bicimi degiskenlik gosterir. Ornegin dgrenciler igin
akademik basar1 iken, sporcular i¢in kronometre, agirlik, hiz, denge gibi unsurlar s6z
konusudur.

Yaptigimiz is hakkinda 6l¢iim almak parca biitiin iliskisinde nerede oldugumuzu
anlamamiz1 saglar. Dikkatimizi ve enerjimizi ne kadar harcamamiz gerektigi konusunda
bize fikir verir. Ne kadar enerji ve zaman harcayacagimizi bilmedigimiz isler genellikle

konsantrasyon ve motivasyonu az olan islerdir. Bir kosucu yarisa baglamadan 6nce ne



kadar tur atmas1 gerektigini, bu turu ne kadar siire tamamlamasi gerektigini bilmesi onu
yaptigi isten keyif almasina, yiiksek zihinsel ve bedensel performans sergilemesine neden
olur.

Herhangi bir isin zor olmasi1 genellikle yapilacagin ne oldugunu ve nasil yapilmasi
gerektigini tam algilayamamakla ilgilidir. Zorluk derecesi arttik¢a kisi kontrolii kaybetme
baslaylp dis uyaranlara daha acik hale gelir. Ancak detaylandirilmig zorluklar
parcalanarak yapilabilir hale doniistiiriiliir.

Akis yasantisinin bir diger etkisi ise kisinin yeteneklerini siirekli iist sinirda
tutmas1 sebebi ile kisinin yetenekleri olumlu yodnde siirekli gelisim goOstermesini
saglamaktadir. Akis halini stirekli hale getiren bir kisi yeniliklere agik ve yeteneklerini
tam kapasite kullanabilen bir hale gelir. Bu akis deneyimi hazzini tekrarlamak isteyen
kisi stirekli dikkati tam, yeteneklerinin farkinda ve yeni deneyimlere acik bir zihin

halindedir.

" Anxiety

CHALLENGE

LEVEL Control

Relaxation
Boredom

SKILL HIGH:

LEVEL

LOW

LOW

Sekil 1 . Akis Grafigi (forum, 22.06.2019)

Akis deneyimini grafik olarak inceledigimizde akig(flow) halinin yeteneklerin ve
meydan okuma diizeyimizin kesistigi yer olarak gorebiliriz. Bunun anlami sudur; kisi
herhangi bir yenilige meydan okumadan mevcut yetenegini kullanarak risk almadan bir
is1 gerceklestirirken rahatlik(relaxation) halindedir. Kisi herhangi bir yetenegi olmadigi
halde bir ise meydan okursa endisesi ve kaygi(anxiety) durumu artar. Kisi yaptigi iste
herhangi bir yetenek ve meydan okuyacak seyler olmadiginda kisi duygusuzluk(apathy)
haline geger. Rutin tekrar gerektiren isler, telefonla oynama, televizyon izleme gibi

eylemler apathy boliimiinde yer alir.
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Yapilan igin zorluk diizeyi kisinin yetenekleri ilizerinde oldugunda bireyin
zorlanmasi neticesinde kisi tiikenmislik ve yetersizlik hissine kapilir. Yine benzer bir
bi¢imde yaptig1 is kendisinin yeteneklerini zorlamayan bir is oldugunda sikilma, dikkat
dagilmasi ve motivasyon kayb1 gibi unsurlarla karsimiza ¢ikar. Bu durumda akis halinin
meydana gelebilmesi optimum zorluk derecesi ile miimkiindiir. Kisinin yeteneklerini bir
miktar zorlayan isler kisinin basarabilme, yeterlilik, motivasyon gibi zihnin tam
performans halini ortaya ¢ikartir. Yeteneklerin mevcut ise adapte olmasi ya da hedonik
adaptasyonun saglanmasi neticesinde baslangicta cekici gelen is zamanla degerini ve
gelistiriciligini kaybetmeye baslar. Akis halinin yeniden kazanilmasi i¢in isten alinan
geribildirim ve dlgtimlerle yeniden optimum bir zorluk durumuna gegilmesi gerekir.

DePaul Universitesi’nden arastirmact Owen Schaffer’a gore akis yakalamanin
gereklilikleri sunlardir.

1. Yapacagmiz seyi bilmek

Bunu nasil yapacaginizi bilmek

Bunu ne kadar iyi yapacaginizi bilmek

2

3

4. Nereye gideceginizi bilmek
5. Belirli zorlular1 algilamak
6. Belirli becerileri algilamak
7

Dikkat dagiticilardan uzak durmak(Garcia, Miralless. 2017).

Bilgisayar oyunlarinda olmazsa olmazlardan birisi 1yi kurgulanmis bir akistir.
Zorluk ve yetenek dengesi oyunun igerisindeki 6diillendirme sisteminden farkli olarak
oyuncuda i¢sel motivasyon yaratir. Oyunun tasarimi, grafikleri veya ddiillendirme sistemi
ne kadar iyi olursa olsun Akis’1 iyl kurgulanmamigsa, oyuncunun i¢sel motivasyonun

stirekli aktif tutup devamli olarak oynatilmasi zorlasir.

Oyuncu oyun i¢i yeteneklerini gelistirdigi zaman yeteneklerini kullanarak
zorluklarin iistesinden gelmek ister. Oyuncunun yeni kazandig1 yetenekler ile listesinden
geldigi zorluklar oyun igi odiillendirme sisteminden farkli bir 6diil olan motivasyon

kaynagidir(Keg¢in K.)



Ogrenme

Baslangi¢
Noktasi

Sekil 2 Akis Oyun Grafigi (brandnewgametr, 07.07.2019)

Akis sistematigini daha iyi anlayabilmek icin tiim parametrelerin kullanildig:
bilgisayar oyun senaryolarmi inceledigimizde oyunlarin akig kuramima gore
diizenlendikleri goriilmektedir. Oyunlar aras1 farklilik gdstermekle birlikle genel hatlari
ile oyun diizeni s6yle kurgulanmistir.

Oncelikle tiim oyunlarm birinci béliimleri asir1 yetenek gerektirmeyen oyunun
oynanma sistematigini anlamaya yonelik optimum kolaylik diizeyinde baslatilir. Oyunda
yapilmas1 gereken gorevler net bir bigimde gorsel, yazili yahut sesli bigimde oyuncuya
aktarilir. Boylelikle oyuncu oyunun sonundaki asil hedefi anlamis olur. Yine ayni sekilde
bu nihai hedefe varabilmek ve birinci boliimii gegebilmesi i¢in yapmasi gereken alt
gorevler acik ve net bir bigcimde oyuncuya aktarilir. Oyun ve oyuncu arasinda siirekli bir
geri bildirim vardir. Oyun esnasindaki yonlendirmeler ve talimatlar oyuncuyu aktif tutar.
Elbette ki akisin en Onemli unsurlarindan birisi ise Olgiilebilirligi gérmek adina
oyuncunun performansini, oyun karakterinin 6zellik ve deneyimlerini, yiizdelik veya
grafik olarak oyuncuya aktarir. Boylelikle oyuncu kendi oyun oynama performansini
gorlir ve buna gore alt gérevleri yapmak i¢in miicadele eder.

Oyun grafiklerinin bir diger detay1 da beynin yenilik ihtiyacinin karsilanmasi ile
ilgilidir. Oyun igerisindeki her boliim ve gorev farkli bir harita grafigi icerisinde yer alir.
Sebebi ise beynin siirekli yeni uyaranlara kars1 aktif kalmasini saglamaktir. Aksi takdirde
hipnoz gibi ritiieli tekrarlayan sarkacin takibi beyni yar1 uyku haline getirecektir. Oyunlar
ise aktif anda olmay:1 gerektiren performans ister. Yine akis kuraminin en &nemli
unsurlarindan artan zorluk derecesi, oyun sistemi ile dogrudan iligkilidir. Oyun igi

gorevler ve boliimler bir 6ncekinden daha karmasik haldedir. Birinci boliimle son bolim
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arasinda yiiksek yetenek ve karmasiklik s6z konusu iken, birinci boliimle ikinci boliim
arasinda optimal diizeyde zorluk s6z konusudur. Boylelikle oyuncu kendi sinirlarini
zorlayabilecegi bir ortamda miicadele etmis olur. Oyuncunun yetenekleri gelistik¢e nihai
hedefi arasindaki boliimleri gegmeye baglar. Buradan da anlasilacagi tizere bilgisayar ya
da cep telefonu oyunlar yiiksek diizeyde akis sistematigi ile benzerlik gosterir.

Tiim bunlar karsisinda oyuncu ile ilgili gézlemlerimizi inceledigimizde oyuncuda
yiiksek motivasyon, yliksek zihin performansi, zaman ve mekanin bilincinden uzaklagma,
hayata dair sorunlarin bir kenara birakilmasi, ertelenmis fizyolojik ihtiyaclar ve
odaklanmis bir beyin goriiriiz. Saatlerce bilgisayarda oyun oynamak, yeme i¢me, tuvalet
ihtiyaci gibi fizyolojik ihtiyaclarin ertelenmesi, internet kafede oldugunu unutup ani ses
tepkileri vermesi, bir dis uyaranin etkisi ile mekan bilincine varmasi, diisiik akademik
basar1 ve diger sorunlarin g6z ardi edilmesi gibi 6rnegini ¢ogaltabilecegimiz bagimlilik
belirtileri, akis perspektifi ile degerlendirildiginde akis ve akisa giren kisinin durumunu

anlamamiza yardimci olur.

2.2. Akis Deneyiminin Biyolojik Hali

Akis deneyimi zihinsel bir performans hali oldugu kadar beyinde de bir takim
degisikliklere sebep olmaktadir.

On beyinde faaliyet azalmasi(hipofrontalite): Bilingli kontrol, dikkat yonetimi,
odaklanma, hesaplama ve kisa vadeli gelecek tahminleri yapma gibi temel temel islevleri
olan beyin kabugumuzun 6n kismi, normal sorunlarin ¢oziimii sirasinda oldukca aktiftir.
Fakat akis durumuna gegmeyi aligkanlik haline getirmis atletlerde ve profesyonellerde
yapilan ¢esitli beyin goriintiileme ve EEG ¢aligmalari, zirve performans anlarinda bu
kisilerin 6n beyinleri normalden daha az calistigin1 gosteriyor. Arastirmacilara gore
kisinin bilincinin ve benliginin ortadan kalkmasi, dikkatin tamamen dar bir alana
sabitlenmesi beyindeki bu degisim sayesinde gerceklesiyor(Canan, s.284).

Zaman algisinin degismesi: Zaman adeta agda gibi agirlasip yavaghyor, olaylar
neredeyse agir cekimde bir film gibi ilerlemeye basliyor ve kisiler her bir ana dair yiiksek
bir bilingli farkindalik deneyimliyor. Benzer bir hal trafik kazas1 geciren kisilerde boyle
ifade etmektedir “yasamin gozlerin Oniinden film seridi gibi ge¢mesi” durumudur.
Arastirmacilara gore Akis durumlarinda gergeklesen bu algi degisikligi, hem beynin kay1t
yogunlugunun artmasina hem de oldukca fazla kaynak kullanan ‘“zaman algis1”

sisteminin gecici olarak devre digina ¢ikmasi ile iliskilidir. Kisacasi beynin zaman algisi



oldukg¢a goreceli ve zamanin uzunlugunu zihnimizin birim zamanda isledigi bilginin
miktar1 belirliyor. Akis durumu ise bu bilgi isleme hizinin en iist diizeye ¢iktig1 zihin
durumudur(Canan, s.285).

Birlik hissi ve duyu bdlgeleri: beynimizin iist arka boliimleri “parietal alanlar”
olarak biliniyor. Bu alanlarda yer alan birgok merkez olmakla birlikte, bedenimizin
uzaydaki durusunu algilayan “yonelim birlestirme alan1” (YBA) da burada yer alir. Akis
halindeki deneklerde, normal durumlarina gore bu bolgelerde de bir faaliyet azalmasi
gozlemlenmis. Bu bulgu, Akis durumunu anlatan insanlarin yasadiklar1 “deneyimle
biitlinlesme ve bir olma- birlik” hissini agiklayabilecek ilging bir bulgudur. Aynen
meditasyon ustalarinin diinyayla veya Tanri sevgisi ile biitlinlesme seklinde
tanimladiklar1 hisse benzer bir sekilde, akisa gegen insanlar da o sirada yaptiklar isle
biitiinliik yasadiklarini belirtiyor. Hatta anlattiklarina bakacak olursaniz bu biitiinliik hissi,
bazen etraftaki canlilarin “hissettiklerini hissetme” derecesine kadar ulasabiliyor(Canan,
5.285).

Akis deneyimi yasayan insanlarin beyin kimyasallar1 incelendiginde adeta beyin

kimyasallarinin yeniden sekillendigi goriilmektedir.
Dopamin: Beynin 6diil kimyasali olan dopamin, Akis siirecinin en belirgin kimyasalidir.
Dopamin beyindeki sinyal/giiriiltii oranini azaltarak bilingli devrelerin eldeki ise
odaklanmasina ve ¢evresel dikkat dagiticilara kapatilmasina yardimei olur. Yenilik, risk,
astlmasi gereken bir engel, yeni ve marjinal bir fikir. Hazirlikli ve akisa gegmeye meyilli
zihnin yeni bir gerceklige sicramasi icin adeta sigrama tahtasi iglevi goriir(Canan s.289).
Ayni zamanda dopamin askin “kovalama” yoniiyle ortaya ¢ikar. Dopamin bir ihtiyacin
karsilanacaginin beyindeki sinyalidir(Breuning, s.31).

Noradrenalin: Bedenimizde kalp hizini, kaslara giden kan akimini, kana seker
salgilanmasini arttirmak gibi bedeni yiiksek faaliyete hazirlayic1 etkileri bulunur.
Beynimizde ise uyaniklik diizeyini, dikkati yogunlagsmayi, sinirsel etkilemigsimin
etkinligini ve duygusal kontrolii artmast ile bilinen noradrenalin, bizi hedefe kitli tutarak
dikkat dagitict her seyi bir kenara atmamizi kolaylastirir. Yani alis durumunun temel
tetikleyicilerinden birisi, zihin motorlarin1 atesleyen noradrenalindir(Canan, s.289).

Anandamid: Akis durumundaki yiiksek yogunlasmaya katki saglar. Egzersizle
tetiklenen Akis durumlarinda salgilanan anandamid sayesinde moral durumu yiikselir,
agri algis1 azalir, kan damarlar1 ve akcigerdeki hava yollar1 genisler ve genis bir ferahlama
hissi bunlara eslik eder. Anandamid’in ayrica lateral diisiinme denen bir siirece yardim

ettigini biliyoruz. Lateral diistinme ayn1 anda birbiri ile ilgisiz goriinen fikirleri bir arada



degerlendirip daha hizli sonuca varmayi saglayan {iist diizey bir diisiinme bi¢imidir.
Kisacast Akig durumu son derece agrisiz, keyifli ve zihnin tikir tikir isledigi garip bir ruh
haline doniisiir(Canan, s.290).

Endorfinler: Akis durumunda endorfin salgis1 da ileri diizeyde artar. Bu sayede

bedensel agrilarin, zihinsel endiselerin azalmasiin yani sira aliman keyfin ve zevkin
artmasi da 6nemli bir sonugtur. Boylece akis halinin, neden insanlarda bagimlilik yapan
bir hal oldugunu daha kolay anlayabiliyoruz(Canan, s.290).
Egzersiz yapmak endorfin hissini tetikler ama ayn1 egzersiz rutinini tekrar ettiginizde ilk
seferki tepkiyi hissetmezsiniz. Endorfin salgilatacak aci noktasina ulagmak igin
zorlanmay1 arttirmaniz gerekir(Breuning, s.92). Buradan da anlasilacag: lizere akisa
geememizi saglayan zihin durumlarini goz 6niinde bulundurdugumuzda “yeteneklerin ve
meydan okumanin” en yliksek durumda ortaya ¢iktigini gérmekteyiz.

Serotonin: Akis durumu iizerine yapilan arastirmalarda serotonin miktarinin Akis
deneyiminden “sonra” artis gosterdigi saptanmis. Bu bulgu olduk¢a mantiklidir; zira akis
deneyimi sonrasinda hissedilen o “zafer ve iyilik™ hissinin yani sira olas1 basarisizliklar
neticesinde verilmesi gereken “tekrar deneme” kararinda da serotoninin bu ard-salgi ¢ok
onemli gibi goziikmekte. Ozetle bu kimyasallar ve digerleri, akis durumunda artan
noroepinefrin, odaklanmay1r saglarken dopamin Oriintii tespitini ve algisim
kuvvetlendiriyor. Anandamid de farkli tecriibe bilesenlerinin hizli ve verimli bigimde
islemesini kolaylastirirken serotonin, deneyimden en {ist diizeyde keyif ve cesaret almay1
miimkiin kiliyor(Canan, s.291).

Takim Akisi: Bahsettigimiz kimyasal degisiklikler, o6zellikle dopamin,
norepinefrin, serotonin diizeyindeki farklilagmalar, kuvvetli sevgi baglar1 hisseden
insanlarda da benzer sekilde gozlenir. Bunun bir dogal sonucu olarak Akis deneyimini
birlikte yasayan (mesela bir parasiit yahut futbol takimi, birlikte turnelere ¢ikan miizik
toplulugu, is yerinde meydan okuyucu bir sorunun {istesinden birlikte gelmeye c¢alisan
ofis arkadaglar1 yahut birlikte tehlikeli operasyona katilan bir komanda tiimenindeki
askerler gibi) insanlar, 6zellikle toplu yapilan islerde ve sosyal etkilesimlerde beynimizin
hipofiz bezinden yiiksek oranlarda salgilanan oksitosin hormonu da denkleme girince
Akis’in baglayici etkisi daha belirgin hale geliyor(Canan, s. 292).

Oksitosin hormonu bagisiklik sistemini giiglendirir, ac1 hissini azaltir, sosyal
baglarin kurulmasini saglar, stres seviyesini digiiriir, kan basincini dengeler. Sarilmak,

selamlagmak, hayvan sevmek hatta sadece giiliimsemek bile kandaki oksitosin miktarini
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arttirir(Zak, 2014). Bu durumda takim halindeki birlikteligin yahut sosyal iligkilerin
akistaki giiciinii ifade eder.

