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Ozet

Bilingli farkindalik, mevcut anda ortaya ¢ikan
deneyimlerini yargilamadan isteyerek ve bilerek
dikkat verme yoluyla ortaya ¢ikan farkindalik halidir.
Dikkatlilik, niyet ve tutum bilesenleri ile kisilerin o
anki deneyimlerine odaklanmalarimi saglamaktadir.
Bilingli farkindalik temelli yoga, miizik dinleme,
biligsel terapi, bilingli farkindalik temelli sanat
terapisi, yeme farkindalig, yiirtiylis farkindaligr gibi
yontemleri ile egitimde, sporda, ¢alisma hayatinda,
giinlik yasamda ve saglik alaninda genis bir
kullanima  sahiptir.  Saglik alaninda  6zellikle
perioperatif siire¢, hasta i¢in yogun stres yaratan ve
alternatif destek yontemlerine ihtiya¢ duyulan kritik
bir donemdir. Bilingli farkindalik uygulamalar
perioperatif ~ stirecte  kullanildiginda  hastalarin
psikolojik ve fizyolojik parametreleri tizerinde olumlu
etkilere sahiptir. Bu sayede hastalarda agri, analjezi

kullanim1  ve anksiyeteyi azaltmakta, yasam
kalitelerini  ise  artirarak  iyilesme  siirecini
hizlandirmaktadir.  Bilingli ~ farkindalik  temelli

uygulamalarin ameliyat Oncesinde ve sonrasinda
kullanimu ile stres hormonlarinin, kalp atim hizinin ve
kan basincinin azalmasi saglanabilmektedir. Pratik
uygulanabilirligi ve diisiik maliyeti nedeniyle bilingli
farkindalik temelli girisimlerin perioperatif bakima
entegre edilmesi, cerrahi hastalarinda iyilesme
stirecini  destekleyecek etkili bir yontem olarak
onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Agri, Anksiyete, Farkindalik,
Perioperatif bakim.

Abstract

Mindfulness is a state of awareness that arises
from paying attention to present experiences in a
deliberate and conscious manner, without
judgment. Mindfulness, which consists of the
components of attention, intention, and attitude,
enables individuals to focus on their ongoing
experiences. Mindfulness-based practices such as
yoga, listening to music, cognitive therapy, art
therapy, mindful eating, and mindful walking
have a wide range of applications in education,
sports, professional life, daily life, and healthcare.
In healthcare, the perioperative period is a critical
time that causes intense stress for patients and
requires alternative support methods. When
incorporated into perioperative care,
mindfulness-based practices have positive effects
on patients' psychological and physiological
parameters. These practices have been shown to
reduce pain, anxiety, and the need for analgesics,
while also improving quality of life and
accelerating the recovery process. Additionally,
the use of mindfulness interventions before and
after surgery contributes to a decrease in stress
hormone levels, heart rate, and blood pressure.
Due to their practical applicability and low cost,
mindfulness-based interventions are
recommended as effective support strategies to be
integrated into perioperative care. This facilitates
recovery in surgical patients and leads to better
outcomes.

Keywords: Anxiety. Mindfulness, Pain,

Perioperative care.
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Bilingli farkindalik, koékenlerini 2500 yillik
Budist geleneklerinden alan ve son donemde
modern uygulama haline gelen zihinsel bir
pratik olarak gelismistir. Bilingli farkindalik
kavraminin ~ kdkeni  Budist  Ogretilerinde
kullanilan Pali dilindeki “sati” kelimesidir ve
hafiza anlamma gelmektedir (Kang ve
Whittingham, 2010). Bilingli farkindalik
Ingilizceye 1881 yilinda Rhys Davids
tarafindan “Mindfulness” olarak ¢evrilmistir
(Levey ve Levey, 2018).

Bilingli  farkindalik kavrami Kabat-Zinn
tarafindan “su anki zamanda an be an ortaya
cikan deneyimi yargilamadan, isteyerek ve
bilerek dikkat verme yoluyla ortaya c¢ikan
farkindalik hali” seklinde tanimlamistir (Kabat-
Zinn, 2005). Farkindalik, farkinda olma
durumudur. Farkinda olmak Tiirk Dil Kurumu
tarafindan “goriilmesi veya bilinmesi gereken
seylerden haberi bulunmak, kavranmasi
gereken bir seye dikkat etmek” olarak
tanimlanmistir (Tirk Dil Kurumu [TDK],
2024a, 2024b). Farkindalik, kisilerin giinliik
meditasyon  uygulamalarina  katilmalarim
saglayarak davranigsal, duygusal ve biligsel
diizeyde otomatik tepkileri daha fazla
anlamalarin amaclamaktadir. Bilingli
farkindalik  sayesinde kisilerin  “farkinda
olmas1” saglanarak stresli durumlarda sakin ve
akillica tepkiler vermeleri kolaylasacaktir
(Kabat-Zinn, 2023).

