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ONSOz

Strese maruz kalan saglik ¢alisanlarinin yalniz kendi zihinsel veya fiziksel saglklari degil,
kendilerinden dolayr calistiklari saghk servisinin sagladigi bakim kalitesi de etkilenir. Saghk
sektoriinde mesleki calisma siresi uzundur. Zor ¢calisma kosullari vardir. Potansiyel olarak tehlikeli
hastaliklara ve insani sikintilara maruz kalinmaktadir. Ayni zamanda insan yasamini etkileme
sorumlulugunu yiklemektedir. Tim bunlara bakildiginda saglikla ilgili meslekler yiksek derecede

stresli olarak tanimlanmaktadir.

Bilincli farkindalik temelli tedavilerin stres seviyesini dnemli derecede azalttigi, anksiyete
ve duygu durumla ilgili sorunlarda ve hem psikolojik hem de fiziksel saglk tzerinde olumlu
yonde etkili oldugu gorulmustir.

Bilingli farkindalik egitimleri ile dis hekimlerinin duygu durumlarindan farkinda olmalari ve
is stresini daha iyi yonetebilmeleri saglanabilir. Bu ve benzeri desteklerle dis hekimleri fiziksel ve
psikolojik sagliklarini en iyi sekilde korumali, saglik sorunlari yasamaya basladiklarinda gerekli
onlemleri almahdirlar. Dis hekimligi fakultesi Ogrencilerine ileride yasayabilecegi meslek
hastaliklari ve bunlardan korunma yollari 6gretilmelidir. Calismada dis hekimligi faklltesi 68retim

Uyelerine bilingli farkindalk egitimi verilmis ve viicut farkindaligina etkisi degerlendirilmistir.



OzET

Yapilan galismalarda dis hekimliginin, calisma kosullarindan dolayi diger mesleklere gére daha
stresli oldugu one sirllmuistir. Dis hekimlerinin sagliklarini etkileyen aliskanliklarin, is stresi
Uzerinde etkileri vardir. Yiiksek is stresinin; egzersiz azligl, az uyku uyuma, alkol ve sigara
kullanma ve dlzensiz yemek yeme aliskanliklari ile iligskisi bulunmaktadir. Dis hekimleri
tarafindan en fazla rapor edilen minér rahatsizliklar; sinirlilik, gerginlik, moral bozuklugu, bas
agrisi, uyuma gucligu ve sebepsiz yorgunlugun is stresiyle alakasi oldugu belirtilmistir. Bilingli
farkindaligin duygu durumunu yénetme, 6zellikle is stresini ydonetme anlaminda faydali olacagi
distintldigiinden, dis hekimligi fakiltesi 6gretim Uyelerine bilingli farkindalik (mindfullness)

egitimi verilecek ve egitimin beden farkindaligi Gizerine etkisi degerlendirilecektir.
Anahtar Kelimeler: Dis hekimligi, bilingli farkindalik, beden farkindahgi
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SONUCLAR

Strese maruz kalan saglik ¢alisanlarinin yalniz kendi zihinsel veya fiziksel sagliklari degil, kendilerinden
dolayi galistiklari saglik servisinin sagladigi bakim kalitesi de etkilenir. Saglik sektériinde mesleki ¢calisma
slresi uzundur. Zor galisma kosullari vardir. Potansiyel olarak tehlikeli hastaliklara ve insani sikintilara
maruz kalinmaktadir. Ayni zamanda insan yasamini etkileme sorumlulugunu yiklemektedir. Tim bunlara

bakildiginda saglikla ilgili meslekler yiiksek derecede stresli olarak tanimlanmaktadir.

Bilingli farkindalik (mindfulness) kavrami meditasyon gibi farkindalik gelistirme uygulamalarini ve
bilingli farkinda olma durumu gibi psikolojik bir siireci anlatmak i¢in kullanilmaktadir. Bilingli farkindalik
bireyin dikkatini simdiki zamana getirerek icinde bulundugu anda olanlari, i¢csel deneyimlerini ve dis
diinyayi yargisiz bir bicimde kabul etmesi olarak da tanimlanmaktadir.

Bilingli farkindalik tepkisel olmayi engeller. Kisiler genellikle dnceki kosullanmalarinin etkisiyle yasadiklari
durumlara otomatik tepkiler verirler. Bilincli farkindalik yasantilara tepki vermeyi degil de yanit vermeyi
saglar. Ayni zamanda bilingli farkindalik sadece zihne degil kalbe de ait oldugu icin acik yireklilikle

davranmayi ve deneyimlere sefkatle, samimiyetle yaklasmayi icerir.

Bilingli farkindalik meditasyonlarinda dikkat nefes alip vermeye, bedende ortaya ¢ikan duyumlara,
diistiince ve duygulara yonlendirilir ve bunlar yargisiz bir kabulle gézlemlenir. Bu uygulamalarda nefes
egzersizleri 6nemli bir yer kaplamaktadir. Farkindalik uygulamalari yaparken kisi rahat edecegi bir yerde
sessizce oturarak dikkatini nefes alis verisine getirir. Burada amag kisinin “su an’’da kalmasini
saglamaktir. Bu durum stresi hafifletir, 6z-denetimi arttirir. Nefese odaklanmak sirekli bir bicimde nefes
alip vermeyi disiinmek degil sadece nefesteki degisimlerin farkina varmaktir.

Bilingli farkindalik temelli tedavilerin stres seviyesini nemli derecede azalttigi, anksiyete ve duygu
durumla ilgili sorunlarda ve hem psikolojik hem de fiziksel saglik tizerinde olumlu yénde etkili oldugu
goralmastir.

Anksiyete; nefes darlgi, carpinti, asiri terleme gibi fizyolojik belirtiler ve huzursuzluk, sikinti, aniden
cok kotl bir sey olacakmis hissi ile karakterize bir duygulanimdir. Normal gelisim stirecinde kisilerin tehdit
ve tehlikelere yonelik 6nlem almalarini sagladigi icin belirli 6l¢lideki anksiyete normal kabul edilir.
Anksiyete sliregen hale gelmis, kisinin islevselligini bozan, mesleki hayatini olumsuz olarak etkileyen,
sosyal iliskilerinde bozulmalara neden olan diizeydeyse anksiyete bozuklugu olarak degerlendirilir.

Bilincli farkindalik egitimleri ile dis hekimlerinin duygu durumlarindan farkinda olmalari ve is stresini
daha iyi yonetebilmeleri saglanabilir. Bu ve benzeri desteklerle dis hekimleri fiziksel ve psikolojik

sagliklarini en iyi sekilde korumali, saglik sorunlari yasamaya basladiklarinda gerekli onlemleri
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almalidirlar. Dis hekimligi fakiltesi 6grencilerine ileride yasayabilecegi meslek hastaliklari ve bunlardan
korunma vyollari 6gretilmelidir. Calismada dis hekimligi fakiltesi 6gretim Uyelerine bilingli farkindalik
egitimi verilmis ve vicut farkindaligina etkisi degerlendirilmistir. Olumlu doénugler alinmistir. Bu tir
egitimlerin daha sik yapilmasi hem 6gretim Uyelerimizi mutlu edecek hem de onlara stresle bas edebilme
ve anda kalabilme yetenegi kazandiracaktir. Farkh gruplarla farkl egitimler planlamaktayiz. Projemizi
destekleyerek béyle bir egitim hizmeti sunmamizi saglayan Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarlilik

Projeleri Uygulama ve Merkezi'ne tesekkir ederiz.
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