Bilinmesi gereken bir diger kavramda hedonik adaptasyondur. Hedonik
adaptasyon bagsimiza gelen iyi ya da kotlii olaylardan bir siire sonra “ana fabrika
ayarlarimiza” donecegimizi ifade eder. Her insanin sabit ve ortalama bir mutluluk
koridoru bulunuyor. Bu dogal mutluluk bandinin iginde yasarken basimiza gelen olaylar
bu bandin {izerine ¢ikariyor ya da altina indiriyor. Olayin tiiriine gore tekrar fabrika
ayarlarimiza geri doniiyoruz(Eris ve Sekman, 2016). Akis perspektifinden hedonik
adaptasyonu diislindiigiimiizde akis i¢in istenen bir durum degildir. Akis icin rutin ve
otomatiklesmis pilot istenmeyen bir durumdur. Ciinkii beynin yenilik ihtiyaci akisi
dogurur. Her giin rutin olarak yaptigimiz bir iste akis deneyimi yagamak oldukca zordur.
Bu yiizden hedonik adaptasyonu yenmek icin yeni kosullar ve yeni ¢evre akis i¢in 6nem

tagimaktadir.

2.3. “An”daki Beyin ve Akis

Insanoglu ilk ¢aglardan bu zamana kadar diinyay: algilama ve hayatta kalma
bicimi olarak aym1 yonergeyi kullanmistir. Bu yonergeye geri bildirim olarak
adlandirilabilir. Cevremizdeki her farklilik, duyumlarimiz aracilig: ile bize bilgi saglar.
Beyin ise bu veriyi isler, gereksiz gordiiklerini filtreler gerekli gordiiklerini kategorize
ederek kaydeder. Yeni bir uyaran ile karsilastiginda mevcut veriyi bu durumu
anlamlandirmak i¢in kullanir. Temel olarak hayatta kalma i¢ giidiisii olarak diisiiniilebilir.
Bu konuyu bilingli farkindalik perspektifinden degerlendirecek olursak bir takim
karmasik zihinsel siire¢ ile bu durumu ifade etmek gerekir. Hayat deneyimleri diinyay1
algilama bi¢imini dogrudan etkiler. Cografi farkliliklar, kiiltiirel beklentiler ve normlar,
karsilanmayan ihtiyaclarimiz, genetik yapi, ailesel ozellikleri gibi bircok durum algi
filtrelerini olusturur. Insanlarin cogu siirekli olarak gecmiste neler yaptiklari ya da
gelecek i¢in neler planladiklart hakkinda konusarak kendilerini diisiik biling diizeyinde
tutarlar(Keyes, s.39). Bu durum bizi andan uzaklastirir ve yiiksek bilince gegcmemizi
engeller. “Yasama dair algilarimiz1 etkileyen etmenlerin ¢ogu ya gecmis ya gelecek ile
ilgili. Olaylar1 nadiren i¢inde yasandig1 andaki hali ile algilariz. Gelecek ile ilgili olan her
sey birer varsayim olarak ve gegmis ile ilgili olan her seyi ise bu giiniin biling diizeyinde
algiliyoruz(Atalay, s.13). Ciinkii diinyayr oldugu gibi degil oldugumuz gibi
goriiyoruz(Ozkan, s.171).
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Gergek zamanli yagam “su an” yasaniyor iken zihnin bir ileri bir geri gitmesi ile
mevcut andaki ise odaklanmak zorlasiyor. Yiiksek konsantrasyon gerektiren islerde
zihnin anda olmayisindan kaynakli olarak basarisizlik olusuyor. Otomatik pilotun
kontrolii ele aldigin1 fark etmek aslinda aklinizin nereye varmak istedigini se¢ebilmek
zorundasiniz. Zihninizin gerisinde c¢aligmakta olan programlardan bazilarini kapatmay1
ogrenmeniz gerekir. I¢inizde mevcut farkindalig1 kazanmanm ilk adimi, temel ilkelere
donmektir. Farkindaligimizi her an tek bir seye odaklanmayi yeniden &grenmeniz
gerekir(Williams ve Penman, 2015). Zihnin tiim kargasasina bir yenisini eklemek yerine
siradan bir goriintii sec¢ip onun iizerine diisiinmeye baglamak zihnin farkindaligini arttiran
bir egzersizdir. Birgok kitapta karsilasabilecegimiz kuru {izim meditasyonu bu
farkindaligin bir ¢esididir.

Harvard Universitesi'nden bir arastirmact Matthew Killingsworth ve sosyal
psikolog Daniel Gilbet, bir isi yaparken, zihin baska bir isle mesgul olmasi arasindaki
mutluluk iliskisini arastirmak amaci ile bir uygulama gelistirmisler. Yiizde 59’u erkek
olan 2 bin 250 kisilik bir katilime1 grubuna 6nce iginde bulunduklar1 anda kendilerini
nasil hissettikleri sorulmus ve anbean akillarina ne geldigi, ne diisiindiikleri takip
edilmistir. Sonucunda ise; katilimcilarin yiizde 47°si o an yaptiklar1 aktiviteye
odaklanamiyor ve zihinleri siirekli baska islerle mesgul, akillarinda ¢ok sayida baska
diisiince oldugu goriilmiis. Yiizde 65’inin her giin rutin olarak tekrar eden 22 aktivite
arasinda en ¢ok dis fircalarken ve dus yaparken, akillar1 baska yerde oldugu goriilmiis.
Yiizde 50 oraninda calisirken, ylizde 40 oraninda spor yaparken zihinleri baska isler
diisiiniiyor, yapilan aktivitelere konsantre olamadigi goriilmiistiir. Ayn1 zamanda
katilimcilar, zihinleri bagka diistincelerle mesgul olmadan, tamamen yaptiklari aktiviteye
odaklandiklar1 anda daha mutlu ve verimli hissetmistir. Zihin, yaptig1 aktiviteye
odaklanmadiginda, yani bagka diigiinceler ile mesgul oldugunda kendini mutlu
hissetmeyen, yaptigir aktiviteden yiiksek performans ve fayda saglamanin miimkiin
olmadig1 gortilmistiir(Killingsworth, 2011).

Yapilan bir arastirmaya gore; Virginia ve Harvard iniversitelerinden
arastirmacilar, 11 farkli ¢alismada insanlari belirgin bir 6zelligi olmayan bir odaya alarak
tek baglarina 6-15 dakika boyunca otururlar. Calismay1 yiiriiten Prof. Timotht Wilson,
Science dergisine yayimlanan calismada sunlar1 soyliiyor. “Biraz bos vakit bulup
diisiinmeyi sevenler, bu calismanin sonuglarini sasirtict bulacaktir. Zira ben kesinlikle
sasirdim. Fakat yaptigimiz calismaya katilan goniilliiler, bize ¢ok kisa bir zaman

icerisinde bile olsa kendi diisiinceleri ile bas basa kalip oturmaktansa bagka bir seyler
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yapmay1 tercih ettikleri goriiliiyor.” Katilimcilar, neredeyse istisnasiz olarak, bu kisa
diisiinme ve kendileriyle bas basa kalma siirecinin pek de hos olmadigini, odaklanmakta
giicliik cektiklerini ifade ediyorlar. Bir ¢ogu bu silirede oturup durmaktansa miizik
dinlemeyi yahut akilli telefonlariyla oynamayi tercih edeceklerini soyliiyor.

Arastirmanin en dikkat ¢eken kismi, katilimeilarin kendilerine hafif bir elektrik
soku verebilmelerini saglayan bir diigmeyle birlikte yalniz birakilmalar1 sonucu ortaya
ciktl. Calismaya katilan 18 goniillii erkekten 12°si 15 dakikalik “diisiinme siireci”
sirasinda en az bir kez kendisine elektrik soku uyguladi. Asirt derecede sikilan
katilimcilardan biri ise her ne kadar digerlerinde boyle bir sey goriilmese de tam 190 kez
diigmeye basarak kendisine elektrik soku vermeyi tercih etti. Calismaya katilan 24
kadindan 6 tanesi ise ayn1 siire icinde en az bir kez kendisine elektrik soku vermeyi tercih
etti. Arastirmacilar konu ile iliskin sunlar1 da belirtiyor. “Insanin kendi diisiinceleri ile 15
dakika bas baga kalmasi o kadar istenmeyen bir durum gibi géziikiiyor ki, her ne kadar
katilimcilarin daha 6nceden bundan sakinacaklarini belirtmis olsalar da, bir cogunu kendi
kendilerine elektrik soku vermeyi itebiliyor”(Akt. Canan, s.123).

Arastirmadan da anlasilacag iizere, kisiler diisiince giiriiltiilerini duymaktansa
kendilerine aci verici bir olayi tercih etmektedir. Zihnin anda olmayisi ve ge¢mis ile
gelecek arasindaki ¢agrisimdan kaynaklanan otomatik diisiincelerin kontrol edilmeyisi,
kisilerde anlik duyumlarmma odaklanmak yerine zihindeki giiriiltiileri bastiracak aci
duygusu tercih edilmektedir. Otomatik diisiincelere hakim olmak anda kalmak ve
duyumlarin farkina varmak yiiksek bilis diizeyi gerektiren bir farkindalik halidir.

Bu arastirmalarin yani sira yadsmamayacak bir durum da s6z konusudur. “Insan
beyni, duygusal ilgi ve biligsel uyaranlardan yoksun bir ortamda normal big¢imde
gelisemez”(Eagleman, s.16). Beynin veri isleme ve kayit altina alma siirecini ele
aldigimizda yeni noron baglarinin olugsmasinda duygunun o6nemli bir rol aldigini
gormekteyiz.

Akis kuramini g6z 6niinde bulundurdugumuzda bir bilesen olarak odaklanmak ve
zihnin yapilan isten baska bir isi diisiinmesine izin vermemek oldugunu gérmekteyiz.
Tiim duyumlar ile anda olmayan bir zihnin akig haline gegmesi miimkiin degildir.

Alisagelmis her eylemi, hayatinda ilk kez yapiyormus gibi yaptiginizda, her
deneyimin aslinda digerinden farkli oldugunu fark edersiniz. Ayrimsama beceriniz
geligir. Ayn1 gibi goriinse her deneyim kendine 6zgii ve biriciktir(Atalay, s.27). Beynin
uyum saglama Ozelligine bagli olarak bir¢ok yapilan eylemi ayni olaymig gibi goriir.
Dikkatli bir sekilde duyumlarla fark edilmeye calisilirsa farkli bir eylem oldugu ortaya
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cikar. Lateral diistinme durumu(farkli konulardaki bilgilerin birleserek yeni bir fikrin
ortaya ¢ikmasi) gerceklesebilmesi i¢in beyin otomatik olarak enerji tasarrufuna geger ve
sik tekrarlanan davranis ve diisiinceleri detaylandirmadan bir biitiin olarak isler.
Boylelikle dikkatimizi bagka fikirler ya da ayni anda bagka bir davranis1 gergeklestirme
becerisi meydana gelir.

Filozof Martin Buber, hayatin bizden bekledigi bu “kendini ‘simdi’ye getirme”yi
sOyle aciklar: “Biitiin benzerliklerine ragmen, yasayan her canli anin, tipki yeni dogmus
cocuk gibi, daha dnce var olmamis ve bir daha asla geri gelmeyecek yeni bir yiizii vardir.
Sizden, daha Once hazirlayamayacaginiz bir tepki bekler. Ge¢mis olan hicbir seyi
istemez. Sadece anda olmanizi, sorumluluk almanizi, kisacasi sizi ister”’(Rosenberg,
s.110) diyerek anda olmanin 6nemini ifade etmistir.

Akis ve anda olmayr bir otomobil metaforuyla ifade edersek; anda kalmak
otomobilin yol tutusu ile iligkilidir. Kisinin dikkati, zihni ne kadar anda ise yol tutusu o
kadar iyidir. Yol tutusu iyi olan bir otomobil gittik¢e hizlanabilir hizlandikca dikkati ve
performansi dogru orantida artis gosterecektir. Kisi akis halinde iken, zihninin konu ile
ilgisiz dislincelere kapilmasi otomobilin yol tutusunu kaybetmesine, savrulmasina,
hizinin diismesine neden olacaktir. Sonucunda kisi akis deneyiminden ayrilacaktir.

Akis ve anda olmanin iligkisi lizerine Eckhart Tolle (2010); “bedeninizin her
hiicresi yasam dolu oldugunu hissedecek kadar anda mevcut oldugunuzda ve siz o yasami
her an Var’lik sevinci olarak hissedebildiginizde, o zaman sizin zamandan Ozgiir
oldugunuz sdylenebilir” oldugunu ifade etmistir.

Zamanin yitirilmesi iizerine ifade ettigi bu degerlendirmede akis halindeki zaman
kavraminin kismi olarak islevinden uzaklastigini soyleyebiliriz. Anda olmanin
deneyimlemesi bu durumu bilingli farkindalik tekrari ile mimkiindiir. Kisi sik sik
duyumlarinin ve anda olmanin bilincini glindeminde tutabilirse tipki bir spor egzersizi
yapmak gibi diisiince sistemini izleyebilir ve gereksiz, dikkat dagitici, odaklanmay1
zorlastiran etkenleri manipiile edebilir.

Bir miizisyen trompeti iyi ¢almak i¢in pratik yapmadan bir giin dahi gegiremez.
Diizenli olarak kosmayan bir atlet kisa siirede formdan diiser ve artik kosmaktan haz
alamaz. Dikkat dagilirsa sirketin parcalanmaya baslayacagini her yonetici bilir. Her
durumda konsantrasyon olmadan karmasik bir aktivite parcalanarak kaosa
dontisiir(Csikszentmihalyi, s.266). Kisacas1 dikkat ve konsantrasyon akis ve basarisinin

vazgecilmez gereksinimidir.
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2.4. Zihin Sessizlesirse Akis Giiclenir

Utah Universitesi biligsel psikoloji uzmanlarindan David Strayer’a gore, yorgun
zihni toparlamanin en giizel yolu hizli yasamaktan vazgegip, bir nebze de olsa her seyden
uzaklasmak ve dogada biraz zaman gegirmek oldugunu ifade etmistir. Ozellikle biiyiik
sehirlerde yasayan insanlarin maruz kaldiklar1 giiriiltii ve giinliik kosturmaca kisinin
bir¢ok biligsel diizeyini olumsuz yonde etkilemektedir. Kisi bu durumda problem ¢6zme,
iiretkenlik, hafiza performansi, yogunlasma, akis gibi becerini kullanamamaktadir.

David Strayer, 22 Ogrencisiyle yaptig1 ii¢ giinliik bir doga turunun ardindan
Ogrencilerinin yaratici performanslarinin ve problem ¢ézme becerilerinin %50 oraninda
yiikseldigini tespit etmistir. Buradan da anlasildigi tlizere dogada kalmak zihni
tyilestirmektedir.

Exeter Universitesinden bir arastirmaya gore; Tip Fakiiltesi aragtirmacilari, on bin
kent sakininden alinan akil ve ruh saglig1 verilerini incelemistir. Elde edilen sonuglara
gore yesil alanlara yakin bolgede yasayan insanlar, zihinsel yorgunluktan ve stresten daha
az sikayet ettikleri tespit edilmistir(Williams, 2016).

Sonug¢ olarak c¢evresel faktorler baglaminda kisinin maruz kaldigr giirtilti
uyaranlari zihnin olagan akisina zarar vermektedir. Kisi kendini maruz kaldig: giirtiltiiden
maniplile edebilirse zihnin olagan akisina geri donecek ve biligsel performansi artacaktir.
Boylelikle kisinin farkindalig1 artacagindan akis deneyimi yasayabilir hale gelecektir.
Yapilan isi anlamli bulmak da Akis yasantisinin en Onemli etkenlerinden biridir.
Fransa’da yapilan bir kamuoyu arastirmasina gore insanlarin yiizde 89°u insanin ugruna
yasayacagl “bir seye” ihtiyac duydugunu kabul etmisti. Buna ek olarak arastirmaya
katilanlarin yiizde 61’1 yasamlarinda, ugruna 6lmeye hazir olduklar1 bir sey ya da bir
insan bulundugu yolunda sozler sdylemistir. Bu arastirma Viyana’da hem hastalara hem
de personellere uygulanmistir. Elde edilen sonugta Fransa’dakinden yiizde 2’lik bir fark
meydana gelmistir. Baska bir istatistiksel arastirmada kirk sekiz {iniversitede 7948
ogrenci iizerinde Johns Hopkins Universitesinden sosyal bilimciler tarafindan
yiriitilmiistiir. Hazirladiklar1 6n rapor Ulusal Ruh Sagligi Enstitiisii adina yapilan iki
yillik bir aragtirmanin pargasidir. Kendileri i¢in neyin énemli oldugu soruldugunda
Ogrencilerin ylizde 16’s1 “gok para kazanmak” buna karsilik “’yiizde 78’1 yasamimda bir
amac ve anlam bulmak sikkini isaretlemistir(Frankl, 2018). Arastirma sonuclarindan da

goriildiigil lizere anlam arayisinda olan kisilerin orani oldukga yiiksektir. Akis deneyimi
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yasamin olmaza olmaz faktorlerinden birisi yapilan isi anlamli bulmak oldugu i¢in bu

arastirma sonuglari oldukca degerlidir.

2.5. Anda Olmay1 Engelleten Biligsel Carpitmalar

Biligsel carpitmayi tanimlandiginda; herhangi bir mantili gegerliligi olmayan,
kisinin diislince sistemini olumsuz bi¢gimde etki eden, genellikle kisilerin bireysel olarak
yasadigi olaylara kanitsiz bigimde anlamlar yiikleyerek bir takim olumsuz davranislar ile
sonuglanmasi olarak tanimlayabiliriz.

Biligsel carpitmalarda gerceke¢i kanitlarinin olmayisi beynin bir takim var
olmayan gercekler iireterek ikna olmasi hali olarak disiiniilebilir. Bu durumu besleyen
bir diger faktdrde kisinin anda olmayarak, gecmis ya da gelecek veriler iizerinden
¢ikarimlarda bulunmasidir. Bu durum dogrudan anda olmay1 engelleyen bir faktor oldugu
icin kisinin akis deneyimi yasamasina izin vermeyecektir. Kisilerin biligsel carpitmalarin
ne oldugunu bilmesi, kendi hayat deneyimi iizerinden benzerlik kurmasi, kisilerin bu
zihin hatalarin1 yapmalarmin 6niine gegecektir.