Bilingli farkindalik kavraminin iginde farkl
bilesenler ve yaklasimlar oldugu sdylenebilir.
Bilingli farkindalik anlamlandirilirken
dikkatlilik, niyet ve tutum bilesenlerine
odaklanilmaktadir. Bu kavram altindaki {i¢
onemli basligin benimsenmesi ile kisilerin
bilingli farkindalig1 algilamalari kolaylasacaktir
(Dahl, Lutz ve Davidson 2015; Kabat-Zinn,
2023; Tomlinson, Yousaf, Vitterso ve Jones
2018). Dikkatlilik bileseni "belirli bir sekilde
dikkat etmek: bilerek, simdiki anda ve yargisiz
bir  sekilde”  olarak  tanimlanmaktadir.
Dikkatlilik, su anda olan bitenin tam ve yargisiz
farkindaligidir (Dahl ve ark, 2015; Kabat-Zinn,
2023). Niyet, karsilagilan olay karsisinda se¢im
yapilmasinda yardimci olan bilesendir. Niyet,
farkindaligin temel bileseni olarak, bireyin
eylemlerini yonlendiren dinamik ve gelisime
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acik yapi1 olarak tanimlanmakta; ayn1 zamanda
farkindalik siirecinin anlasilmasinda 6énemli bir
rol oynamaktadir (Dahl ve ark., 2015). Bilingli
farkindaligin tutum bileseni ise bireylerin
karsilastiklar1 deneyimlere kars1 gelistirdikleri
yaklagimi ifade eder. Giinliik yasamda olumlu
ya da olumsuz pek ¢ok yasant1 ile karsilasmak
kacinilmazdir; bu noktada belirleyici olan
bireyin bu deneyimlere yonelik tutumudur
(Tomlinson ve ark., 2018). Kisilerin olaylara
yaklasirken yargilamama, sabirli olma, giiven
duyma, zorlamama, izin verme ve yasanan
olay1 kabul ederek yaklagsma unsurlarin
kullanmalar1 bilingli farkindalig1 daha da etkin
kilmaktadir (Ozok ve Tanhan, 2018).

Literatiir incelendiginde perioperatif siirecte
bilin¢li farkindalik uygulamalarinin
kullaniminin hasta iyilesmesinde psikolojik ve
fizyolojik parametreler {izerinde etkili oldugu
vurgulanmigtir. Bu derleme, konuyla ilgili
Tiirkge literatiiriin smirli olmas1 sebebiyle,
cerrahide bilingli farkindalik kullaniminin
perioperatif siirecteki etkilerini vurgulamak
amaciyla hazirlanmistir.

Bilin¢li Farkindahk Yontemleri

Bilin¢li Farkindalik Temelli Yoga: Zihin, beden
ve ruhsal egzersizin sentezlenerek
kullanilmasidir. Zihin ve beden arasindaki
baglantiy1 simdi ami fark etmeye ve kabul
etmeye uyarlamaktir. Bedeni kullanarak anin
iyiligine odaklanmay1 saglamaktadir (Kabat-
Zinn, 2017). Calismalarda bilingli farkindalik
temelli yoga programinda; 1sinma egzersizleri,
giinesi selamlama, esneme egzersizleri, nefes
egzersizleri ve meditasyon igceren grup
caligmalar1 bulunmaktadir (Miao ve ark., 2023).
9 randomize kontrollii calismadan elde edilen
581 kisinin verisinin incelenmesi ile bilingli
farkindalik temelli yoganin Kkisiler tizerinde
depresif semptomlar1 azaltma, anksiyeteyi
hafifletme, saglik ile iliskili yasam kalitesini ve
0z  sefkati  artirma  etkileri  oldugu
belirtilmektedir (Miao ve ark., 2023).

Bilincli
Kisilerin

Farkindalik ile Miizik Dinleme:
duygusal-bilissel etkilesimi ile
davranigsal ~performansa odaklanmaktadir.
Olumsuz duygulart diizenleyerek kisinin

rahatlamasini1 kolaylastirmaktadir (Shi, Liu,
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Liu, Zheng ve Liu 2024). Yapilan
aragtirmalarda bilin¢li farkindalik ile miizik
dinlemenin olumsuz duygular1 diizenleyerek
kisinin rahatlamasini kolaylagtirdig1
belirtilmektedir (Liu, Shi, Liu, Yuan ve Zheng
2021; Rotter ve ark., 2022). Akic1 ve yavag
miziklere entegre edilen bilingli farkindalik
uygulamalart “su anda ne duyuyorum, bu
bende ne hissettiriyor” gibi sorulara yanit
arayarak kisilerin psikolojik iyilik halini
artirmak, depresyon, anksiyete ve uykusuzluk
gibi sorunlarda psikolojik destek saglamak icin
kullanilabilmektedir (Liu ve ark., 2021; Rotter
ve ark., 2022).

Bilin¢li Farkindalik Temelli Sanat Terapisi:
Cizim ya da yazi ile sanat yapmayi ana
odaklanmayla birlestirerek dikkat ve duygusal
diizenleme saglanabilmektedir. 14 randomize
kontrollii ¢alismadan elde edilen 514 Kkisinin
verisinin incelenmesi ile yapilan bir meta-analiz
calismasinda  farkindalik  temelli  sanat
terapilerinin kiginin anksiyete, yorgunluk ve
depresyon semptomlarini azaltmada; yasam
kalitesi ve dikkati artirmada etkili oldugu
belirtilmektedir (Newland ve Bettencourt,
2020).

Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi:
Meditasyon adi altinda bulusturulan viicut
taramasi, yoga ve yiriime farkindaligi gibi
uygulamalarin hastalarin depresyona girmesine
neden olan diisiincelerinden, duygularindan ve
bedensel  duyumlarindan  uzaklagsmalarina
yardimci olmasi i¢in kullanilmasidir (Elices ve
ark., 2022). Kisinin duygu, diisiince ve i¢
diinyasina karsi1 daha bilingli  olmasim
saglamaktadir. 21 randomize kontrolli
calisgmanin dahil edildigi bir meta-analizde
farkindalik temelli biligsel terapinin etkin
kullanildiginda anksiyete ve depresyonla iliskili
semptomlarin  yonetiminde etkili  oldugu
belirtilmektedir. Yapilan ¢alismalar sonucunda
bilingli farkindalik temelli bilissel terapilerin
uzun  silireli  kullanimi  Onerilmektedir
(Nandarathana ve Ranjan, 2024).