Biligsel carpitmalarin neler oldugu incelendiginde Dr David Burns(2006) su
sekilde ifade etmistir;

Hep ya da Hig Diisiincesi

Bu carpitma kisisel 6zelliklerinizi siyah ya da beyaz gibi u¢ noktada gérmeniz
demektir. Ornegin; her zaman A alan bir grenci B aldiginda “ise yaramazin tekiyim”
sonucuna varir. Hep ya da hi¢ diislincesi miikemmeliyetciligin temelini olusturur.
Herhangi bir hatadan ya da yanlistan korkarsiniz; ¢iinkii kendinizi basarisiz, beceriksiz,
yetersiz ve degersiz hissedersiniz. Olaylar1 bu sekilde degerlendirmek gegek disidir;
¢linkii hayat ¢ok seyrek olarak “ya dyle ya da boyle” dir. Ornegin hi¢ kimse biitiiniiyle
zeki ya da tamamen aptal degildir. Aymi sekilde, hi¢ kimse her seyiyle ¢ekici ya da
tamamiyla cirkin degildir. Bu evrende mutlak yoktur. Mutlaklik sinirma dogru
zorlarsaniz, siirekli bunalimda hissedersiniz. Ciinkii algilariiz gergeklikle ortiismez.
Kendinizi sonsuza kadar 6vgii almamaya mahkum edersiniz; ¢iinkii yaptiginiz hicbir sey
abartilmis beklentinizi karsilayamaz. Bu algisal diistinmenin teknik adi “kutupsal

diistinme” dir. Her seyi siyah-beyaz olarak goriirsiiniiz ve griler yoktur(Burns, 2006 s.55).
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Asir1 Genelleme

Depresyon gecirmekte olan satig gorevlisi bir adam, arabasinin camindaki kus
pisligini goriip, “bu da benim sansim. Kuslar hep benim camimi buluyor” demisti.
Gegmisi sorguladiginda ise, yirmi yildir yaptig1 seyahatlerde bunun disinda camina kus
pisledigini animsamadi. Reddedilmenin acisi, neredeyse her zaman, asir1 genellemeden
kaynaklanir. Gergeklerle asir1 genelleme olmaksizin bir yiizlesme, gegici olarak hayal

kiriklig1 yatarsa da ciddi bir rahatsizliga yol agmaz(Burns, 2006 s.56).

Zihinsel Filtre

Bir olaydaki olumsuz bir ayrintinin iizerine odaklanarak biitiin olaylarin olumsuz
gibi algilanmasidir. Ornegin; depresyon gegirmekte olan bir iiniversite dgrencisi en iyi
arkadasi ile alay edildigini duyar ve sinirlenir; ¢linkii diisiincesi “biitiin insanlar acimasiz
ve duyarsiz” seklindedir. Aslinda yakin zamanda ona acimasiz davranan birkag¢ kisi
olmustur. Depresyondayken, olumlu olan her seyi filtreleyen bir gozliikk takmis gibi
olursunuz. Bilincinize takilan her sey olumsuzdur. Bu zihinsel filtrenin farkinda

olmadiginiz i¢in her seyin olumsuz olduguna karar verirsiniz. Bu islemin teknik adi

“secici odaklanma” dir (Burns, 2006 s.56).

Olumluyu Gegersiz Kilmak

Olumluyu gegersiz kilmak, biligsel carpitmalarin en yikici tiiriidir. Basit
hipotezinize bilimsel destek arayan bilim insan1 gibisinizdir. Depresif diisiincelerinize
egemen olan hipotez genelde “ ben ikinci smif insanim” tiirtindendir. Olumsuz bir
deneyim yasadiginizda “iste bu, hep diislindiigiim seyi kanitliyor” sonucuna varirsiniz.
Tersine, olumlu bir olayda “bu bir rastlantiydi, sayllmaz” dersiniz. Bu egiliminiz i¢in
0dediginiz bedel yogun bir ac1 ve olan giizel seylerin degerini bilmemektir((Burns, 2006

s.57).

Zihin Okumak

Bagka insanlarin sizi asagiladigin1 varsayar buna da Oyle ikna olursunuz ki,
arastirma geregi bile duymazsiniz. Diyelim ki miikemmel bir konferans veriyorsunuz ve
ondeki dinleyicinin uyudugunu fark ettiniz. “dinleyiciyi ¢ok siktim” diisiinebilirsiniz.
Aslinda sikildigint diislindiigiiniiz dinleyici bir gece Once sabaha kadar bir partide
eglendigi icin sizi izleyememektedir ama akliniza ilk gelen onun “bu sikict adami

dinleyecegime uyurum daha iyi” diye diisiinerek uykuya daldigidir. Yolda yaninizdan bir
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arkadasiniz geciyor ve “merhaba” demiyor; ¢iinkii derin diisiincelere dalmis oldugundan
sizi fark etmiyor bile. Yanlis bir kaniya varip “beni gérmezlikten geliyor beni artik
sevmiyor” diye diislindiiniiz. Bu zarar verici davranis kendini dogrulayan bir kehanet
olarak isleyebilir ve iliskide baslangigta varolmayan gergin durumlar yaratabilir(Burns,
2006 s.58).

Falcihik Yapmak

Bu elinizde sadece ac1 haber veren sihirli bir kiirenin olmasina benzer. Kétii bir
sey olacagmi diisiiniip, gercek¢i olmamasina ragmen bu tahmini dogru kabul etmektir.
Endise ataklar1 gegiren bir kiitliphane gorevlisi kendisine devamli “ya bayilacagim ya da
cildiracagim” demektedir. Bu tahminler gercek disidir ¢linkii daha 6nce hayatinda hig
bayilmamis ya da ¢ildirmamistir. Delirmek tizere oldugunu gosteren herhangi bir ciddi

belirtisi de yoktur (Burns, 2006 s.59).

Biiyiitme ve Kiiciilltme

Diirbiin hilesi olarak da adlandirilabilir. Ciinkii etrafinizdakileri orantisiz bir
sekilde ya bilyltir ya da kiigiiltiirslinliz. Biiyiitme genellikle kendi hatalarmizi
korkularinizi ya da kusurlarinizi ¢ok 6nemliymis gibi gordiigiiniizde olur. “Hata yaptim
ne korkung ne felaket! Herkese yayilacak bu ve rezil olacagim!” Hatalariniza diirbiiniin
onlart kocaman, dev gibi goOsteren tarafindan bakarsiniz. Bu aym1 zamanda
“felaketlestirme”dir. Ciinkii gilindelik olaylar1 kabusa cevirirsiniz. Basarilariniza
baktiginizda ise tersini yaparsiniz. Diirbiinlin her seyi kiigiik gosteren yanlis tarafindan
bakarsiniz. Eger kusurlariniz1 biiyiitlip iyi taraflarimiz1 kiictimserseniz, kendinizi asagi

hissedeceginiz kesindir (Burns, 2006 s.60).

Duygusal Kararlar

Duygularimizi gercegin kaniti gibi algilarsiniz. Manti§iniz, “kendimi ¢ok basarisiz
hissediyorum, o zaman ben basarisizim” seklinde islemektedir. Bu ¢esit mantik yiiriitme
yanilticidir. Ciinkli duygulariniz diislincelerinizi ve inanglarinizi yansitmaktadir. Eger
bunlar carpitilmigsa duygularmizin bir gegerliligi olmaz. Duygusal mantik yiirlitmeye
bazi Ornekler sunlardir: Suclu hissediyorum. Kotii bir sey yapmis olmaliyim.
bunaliyorum ve ¢ok umutsuzum. Sorunlarimin ¢éziimii miimkiin degil, kendimi yetersiz
hissediyorum, ise yaramazin tekiyim. Duygulara gére mantik yiiriitme, neredeyse tiim

depresyonlarda rol oynar. Her sey size ¢cok olumsuz geldigi icin gergekten de Oyle
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olduklarin1  varsayarsiniz. Duygularinizi yaratan diislincelerinizin ~ gergekligini
sorgulamak akliniza bile gelmez. Duygusal kararlar vermenin bir yan etkisi de
ertelemektir. Masanizi temizlemekten kacinirsiniz ¢iinkii kendi kendinize “su masay1
diisiindiikge kendimi O6yle kotli hissediyorum ki, temizlemek miimkiin olmayacak”

demektesinizdir (Burns, 2006 s.60).

“-Meli -Mal” Ciimleleri

Kendinizi “sunu da yapmaliyim”, “bunu da bitirmeliyim” diye motive etmeye
calisirsiniz. Bu fikir size baski yaratir ve 6fkelendirir. Ama, tam tersine ilgisiz ve isteksiz
kaliverirsiniz. —meli —mali ciimleleri giinliik yasaminizda birgok gereksiz karsiliga yol
acar. Davraniglariniz standartlarinizin altina diistiigiinde, -meli —mali’lariniz utang ve
sugluluk yaratir. Sik sik olabilecegi gibi, diger insanlarin tamamen insanca olan
performanslar1 beklentilerinizin altina distiiglinde, kendinizi kizgin ve azarlamaya
egilimli hissedersiniz. Ya beklentinizi gergeklerle uyumlu hale getirmeniz gerekir ya da

insanlar1 davraniglar1 yiiziinden hayal kirikligina ugratmaya devam edersiniz (Burns,
2006 s.61).

Etiketleme

Hatalarimiza dayanarak kendinizi tamamen olumsuz bir sekilde yargilamanizdir.
Asirt genellemenin ilerlemis seklidir. Arkasindaki yatan felsefe ise “kisinin Slgiisi,
yaptig1 hatalardir” savidir. Hatalarinizi, ben bir...” seklinde baslayan ciimlelerle ifade
ediyorsamiz, biiyiik olasilikla etiketleme yapryorsunuzdur. Ornegin misafirler icin
hazirladiginiz on ¢esit mezeden birinin tuzu biraz az olunca “bu son mezenin tuzunu biraz
az koymusum” yerine “ben dogustan beceriksizim” ya da borsada aldigimiz kagit
diistiiglinde “hata yaptim” demek yerine “ben bir hi¢im” dersiniz. Etiketleme, sadece
yikict degil mantiksizdir. Birey olarak yaptigimiz tek sey ile dl¢iilemezsiniz hayatiniz
karmasik ve siirekli degisen bir diisiinceler, duygular ve hareketler akisidir(Burns, 2006

s.61).

Kisisellestirme

Higbir nedene dayanmadan olumsuz bir olayin sorumlulugunu {istlenirsiniz.
Kendinizce hi¢bir sorumlulugunuz olmamasina ragmen, olanlarin sizin sugunuz oldugu
ve yetersizliginizi yansitti§1 sonuca varirsiniz. Bir anne ¢ocugun karnesine baktiginda,

O0gretmen cocugun yeterince ¢alismadigina iliskin bir not goriir ve hemen karar verir.
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“Ben kotlii bir anneyim. Bu benim basarisiz oldugumu gosterir.” Kisisellestirme,
karsinizda sizi caresiz birakan bir sugluluk hissettirir. Biitlin diinyayr sirtinizda
tasidiginiz1 hissettiren hareketsizlestirici ve agir bir sorumlulugun altinda aci ¢ekersiniz

(Burns, 2006 s.62).

Dr. David Burns’un agiklamalarindan ve zengin 6rneklerinden anlasilacagi iizere
biligsel carpitmalarin ger¢ek diinyayr algilama bi¢imi olarak kullanilamayacagini
gormekteyiz. Zaman zaman insanlarin andaki diisiince trafigi nedeni ile zihnindeki
bosluklari doldurabilmek ve anlamli hale getirmek igin bilissel carpitmalara
bagvurmaktadir. Sadece akis perspektifi i¢cin degil, giinlik yasantimizi zora sokan
davraniglar ile sonuglanarak depresyon, stres gibi psikolojik rahatsizlara yol agarken
psiko-sosyal yasantimizi da olumsuz etkilemektedir. Konu igerisinde detaylica yer
veriyor olmamizin nedenlerinden biri de kisilerin bu ¢arpitmalar sistematiginin farkina
varmasi, kendi ornekleri ile zenginlestirmesi ve akabinde zihninde bir takim diislinceler
tslistirken biligsel carpitmalara kapilmadan siirecini saglikli olarak yiiriitebilmesi

amagclanmistir.

2.6. Giicler Perspektifi ve Akis iliskisi

Giicler perspektifi ve gliclendirme yaklagimi Sosyal calisma mesleginin 6nemli
bir parcasi olmakla birlikte bir¢ok danismanlik veren ve alan bireyler arasinda da siklikla
basvurulan bir yaklagimdir.

IFSW ve IASSW kabul ettikleri ortak metinlerde “Sosyal hizmet uzmanlari, tiim
bireylerin, gruplarin ve topluluklarin gii¢lii yanlarina odaklanmali ve bu sekilde onlarin
giiclenmelerini desteklemelidir” diyerek, giiglii yanlara odaklanmay1 meslegin bir degeri
olarak kabul etmistir.

Bireylerin hayatlarinda yasamis oldugu zorluklar bireylerin mental dayanikliligini
tilketmektedir. Sorunlarla miicadele etme enerjisi giin gegtikce zayiflar. Dolayisiyla
ekosistem perspektifinde diisiinecek olursak, hayatin diger sistemlerinde de sorunlar
meydana gelir. Ornegin kisinin herhangi bir durumdan kaynakli olarak akademik basarist
diismiis olabilir. Bu sorunun ¢oziimii i¢in miidahale edilmezse kisi bir siire sonra
akranlar1 ya da ailesi tarafindan “akademik basaris1 diisiik birey” olarak etiketlenecektir.
Bu etiketlenme kisinin gii¢ kaybetmesine ve sorun ¢ozebilme kapasitesini olumsuz bir

bicimde etkileyecektir.
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Giigler perspektifinin 6nde gelenlerinden olan Dennis Saleebey;  giigler
perspektifi miiracaatgilara, ¢evrelerine ve iginde bulunduklari duruma farkl bir sekilde
bakmay1 gerektirmektedir. Sadece ya da yogun bir sekilde sorunlara odaklanmak yerine,
bu perspektif; bakislarin olasiliklara donlismesini 6nermektir. Saleebey’e gore;
Miiracaat¢inin yasam kalitesinin kendi tanimladigi sekilde artmasi igin, miiracaatginin
giiclii yanlarini(yetenekler, bilgi, kapasite, kaynaklar) kendi hedefleri dogrultusunda
harekete gecirmek gerekmektedir.

Buradan da anlasildigi tizere kisinin kendi potansiyellerini fark etmesini
saglamak, i¢sellestirilmis hedeflerine odaklanmasina yardimci olmak kisinin potansiyel
bir akis deneyimi yasayabilmesi i¢in en temel faktordiir. Sosyal hizmet ve miiracaatgi
iligkisi, ya da kisiye danigmanlik veren herhangi bir meslek grubu icin kisilerin akig
deneyimi yagsayabilmesi amaci ile yol gosterici olabilir. Bireylerin giiclii yanlarinin
dogasini, iginde bulunduklari baglami anlayarak ve zihni gegmisten kurtararak simdiye
getirmeye yardimeci olabilir.

Giiglendirmenin ayrica kendini farkl etki alanlarinda gosterebildigini gorebiliriz.
Kisisel/bireysel; Gliglendirmenin konusu bireyin kendi yasamlar1 ve kosullar1 {izerinde
daha fazla kontrol sahibi olmalar1 i¢in miimkiin olan ¢esitli yolarla bireylere yardim
etmektir.

Aile grup ya da ekip; Bireylerin kendi yasam sartlar1 tizerinde daha fazla kontrol sahibi
olmalar1 i¢in kendi kendilerine yardim edebilmeleri bakimindan gili¢lendirmenin ayrica
kolektif bir yonii de bulunmaktadir.

Orgiit; Pek ¢ok 6rgiit yonetim bi¢imi olarak ve personele yaklasim agisindan yukaridan
asagiya dogru bir yonetim yapisina sahiptir. Yine de bazi kuruluslar g¢alisanlarinin
sorumluluklar igerisinde daha fazla 6zgiirliik taninarak gili¢lendirilmelerinin degerinin
farkindadirlar. Bu basit olarak emirleri uygulamaktan ziyade yaraticilig1 da tesvik eder ve
moral motivasyona agisindan 6énemli bir faktor olabilir.

Toplum/topluluk; Zor olmasina ragmen biitiin topluluklara ve kendi yasamlar1 ve kendi
cevreleri lizerinde daha fazla kontrol kazanmalar1 i¢in yardim etmek
miimkiindiir(Thomson s.44).

Farkli grup ve kategorilerde giliclendirmenin varlig1 akisla birlikte diisiiniildiigiinde bahsi
gecen li¢ grupta da tartisilabilinir.

Gligli yanlar, dogal yetenekler, edinilmis ve gelistirilmis becerilerdir. Tiim
bireylerin ve gruplarin heniiz kesfedilmemis yetenekleri, enerjileri, cesaretleri, bilgileri,

deneyimleri, iyi niyetleri, erdemleri vardir(Sheafor, Horejsi, 2014)

21



Akis deneyiminin nasil isledigini anlayabilen bir meslek elemani kisilerin
gecmisteki akis deneyim halini tanimlamasinda, ilgili parametrelerin farkina varmasinda
yonlendirici bir rol oynar. Giiglenmesini istedigimiz kisinin gili¢lii yanlarini fark etmesini
saglayarak akis halini daha goriinlir ve uygulanabilir hale getirmek kisinin dogrudan
giiclenmesini saglar. Sosyal ya da akademik herhangi bir sisteminde sorun olan kisi yine
ekosistem perspektifinde akis haline gecebilirse tiizerine yapistirilmis etiketlerden
kurtulabilir ve yeteneklerine gozlemlenebilir bir artis goriiliir.

Sosyal destege ihtiyaci olan bireylerin akis haline gecebilmelerini saglamak i¢in
oncelikle bireyleri kendi biitlinliikleri i¢inde ele almak gerekmektedir. Akis tam anlami
ile i¢sel bir deneyimdir. Bu yilizden dogrudan fark ettirilecek bir deneyim kisinin mevcut
durumu igsellestirmesini zorlastirabilir.

Kisiler gecmis deneyimlerinde akis haline girmis olmasi yiiksek olasilikli bir
durumdur. Buna bagli olarak bu mutluluk halinin kesfedilmesi i¢in yonlendirici sorular
sormak akis halini kesfetmesine yardimc1 olacaktir.

Akis halini bilen bir kisi bu durumu bilingsiz olarak yasamis olan bireye su sorular
ile akis halini kesfetmesine yardimci olabilir:

1. Sevdigin ya da yaparken biiyiik keyif aldigin bir is oldu mu?

2. lIsi yaparken yiiksek konsantrasyon ile zamandan ve mekandan
uzaklastin m1?

3. Buisi yapmak i¢in 6zel bir yetenek gelistirdin mi ?

4. Bu is esnasinda isin durumunu 6l¢en herhangi bir sistemin var miydi?
(Burada anlatilmak istenen yapilan ise bagli olarak degisen bir 6l¢iim
aracin1 kavramak. Kronometre, hiz, akademik puan, adimsayar
ilerlemeyi kayit altina alan ¢izelge ya da herhangi bir uygulama)

5. Isi yaparken sana geri bildirim veren bir sistemin ya da arkadasin var

miyd1?
(Burada anlatilmak istenen isin durumu hakkinda geri bildirim
almaktir. Ornegin; bir konusmacinin akis deneyimi yasamasi
seyircilerin beden dilini okuyarak kendisine geri bildirim verisi
toplamasi ile iligkilidir. Ya da bir cerrah ameliyat esnasinda hastanin
hayati durumunu ilgili tibbi cihazdan gelen veri ile geri bildirim alarak
akis haline girebilir.)

6. Yaptigin bu isin biligsel diizeyini ya da kendi kapasiteni zorladigini

diistinliyor musun?
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(Burada kisinin yasamis oldugu deneyimin kendisi i¢in bir zorluk
olusturup olusturmadig1 anlamaya ¢alismaktir. Ciinkii akis hali i¢in
olmas1 gereken mevcut yetenekleri zorlayici bir durum olmasi gerekir.
Dikkat edilmesi gereken durum, bu zorluk diizeyinin optimum
diizeyde artan bir zorluk olmasidir.)

7. Bu yasadigin mutluluk ve keyif halini hayatinin diger sikici islerinde

de yasayabilseydin ney farkli olurdu?

Yukarida ki akig basamaklari ile tasarlanmis kesif sorulari kiginin akis deneyimini
fark etmesine yardimci olacaktir. Yedinci basamak kilit sorudur. Bu asamadan itibaren
kisinin sikic1 buldugu ya da iistesinden gelmekte zorlandigi bir isi ortak bir ¢alisma
yiiriiterek akis deneyimi yasamak iizere yeniden programlanabilir. Ornegin akademik
basaris1 diisiik bir 6grenci herhangi bir spor ile ilgileniyorken akis haline gecebilir. Spor
yaparken yasadigi keyif ve mutluluk hali belirli bir diizeyde de olsa hayatinda sikici
buldugu baska bir igse aktarilabilir. Uzman ile birlikte ders calismanin akis haline
doniismesi icin akis basamaklar1 yeniden dizayn edilebilir. Ornegin; Ders calisma
detaylandirilip hedefler belirlenir ve netlik kazandirilir, hangi derse ne kadar zaman
ayirmast gerektigi fark edilir, calisma ilerlemesini 6lgmek i¢in bir zaman sayact ve bu
ilerlemeyi kayit altina almak icin ¢izelge gelistirilir. Mevcut seviyesine gore belirli
periyotlar halinde calisma performansi arttirilir. Aile sistemi devreye sokularak akis
prensipleri anlatilir. Ailenin ilgili siireci takip etmesi saglanarak kisiye geri bildirim

vermesi amaclanir. Boylelikle kisinin akis deneyimi yasamasi gii¢lendirilmis olur.

2.7. Sosyal Hizmet Uzmanlar Birbirlerinin Akis Yasantisim Desteklemeli

Sosyallesmek bir ihtiyactir. Sosyallesmenin temelinde duygusal zeka ile birlikte
yiiksek etkilesim vardir. Bu etkilesimin sonucunda ihtiyaclar1 karsilanan birey yiiksek bir
uyum gostermektedir. Akis bir ihtiyactir ve bir sekilde karsilanmas1 gerekir.

Akis ihtiyacinin dogrudan karsilamak yiiksek farkindalik gerektirir. Ancak giiniin 15 ve
rutini igerisinde bu farkindalig1 yakalamak miimkiin olmamaktadir. Bu durumlarda tipki
kisi gozetleyen ve bir seylerin yolunda olmadigini kisiye fark ettiren mekanizmalara
ihtiyag duyulur. Bu sisteme “destek kisisi” denilebilir. Sosyal hizmet uzmanin ¢aligma

arkadasi bizzat sosyal hizmet uzmaninin destek kisisi olmalidir.
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Destek kisisi ¢alisma arkadasinin gézlemcisi konumundadir. Akis prensiplerini
benimsemis bir sosyal calismaci akis i¢in uygun parametreleri ortaya ¢ikaramadiginda
destek kisisi, uzmana bu konuda yardime1 olmalidir. Ornegin; miiracaatg hakkinda goriis
beyan etmesi gerektigi durumda yiiksek ve ar1 bir konsantrasyona ihtiya¢ vardir. Bu
durumda destek kisisi ¢alisma arkadasinin durumunu fark edip, akis sistemini bozacak
herhangi bir davranistan kaginmalidir. Uzman ilgilendigi konuya konsantre olamamigsa
diisiindiirtici sorular ile akisa girecek olan kisinin netlik ihtiyacinin karsilanmasini
saglayabilir.

Birmingham Universitesi isletme Boliimii, 20.000 ¢alisanin katildig1 ve iki yila
yayilan Understanding Society ( Toplumu Anlamak) isimli anketin verilerini kullanarak,
is yerinde farkli seviyelerdeki bagimsizligin, ferah diizeyinde olusturdugu degisiklikler
incelenmis. Calismaya gore 6zerklik ve bagimsizlik meslege ve cinsiyete gore oldukca
degisiklik gosterdigi anlagilmis. YOnetim seviyesindeki ¢alisanlarda bagimsizlik diizeyi
yiizde 90’a kadar ulasabiliyorken, uzmanlik seviyesine bagl olarak vasifli ¢aliganlarda
yiizde 50 oraninda bagimsizlik gériilmiis. Vasifsiz iscilerin is hayatina bakildiginda higbir
ozerklige rastlanilmamis.

Yapilacak isler ve is plan1 iizerine daha fazla kontrol sahibi olan ¢alisanlarin refah
seviyesinde 6nemli bir artis oldugu rapor edilmis. Is plan1 iizerine kontrol sahibi olmanin,
gayr1 resmi esneklik ve evden galisma ile iliskilendirildigi olumlu etkiler, ¢alisanlar
tarafindan degerli bulundugu ve zevk almayr sagladigi anlasilmistir(Wheatly 2017).
Arastirmadan da anlasilacagi iizere yapilan isin kontrolii, ¢calisanlara verilmesi isten zevk
almasini ve ig verimliligini ylikseltmektedir.

Yapilan isin hiyerarsik olarak nedenlerinin sosyal ¢aligmacilara ya da herhangi bir
meslek grubuna anlatilmamasi, yapilan isin {izerine yeteri kadar kontrol saglayamayacagi
nedeni ile mekanik bir galisma rutini meydana getirecektir. Ozerklik ve kontrol sahibi
olmak kisinin tiim sosyal becerilerini ve uzmanlik alanini sergilemek i¢in uygun zihinsel
bir alan olusturur. Boylelikle kisi en “iyi olusunu” yapacagi igin detaylarinda ve isin

anlamli bulunmasi ile kendi performans gergekligine ulasabilir.

2.8. Akis Yasantisi le Gelen Mutluluk

Tarih boyunca mutluluk, {izerine siirekli diisiiniilen bir kavram olmustur. Bu
kavram pozitif psikoloji alaninda “iyi olus” olarak ifade edilmektedir. Birgok arastirmaci

farkli gruplar tlizerinde mutluluk arastirmasi yapmustir.
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Amerikali sosyal psikolog Sonja Lyubomirsky, mutluluk ile ilgili ¢alismasinda
mutlulugun siirdiiriilebilmesi i¢in bir model dnermektedir. Bu modele gore (sekil 2)
Mutlulugun %50 oranindan “genetik faktorler, %40 oraninda amach etkinlikler, %10
oraninda yasam sartlar1” olarak ifade etmistir. Gergekten mutlu insanlara baktigimizda bu
insanlarin oturup mutlulugun onlara gelmesini beklemediklerini gorebiliriz. Olaylarin
olmasini onlar saglar. Farkli anlamlar bulmaya c¢alisir, yeni basarilar pesinde kosar ve
duygulariyla diisiincelerini kontrol altinda tutarlar. So6ziin kisast bilingli ve gayretli
aktivitelerimizin mutlulugumuz tlizerindeki etkisi ve denge noktas1 ¢evresel faktorlerin
etkisinin ¢ok {izerindedir. Mutsuz bir insan ilgiyi, coskuyu, memnuniyeti, huzuru ve
neseyi deneyimlemek istiyorsa bunu mutlu bir insanin aligkanliklarint 6grenerek

becerebilir( Lyubomirsky, s.74).

Amagh
etkinlikler

Yagam
sartlan

Genetik
faktorler

Sekil 3.Mutluluk Grafigi (tayfundogan,22.06.2019)

Genetik faktorlerin en yiiksek orana sahip oldugu goriilmektedir. Insanlar
meydana gelen seylerin biiylik ¢ogunluguna aligmaktadir ve yasanilan olaydan sonra
yukar1 ¢ikan ya da asagi inen mutluluk seviyesi, alismayla birlikte eski seviyesine geri
donmektedir. Bu duruma hedonik (hazsal)uyum denir. Mutlulugun eski seviyesi olarak
ifade edilen, genetik bir kokeni olan mutluluk diizeyi “sabit nokta” olarak ifade
edilmektedir(Akt Koydemir, Bulgan, s.38). Sabit nokta olarak ifade edilen genetik
mutluluk durumumuz sadece mutluluk i¢in referans noktasi olarak karsimiza
ctkmamaktadir. Olumsuz olaylar karsisinda duygu durumumuz sabit nokta referansinin
altina diisebilir. Bir siire sonra olumsuz bu durum giiclinii kaybettiginde mutluluk
diizeyimiz yeniden referans noktasina ¢ekilmektedir. Bu durumun bdyle oluyor olmasi
tabii bir olaydir. Kisi kotii olaylara alismazsa siirekli olumsuz bir duygu durumu

igerisinde kalir ve siirekli mutsuz olurdu.

25



Unlii fizik¢i Stephan Hawking yirmili yaslarindan &liimiine kadar tekerlekli
sandalyede yasamistir. hareket kabiliyeti ¢ok sinirli olmasina ragmen ¢ok Onemli
basarilara ve buluslara imza atmistir. Kendi deyimi ile “Yirmi bir yasimdan beri
beklentilerim sifira diistii. O zamandan beri olan her sey bana birer hediye” diyerek ifade
etmistir. Burada sabit mutluluk noktasinin ne kadar hayati bir vazife gordigi acikga
anlasilmaktadir.

Hedonik adaptasyon olmasaydi yasadigimiz en kiigiik mutlulugun etkisi hig
azalmayacakti. Kisi boylelikle yeni bir mutluluk arayisi icerisine girmeyecekti. Ancak
hedonik adaptasyonun varligi kisinin kendisini siirekli gelistirmesine, yeni seyler
kesfetmesine kisaca insanligin ilerlemesine ve kendi varligina katkida bulunma
gereksinimine neden olmaktadir. Hedonik adaptasyon gerceklesmezse akis deneyimi
yasanamaz. Akis parametrelerini gz 6niinde bulundurdugumuzda stirekli artan optimal
bir zorluk s6z konusudur. Kisi yeteneklerini ve becerilerini akisa girebildikce gelistirir.
Zorlayict olan bir beceri bir siire sonra gelisen yeteneklerle birlikte yapilabilir hale
gelirken algilanan tatminde yine aynmi diizeyde azalmaktadir. Bu durumda akis ve
hedononik uyum birbirini destekleyen iki ayr1 biligsel ozelliktir. Arastirmaci Sonya
Lyubomirsky, hedonik uyumu alt edebilecegimizi ve mutlulugumuzu arttirabilecegimizi

ifade etmektedir.

2.8.1. Dissal Faktorlere Bagh Olarak Gelen Mutluluk

Kisiler kendileri i¢in ya da baskalar1 i¢in bir seyler yapmak istediklerinde heyecan
duyar ve mutluluk diizeyleri yiikselir. Ancak yeni bir seyler yapmanin heyecani her
zaman goriindiigii gibi degildir. Kisi gelecekle ilgili planlar yapiyorken ger¢ek¢i olmayan
kanitlara ikna olabilmektedir.

Bir arastirmada; bir grubu Amerika’nin orta bat1 bolgesinde, diger grubu Giiney
Kaliforniya’da yasayan iki grup tiniversite 6grencisinden, kendi mutluluklar: ile burada
yasayan diger Ogrencilerin mutluluklarini degerlendirmelerini isteniyor. Arastirma
sonuglari, Giiney Kaliforniya’da yasayan katilimcilarin, orta bati bdlgede yasayan
katilimcilar tarafindan daha mutlu olarak algilandigin1 ortaya cikartmistir. Ancak
Kaliforniya’da yasayan kisilerin mutluluk diizeyleri orta batida yasayanlardan hi¢ de
yiiksek olmadig1 goriilmistiir. Her iki grupta benzer mutluluk seviyesine sahipken
Kaliforniya’dakilerin daha mutlu oldugu diisiiniilmiis. Arastirmacilar buna “odaklanma

yanilsamasi1” ismini vermistir(Akt. Koydemir, Bulgan s.36).
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Bu durumun nedenini inceledigimizde kisiler sahip olmadiklar1 ya da igerisinde
bulunmadiklar1 durumlar1 sadece olumlu ve avantajli yonlerini degerlendirmeleridir.
Digsal faktor olarak gesitlilik ve yenilik getiren durumlar, 6rnegin satin alinan herhangi
bir esya sanildig1 kadar bizi ¢ok mutlu edecegi beklentisi gercekei degildir. Kisiye bir
miktar olumlu duygu baglamida mutlu hissetmesine neden olabilir ancak bu mutluluk
tahmin ettigimizden daha kisa siirmektedir. Pazarlama psikolojinin 6nde gelen
isimlerinden Edward Beynas, “sayet duygular iiriinlere baglarsak, ihtiyacimiz olandan
daha fazla seyi satin almaya egilim gosteririz’(Akt. Koydemir, Bulgan s.43) soziiyle
duygu ve nesne arasindaki iliskiyi ifade etmektedir. Satin alma davraniginin hedonik
uyumla birlikle, insanin duygulariyla iligkilendirmektedir. Bu durum ihtiyaglardan
fazlasini, bir duygu satin aliyormus gibi yanilsama olusturmaktadir. Hizlica tiiketme ve
ardindan yeniden satin alma davranigi, mutlulugun dissal, kisa ve gecici faktoriine

baglanis olur.

2.8.2.Para ve Mutluluk Tliskisi

Para mutlulugu satin alabilir mi? Ya da mutluluk parayla satin alinamayan
icimizden gelen bir duygu mu? gibi gincelligini siirekli koruyan sorularla
karsilasilmaktadir. insanlara mutlu olmak igin neye ihtiyaglari olduklar1 soruldugunda en
az yarist “paray1” veya “daha ¢ok paray1” ilk siraya koyuyor. Bunun nedenlerinden birisi

duygu-nesne iligkisinin para ile karsilaniyor olmasidir.
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Sekil 4. Mutluluk ve Ekonomik Gelir Grafigi (worldwatch, 22.06.2019)
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Amerika’da yapilmig olan bir aragtirmaya gore; 1957-2002 yillar1 arasindaki
kisilerin yillik gelir diizeyi ve mutluluk oranlarmin yillara gore karsilastirilmasi
yapilmustir.

Sekil dortte goriildiigii gibi yaklasik 9.000 dolar gelire sahip iken 1997 yilinda ise yillik
gelir neredeyse 25.000 dolara ulagsmistir(Worldwatch Institute).

Ancak kisilerin mutluluk diizeylerini inceledigimizde gelir dlizeyi artmasina
ragmen mutluk oranlarinda gelirle iliskili olarak bir artis gézlemlenmemistir. Bunun
nedeni paranin optimal ihtiyaglari karsiladiktan sonra mutluluk getirmedigidir. Fizyolojik
anlamda barinma ve gilivenlik ihtiyacinizin karsilanmasi anlaminda bir eve sahip olmak
insanlart mutlu hissettirmektedir. Ancak hedonik adaptasyon gerceklestikten sonra
mutluluga giden yol ikinci daha biiyiik bir evden gegmemektedir. Daha dnce ifade edilen
“odaklanma yanilsamas1” burada da gecerlidir. Kisi daha ¢ok paraya sahip oldugunda
daha fazla mutlu olacagini diisiiniir. Ancak gelir diizeyi artmasina ragmen mutluluk ile
orantili bir sekilde artmamaktadir. Paranin giivenlik ihtiyacinin giderilmesi anlaminda bir
Onleyici faktor niteligi kazanabilir. Para yoksulluktan korudugu siirece mutlu

hissettirmektedir.

2.8.3.Sosyal Karsilastirma ve Para

Leon Festinger tarafindan gelistirilen sosyal karsilagtirma ve bir diger adiyla
benzerlik hipozeti olarak adlandirilir ve Festinger; Insanlar kendileri hakkinda
degerlendirme yaparken fiziksel ve objektif bir Olgiite sahip olmadigr durumlarda
degerlendirmelerini diger insanlarin performanslarini ya da kanaatlerini bir 6l¢tit alarak

yapmaya ¢alisirlar” seklinde ifade etmistir(Festinger).

Benzer bir durum olarak kisiler ekonomik durumunu da bir 6lgiit olarak kabul
eder. Bu duruma bagl olarak sosyal ¢evresindeki benzer kazang ya da sosyal statiiyii

karsilastirmaktadirlar.

Ekonomi alanindaki arastirmacilardan Erzo Luttmer, yaklagik 10 bin Amerikali
yetiskini 1987 ile 1994 yillar1 arasinda takip ettigi arastirmasinda, komsusunun
kazancinda artig olan kisilerin mutluluklarinin olumsuz etkilendigi sonucuna
ulasilmistir(Luttmer, 2005). Sosyal karsilagtirma kisinin iyi olusunu ve mutluluk diizeyini

olumsuz etkilemektedir.
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Mutlulugu dogrudan parayla iligskilendirmek mutluluk getirmemektedir. Ancak
paranin anlamli bir ise doniistiiriilmesi kiginin mutlu olmasina iliskin yeni se¢enekler
sunmaktadir. Parayr kimin ve ne i¢in harcandigi ile ilgili Elizabeth Dunn ve
meslektaslarinin yaptigi bir dizi arastirmada {liniversite 6grencileri segiliyor ve iki gruba
ayriliyor. Bu 6grencilere 10 ya da 20 Dolar veriliyor. Bir guruba parayr kendisi i¢in
harcamast sOyleniyor iken, diger bir gruba parayr bir bagkasina hediye almak igin
harcamalar1 sOyleniyor. Giiniin sonunda ikinci grubun, yani parayr baskalari icin
harcayan grubun daha mutlu hissettigi goriilmiistiir(Dunn, Aknin, 2008). Arastirma
sonuclar1 iizerine diisiindiigiimiizde para-nesne iliskisi kurmak yerine paranin daha
anlamli bir is i¢cin harcanmis olmasi, kisinin kendisine aldig1 hediyeden daha fazla
mutluluk getirmektedir. Nesnenin yerini anlamli bir sosyal iligskinin gegiyor olmasi,
hediyeyi alan kiginin geri bildirim veriyor olmas1 gibi faktorler sosyal ihtiyaglarimiza
hitap etmektedir. Buna bagli olarak da maddi bir kazang saglamak yerine anlamli bir

sosyal ihtiyaci karsilamis kisiler daha mutlu olmaktadir.