Bu yontem sayesinde
yiyeceklerin psikolojik telafi olarak
kullanilmasinin engellenmesi
amaclanmaktadir. “Ger¢ekten a¢c miyim, bu
yemege ihtiyacim var mi” gibi sorularla
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dikkatin yemek yemekten uzaklastirilmasi

saglanarak  dlizensiz ~ yemenin  Oniine
gecilebilmekte ve uzun vadede kilo dongiisiinii
dengelemeyi  hedeflemektedir  (Iaccarino

Idelson, D’Elia, ve Strazzullo, 2024). Yeme
farkindaligi uygulamalarinin kardiyometabolik
risk faktorlerine etkisinin incelendigi 14
randomize kontrollii ¢alismadan elde edilen
1261 kisinin verilerinin incelendigi bir meta-
analizde yeme farkindaligi uygulamalarinin
kilo kaybi, bel cevresi genisligi, kontrolsiiz
yeme ve saglik algisi iizerinde anlamh
farkliliklar olusturdugu bulunmustur. Yeme
farkindaliginin kilo kontroliinde giivenli ve
yararli bir ara¢ olabilecegi belirtilmektedir
(Iaccarino Idelson, D’Elia, ve Strazzullo, 2024).

Yiiriime Farkindaligi: Disik yogunluklu bir
egzersiz olan yiiriiyiis ile bilingli farkindaligin
birlestirilmesidir. Egzersizle birlikte zihni
bosaltarak stresten uzaklasmay1 saglamaktadir.
Yiiriiylis esnasinda o ana odaklanmalar1 ve
stresli diisiincelerden uzak kalmalar1 saglanarak
uygulanmaktadir (Rotter ve ark., 2022). Yapilan
calisma dogrultusunda yiiriime farkindaligi
uygulamalarinin kisinin stresinin
azaltilmasinda etkili oldugu soylenebilmektedir
(Rotter ve ark., 2022).

Bilin¢li Farkindahk Uygulamalarinin
Kullamim Alanlar:

Bilingli farkindalik uygulamalari, giiniimiizde
cok yonlii bir arag olarak genis kullanim alanina
sahiptirr. Hem saghk alaninda hem de
psikoterapi  ve damigsmanhik  alanlarinda
bireylerin tedavi ve bakim siireglerinde; egitim
alaninda farkli smif gruplarinda, kurumsal
sirketler ve kiiciik isletmelere kadar calisma
diinyasinda; bireysel spor ortamlarindan
profesyonel spor kuliiplerine, ayrica herkesin
bireysel giinliik yagsaminda, bilingli farkindalik
uygulamalarinin yaygin bigimde kullanim alani
bulunmaktadir. Bu ¢esitli alanlarda bilingli
farkindalik uygulamalar1 farkli yontem ve
sekillerde  kullanilabilmektedir ~ (Carsley,
Khoury ve Heath 2018; Chayadi, Baes ve
Kiropoulos 2022; Creswell, 2017; Gong ve ark.,
2023; Ploesser ve Martin, 2024).

Egitim Alaninda Kullanimi: Bilingli farkindalik
uygulamalar1 egitimde oOgrencilerin; dikkat,
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odaklanma ve duygusal diizenleme becerilerini
gelistirmek; egitimcilerin ise yonetim ve stresle
bas edebilmesini artirmak i¢in kullanilmaktadir
(Carsley ve ark., 2018). Bilingli farkindalik
uygulamalarinin {iniversite 6grencilerinin ruh
sagligima etkilerini degerlendirmek igin 9
randomize kontrollii c¢alisma dahil edilerek
yapilan sistematik derleme ve meta-analiz
calismasinda, c¢evrimi¢i bilingli farkindalik
uygulamalari Ogrencilerde depresyon,
anksiyete ve streste azalma saglarken dikkati
artirmada yararli oldugu bulunmustur (Gong ve
ark., 2023). Villalba ve arkadaslar tarafindan
18 randomize kontrollii ¢alisma dahil edilerek
yapilan meta analiz ¢alismasinda okullarda
uygulanan  bilingli  farkindalik  temelli
uygulamalarin  etkinligi incelenmis ve bu
uygulamalarin 6grencilerde; kisisel ve sosyal
gelisimi, duygu durumunu, bilissel islevleri,
duygusal zekayr ve duygusal- davranigsal
uyumu destekledigi bulunmustur (Arenilla
Villalba, Alarcon Rubio ve Povedano Diaz
2022).

Calisma Hayatinda  Kullanimi:  Calisma
hayatinda bilingli farkindalik uygulamalari,
stres yonetiminde, liderlik ve takim calismasi
becerilerinin gelistirilmesinde, yaraticilik ve
problem ¢6zme kabiliyetinin artirilmasinda
kullanilmaktadir (Vonderlin, Biermann, Bohus
ve Lyssenko 2020). Saglik calisanlar iizerinde
33 makale dahil edilerek yapilan bir sistematik
derlemede bireysel ve gruplar halinde
uygulanan bilingli farkindalik uygulamalarinin
saglik calisanlarinda refahi, katilhmi ve
dayanikliligt  artirmada ve  tlikenmisligi
azaltmada faydali oldugu bulunmustur (Cohen,
Pignata, Bezak, Tie ve Childs 2023).
Michaelsen ve arkadaslarinin isyerinde bilingli
farkindalik uygulamalarinin etkilerini
inceledikleri sistematik derlemede bilingli
farkindalik uygulamalar1 ¢aliganlarda stres
yOnetiminde, zihinsel- fiziksel saglikta ve is
performansin1  iyilestirmede etkili oldugu
bulunmustur (Michaelsen ve ark., 2023).