2.9. Duygusal Zeka

Duygusal zeka kavrami, sosyal bilimler tarafindan tizerinde en ¢ok c¢alisilan ve
arastirma yapilan kavram olmustur. Daniel Goleman’in (1995) yazmis oldugu “Duygusal
Zeka” kitabi sosyal bilimlere derin bir etki birakmistir. Goleman bu kitabinda, duygusal
zekanin biligsel zekadan daha 6nemli oldugunu ifade etmistir. Aile yasantilari, mesleki
basari, toplumsal birgok olgunun duygusal zeka yoksunlugunda probleme doniistiigiini
belirtmektedir. Uzun yillar boyunca duygularin, zihinsel faaliyetleri engelledigi ve bu
nedenle kontrol edilmeleri gerektigi diisiiniilmistiir(Cakar ve Arbak 2004). Duygular
hakkinda gelisen modern teorilerde duygularin bilgi islemede ve cevreyi algilamada
onemli bir rol oynadig1 sdylenmistir.

Yapilan arastirmalar biligsel zekanin (IQ) hayattaki basariya tek basina yeterli
olmadigii, duygusal becerilerin de gerekli oldugunu ortaya koymaktadir. Duygusal
zekayi, bireyin kendisinin ve baskalarinin duygularini anlama, bunlar arasinda ayrim
yapma ve bu siirecte elde ettigi bilgiyi, diisiince ve davranislarinda kullanabilme yetenegi
ile ilgili olan “sosyal zekanin bir alt formu” olarak tanimlanmaktadir(Akt. Dogan ve
Sahin 2007). Insanin sosyal bir varlik olmas1 ve diinyay: geri bildirimlerle algilamasi
nedeni ile duygusal zekan1 6nemi ortaya ¢ikmaktadir. Duygu, akilci zihnin isleyisine

katkida bulunur, akilci zihin ise duygusal verileri sekillendirir(Tugrul, 1999). Sosyal
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iligkilerin giiclenmesi ve bilissel zeka performansinin aktif olarak kullanilmas1 duygusal
zekanin geligmislik diizeyi ile iliskilidir. Duygusal zeka biligsel zekanin uygulanabilir
zeminini meydana getirmektedir. Baz1 arastirmacilar duygularin bir kisinin diistincesine
ve hareketlerine kilavuzluk yapabilecegi ve kisinin dikkatini problem ¢6zme {izerinde
yogunlagtirabilecegi konusunda fikir birligine varilmigtir(Akt. Dogan ve Sahin 2007).
Duygusal zeka dikkat performansini dogurdugunda biligsel zeka tiim becerilerini
kullanabilir hale gelir. Boylelikle iki zeka tiirliniin birbirinin engelleyicisi olmadig aksine
birbirlerini tamamlayan iki kavram oldugu anlasilmaktadir.

“Duygusal zeka” adli kitap ile sosyal bilimlerin merkezine diisen Daniel
Goleman(1995) “kendini harekete gegirebilme, aksiliklere ragmen yoluna devam
edebilme, diirtiileri kontrol ederek tatmini erteleyebilme, ruh halini diizenleyebilme,
sikintilarin - diisiinmeyi engellemesine izin vermeme, kendini bagkalarinin yerine
koyabilme” olarak tanimlamaktadir. Goleman’in tanimindan yola ¢ikarak akis
deneyiminin parametreleri ile birlikte diisliniildiigiinde, yliksek bir uyumla
karsilasmaktadir. Akis deneyiminin sonlamasina neden olan 6nemli bir faktoriin “biligsel
carpitmalar” oldugunu ifade etmistik. Duygu ve istek diirtiilerinin kontrol edilmesi,
biligsel carpitma gibi ger¢egi yansitmayan kanitlara ikna olmanin dniine gegcmektedir. Bir
diger benzerlik ise sorunlarin diistinmeyi engellemesine izin vermemesidir. Buradan da
anlasildig: iizere duygusal zeka kisiyi “anda” tutmay1 saglayan 6nemli bir faktoriidiir.
Kisinin duygusal zeka ile yiiksek farkindaliginin olusmasi ge¢mis ve gelecek arasindaki
“an” dengesinin kurulmasimi kolaylastirmaktadir. Boylelikle kisi akis deneyiminin

stiresini uzatabilmekte ve akis halini siirdiirebilmektedir.

2.9.1. Mesleki Tiikenmislik ve Duygusal Zeka

Mesleki tiikenmislik her gecen giin isletmelerin dikkatini artarak ¢eken bir konudur.
Teknoloji gelismeler ve hizla yasanan modern hayatlar bir kisim meslek tanimlarin
degistirmis bir kisim meslegi de doniistiirmiistiir. Akilc1 ve mekanik ¢oziimler iireten
isletmeler artik orgiitsel baglamda sorunlarini ¢6zemez olmustur. Bu durumun sonucunda
isletmeler glindemlerine duygusal zeka kavramini almak zorunda kalmistir.

Tiikenmislik “basarisizlik, yipranma veya enerji, giic ve potansiyel iizerindeki
asir1 zorlanma sonucunda ortaya ¢ikan bir tilkenme durumu” olarak tanimlanmistir(Akt.
Iscan ve Giilliice 2010). Bir diger anlamda kisinin bas etme becerini tiiketmesi olarak

ifade edilebilir. Ozellikle problemli insanlarla yogun bir sekilde ilgilenme durumunda
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kronik duygusal gerginlik yasanmakta ve tilkenmislik de bu duygusal gerginlige bir tepki
olarak ortaya ¢ikmaktadir. Strese benzer belirti ve etkileri olmasi sebebi ile tiikenmislik,
bir stres tiirli olarak kabul edilebilir. Fakat tliikenmisligi stresten ayiran Ozellik,
tilkenmisligin c¢alisan ile karsisindaki kisi arasinda olan sosyal iliski kaynakl1 asir1 stres
durumu olmasidir. Ayrica belirli seviyede olan stresin insanlar i¢in olumlu oldugu ve
kisiyi motive ettigi belirtilmistir. Tilkenmislikte b&yle bir durum s6z konusu degildir(Akt.
Iscan ve Giilliice 2010). Ozellikle dezavantajli bireyler ve gruplar ile ¢alisma yapan
mesleklerde(Sosyal hizmet ve psikoloji gibi) daha fazla goriilmektedir.

Seligman’in 6grenilmis caresizlik ¢caligsmalarinda; “Diger insanlar hakkinda sahip
oldugu olumsuz diisiinceler kisiyi kendisi hakkinda da olumsuz diisiinmeye iter. Kisi isle
ilgili cesitli olaylarda kendini yetersiz algilar ve is yerinde karsilasilan kisilerle olan
iliskilerde de basarisizlik duygusu bas gosterir. Boylece harcadigi ¢abanin bosa gitmesi
ve sucluluk duygusu ¢alisanin is motivasyonunu diisiirerek basari i¢in gerekli davranislari
gerceklestirmesini engeller” olarak ifade etmistir(Akt. Iscan ve Giilliice 2010). Duygusal
geri bildirim sisteminin ger¢egi yansitmayarak kisiyi olumsuz bir ruh haline dogru
siiriklemektedir. Akis halinde 6z bilincin devreden ¢ikmasi, konsantre olmay1
kolaylastirtyorken, duygusal tiikkenmislik 6z bilinci yeniden aktif eder ve kisi sosyal
kiyaslamalar yapmaya baslar boylelikle akis sonlanir.

Kendi duygularim1 ve calisanlarin duygularini anlayabilen yoneticiler, is
yerlerinde daha basarili olurlar. Calisanlardan daha ¢ok saygi goriirler. Bu da
yoneticilerde duygusal tiikenme halini asgari seviyeye indirir(Akt. Iscan ve Giilliice
2010). Burada ifade edilen duygusal zeka ile birlikte tam farkindalik halidir. Kisi kendi
duygularinin ve diger kisilerin duygularin1 anlamaktadir. Boylelikle iletisim gliglenmekte
ve verim artmaktadir.

Yapilan arastirmalar duygusal zekanin insanlar tiikenmislikten korudugunu ve
daha iyi bir adaptasyon sagladigini gostermistir. Arastirmacilar; duygulari yonetme
becerisinin, tiikkenmisligi 6nleme ile cok yakindan alakali oldugunu ileri stirmektedir.
Yine duygusal zeka ile psikolojik saglik arasinda 6nemli bir iliski bulunmaktadir. Yapilan
bir diger arastirmada ise 68 isletmede yoneticiler lizerinde mesleki tiikenmislik ve
duygusal zeka incelenmistir. Sonucunda ise duygusal zeka ile mesleki tiikenmiglik
arasinda ters yonlii bir iliski oldugu tespit edilmistir(iscan, Giilliice, 2010). Buradan da
anlasildig1 tizere duygusal zekasi yiiksek olan kisilerin mesleki tiikenmisliginin az
oldugu, mesleki tiikenmisligi yiiksek olan kisilerin duygusal zekalarinin diisiik oldugu

ortaya ¢cikmistir.
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2.10. Sosyal Hizmet Uzmam ve Mesleki Tiikenmislik

Sosyal hizmet meslegini inceledigimizde goreceli olarak yipratict bir is oldugu
sOylenebilir. Calisma grubunun dezavantajli gruplardan meydana geliyor olmast yipratici
bir is olmasinda 6nemli bir etkendir. Kisaca Sosyal hizmet; madde bagimliligy, issizlik ve
yoksulluk, ihmal ve istismar, kadina siddet, engelli bireyler ve gé¢menler gibi sayisini
arttirabilecegimiz yiiksek sorumluluk gerektiren bir meslektir. Problem ¢ozme ve
disiplinler arasi ¢alisma sosyal hizmet uzmaninin 6nemli gérevleri arasindadir.

Sosyal hizmet uzmanlarinin organizasyonlar igindeki goérev tanimi ve
sorumluluklart oldukca karmasiktir. Karar alma esnekligi, kurum kiiltiirii, hiyerarsi gibi
degiskenler, sosyal hizmet uzmanlarinin gdérev tanimlarini netlestirmemesine sebep
olmaktadir(Basim ve Harun 2005). Olas1 herhangi bir sorun sosyal hizmet uzmani
tizerinde sosyal bir baski meydana getirmektedir. Ani karar alma siireclerinde, gorev
tanimlamalarinin netlesmemesine bagli olarak sosyal hizmet uzmanlar1 baski altinda
kalmaktadir.

Is tatmini konusunu inceledigimizde temel olarak bireylerin yaptiklari isten keyif
alma olarak ifade edilebilir. Kavramin Onciilerinden olan Spector’a gore is tatmini,
bireylerin i¢sel ve digsal degiskenlere bagli olarak meslegine yonelik olumlu ve olumsuz
tutumlarin derecesi olarak belirtilmektedir(Tasc1 ve Bascillar 2018). I¢sel faktérler olarak
kisinin yaptig1 isi anlamli bulmasi ve kendinden bir deger katiyor olmak gibi
orneklendirilebilir. Digsal faktorlerde ise maas, terfi, giivenlik gibi unsurlar yer
almaktadir. Sosyal hizmet uzmanlarimin terfi ve kariyer firsatlarinin kisithlign is
tatminlerini olumsuz olarak etkilemektedir(Akt. Tasc1 ve Bascillar). Terfi ve kariyer
firsatlar1 kisaca dissal faktorler, mevzuat ve mesleki beceri baglaminda sinirlidir.

Is memnuniyetinin diisiik olmast ile personel degisim hiz1, performans diismesi,
ise devamsizlik, memnuniyetsizligi pekistirici is ortami, ¢alisma ekibi ile ilgili zorluklar,
kurumsal engeller gibi faktorler iy memnuniyeti baglaminda yakin bir iligki
bulunmaktadir(Akt. Bilgin, Emhan, Bez 2011).

Tiirkiye’de sosyal hizmet uzmanlarinin is tatminine yonelik yapilan bir
aragtirmada katilimcilarin is tatmin puanlarinin orta diizeyde bulundugu ve beklentiyi
karsilamadigi tespit edilmistir(Calisan ve Zengin 2017). Bu durum sosyal inceleme
raporu (SIR) yazmanin uzun saatler aliyor olmasi ile iliskilendirilebilir. Biirokrasiye bagl
karmasik durumlarin yasanmasi ve kisitli kaynaklarin miiracaat¢iya yonlendirilmesi de 1s

doyumu saglamanin 6niinde bir engeldir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin temel amacit Sosyal Hizmet Uzmanlarinin mesleklerini icra
ediyorken akis deneyimlerine etki eden faktorleri incelemektir.
Akis durumunun gergeklesmesi belirli kosullarin saglanmasi ile miimkiiniidiir. Sosyal
Hizmet uzmanlar1 mesleklerini icra ettikleri andaki akis yasantilar1 ve mutluluk diizeyleri
derinlemesine goriisme metodu kullanarak hangi parametrelerin sosyal hizmet uzmant
akis duruma getirdigi ve hangi kosularin akis yasantisini engelledigi incelenecektir. Elde
edilen akis parametrelerine ait nitel veriler sosyal hizmet mesleginin ¢alisma kosullarini
iyilestirmek ve sosyal hizmet uzmani i¢in yiiksek farkindalik ve giiclendirici bir rol
iistlenecektir. Uzmanin giiglenmesi ve farkindaligini amaglayan bu ¢aligmanin uzman
miiracaatc1 iligkisini de 1iyilestirecegi diisliniilmektedir. Calisma alanindaki is
performansin1 akis deneyimi ile iliskilendirilerek meslegin icra edilmesi baglaminda

farkindaligin artmasi ve ¢alisma veriminin arttirilmasi saglanmaya c¢aligilacaktir.

3.2. Arastirmanmin Yontemi

Temel olarak kullanilacak kuram “Akis” kuramidir. Literatiir taramasindan sonra
derinlemesine goriismede kullanilacak yar1 yapilandirilmis miilakat ile nitel olarak veri
saglamasi hedeflenen 29 sorudan olusan “Oxford mutluluk 6lgegi” kullanilmistir. Yari
yapilandirilmis miilakat teknigi nitel arastirmalarda en sik kullanilan goriisme teknigidir.
Gortisme sirasinda sorulan sorularin sirasi, sorus bigimi gibi degisikliklerin yapilabilecegi
gibi goriisme konusu baglaminda arastirmaci tarafindan soru eklenebilir oldugu i¢in daha
saglikli veri elde edebilmek adina bu yontem tercih edilmistir. Toplamda 18 sosyal hizmet
uzmani ile goriisiilmiistiir. Alinan derinlemesine goriisme verileri literatlir ile

karsilastirilarak tartisilmistir. Elde edilen veriler akis sistematigi ile yorumlanarak

giiclendirilmistir.

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu arastirmanin evreni aktif olarak sosyal hizmet meslegini icra eden sosyal

hizmet uzmanlart olusturmaktadir. Bu dogrultu da 18 sosyal hizmet uzmani ile
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goriigiilmustlir. Aktif c¢alisan sosyal hizmet uzmanlarina ulasilmaya calisilmistir.

Akabinde randevu alinarak kendilerine ncelikle mutluluk 6l¢egi uygulanmis ve miilakat

sorular1 yoneltilmistir.

M W Do

3.4. Arastirmanin Hipotezi

Sosyal hizmet uzmanlarimin mutluluk diizeyleri ile akis deneyimleri arasinda iligki
vardir.

Sosyal hizmet uzmanlarinin yaptiklari isi anlamli bulmalar1 ile akis deneyimleri
arasinda iliski vardir.

Yiiksek farkindaliga sahip sosyal hizmet uzmanlariin akis deneyimleri yiiksek
farkindalig1 olmayan bireyler arasinda iliski vardir.

Sosyal hizmet uzmanlarinin yaptig: iste zorlananlar ile zorlanmayanlar arasinda
akis deneyimi baglaminda iliski vardir.

Sosyal hizmet meslegini icra ediyorken yeteneklerini kullanan uzmanlar ile akis
deneyimi yasamasi arasinda anlamli bir iliski vardir.

Herhangi bir sporla ilgilenen sosyal hizmet uzmanlari ile akis deneyimi arasinda
iliski vardir.

Daha 6nce mindfulness egitimi almis sosyal hizmet uzmanlar1 ile akis deneyimi

arasinda iligki vardir.

3.5. Arastirmanin Alt Problemleri

Mesleki galisma siiresi baglaminda uzmanlarin mutluluk diizeyleri nasildir?
Sosyal hizmet uzmanlarinin akis baglaminda yasadiklar1 ortak sorunlar nelerdir?

Sosyal hizmet uzmanlarin mutluluk diizeyleri nasildir?

Sosyal hizmet uzmanlari i doyumlarini nasil ifade etmislerdir?
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3.6. Arastirmanin Simirhihiklar:

Bu arastirmanin sinirliliklar1 kisacasi soyledir; literatiir taramasi yaparken Tiirkce
kaynagin yetersiz olmasidir. Akis konusunu mevcut kaynaklarda ise derinlemesine
islenmemistir. Arastirma i¢in sosyal hizmet uzmanlar ile goriisiildiigiinde uzmanlar
bilimsel arastirmaya katki1 sunmaya yeterince goniillii olmamigslardir. Arastirmaya katilan
bazi uzmanlarin ise farkindaliklar1 arastirmaya nitelik kazandiracak kadar yiiksek degildir

buna bagli olarak 4 kisinin arastirma verileri kullanilamamustir.
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4. BULGULAR

Sosyal hizmet uzmanlarmin Akis deneyimlerinin incelendigi bu c¢alismada
bulgular tasnif edilerek degerlendirilmeye g¢alisilacaktir. Derinlemesine miilakat teknigi
kullanilarak arastirmanin sorunsallari1 sosyal hizmet uzmanina sorulmus olup 18 soruluk
Akis temali sorularla kategori edilmeye ve bu kategoriler lizerinden degerlendirilmeye
calisilacaktir. Bu anlamda Oncelikli olarak is rutinleri iizerinden bir gruplama
yapilacaktir. Daha sonra bu is rutinleri tizerindeki Oxford mutluluk 6lgeginden alinan
skorla mevcut durumu ve ¢alisiyorken ki Akis durumu iizerinde durulacaktir. Ozellikle
saha bulgular1 aktarilirken uzmanlarin sdylemis olduklar1 anlatim bi¢imine sadik

kalinmasina 6zen gosterilmistir.