Spor Alanminda Kullanimi: Bilingli farkindalik
uygulamalari, spor alaninda sporcularda
odaklanma, stres yonetimi ve duygusal denge
becerilerini  gelistirmede yardimci  olur.
Sporcularin antrenman ve miisabaka sirasinda
odaklanmasin1 kolaylastirarak performansin
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artmasina yardimei olur. Ayrica yarigma dncesi
kaygiyr azaltmada, zihinsel dayaniklilig
giiclendirmede ve toparlanma siirecinde destek
olur (Si, Yang ve Feng 2024). Wang ve
arkadaslarinin bilingli farkindalik
uygulamalarinin  sporcu atletler {iizerindeki
etkisini degerlendirmek i¢in 32 makale dahil
edilerek yaptiklar1 sistematik derleme ve meta
analiz  calismasinda, bilin¢gli  farkindalik
uygulamalarinin atletik performansi,
farkindalik seviyelerini ve farkindalikla ilgili
psikolojilerini  destekledigi ~ bulunmustur
(Wang, Lei ve Fan 2023). Si ve arkadaslarinin
bilingli farkindalik uygulamalarinin sporcu
performansina etkisini inceledikleri ¢alismada
bilingli farkindalik uygulamalarinin sporcularin
dikkatlilik  seviyelerini,  akiciligmi  ve
performansini artirdigt; psikolojik kaygilarini
azaltti§i sonucuna ulasilmistir (Si ve ark.,
2024).

Giinliitk  Yasamda — Kullanimu: Bilingli
farkindalik giinliik hayatta anda kalmay1 ve
bilingli kararlar almay1 destekler. Sabah
egzersizleri, yemek yeme ve yliriiyiis yapma
gibi basit aktiviteler farkindaligin artmasinda
yardimci  olmaktadir. Giin iginde Dbirkag
dakikalikk nefes farkindaligi veya kisa
meditasyonlar tepkileri daha iyi yoOnetmeye
yardimcr olur (Creswell, 2017). Covid-19
pandemi doneminde insanlarin ruh sagligini
iyilestirebilmek  i¢in  ¢evrimi¢i  bilingli
farkindalik uygulamalarinin etkilerinin
incelendigi 34 randomize kontrollii ¢alismanin
dahil edildigi meta analizde, bilingli farkindalik
uygulamalarinin pandemi doneminde stres,
anksiyete ve depresyonda azalma sagladigi
bulunmustur. Boylece insanlarin ruh sagligini
yonetmede yararli oldugu sonucuna ulagilmistir
(Xu, Zhu, Chen ve Tang 2024).

Saglhk Alaninda Kullanimi: Bilingli farkindalik
uygulamalar1 saglik alaninda kisilerdeki agri,
anksiyete, stres ve depresyonun onlenmesi ve
tedavisinde; bilissel davranig¢1 terapiler ile
kisilerin ana odaklanmasini saglamada; yeme
bozuklugu ve uyku gibi problemlerin
tedavisinde siklikla kullanilmaktadir (Creswell,
2017). 36 makale dahil edilerek yapilan
sistematik derleme ve meta analiz calismasinda
bilingli farkindalik uygulamalarinin hastalarda
depresyon, anksiyete ve yorgunluk
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belirtilerinde azalma sagladigi bulunmustur
(Chayadi ve ark., 2022). 21 makale dahil
edilerek yapilan sistematik derleme ve meta
analiz  ¢alismasinda  bilingli  farkindalik
uygulamalarin agr1 algilanmasi ve yonetiminde
etki sagladigi bulunmustur (Ploesser ve Martin,
2024).

Cerrahi Hastalarinda Bilin¢li Farkindahk
Uygulamalarimin  Perioperatif  Siirecte
Kullanimi

Perioperatif donem hastalar i¢in stresli gecen
bir donemdir. Cerrahi operasyon gecirecek
hastalar ameliyat 6ncesinde ve sonrasinda dogal
olarak bir stres hissetmektedirler (Reynolds ve
Jahromi, 2022).  Cerrahi silirece yonelik
yasanan anksiyete ve stres hastanin ameliyat
sonrast sonuglarina etki etmektedir.  Ayni
zamanda hastalarin  yagam kalitesini de
etkilemekte ve perioperatif donemde tedaviye
ek yardimc1 midahalelere duyulan ihtiyaci
artirmaktadir (Barton ve ark., 2023; Hymowitz,
Hasan, Yerramalli ve Ceryoni 2022; Palmer
Kelly, McGee, Klatt, Beckers, Pawlik 2024).
Cerrahi  operasyon gecirecek  bireylerde
anksiyete; anestezi ihtiyacinin ve hastanede
kalis siiresinin artmasina, yasam kalitesinin ise
azalmasmna neden olmaktadir. Ameliyat
oncesinde ve sonrasinda iy1 yonetilmemis olan
agri, yara yeri iyilesmesini geciktirir ve yasam
kalitesini azaltir. Aynm1 zamanda hastanin
anksiyetesinde bir artis meydana getirmektedir
(Hymowitz ve ark., 2022). Hastalarda genel
tedavi basarisini artirabilmek igin perioperatif
stre¢ stres ve anksiyete diizeylerini kontrol
altina almak gerekmektedir (Wang, Lei ve Fan
2024).