4.1. Giinliik is rutininin incelenmesi

Sosyal hizmet uzmanlarinin yapmig olduklari is rutinleri asagidaki gibidir. Tiim
uzmanlar aktif olarak miiracaatci ile iliskidedir. Bulunduklar1 kuruma gore yaptiklar
islerin rutini degisse bile tiim uzmanlarin ortak beceriler kullanarak mesleklerini
yapmaktadir. Ayni zamanda tiim uzmanlar farkli bi¢imlerde de olsa dokiimantasyon ve

raporlamaya mesleklerinde ciddi bir yer vermektedir.

-(B.K) Gelen miiracaatcilarla ilgilenme, dosya taramasi ve incelemeye ¢itkma
-(A) Haftada bir giin incelemeye ¢ikryorum. Diger 4 giin kurumda rapor
yaziyorum.

-(I.0) Hastanede ¢alistigimiz icin konsiiltasyon ile ¢alistyoruz. Devam eden
hasta takibi yapiyoruz. Rutin evrak islerimiz oluyor. Yonlendirme ile
miiracaat¢ilar geliyor.

-(N.K) Konsiiltasyon aliyoruz. Rapor yaziyoruz . Doktorlarin yonlendirmesi ile
hastalar ile goriisiiyoruz.

-(N.A) Hasta haklar: birimindeyim ve genelde hastalarla tartismayla gegiyor.
Hastalara gore giiniin rutini degisiyor.

-(S.4) Rehabilitasyon biriminde ¢alisiyorum. On gériismeleri alip hassasiyet
tespiti yaparak gerekli yonlendirmeli yapryorum. Vakanin durumuna gore ev

ziyareti de yapiyorum.
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-(Y) Danisan tahliyeleri ve saha ¢alismalart oluyor. Fizyoterapi i¢in doktorun
danisanlari ile ilgileniyorum. Gerekli yonlendirmeleri yapiyorum. Gerektigi
durumlarda diger birimlere destek veriyorum.

-(M.G) 12.00-20.00 aras: mobil ekip araci ve 5 kisilik ekibimle Gebze de sokak
kavsak cami ¢carsit market vs onleri sokakta calisan cocuklar i¢in kontrol
calismalart yapryoruz tespit edilen ¢ocuklara gerekli islemler ve goriismeler
akabinde ailesine sosyal inceleme yapiyorum. Cocuk icin gerekli tiim islemler
ve takibini yapmak ayrica kazandirmak i¢cin MEB saglik genc¢lik SYDV bilgileri
forma islenerek bildiriyorum. Bir ¢ocuk i¢in takibi olduk¢a onemli zaman zaman
gortismeler incelemeler kurumsal takiplerini saglyyorum . Sokakta ¢calisan
cocuklarin istatistikleri kaymakamlik valilik ve bakanliga bildiriyorum diizenli
araliklarla sokakta ¢calismaya devam eden ¢ocuk ve ailesi igin cezai islem ve
adli islem baslatmak iizere savciliga su¢ duyurusunda bulunuyorum.

-(R.A) Telefon goriismeleri ve hasta randevular: ve danismanlikla gegiyor.
-(S.4) Dil biliyorum bu yiizden siirekli ¢eviri isleri bana kalryor.

-(F.D) Genel olarak ofis isleri, saha ¢alismalari ve ev ziyaretleri ile gegiyor.
-(A.Y) Bireysel goriismeler ve seminerle geciyor. Ofke kontrolii ve iletisim
becerileri seminerleri veriyorum.

-(M.E) On gériisme aliyorum giinde 8-10 danisan geliyor. Hassasiyet
degerlendirmesi yapiyorum. Duruma gore aksiyon planini olusturuyorum.
-(K.G) -Hane ziyareti ger¢eklestirdikten sonra sosyal inceleme raporu yazmak
genel olarak haftanin 2 giinii hane ziyareti gerceklestirilip sonrasinda rapor
vazilmaktadir.

-(M) Her sabah mini toplant: yapilr yapmam gerekenler o toplantida belli olur.
Giiniim toplantidan ¢ikan kararlarla siirer.

-(K) Sabah ilk olarak toplantiya katilryyorum. Bu toplanti akabinde belirlenen
islerimi giin i¢inde ger¢eklegtiriyorum. Yaptigim isler agirlikli olarak veri
diizenleme, sosyal inceleme ve vaka yonlendirme.

-(Z2) Sosyal inceleme yapmak. Rapor yazmak ve kayit tutmak. Miiracaat¢ilara
ihtiyaglart dogrultusunda gerekli yonlendirmeleri yapmak. Gérevlendirilen
etkinlikleri organize etmek

-(MG) Hastanede konsiilte edilen vakalara danigsmanlik yapiyorum. Gereken

hastalara SIR yaziyorum.
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4.2. Sosyal hizmet uzmanlarimin mutluluk diizeyleri ile akis deneyimleri

arasinda iliski vardir.

Arastirmada Oxford Mutluluk dlgegi kullanilmistir. Olgegin ¢alisma prensibine
gore; en fazla 174 puan alinabiliyor iken en az 29 puan alinmaktadir. Skor ytikseldikge
mutluluk diizeyinin artti81, skor azaldik¢a mutluluk diizeyinin azaldigini ifade etmektedir.

Toplamda 18 Aktif ¢alisan Sosyal hizmet uzman ile gériisiilmiistiir. Iki kisi Sosyal
Hizmet merkezinde ¢aligmakta, dort kisi T1bbi sosyal hizmet alaninda ¢caligmakta, bir kisi
ASDEP personeli olarak c¢alismakta, bir kisi denetimli serbestlik miidiirliiglinde
calismakta, yedi kisi Miilteciler alaninda ¢aligmakta ve son olarak da ¢ kisi yetim
vakfinda ¢alismaktadir. Uzmanlarin ¢alisma siireleri birbirinden farklilik gostermektedir.

Uzmanlarin mutluluk diizeyleri ile calistiklar1 kurum arasinda anlamli bir iligki
bulunamamistir. Mutluluk diizeylerine iliskin farkliliklar niteliksel olarak vermis

olduklar1 cevaplar icerisinde aranacaktir.

Tablo 1.Arastirmaya Katilan Sosyal Hizmet Uzmanlarinin Cahstiklari Kuruma Goére Mutluluk
Diizeyleri

Cahsilan Cahisma Siiresi ~ Mutluluk Mutluluk
Kurum Puam Yiizdesi
Miilteci 9 ay 96 % 53,6

SHM 2,5 yil 112 % 62,5

Yetim Vakfi 2 yil 113 % 63,1
Tibbi Sosyal Hizmet 6 ay 117 % 65,3
Tibbi Sosyal Hizmet 2 119 % 66,4
SHM 8 ay 121 % 67,5

Miilteci 1ay 122 % 68,1
Miilteci 3ay 126 % 70,3

Yetim Vakfi 1 yil 128 % 71,5

Miilteci 1 yil 3 ay 130 00 72,6
ASDEP 3yl 131 % 73,1
Miilteci 3ay 132 % 73,7

Tibbi Sosyal Hizmet 4 y1l 133 %74,3
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Yetim Vakfi 2 ay 133 % 74,3

Tibbi Sosyal Hizmet 4yl 141 %78,7
Miilteci 11 ay 142 % 79,3
Denetimli Serbestlik 4yl 143 % 79,8
Miidiirliigii
Miilteci 3yl 144 % 80,4

4.3. Sosyal hizmet uzmanlarimin yaptiklar1 isi anlamh bulmalar ile akis

deneyimleri arasinda iliski vardir.

Bu soru sorunsal ile birlikte uzmanlarin yaptiklart isleri anlamli bulup
bulmadiklar tizerine durulmustur. Bu sorunsala elde edilen cevaplar uzmanlara sorulmus
iki farkli sorudan elde edilmistir. Oncelikli olarak iizerinde duracagimiz soru “Bu isi
yapma nedeniniz nedir?” sorusu olmustur. Daha sonra ise yaptiginiz i¢i anlamli bulup
bulmadiklar1 sorulmustur. Verilen cevaplar iizerine diisiiniildiigiinde uzmanlarin isi

yapma nedenleri iki kategoride diistiniilebilir

1. Yaptiklar isin insanlarin hayatlarini degistirme potansiyeli olmasindan dolay1
bu isi yapanlar.

2. Ekonomik kaygilardan dolay yapanlar olarak iki kategoride incelenebilir.

Islerini yapma nedenleri gruplandirilsa bile tiim uzmanlar “Yaptiginiz isi anlaml

buluyor musunuz?” sorusuna anlamli bulduklarina dair cevaplar vermislerdir.

-(B.K) Oncelikle ilgi duyuyorum. Hak temelli bir anlayis var, bu hakk: yasalar
yvoluyla insanlara ulastirmak, refaha ulasmalarini saglamak anlamli geliyor.
-(A) Sevdigim icin yapiyorum. Insanlara yardim etme istegim var.

-(1.0) Zamaninda bu béliimii okudum bu yiizden bu isi yapiyorum.

-(N.K) Tercihten kaynakli, konum olarak sosyal hizmet okumak daha
avantajliydi.

-(S.4) Ekonomik olarak beklentimi karsiliyor. Kendi okudugum boliimiin

meslegini yapiyor olmak.
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-(M.G) Aslinda tamamen para kazanmak desem yalan soéylemis olmam hatta
sosyal hizmeti béliim mezunlarmmin is bulma imkaninin fazla olmasi nedeniyle
okumugtum.. ama insanlara faydali olabilmek yol gosterebilmek ¢ocuk yararina
bir seyler yapiyor olabilmek mesleki tercihimin onemini anlamam ¢ok geg
olmad.

-(A.Y) Sosyal hizmeti insanlara faydali olmak ve iyilik yapmak icin tercih ettim.
Adli sosyal hizmeti ise hi¢bir su¢lunun vicdani olmadigim diistinmiiyorum. Bu
yiizden bunu merak ettigim icin tercih ettim.

-(M.E) Dezavantajli gruplarla ¢alismak istiyordum ve bu isi se¢tim.

-(K.G) Yararlanicilara olan faydam, kigisel gelisimim, para i¢in yapiyorum.
-(M) Cocukluk hayalim desem yanlhs olmaz. Ciinkii ben futbolcu olarak
insanlara paramla yardimci olmay: diistiniiyordum ama suan bu gorevi sosyal
hizmet uzmani olarak yapryorum.

-(K) Adaletsizligin magdur ettigi insanlart goriinebilir kilmak insanlara faydali
olmak, onlarin hayatina dokunabilmek ve yalniz olmadiklarini hissettirmek i¢in.
-(Z) Mesleki anlamda kendini gelistirmek. Aylik maddi kazang saglamak

-(MG) Sosyal hizmet meslegini kendi istegimle segtim. Tibbi sosyal hizmet
alamni da kendi istegimle sectim. Insanlara yardimci olmak ve sorunlarinin

coziimiinde rol almak beni tatmin ediyor.

4.4. Yiiksek farkindahga sahip sosyal hizmet uzmanlarinin akis deneyimleri

yiiksek farkindaligi olmayan bireyler arasinda iliski vardir.

Yiiksek farkindaliga sahip olmak kisinin yaptig1 isin tiim detaylarina hakim
olmasi olarak diisiiniilebilir. Farkindaligi yiiksek bireyler yaptiklar isle biitlinlesir.
Kendilerini yaptiklar isten bagimsiz diisiinemezler. Ayn1 zamanda yaptiklar ise olan
dikkatleri ve kendi duygu durumlarina olan dikkatleri oldukga yiiksektir ve bu durumum
kendi kontrollerindedir. Akis deneyimini tanimlamak i¢in kullanilan “ge¢en zamani ve
bulunulan mekan1 unutma” farkindaligr uzmanlarin islerine ne diizeyde konsantre olup
olmadigina gore degismektedir bu duruma karsilik gelen cevaplar ve mutluluk diizeyleri

su sekildedir.
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-(N.K) Evet konsantre oldugumu diistiniiyorum. Zamani unuttugum oluyor.
Ozellikle ciddi bir isle ilgileniyorken. (Mutluluk %74,3)

-(Y) Konsantre bir sekilde ¢alisabilirim ¢ogu zaman nasil aksam oluyor
anlamiyorum. (Mutluluk %79,3)

-(A) Tam anlamiyla evet. (Mutluluk 67,5)

-(M.G) Kesinlikle olduk¢a yaptigim ise hakim oldugumu
diistintiyorum.(Mutluluk %73,1)

-(A.Y) Evet diigiintiyorum. Bireysel farkliliklarin bu durumu etkiledigini
diigtiniiyorum. Kisiler zorunlu olarak karsima geldikleri i¢in konusmaya ¢ok
goniillii olmuyorlar. Empati yapmaya ¢alisiyorum.(Mutluluk %79,8)

-(M.E) Evet olduk¢a dikkatimi verebiliyorum. (Mutluluk % 72,6)

-(MG) Evet genellikle konsantre oluyorum. Idarecilerle tartistigim giinlerde
demoralize oldugum ve maalesef niteliksiz goriisme yaptigim vakalarim oldu

fakat is disinda ki sorunlarimi ise yansittigimi diisiinmiiyorum. (Mutluluk %78,7)

Sosyal hizmet uzmanlarinin vermis olduklar1 cevaplara gore; yaptiklart ise
dikkatini verebilen uzmanlarin mutluluk diizeyleri olduk¢a yiiksek goriinmektedir.
Mutluluk diizeyleri daha diisiik olan bireyler ise yaptiginiz ise konsantre oluyor musunuz
sorusuna evet oluyorum cevabini vermis olsa da bu durumu niteleyecek ve drnekleyecek
herhangi bir veri sunmamaiglardir.

Bilinci farkindalik ve akis hali “anda” olundugunda ortaya ¢ikmaktadir. Anda
olabilmek duygu durum farkindalig1 ve kisinin kendine olan dikkati ile dogru orantilidir.
Kisilerin kendilerine olan dikkatleri hakkinda uzmanlar su cevaplar1 vermislerdir.

-(N.K) Duygu durumumun tam farkindayim. Isle ilgili bir sorun varsa olumsuz

etkileniyorum. (Mutluluk %74,3)

-(M.E) Fark edebiliyorum. Is planimi kendim yapiyorsam daha mutluyum ama

planimin disinda bir sey gelistiginde daha stresli oluyorum. (Mutluluk %76,6)

-(Y) Evet. Giin igerisinde duygu durumumu anlayabiliyorum. Olumsuz stresten

de etkilendigim oluyor. (Mutluluk %79,3)

-(Z) Kendi duygu ve becerilerimin ve isteklerimin farkindayim (Mutluluk %74,3)

Verilen cevaplardan anlasildigi {lizere uzmanlarin anda kalmalari, duygu

durumlarimin farkinda olmalar1 ayni diizeyde mutluluk diizeylerine de yansimustir.
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Boylelikle anda kalabilen uzmanlarin mutluluk diizeyleri kalmayanlara gére daha yiiksek
denilebilir.

Is akis1 icerisinde kontrolii elinde bulundurmayan uzmanlar ise giiniin sonunda geriye
donlip bakarak bu durumu anlamlandirmaya calismistir. Mutluluk yiizdesinden de
anlasilacagi lizere dikkatini kendi iizerine yogunlastiramayan uzmanin mutluluk diizeyi

diger uzmanlara gore oldukea diisiik ¢ikmuistir.

-(S.A) Tam degil. Giin bittiginde ancak kendime dikkat edebiliyorum. (Mutluluk
%53,6)

4.5. Sosyal hizmet uzmanlarinin yaptig1 iste zorlananlar ile zorlanmayanlar

arasinda akis deneyimi baglaminda iliski vardir.

Akis deneyiminin gergeklesmesi icin bir onemli diger kriter kisinin yaptig1 iste
yeteneklerini aktif olarak kullaniyor olmasidir. Yeteneklerini kullanamayan kisiler akis
deneyimini yasamasi miimkiin degildir. Ayn1 zamanda sadece yeteneklerini kullanmakta
yeterli degildir. Yapilan isin bilis kisinin diizeyi ile uyumlu olmasi gerekir. Yapilan igin
zorluk diizeyi bilis diizeyinden bir miktar fazla oluyor olmasi gerekir akis ancak bu
noktada meydana gelir. Derinlemesine goriigmede uzmanlarin yaptigi isin ne kadar zor

oldugunu tanimlamalarin1 istenilmistir ve su verilere ulasilmistir.

-(B.K) Artik zorlamiyor. Onceden zorluyordu fakat son bir yildir
zorlamiyor.(Mutluluk % 62,5)

-(A) Hayir zor degil %90 kolay. %10 ise ¢aresizlik ant mevcut.(Mutluluk %67,5)
-(1.0) Zorlanmiyorum. Ilk basta zorlaniyordum. Genelde zor olan farkli
bilesenleri birlestirmek gerektigindeydi. (Mutluluk % 66,4 )

-(N.K) Bireysel yeteneklerimin yetersiz kaldigi bir alan yok. (Mutluluk % 74,3 )
-(M.G) Zor diyemem ¢iinkii ¢ok alistim ve pratige doniistiirdiim yani soyle de
diyebilirim isin piri oldugumu diistintiyorum. (Mutluluk % 73,1)

-(M.E) Cok zor degil. Her ne kadar STK olsa da biirokratik seyler ¢ok zorluyor.
Miilteciler alani zor ve yeni. (Mutluluk % 72,6 )

(M) Asilabilecek gorevier olarak bakiyorum. Zor tabirini kullanmak benim igin
dogru bir sézciik degil. (Mutluluk % 74,3 )
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-(MG) Bazen ¢ok zor olabiliyor. Ama genellikle zor diyebilirim. Her vaka
birbirinden farkli. Bazen gercekten igin icinden ¢ikamiyorum. Tibbi sosyal
hizmet alanminda ¢alisan diger arkadaglarimdan ve hocalarimdan destek

alyyorum. (Mutluluk % 79,8)

Verilen cevaplar bir biitiin olarak disiiniildiiginde uzmanlarin hedonik
adaptasyon yasadig1 goriilmiistiir. Hedonik adaptasyon hazza uyum saglama demektir.
Ise yeni baslayan uzmanlarin baslangigta yetenekleri ve bilis diizeyleri oldukca
zorlanmustir. Bir siire sonra yeteneklerindeki artig ve bulunduklari ortama adapte olmalari
neticesinde akis deneyiminde bir sonme meydana gelmis ve bir siire sonra yeteneklerini
asan herhangi bir durumla karsilasilmamistir. Akis parametreleri ile uyumlu olan cevaplar
mutluk diizeyi ile anlamli bir iliski kurulamamaistir. Ancak tiim uzmanlarin bir siire sonra

mevcut isin zorluk diizeyine kadar becerilerini gelistirdigi fark edilmistir.