Bilingli farkindalik temelli uygulamalar cerrahi
operasyon geciren hastalarin ameliyat sonrasi
doneminde zihinsel iyilesmesine odaklanmis
olan uygulamalardir (Reynolds ve Jahromi,
2022). Perioperatif ~donemde hastalarin
ozellikleri dikkate alinarak bakima entegre
edilmis olan bilingli farkindalik uygulamalar

hasta iyilesmesini hizlandirmakta, yasam
kalitesini artirmakta, fiziksel agri
semptomlarin1  yonetmeyi kolaylastirmakta,

anksiyeteyi ve ameliyat sonras1 hastada olusan
mide bulantisin1 azaltmaktadir. Bu sayede
hastalarin ~ perioperatif — siireclerine  katki
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saglamakta ve bu silireci yOnetmelerini
kolaylastirmaktadir (Reynolds ve Jahromi,
2022).

Bilingli farkindalik uygulamalari, hastalarin
perioperatif donemini desteklemek amaciyla
cesitli cerrahi alanlarda uygulanmaktadir. Genel
cerrahi, ortopedik  cerrahi,  ndrosiriirji,
kardiyovaskiiler cerrahi, onkolojik cerrahi,
plastik ve rekonstriiktif cerrahi, jinekolojik
cerrahi, tirolojik cerrahi ve travma cerrahisi gibi
operasyon tiirlerinde bilingli  farkindalik
uygulamalari, hastalarin ameliyat Oncesi ve
sonrast donemlerini desteklemek amaciyla
tamamlayic1 bir yontem olarak kullanilmaktadir
(Creswell, 2017). Bilingli  farkindalik
uygulamalart  olumsuz  diisiinceler  ve
duygularla iliski kurmak i¢in 6nemli ve degerli
stratejilerdir. Bu sayede hastalarin ameliyat
siirecine adaptasyonunu destekleyip genel
olarak cerrahi siireclere holistik bir yaklagim
getirilmesini saglar (Creswell, 2017). Bilingli
farkindalik  uygulamalar1 saghk alaninda
kullanildiginda kisilerin psikolojik ve fiziksel
iyilesmesine katkida bulunan bir faktdrdiir bu
sebeple perioperatif siirece entegre edilmesi
hastaya fayda saglamaktadir (Reynolds ve
Jahromi, 2022).

Perioperatif Donemde Bilin¢li Farkindahk
Temelli Miidahalelerin Psikolojik Etkileri

Stres Yonetimine Etkileri: Stres, bir tehdit ya da
zorluk ile karsilagildiginda viicudun verdigi
dogal tepkidir. Bilingli farkindalik
uygulamalarinin  stres seviyesinde azalma
sagladig1 ve stresi kontrol edebilmede yardimci
oldugu bilinmektedir (Calderone ve ark., 2024).
Bilingli farkindalik uygulamalar kisilere ana
odaklanmanin, yargilamamanin ve kabul etme
becerilerinin  Ogretilmesi ile viicutta stres
hormonu olan kortizol seviyesindeki azalma
sayesinde beyindeki duygu durum belirleme ve
diizenleme boliimii olan amigdala bdlgesinin
etkinliginin azalmasiyla stres yOnetiminde
etkili olmaktadir (Lindsay, Young, Smyth,
Brown ve Creswell 2018). Bu etkiler sayesinde
bilingli farkindalik uygulamalar1 duygular
diizenleme, psikolojik saghigi iyilestirme ve
strese karst dayanikligi desteklemede Onemli
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bir rol {istlenmektedir (Calderone ve ark.,
2024).

Anksiyete  Yonetimine Etkileri: Anksiyete,
gelecekte olabilecegi diisliniilen durumlara
karst yogun kaygi yasanmasidir. Bilingli
farkindalik  uygulamalarmin  anksiyetede
azalma sagladigi bilinmektedir (Calderone ve
ark., 2024). Ana odaklanma, dikkat seviyesini

artirma ve duygulart kontrol edebilme
sayesinde  anksiyeteyi  azaltmada etkili
olmaktadir.  Kisinin  duygularim1  kontrol
edebilmesi ile solunumun dengelenmesini

saglayarak kan oksijen seviyesinde artis saglar
ve anksiyeteyi yonetebilmesine yardimci
olmaktadir. (Goldin ve ark., 2021).

Agr1 Yonetimine Etkileri: Agri, duyusal, bilissel
ve duygusal faktorlerin etkilesimini igeren ¢ok
boyutlu bir deneyimdir. Bilingli farkindalik
uygulamalarinin  hastanin dikkatini agridan
uzaklagtirarak  algilanan agr1  seviyesinde
azalma meydana getirdigi bilinmektedir
(Calderone ve ark., 2024). Bilingli farkindalik
temelli uygulamalar sayesinde farmakolojik

olmayan  yoOntemler ile  agr1  hissi
hafifletilebilmekte, analjezi kullanimi
azaltilabilmektedir (Barton ve ark., 2023;
Zeidan ve Vago, 2016).

Grutz ve Poch tarafindan bariyatrik cerrahi
geciren hastalarda ameliyat oncesi anksiyete ve
ameliyat sonrast agriy1 azaltmak amaciyla
bilingli farkindalik uygulamalarinin etkileri
arastiritlmigtir.  Hastalar  ameliyat  Oncesi
anksiyetede azalma bildirmis ve ameliyat
sonrasi beklenenden daha az agr1 yasamislardir.
Bu arastirma, bilingli farkindalik temelli
uygulamalarin anksiyete ve agriyr azaltmada

farmakolojik olmayan etkili bir yOntem
olabilecegini ve cerrahi silirece entegre
edilmesinin uygulanabilir oldugunu

gostermistir (Grutz ve Poch, 2021). Tung ve
arkadaglar1 tarafindan elektif cerrahi geciren
hastalarda ameliyat oncesi farkindalik temelli
uygulamalarin etkilerini inceleyen 8 randomize
kontrollii ¢aligmanin dahil edildigi meta analiz
caligmasinda farkindalik temelli uygulamalarin
kullaniminin ameliyat Oncesi anksiyete ve
ameliyat sonrasi agrida anlamli bir azalma
meydana getirdigi belirtilmistir. Farkindalik
temelli uygulamalarin elektif cerrahi gecirecek
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hastalarda ameliyat Oncesi doneme dahil
edilmesi olumlu sonuglar verebilmektedir
(Tung ve ark., 2024). Barton ve arkadaslarinin
kalga ve diz artroplastisi hastalarinda ameliyat
sonrasi agrinin azaltilmasma yonelik bilingli
farkindalik temelli uygulamalarin etkilerini
degerlendirdikleri sistematik derleme ve meta
analizde hastalara 20 dakikalik seanstan sekiz
haftalik siireye kadar uygulanan bilingli
farkindalik uygulamalarinin ameliyat sonrasi
agrida ve analjezi kullaniminda istatistiksel
olarak anlamli bir azalma sagladigi sonucuna
ulagilmistir (Barton ve ark., 2023).

Yasam Kalitesine Etkileri: Bilingli farkindalik
uygulamalarinin yagam kalitesini artirmada ve
yeni olaylara adaptasyon saglamada etkili
oldugu sdylenebilmektedir (Li ve ark., 2024).
Bilingli farkindalik uygulamalar1 diisiince
biciminde degisme, kabul etme ve duygular
iizerindeki kontroliin artmasina yardime1 olarak
yasam kalitesinin artmasini saglar. Bu etkiler
sayesinde sosyal islevselliginin artmasina,
fiziksel ve psikolojik sagligini iyilesmesine
yardimci1 olmaktadir (Fortes ve ark., 2025; Liu,
Liu, Ma ve Chen 2022).

Chavez ve arkadaslarinin, lomber omurga
dejeneratif hastalifi nedeniyle ameliyat olan
hastalarda ameliyat 6ncesi ¢evrimi¢i uygulanan
bilingli farkindalik temelli stres azaltma
uygulamalarinin ameliyat sonrasi1 etkilerini
inceledikleri calismada, bilingli farkindalik
uygulamalarinin hastalarin yasam kalitesini
anlamli derecede artirdig1 ve agr1 seviyelerini
diistirdiigii bulunmustur. Bu c¢alismada, bilingli
farkindalik uygulamalarinin ameliyat sonrasi
lyilesmeye ve agri1 yonetimine olumlu yonde
katkis1 vurgulanmistir (Chavez ve ark., 2020).
Meme kanseri hastalarinda yapilan randomize
kontrollii ¢alismada farkindalik yogasi egitimi
verilmistir. Farkindalik yogasi; farkindalik
meditasyonu, farkindalik nefes rehberligi,
farkindalik yoga viicut taramasi ve duyusal 6zet
olarak uygulanmistir. Farkindalik egitimi
anksiyete ve depresif semptomlarda Onemli
derecede azalma, saglikla iligkili yasam kalitesi
skorunda anlamli seviyede artma saglamstir.
Farkindalik yogas1 hastalarin yorgunluk ve
agrilarim ise azaltmistir. Farkindalik yogasinin
hastalarin duygusal rahatsizliklarim
yonetmesinde destek olarak kullanilabilecegini
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ve geleneksel bakima ek olarak verilecek
farkindalik egitimlerinin hasta iyilesmesinde
onemli bir rolii oldugu vurgulanmaktadir (Liu
ve ark., 2022).

Yeme Davramislari Uzerine Etkileri: Asir
kilolu bireylerde psikolojik olarak zorlanma,
stres ile birlikte asir1 yeme ataklart ve
kontrolsiiz yeme goriilebilmektedir. Kisiler
psikolojik zorlanmayla basa c¢ikabilmek igin
asirt yeme davranisi gostermektedir (Dyck ve
ark., 2015; Ruffault ve ark, 2017). Bilingli
farkindalik uygulamalar1 asir1 kilolu bireylerin
psikolojik 6z yOnetimlerini kolaylastirarak
dikkati farkli yone c¢ekmeyi hedeflemekte,
fiziksel aktiviteye uyumu kolaylastirmakta ve
stres kaynakli yeme ataklarinin  Oniine
gecebilmektedir (Ruffault ve ark., 2017).
Bilingli farkindalik egitiminin kilo kaybu,
diirtlisel yeme, tikinircasina yeme ve fiziksel

aktivite tizerindeki etkilerini arastirildig
caligmalar1  inceleyen  bir = meta-analiz
calismasinda bilingli farkindalik

uygulamalarinin asir1 kilolu ve obez yetiskinler
arasinda diirtlisel yeme ve tikinircasina yemeyi
azaltmada ve fiziksel aktivite seviyelerini
artirmada olumlu sonuglar ortaya c¢ikarttig
belirtilmistir (Ruffault ve ark., 2017). Biling¢li
farkindalik uygulamalarinin kilo yonetimine
etkisinin arastirildigi calismalari inceleyen bir
sistematik  derlemede farkindalik temelli
uygulamalarin  bariyatrik  bireylerde  kilo
kaybinin desteklenmesine ve yeme
bozukluklarinin azaltilmasina yarar sagladigi
ve asirt  yemeyi azalttigi  bulunmustur
(Almuhtadi ve Alageel, 2023).