4.6. Sosyal hizmet meslegini icra ediyorken yeteneklerini kullanan uzmanlar

ile akis deneyimi yasamasi arasinda anlamh bir iliski vardir.

Akis deneyimi yetenekler ile dogrudan iliskilidir. Herhangi bir yetenek
kullanmadan akis deneyimi yasamak miimkiin degildir. Yine ayni sekilde yetenek
kullanmak gerektigi gibi mevcut olan yeteneklerinde yapilan is ile uyumlu olmasi
gerekmektedir. Bu hipotezin sinanmasi i¢in uzmanlara yaptiklari isin kendi yetenekleri

ile uyumu iizerine soru yoneltilmistir. Uzmanlarin cevaplari su sekildedir.

-(B.K) Uyumlu, ¢tinkii iletisim becerilerimi kullaniyorken kendimi basarili
buluyorum.

-(A) Daha fazla yetenegim var ama kullanabilecegim bir ortam yok. Sosyal
hizmet mevzuati ve diger unsurlart ile ¢ok sinirliyor.

-(I.0) Mesleki yeterliligimi var hatta bu isi icin fazla yeterli goriiyorum kendimi.
-(N.K) Iletisim konusunda basariliyim. Empati yetenegim yiiksek. Raporlama
konusunda iyi degilim. En sikict sey rapor yazmak ve iist yazi yazmak. Psikolog
olmak isterdim raporlama kismi daha az.

-(N.A) Bazi isler yeteneklerimin disinda igaret dili egitimim var ama kullanmami

gerektirecek bir durum yok.

43



-(S.4) Sahip oldugum yetenekler bu is ig¢in uygun. Ancak bu durum icin ¢ok
gelismis diyemem.

-(M.G) Calistigim alanda bilgi sahibi olabilmek hatta en iyisi olabilmek icin
¢ok ¢caba sarf ediyorum ¢ok arastirtyorum ve kendimi gelistirmek icin elimden
geleni yapiyorum.

-(R.4) Dil biliyorum. Lyi bir dinleyiciyim. Her zaman sakin olmay:
becerebiliyorum.

-(S.A) Empati yetenegim ve dil bilme becerim agisindan uyumlu.

-(F.D) %90 uyumlu oldugunu diistiniiyorum. Empati yetenegim giiclii ve iletisim
becerilerim yiiksek.

-(A.Y) Farkh gruplarla ¢calismayr seviyorum. Farkliliklara saygi becerim var.
Emek harcayip iletisim becerilerimi kullaniyorum.

-(M.E) [letisim becerilerim giiclii. Ingilizcem var ama burada ise yaramiyor.
Dikkat yetenegim var. Arapg¢a biliyor olsam daha iyi olurdu.

-(K.G) Istedigim seviyede degil.

-(M) Becerikli oldugumu diigiinmek isterim

-(K) Yapacagim isin sorumlulugunu tasirim. Deadline uymaya ozen gosteririm..
miikemmeliyet¢ilik aramam.

-(Z) Yaptigim isle ilgili gerekli becerilerin ¢cogunu kullanabildigimi

diigiiniiyorum.

Uzmanlar yetenekleri ve yaptiklari is uyumu hakkinda oldukg¢a zengin bir veri
sunmuslardir. Tiim cevaplar goz 6niinde bulunduruldugunda su sonuglara ulasilabilir

Kendi yetenekleri ile yaptiklar1 iste uyumlu bulanlar kendini daha aktif ve daha
basarili hissetmektedir. Ayni zamanda yeteneklerinin yaptiklari isten daha fazla oldugunu
ancak bunu kullanmay1 gerektirecek herhangi bir durumun olamadig: i¢in yetenegini
kullanmadig1 ifade edilmistir. Genel olarak tiim uzmanlar herhangi bir is ig¢in
becerilerinin yetersiz oldugunu diistinmemektedir. Bu durum akis deneyimi i¢in olumsuz
bir parametredir. Isin biligsel diizeyden zor olmasi kisinin akis deneyiminden kopmasina

yeteneklerini gelistirecek kadar anda kalmasina firsat vermemektedir.
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4.7. Herhangi bir sporla ilgilenen sosyal hizmet uzmanlar ile akis deneyimi

arasinda iliski vardir.

Spor faaliyetinin akis deneyimi igerisinde sorgulanmasinin nedeni beyinin spor
ile salgiladig1 kimyasallar ile akis deneyimi kimyasallar1 arasinda bir benzerlik
oldugudur. Akis deneyimi yasayan bireyler genellikle bir spor faaliyeti esnasinda en iyi
performanslarini sergilemektedir. Bu diizeyde bir deneyimi yasamis olmak kisinin diger
alanlarda da akisa girmesini kolaylastiracaktir. Kisi akis halini deneyimledikten sonra
hayatinin diger kisimlarinda da bu deneyimi yasamak istemektedir. Hem biyolojik olarak
akis kimyasallarinin mutluluk vermesi hem de motivasyon baglaminda kisinin kendisini
gelistirmesi akis haline baghiligi arttirmaktadir. Kisi bilingli olarak akis deneyimi
yasamay1 0grendiginde hayatinin diger kisimlarindaki bedensel ve zihinsel her durum
icin bu deneyimi kullanir hale gelecektir. Bu nedenle uzmanlarin spor deneyimi iligkisi
sorgulanmistir. Ancak 18 kisinin 16 kisisi herhangi bir spor faaliyeti ile ilgilenmedigini
ifade etmistir. Bu durum spor ve sosyal hizmette akis deneyimi ile bir iligki

kurulamamasina neden olmustur.

4.8. Daha once farkindalik egitimi almis sosyal hizmet uzmanlan ile akis

deneyimi arasinda iliski vardir.

Farkindalik egitimi kisinin bilingli farkindaliginin artmasina yardimci olmaktadir.
Kisi farkindalik ile duyular1 arasinda gii¢lii bir bag kurarken etrafinda olup bitenlerin tam
farkina varmaktadir. Boylelikle kisinin zihni “an”a gelmektedir. Anda olan bir zihnin akis
deneyimi yasamasi yiiksek bir olasiliktir. Cilinkii akis deneyimi ge¢mis ya da gelecekteki
bir duyumun sonucu degildir aksine anda iken yapilan ise odaklanmakla ilgilidir.
Disiinceler arasinda kontrolsiizce gezinen bir zihin anda olamaz. Anda olamayan beyin
akis deneyimi yasamas1 miimkiin degildir. Uzmanlara farkindalik egitimi alip almadiklar
sorulmustur. Boylelikle alinan egitim ile akis deneyimi yasamasina katkida bulunup
bulunmadig: 6lgiilmeye calisilacaktir. Ancak 18 uzmaninda higbiri farkindalik ve buna
benzer herhangi bir bilingli egitimi almadigini ifade etmistir. Uzmanlarin bu egitimi

almamis olmalar1 nedeni ile herhangi bir bulgu elde edilmemistir.
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4.9. Mesleki calisma siiresi baglaminda uzmanlarim mutluluk diizeyleri

arasindaki iliski.

Calisma siirelerinin artmasi mesleki beceri ve bilissel diizeyin gelismesine neden
olmaktadir. Akisa girebilmenin bir diger kosulu ise becerileri siirekli gelistirmek ve
olusan akis firsatlarina hazir olmaktir. Yapilan aragtirma sonucunda soyle bir bulguya
ulasilmistir. Meslekte ¢alisma yil1 1 yildan daha az olan uzmanlarin mutluluk diizeyleri
birbirine yakin iken meslekte 2 ve 2 den daha fazla meslekte olan uzmanlarin mutluluk
orani birbirine daha yakindir. Bu durum meslekte daha fazla vakit gegirmis uzmanlarin
mutluluk diizeylerinin 1 ve 1 yildan daha az geg¢irmis olanlara gére daha yiiksek oldugu
kanisina varilabilir. Bireysel farkliliklar s6z konusu olabilir ancak genel olarak durum
deneyim arttikga mutluluk diizeyi artar olarak yorumlanabilir. Akis perspektifinden bu
durum mesleki becerilerin gelismesi kisinin i¢sel olarak motivasyonunun artmasina

boylelikle daha fazla doyum elde etmesi olarak yorumlanabilir.

Tablo 2.Arastirmaya Katilan Sosyal Hizmet Uzmanlarinin Calisma Siiresi ve Mutluluk Diizeyleri

Calisma Siiresi Mutluluk
Yiizdesi
9 ay % 53,6
2,5 yil % 62,5
2yl % 63,1
6 ay % 65,3
2 % 66,4
8 ay % 67,5
lay % 68,1
3ay % 70,3
1yl % 71,5
1 y1l 3 ay % 72,6
3yl % 73,1
3ay % 73,7
2 ay % 74,3
4 yil %74,3
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4 yil %78,7

11 ay % 79,3
4 y1l % 79,8
3yl % 80,4

4.10. Sosyal hizmet uzmanlarimin akis baglaminda yasadiklar1 ortak

sorunlar nelerdir?

Bu sorunsalda sosyal hizmet uzmanlarinin akis deneyimini etkileyen ortak
sorunsallar incelenecektir. Uzmanlarin vermis olduklari cevaplar gruplanarak genel bir
kaniya varilacaktir.

Akis deneyiminde netlik ihtiyaci ¢ok 6nemlidir. Net olmayan ve beklenmedik anda
hedefi degistirilen isler kisilerin akis deneyimi yasamasini engellemektedir. Rol
taniminin net olmasi kisinin akis deneyimi yasamasin tetiklemektedir. Ayn1 zamanda
akis icin kisi kendi yeteneklerini yonlendirmek durumundadir. Giinliik is rutinini kendisi

planlayamayan uzmanlar keyif almadiklarini ifade etmistir.

-(S.4) Cok fazla sorumlulugum var siirekli sorun ¢ikiyor. Rol tanimim siirekli

degisiyor.

Is yogunlugunun fazla olmas1 uzmanlarin dikkatini tek bir ise verememelerine

neden olmaktadir. Akis i¢in net ve planlanmis isler gereklidir.
-(F.D) Is yogunluguna gore degisiyor. Birden ¢ok vaka varsa dikkatim azaliyor
-(K) Is yiikiiniin arttig1 zamanlarda siire¢ takibinin ucunu kagirdigimi da
diigiiniiyorum.
-(F.D) Vaka kontrolii bende ise is doyumum yiiksek.
Uzmanlarin danisanlarla etkilesimleri danisanlarin duygu durumunu olumsuz

etkiledigi kanisina ulasilmistir. Bu durum uzmanlarin duygu durumlarmi kontrol

edemedigi kanisina ulasilmistir. Ancak bu niteligi 6lgecek yeterli kanit bulunamamastir.
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-(N.A) Hastalarin ruh hali nasilsa benimde éyledir.

Akis icin isin bireyin kendisi tarafindan planlanmasi gerekmektedir. Isi kendisi
planlayamayan uzmanlar mutlu olmadigini ifade etmistir. Herhangi bir isi boliimlerine
ayirmak ve hedefler koymak isin tamamlanmasina neden olmaktadir. Bu yiizden isin

kontrolii kendi elinde olan uzmanlar daha mutlu oldugunu ifade etmistir.

-(M.E) Is planimi kendim yapiyorsam daha mutluyum ama planimin disinda bir

sey gelistiginde daha stresli oluyorum.

-(MG) Evet ozellikle son 2 yildir kurdugum sistemden memnunum. Hastalara

dosya takibi yapiyorum ve geligsmeleri gorebiliyorum. Bu beni mutlu ediyor.

-(Z) Bana verilen gérevieri olmasi gerektigi gibi ve zamaninda yaptigim igin isin
sonunda mutlu hissediyorum

-(MG) Islerin kontrolden ciktigi ve islerin yogunlastigi donemlerde siipervizyon
almaya ¢alistyorum. Eger sorun benim ¢oziim alanimda degilse kendimi

gcemberin disina atryorum, maddi ve manevi olarak.

Akista kalabilmenin bir diger kosulu ise geri bildirim almaktir. Kisi yaptig1 isten
geri bildirim aldik¢a kendi durumunu isin durumu ile kiyaslayabilme firsat1 bulmaktadir.
Bilingli olmaksizin geri bildirim alinabilir ancak bilin¢li farkindalikla ilerlemeyi 6l¢en
bireyler tipki bir olimpiyat kosucusu gibi mevcut durumunu kontrol altina alabilir ve akis
deneyimi yasayabilir.

-(K) Oldukga dikkatliyim. Artilarimi ve eksilerimi ¢ok hizli goriiriim. Siklikla i¢

muhasebemi yaparim.

Karsilagilan bir diger durum ise uzmanlarin sosyal hizmet meslegi disinda farkl
birimlerde  gorevlendirilmeleridir. Bu  durum  uzmanlar  tarafindan  hos
karsilanmamaktadir. Ciinkii mesleki yeterliligin ya da yetki alaninin disina ¢ikilmaktadir.
Bu durumu ifade eden uzmanlar vardir. Sosyal hizmet meslegini icra etmeyen farkli

birimlerde ¢alisan uzmanlarin akis deneyimi yasayamadigi kanisina ulasilmistir.
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-(N.A) Hasta haklarinda ¢alistyorken hayw. Egitimini aldigim sosyal hizmet

meslegini yapiyorken evet.

-(M.G) Isimi yaparken mutluyum hele ki bir ¢cocuk icin ¢irpinisim olumlu bir
sonug veriyorsa
basariu oluyorsam daha da mutlu oluyorum ancak bazen ¢ok tiikenmis bitkin

bikkin oldugum zamanlar oluyor stresi ve temposu olduk¢a yogun.

Sosyal hizmet uzmanlarinin ig doyumlar1 ve isi anlamli buluyor olmalar1 bireysel
farklilik gostermektedir. Ortak bir kaniya varilamamaigtir ancak bir takim verilere
ulasilmstir.

-(A.Y) Yeni insanlar taniyorum. Isimi seviyorum. Farkli yasantilar: tanimak

mutlu ediyor.

-(A) Bizim yaptigimiz sosyal incelemecilik. Cok dosya var. Odaklanmak zor. Yilda

1 kez bile miiracaat¢iyr géremiyorsun. Bu yiizden beklentim karsilanmiyor.

-(M.G) Kimi zaman ¢ok fazla efor sarf ediyorum bir konunun tistesinden gelmek
icin dogru olanin olmasi icin ama bazen hukuksal stire¢c mevzuatlar igleyisler vs
engel olabiliyor bu da basarmak istedigine engel teskil edebiliyor.

-(B.K) is doyumum yok ¢iinkii ¢calismalar niteliksel degil, sadece niceliksel
ilerliyor.

4.11. Sosyal hizmet uzmanlarinin is doyumlari

Is doyumu bir meslegi icra ediyorken motivasyon baglaminda verimliginin
artmasma kisinin yaptif1 isten keyif almasina, meslegine baslanmasina ve akis
yasamasini saglamaktadir. Sosyal hizmet uzmanin i3 doyumlar1 hakkinda ne

diisiindiikleri soruldugunda su cevaplar elde edilmistir.
-(B.K) is doyumum yok ¢iinkii ¢alismalar niteliksel degil, sadece niceliksel

ilerliyor.

-(A) is doyumum %50 oraninda.
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-(1.0) Is doyumum yeterli degil, saglik sektorii oldugu icin siirekli hasta yok.
-(N.K) Bos gegen giinlerde ¢ok diisiik, is olmadiginda mesai bitmek bilmiyor.
-(S.4) Suan ¢ok fazla degil. Yorgunluktan doyumumu hissedemiyorum. Kendimi
¢ok fazla giincelleyemiyorum. Rutin ¢ok fazla.

-(S.4) Maddi manevi karsilamiyor olmasina ragmen isimi seviyorum.

-(F.D) Vaka kontrolii bende ise doyum yiiksek.

-(A.Y) Isimi seviyorum. Bu yiizden yiiksek.

-(K.G) Maddi olarak bir doyum sagladigum: diigiinmiiyorum. Fakat yapmug
oldugum ¢alismalardan is doyumunu saglamaktadir.

-(K) Yogunlugumu seviyorum ama heniiz istedigim verimliligi yakalamuis
degilim.

-(MG) Is doyumum oldugunu hissediyorum. Fiziki alan: olusturmak, goriisme
odasi ayarlamak ve birim sekreterini almak ¢ok zor bir siire¢ oldu. Ilk iki yilim

hakkinda olumlu seyler soyleyemem ama son iki yilim gayet keyifli geciyor.

Is doyumlar1 farkli kurumlarda galisan bireylere gore degiskenlik gostermektedir.

Ayni zamanda bireysel farkliliklara gore de degiskenlik gostermektedir. Ancak igin

kontrolii elinde oldugunu ifade eden uzmanlarin is doyumlarinin daha yiiksek oldugu

kanisina varilmistir.

50



5. TARTISMA

Bu boliimde Sosyal hizmet uzmanlarinin akis deneyimine iliskin elde edilen
bulgular tartisilmistir.

Akis kurami bireylerin akis yasadiklar1 durumlarda diger durumlarina gore farkli
tepkiler verdigi, daha mutlu oldugu ve bu durumu siirdiirme egiliminde oldugunu
ongormektedir. Akis deneyimi yasayabilmek icin belirli parametrelerin bir araya gelmesi
onemlidir. Ornegin yapilan isin kisi tarafindan anlaml1 bulunuyor olmasi, kisinin bilissel
ve fiziksel yeteneklerini zorluyor olmasi, yapilan ise konsantrasyon saglayabilmesi,
yapilan isin net olmasi, isin yapilabilir alt hedeflere ayrilmasi ve ilerlemeyi 6l¢mek igin
belirli araglarin kullanilmasi gerekmektedir. Bu saydigimiz parametreler kimi zaman
tesadiifen bir araya gelerek isten keyif almamiza ve isten verim elde etmemize neden
olmaktadir. Calisilan kurumun ya da yapilan isin akis kuramina gore dizayn edilmesi
kisinin akis deneyimi yasamasina, zaman ve mekanin goreceligini kaybetmesine neden
olarak kisiye mutluluk vermektedir. Aktif olarak fiziki bir eylemde bulunuyor olmak
(dans etmek, spor yapmak, herhangi bir sanat aktivitesi ile ugrasmak) akis deneyimi
yasamaya daha elverislidir. Bunun sebebi ise fiziki eylemlerde kisi daha kolay anda
olmaktadir. Kisacas1 zihin gezinmemektedir. Ozellikle performans eylemlerinde kisi
durumunu degerlendiren ve dlgebilen bir takim materyallere sahiptir. Ornegin bir atlet
icin kronometre ve kosu parkurundaki bilgilendirici metre ¢izgileri kisiye geri bildirim
vererek akis yasamasina yardimci olmaktadir. Ayni zamanda akis igsel bir eylemdir.
Dissal bir motivasyon ile kisi akis haline giremez. Is birey tarafindan anlamli ve
yapilmaya deger bulunmalidir.

Bu alanda akig ile ilgili Tirkiye’de sinirli sayida calisma yapilmistir. Bu
caligmalardan birisi “Akis deneyimin yamag parasiitii deneyim doyumu ve yasam
doyumuna etkileri” aragtirilmistir. Arastirma sonuglaria gore; 296 katilimcidan elde
edilen veriler incelenerek yordanmistir. Yamag parasiitiinde akis deneyiminin yasanmasi
zorluk-beceri dengesi, yogunlasma ve heyecan arama davranigi etkili olmaktadir. Akis
deneyimi katilimcilarin kisisel iyi olusuna olumlu katkilar saglamaktadir(Ayazlar, 2015).
Bizim calismamizda da benzer bulgulara rastlanmis olup, akis deneyimi yasama imkani
bulunana sosyal hizmet uzmanlarinin mutluluk diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve
boylelikle kisisel gelisimlerine bilingli olarak katkida bulundugu anlasilmistir. Yapilan
bir diger c¢aligma ise {iniversite Ogrencilerinin akis deneyimini etkileyen faktorlerin

incelenmesi lizerinedir. Bu arastirmanin sonuglarinda ise tiniversite 6grencilerinin akis
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deneyimi yasamaya uygun parametrelerin olmadigidir(Ermis, 2013). Bizim
caligmamizda benzer olarak elde edilen bulgu ise iiniversite 6grencilerinde rutin bir
dongiiniin oldugudur. Bu durum sosyal hizmet uzmanlar1 i¢inde gegerlidir. Hedonik
adaptasyonun ger¢eklesmesi sonucunda akis deneyimi ketlenmektedir.

Yaptigimiz bu calismada retrospektif bir anlayisla ol¢lim alinmistir. Kisinin
yaptig1 igin tanimlamasi, isi anlamlilik diizeyi, Oxford mutluluk 6lgegi ile Ol¢iilmiis
mutluluk diizeyi, bireysel yetenekleri ile is uyumunun durumu, is doyumu, gibi akisa
katkida bulunan parametrelerle sosyal hizmet uzmanimin kendi yaptigi is derinlemesine
goriisme teknigi ile dl¢lilmiistiir. Elde edilen veriler yorumlanarak sdylemlerinin akisg
yasantisini destekleyip desteklemedigi anlagilmaya ¢alisilmistir.

Islerini anlamli bulan sosyal hizmet uzmanlarmnin akis deneyimi yasamaya daha
yatkin oldugu ve mutluluk diizeylerinin digerlerine goére daha yiiksek oldugu
gorilmiustir.

Sosyal hizmet uzmanlariin mesleki deneyimleri arttik¢a akis deneyimi kanisina
ulagilamamstir. Fakat anlamli bir bigimde mutluluk diizeylerinin ise yeni baslayanlara
gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Meslege yeni baslayan sosyal hizmet uzmanlar1 yeteneklerinin zorlandigini ve
gelistigini ifade etmistir bu durum akis kurami ile uyumludur. Ancak meslekte uzun
zaman ge¢irmis uzmanlar hedonik adaptasyona ugramis ve kisisel gelisimlerini
durdurmustur.

Calisilan kuruma gore kisilerin  akis deneyimi yasamalar1t degiskenlik
gostermektedir. Yuvarlak masa anlayisi sistemi ile calisan uzmanlar kendi islerini
kendileri planlamakta ve vakanin yiiriitme sorumlulugunu {izerine almaktadir. Hiyerarsik
yapilanmaya sahip olan kurumlarda sosyal hizmet uzmam akis yasamakta
zorlanmaktadir. Bunun sebebi ise yapilan isin 6znesi kendisinin olamamasidir. Bireysel
yeteneklerini kesfetmek ya da gelistirmek yerine iist makamdan gelen direktifleri
yonetme acisindan efor sarf etmektedir. Bu durum kisinin ise olan kontroliinii
azaltmaktadir. Ancak akisa gore yapilan iste kontrol ne kadar fazla ise akis deneyimi
yasama olasilig1 dogrusal bir bicimde artmaktadir.

Akis deneyimi konsantrasyon ile dogru orantilidir. Dikkat ne kadar artarsa kisinin
akis deneyimi yasama olasiligi o kadar artar. Sosyal hizmet uzmanlarinin is yogunlugu
ve rutinleri g6z 6nilinde bulunduruldugunda is yogunlugu nedeni ile tiikenmislik yasadigi
tespit edilmistir. Is yogunlugu yasayan ve dikkati baska degiskenler tarafindan béliinen

uzmanlar akis deneyimi yasayamamaktadir.
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Bireysel yetenekleri kullanmak akis deneyimi i¢in olduk¢a Onemlidir. Ancak
sosyal hizmet meslegi ve sosyal hizmet vaka yoneticiligi gibi durumlarda bireysel
yeteneklerin disina c¢ikan durumlar séz konusudur. Ornegin mevzuatin yetersizligi,
hiyerarsik olarak sinirlandirilan uzmanlar yaptiklar1 is kendi akis ¢emberlerinin disina
cikt1g1 icin akis deneyimi kesildigi tespit edilmistir.

Yiiksek farkindaligina sahip bireyler daha c¢ok akis deneyimi yasama
egilimindedir. Bunun sebebi ise duygu durumlarini kontrol edebilme ve bireysel
yeteneklerinin farkinda olabilmeleridir. Kurumlar arasinda ya da kisiler arasinda anlamli
bir iligki bulunamamustir. Bireysel farkindaligi destekleyecek herhangi bir uygulama
bulunmadigi i¢in bu duruma sahip bireyler bu yeteneklerini is yerinde deneyim kazanarak
elde etmistir. Mindfulness ya da bilin¢li farkindalik egitimi alan herhangi bir uzmana
ulasilamamustir.

Spor yapma eylemi akis deneyimi i¢in olumlu bir durumdur. Spor ile ilgilenen
bireyler daha fazla akis deneyimi yasamaktadir. Bu durumu destekleyen hem kimyasal
etkenler, hem de bilissel etkenler s6z konusudur. Spor faaliyeti ile akisa girmis kisiler
biligsel siire¢lerinde de akisa girebilmektedir. Ancak veri elde edilen sosyal hizmet
uzmanlarindan herhangi bir spor faaliyeti ile ilgilenen bireye ulasilamadigi icin

yorumlanamamustir.
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6. SONUC ve ONERILER

6.1. Sonuc

Sosyal hizmet uzmanlarinin akis deneyimlerini niteliksel olarak inceleyen bu
calisma sosyal hizmet uzmanlarinin akis deneyimlerini gozler onilinde sermektedir.
Calismanin O6rneklemi ¢ercevesinde bu sorunsallarin sinanmasi i¢in aktif calisan 18
sosyal hizmet uzmam ile goriisiilmiistiir. Sosyal hizmet uzmanlarina yoneltilen 29
sorudan olusan Oxford mutluluk 6lgegi ile mutluluk diizeyleri dlgiilmiistiir. 18 sorudan
olusan derinlemesine goriisme i¢in hazirlanan sorular yoneltilmistir. Yiiriitilen ¢aligma
sonucunda sosyal hizmet uzmanlarinin akis deneyimlerinin ne durumda oldugu ortaya
¢ikartilmistir.

Sonug olarak yapilan degerlendirmenin sonucunda elde edilen sonuglar soyle
siralanabilir. Bulunduklar1 kuruma gore sosyal hizmet uzmanlariin akis deneyimleri
farklilik gostermektedir. Ekonomik kaygilardan ¢ok isin anlamina odaklanan uzmanlarin
daha fazla mutlu oldugu kanisina ulasilmistir. Vaka yoneticiligi gerektiren durumlarda
multi-dipliner olan sosyal hizmet meslegi akis deneyiminin kesilmesine neden
olmaktadir. Miiracaat1 i¢in devreye sokulmasi gerek sosyal geregler uzmanin akis
deneyiminin kesilmesine neden olmaktadir. Kendi baslarina yapma ya da isi kendi rizasi
ile boliimlerine ayirabilme imkan1 bulan uzmanlarin digerlerine gére daha fazla mutluluk
ve akis deneyimi yasadigi tespit edilmistir. Hiyerarsik yapilanma akis deneyimi igin
uygun bir model olmadig1 disiiniilmektedir. Yuvarlak masa anlayis1 ile yonetilen
kurumlarda mutluluk diizeyi daha yiiksek oldugu kanisina varilmistir. Ayn1 zamanda bu
durum akis deneyimini de etkilemektedir. Bireysel yeteneklerini gelistirme firsat1 bulan
uzmanlarin yaptiklar1 iste daha fazla akis yasadigi diistiniilmektedir. Yetenekleri
diizeyinde hedonik adaptasyon saglamis bireylerin akis deneyimini ifade eden herhangi
bir bulguya rastlanilmamistir. Sosyal hizmet meslegine ait is rutinleri bireyin akis
yasamasina iliskin olumsuz deneyimler sunmaktadir. Netlik ihtiyac1 karsilanmayan
bireylerin giin igerisinde yaptiklari ise yeteri kadar motive olamadiklari tespit edilmistir.
Bireysel farkindalik durumlarina gére degiskenlik gosteren akis deneyimi, mindfulness
egitimi ile anda kalmay1 Ogreterek kisinin duygu durumunu yonetmesini saglayabilir
ancak orneklemimizde bu egitimi almamis olan sosyal hizmet uzmanlar1 bdyle bir

farkindaliga sahip degildir.
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6.2. Oneriler
Sosyal hizmet uzmanlarinin akis deneyimini etkileyen faktorler mesleki agidan
bir destek gormemektedir. Kisilerin bireysel ¢cabalari tesadiifen akis yasamalarina sebep

olmaktadir. Bu koyuya iligkin oneriler asagida siralanmaistir.

1. Sosyal hizmet meslegi mensuplarina “akis deneyimi” egitimi diizenlenmelidir
boylelikle mevcut isler akisa dontistiirebilir.

2. Sosyal hizmet uzmanlarinin bireysel yetenekleri goz ardi edilmektedir. Rasgele
bir dagilim olarak pozisyon atamalari1 yapilmaktadir. Eger uzmanin kisisel beceri
ve yetenekleri ile uyumlu pozisyonlarda gorevlendirilmesi akis deneyimi
yasamasina yardimci olacaktir.

3. Diizenli olarak spor yapmak akis deneyiminin énemli bir tetikleyicisidir. Kurum
olarak desteklenmeli ya da bireysel farkindalikla bu durumun Onemi
anlatilmalidir.

4. Mindfulnes egitimi almayan uzmanlar anda kalmakta zorlanmaktadir.
Mindfulness egitimi alindiginda uzmanlarin anda kalma deneyimlerinin artacagi
ve buna bagli olarak akis deneyimi yasayacagi diistiniilmektedir.

5. Sosyal hizmet uzmaninin elinde olmayan nedenlerden kaynakli olarak bazi
vakalar basarisizlikla sonuglanmaktadir. Mevzuat yetersizligi ya da biirokratik
sorunlar uzmanin bireysel motivasyonunu olumsuz etkiledigi i¢in bu durum
maniplile edilerek muamele edilmelidir.

6. Bireysel yetenekleri 6lgen ya da yapilan isin niteligini ifade eden herhangi bir
parametre s6z konusu degildir. Akisa girmek i¢in geri bildirim alma ve
performans degerlendirmesi 6nemli bir etkendir. Is yerleri bu durumu
destekleyecek bir sisteme gegebilir.

7. Hiyerarsik yapilanma uzmanlarin akis deneyimini olumsuz etkiledigi icin
yuvarlak masa anlayis1 benimsenen kurumlarda bireysel farkindaliklar daha
yiiksektir bunun i¢in yuvarlak masa anlayis1 benimsenmelidir.

8. Uzun siire ayn1 tip vakalar ile ilgilenmek ya da ayni pozisyonda goérev almak
uzmanlarin hedonik adaptasyona ugramasmma neden olmaktadir. Bir is
sirkiilasyonun kurumlarca benimsenmesi hem uzmanlarin yeteneklerini olumlu
yonde gelistirecektir hem de isten motivasyon anlaminda verim saglanacaktir.

9. Niceliksel verinin dnemsenmesi yerine niteliksel veri géz 6niinde bulundurularak

uzmanlarin giin igerisindeki vaka sayilar1 sinirlandirilmalidir.
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10.

11.

Sosyal hizmet mesleginin duygusal yiikiinii manipiile edecek herhangi bir
uygulama  bulunmamaktadir. Uzmanlarin  bu  durumu  ydnetemedigi
gozlemlenmistir. Psikolojik destek saglanarak uzmanlarin 1iyilik halleri
desteklenmelidir.

Ise yeni baslayan uzmanlarm oryantasyon sorunu olmaktadir. Bunun igin
kurumlar yeteri kadar netlik saglamaktadir. Uzmanlar bir siire kendi
deneyimlemeleri ile isi 6grenmektedir bu durum da ileride uygulama farkliligina
sebep olmaktadir. Netlik ihtiyacinin karsilanmamasi uzmanlarin akis deneyimini
engellemektedir. Bu yiizden netlik ihtiyaclarinin karsilanmasi elzem bir

durumdur.
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8. EKLER

EK 1: Tez Etik Kurul Onay1
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EK 2: Yan1 Yapilandirilmis Miilakat Formu

Bu miilakat “Sosyal Hizmet Uzmanlarin Akis Deneyimini Etkileyen Faktorlerin

Niteliksel Olarak Incelenmesi” baslikli tez icin veri toplamak amaci ile tasarlanmistir. Sorulari

cevaplandiriyorken Sosyal Hizmet mesleginizi goz 6niinde bulundurmaniz 6nemle rica olunur.

Oncelikli olarak ekte sunulan Oxford Mutluluk &lgegini doldurmaniz ve akabinde asagidaki

sorular1 cevaplamaniz gerekmektedir.

Calisilan kurum:

Calisma siiresi:

© ®© N o g >~ w D e

e e e o =
© N O OO M W N P O

Ginliik is rutininizden kisaca bahseder misiniz?

Bu isi yapma nedeniniz nedir?

Yaptigimiz seye konsantre oldugunuzu diisiiniiyor musunuz?
Kendinize olan dikkatiniz hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

Isinizi yaptyor iken mutlu hissediyor musunuz? Neden?

Islerin kontrolden ¢iktig1 oluyor mu bu durumda ne yapiyorsunuz?
Yaptiginiz is beklentilerinizi karsiliyor mu?

Is doyumunuz hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

Baskalar1 is doyumunuz hakkinda ne diisiiniiyor?

. Duygu durumunuz giin igerisinde nasildir?

. Yaptiginiz is sizin i¢in ne kadar zor?

. Yaptiginiz is ile ilgili becerileriniz hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

. Yaptiginiz isi anlamli buluyor musunuz?

. Yaptiginiz iste basarilt misiniz?

. Bu igin hayatinizdaki genel amaglarinizla uyumu oldugunu diisiiniiyor musunuz?
. Baska bir is yapmak ister miydiniz? Bu is ne olurdu? Neden?

. Herhangi bir spor faaliyeti ile ilgileniyor musunuz?

. Daha 6nce Mindfulness ya da meditasyon egitimi aldiniz m1?
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EK 3: Oxford Mutluluk Ol¢egi

=
=88 2| E|=S¢g _8
AEEERR AR Y
S|EEY | 2| Eg5E
g | 2F |5 | 2% £
T | O | X | N8 = XM
1. Kendimden hognut degilim. 1 2 3 4 5 6
2. Diger insanlara kars1 oldukea ilgiliyim. 1 2 3 4 5
3. Hayatin oldukga ddiillendirici oldugunu 1 2 3 4 5 6
diistiniiyorum.
4. Neredeyse herkese karsi oldukga sicak duygular 1 2 3 4 5 6
besliyorum.
5. Sabahlar dinlenmis olarak uyanirim. 1 2 3 4 5 6
6. Gelecegim hakkinda pek iyimser degilim. 1 2 3 4 5 6
7. Pek ¢ok seyi eglenceli buluyorum. 1 2 3 4 5 6
8. Yaptigim seylere karsi ilgili ve kendini adayan 1 2 3 4 5 6
birisiyim.
9. Hayat giizeldir. 1 2 3 4 5 6
10. Diinyanin iyi bir yer oldugunu diisiinmiiyorum. 1 2 3 4 5 6
11. Cok giilen birisiyim. 1 2 3 4 5 6
12. Hayatimdaki her seyden olduk¢a memnunum. 1 2 3 4 5 6
13. Cekici birisi oldugumu diisiinmiiyorum. 1 2 3 4 5 6
14. Yaptiklarimla yapmak istediklerim arasinda biiytik 1 2 3 4 5 6
fark var.
15. Cok mutluyum. 1 2 3 4 5 6
16. Cevremdeki giizellikleri fark ederim. 1 2 3 4 5 6
17. Diger insanlar tizerinde daima neseli bir etki 1 2 3 4 5 6
birakirim.
18. Yapmak istedigim her seye zaman bulabilirim. 1 2 3 4 5 6
19. Yasamimin kontrolii elimde degilmis gibi 1 2 3 4 5 6
hissediyorum.
20. Kendimi herhangi bir konuda sorumluluk 1 2 3 4 5 6
alabilecek giicte hissediyorum.
21. Zihinsel olarak kendimi tamamen zinde (ding) 1 2 3 4 5 6
hissediyorum.
22. Genellikle neseli ve sevingliyim. 1 2 3 4 5 6
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5 o i v ok | 1 23| |5 | 5
5 Gl e o chim | 1 2 | 3| | 5 | 5

28. Kendimi ¢ok saglikli hissetmiyorum.
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EK 4: Ozgecmis Formu

Ad1 Soyadi

Dogum Yeri ve Tarihi
Yabana Dil

Tletisim

Egitim Durumu

Lise

Lisans

Lisans
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- Atakan Pehlivan
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