Perioperatif Donemde Bilin¢li Farkindahk
Temelli Miidahalelerin Fizyolojik Etkileri

Sinir Sistemine Etkileri: Bilingli farkindalik
uygulamalarinin ~ etkileri ~ otonom  sinir
sisteminin iki dali tarafindan diizenlenmektedir.
Otonom sinir sisteminin parasempatik dali
dinlenirken daha aktiftir ve fizyolojik
uyarilmay1 azaltmaktadir. Sempatik dali ise
fizyolojik  uyarilmaya tesvik etmektedir
(Marchand, 2014; Mazgelyte ve ark., 2021).
Bilingli farkindalik uygulamalar1 sayesinde
sempatik dal daha az aktif olarak kas
gerginligini azaltmaktadir (Marchand, 2014;
Mazgelyte ve ark., 2021). Bu uygulamalar
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otonom sinir sistemini uyararak sempatik sinir
sistemi aktivitesini azaltip parasempatik sinir
sitemi aktivitesini artirmakta ve sinir sisteminin
dengesini saglamada katkida bulunmaktadir
(Togo ve ark., 2024). Norogoriintiileme
caligmalari, bilingli farkindalik
uygulamalarinin prefrontal korteks ve amigdala
gibi duygusal fonksiyonlarda kritik rol oynayan
beynin bolgelerinde yapisal ve fonksiyonel
degisikliklere yol ac¢tigin1  gdstermektedir
(Marchand, 2014). Stres aninda salgilanan
kortizoliin kisinin kaygi, ofke gibi duygu
alanlarin1 yoneten amigdalaya baglanmasi ile
amigdala  aktivitesinde artis  meydana
gelmektedir. Ayni zamanda stres sirasinda
kortizol, hafiza ve 6grenmeden sorumlu olan
hipokampiiste toksik etki yaparak
hipokampiisin =~ hacimce  azalmasmna ve
baglantilarinin zayiflamasina neden olmaktadir
(Lupien, Juster, Raymond ve Marin 2018).
Bilingli farkindalik temelli uygulamalarin
sempatik sinir sistemi aktivasyonunu ve
kortizol salintmini azaltmasi ile amigdala
aktivitesinde =~ azalma  ve  hipokampiis
aktivitesinde artma meydana gelmektedir
(Reive, 2019).

Solunum Sistemine Etkileri: Bilingli farkindalik
uygulamalar1  sempatik  sinir  sisteminin
aktivasyonunu  azaltarak  solunum  hizim
azaltmaktadir. Bu sayede kisinin solunumunun
diizenlenmesinde etkin bir rol oynamaktadir
(Mazgelytée ve ark., 2021; Norweg ve ark.,
2023). Norweg ve arkadaglarinin Kronik
Obstriiktif Akciger Hastalig1 hastalarina yaptigi
bir caligmada bilingli farkindalik
uygulamalarinin nefes egzersizleri ile entegre
edilmesi hastalarin nefes darlig1 yasamasinda
ve solunum hizlarinda bir azalma meydana
getirdigi, buna baglh olarak anksiyetelerini de
azaltip yasam kalitelerini artirdig1 bulunmustur
(Norweg ve ark., 2023). Nefes farkindalig
uygulamalar1 KOAH hastalarinda solunum
hizin1 azaltmakta, oksijen alimini artirmaktadir
ve bu sayede viicudun solunum fonksiyonlarimni
destekleyerek KOAH hastalarinda daha iyi
sonuglar sagladigir sdylenebilmektedir (Liu ve
ark. 2023).

Agr1 Yonetimine Etkileri: Bilingli farkindalik

uygulamalari agr1 yonetiminde agr1 sinyallerini

baskilamak yerine frontal lobun 6n béliimii olan
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prefrontal korteks ile beynin duygu diizenleme
boliimii  olan anterior singulat korteks
arasindaki  baglantiyr  gii¢lendirerek  ve
amigdala aktivitesini azaltarak agri1 esiginin
ylikseltilmesini saglar. Ayrica agr1 yonetimi ve
nonfarmakolojik yollarinin harekete ge¢mesi
sayesinde, bireyin agri deneyimini gelistirmeye
ve hem agr1 yogunlugunun hem de rahatsizlik
hissinin azalmasma yardimci olmaktadir
(Ploesser ve Martin, 2024).

Villa ve arkadaslarinin major elektif batin
cerrahisi  geciren  hastalarda  psikolojik
miidahalelerin agr1 ve anksiyete tlizerindeki
etkilerini inceledikleri sistematik derlemede
bilin¢li farkindalik uygulamalarinin cerrahi
strese kars1 ndroendokrin ve inflamatuar yanitin
altinda yatan fizyopatolojik mekanizmalar
etkileyerek agri ve anksiyetede azalma
sagladigi ve perioperatif silirecte hasta
iyilesmesine olumlu etkilerinin olabilecegi
sOylenmektedir (Villa ve ark., 2020). Hanley ve
arkadaslarinin yaptig1 total eklem artroplastisi
gecirecek hastalarda kisa siireli  bilingli
farkindalik uygulamalarinin ameliyat dncesi ve
sonrasi etkilerini inceleyen randomize kontrollii
bir calismada hastalara, bilingli farkindalik
uygulamalarinin ameliyat oncesi agr1 siddeti ve
anksiyeteyi  anlamli  derecede  azalttig
bulunmustur. Ayrica  bilingli  farkindalik
uygulamalarinin, analjezi  ihtiyacim1  da
diistirdiigii  ve ameliyat sonrast fiziksel
islevselligi artirdigi  bulunmustur. Yapilan
caligmanin sonuglarina gore, kisa siireli bilingli
farkindalik uygulamalarimin klinik stireclere
entegre edilmesi hastalarin cerrahi siiregte
iyilesmeyt  artirma  potansiyeline  sahip
oldugunu vurgulanmigtir (Hanley ve ark.,
2021).

Bagisiklik  Sistemine  Etkileri:  Bilingli
farkindalik uygulamalar1 stres hormonlarinin

salgilanmasimn1  azaltarak T  hiicrelerinin
korunmasimm1  saglamakta ve bu sayede
bagisiklik sistemini olumlu yonde

etkilemektedir (Reive, 2019).

Kardiyovaskiiler Sisteme Etkileri: Sempatik
sinir sistemi aktivasyonu kardiyak outputu
artirmakta ve periferik direnci artirarak
damarlarda vazokonstriiksiyon yapmaktadir.
Bilingli farkindalik uygulamalarinin kullanimi
sempatik sinir sisteminin etkisini azaltarak kalp
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hizin1 azaltmaktadir (Mazgelyté ve ark., 2021).
Stres hormonlarinin  azaltilmas1 ile kan
basincinda azalma sagladigi ve kardiyovaskiiler
sistem lizerinde koruyucu etkisi oldugu
sOylenebilmektedir  (Reive, 2019; Scott-
Scheldon ve ark., 2020).

Endokrin Sisteme Etkileri: Bilingli farkindalik
uygulamalar1 parasempatik sinir sistemini
aktive edip kisilerin stresinin azaltilmasini
saglayarak biyokimyasal bir stres belirteci olan
glukokortikoid ve kortizol seviyelerinde azalma
meydana getirmektedir (Mazgelyté ve ark.,
2021; Wang ve ark., 2024). Mazgelytée ve
arkadaglar1 tarafindan bilingli  farkindalik
uygulamalarinin  bilgisayar destekli sanal
gerceklik (VR) teknolojisi ile entegre edildigi
bir ¢alismada VR teknolojisi ile uygulanan
bilingli farkindalik uygulamalar1 kisilerin
glukokortikoid ve kortizol seviyelerinde azalma
meydana getirmistir (Mazgelyté ve ark., 2021).

Wang ve arkadaslarimin yaptigi klinik bir
arastirmada hastalara bilingli nefes farkindaligi
Ogretilerek etkileri gdzlemlenmistir. Bilingli
farkindalik uygulamalar1 sayesinde hastalar
ameliyata yonelik rahatlama hissettiklerini ve
ameliyata hazir olduklarim1  belirtmislerdir
(Wang ve ark., 2024). Bilingli farkindalik
uygulamalar1  yapan hastalarda  kortizol
seviyeleri ameliyat sonrast donemde azalmistir
ve bu durum bilingli farkindalik
uygulamalarinin stresi azaltmadaki etkinligini
vurgulamaktadir. Bilingli farkindalik
uygulamalar1 sonrast hastalarda kalp atis
hizinda ve sistolik kan basincinda bir azalma
meydana geldigi ancak diastolik kan basincinin
stabil kaldig1 belirtilmektedir. Bu durum bilingli
farkindalik uygulamalarinin etkisinin her hasta
grubunda ayni etkiyi gostermiyor olmasi ile
aciklanmaktadir. Bu hasta grubunda anksiyete
ve agr1 puanlar1 daha diisiik olarak bulunmus ve
ek analjezik ihtiyaglari da daha az olarak
kaydedilmistir (Wang ve ark., 2024).
Uygulamanin yapildig1 grupta ameliyat sonrasi
gaz c¢ikarma  siiresi, ameliyat sonrasi
komplikasyonlar ve hastanede yatis siiresi daha
az gorilmustir ve daha 1iyi sonuglar
sergilemistir. Kisa bir farkindalik egitiminin
bile fizyolojik ve psikolojik parametrelerde
iyilesme saglayabilecegi belirtilmis ve bu
sayede hastanede kalis stiresi kisalarak hastane
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maliyetinde bir azalma meydana gelecegi
belirtilmistir (Wang ve ark., 2024).

SONUC

Bilingli farkindalik uygulamalar1 stres yonetimi
ve hasta iyilesmesini kolaylastirmaktadir. Bu
uygulamalarin perioperatif bakima entegre
edilmesi ile agr1 yOnetimini saglayarak agri
seviyesinde ve analjezi kullaniminda azalma
meydana gelmektedir. Bununla birlikte hasta
iyilesmesinde hizlanma, hasta memnuniyetinde
ve yasam kalitesinde artma, hastanede kalis
stiresinde kisalma ve bununla iliskili hastane
maliyetinde azalma meydana gelmektedir.
Bilingli  farkindalik  uygulamalar1  stres
yonetimini kolaylastirarak stres hormonu olan
kortizol seviyesinde ve sempatik sinir sistemi
aktivasyonunda azalma saglayarak kan
basincinda ve kalp hizinda azalma meydana
getirmektedir. Bilingli farkindalik
uygulamalarinin pratik ve diisiik maliyetli bir
secenck olarak cerrahi bakim siire¢lerinde
kullanilmas1 onerilmektedir.

Literatiirde bilingli farkindalik uygulamalariin
cerrahi siirece etkisinin yer aldig1 acik¢a bir
temel bulunmaktadir ancak etkisinin siire ile
iliskisinin ve bilingli farkindalik
uygulamalarinin perioperatif siirecte fizyolojik
parametrelere olan etkisinin  arastirildigi
caligmalara ihtiya¢ vardir.

Cikar Catismasi1 Beyani: Yazarlarin beyan

edecekleri herhangi bir g¢ikar catismasi
bulunmamaktadir.
Yazar  Katkilari:  derlemenin  planini,

tasarimini, yazim ve diizeltmelerini yapmuistir.
Tim  yazarlar derlemeyi okumus ve
onaylamistir.

Kurumsal ve Finansal Destek Beyani: Bu

aragtirma, kamu, ticari veya kar amaci
gilitmeyen sektorlerdeki finansman
kuruluslarindan herhangi bir 6zel destek
almamustir.
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