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OZET

BiR SINIF GELISTIRME MODELi OLARAK MINDUP OGRETIM
PROGRAMI: DURUM CALISMASI

Bu aragtirmada MindUP 6gretim programinin ilkokul 3. sinif 6grencilerinin
zihinsel zindeligi gelistirmelerine yardimci olabilecegi diisiiniilen davraniglari
iizerinde olusturdugu degisikliklerin Ogretmen ve arastirmact goziinden
incelenmesi amaglanmustir. Ogretim programinin dgrenci davranislari iizerinde
olusturdugu degisiklikleri incelemek amaciyla bu arastirmanin nitel arastirma
yontemlerinden olan durum c¢alismast modelinde desenlenmesi uygun
goriilmiistiir. Bu calismada uygulanan MindUP Ogretim programi sonrasi
cocuklarin davraniglart iizerinde olusan degisimin Ogretmen ve arastirmact
goziinden derinlemesine incelenmesi amaciyla bu yontemin kullanilmas1 uygun
goriilmiistiir. Aragtirmanin c¢alisma grubunu 2021-2022 egitim Ogretim yilinin
bahar doneminde Samsun ili merkez ilgesinde bulunan bir devlet okulunda
O0grenim gormekte olan 3. smif 6grencileri olusturmaktadir. Hawn Foundation
tarafindan 3-5. smiflar icin hazirlanmis olan “MindUP Ogretim Programi”
kitabindaki toplam 15 dersin bir program dahilinde ve simf gelistirme modeli
olarak kullanilmasi amaciyla program bir sinif kapsamindaki biitiin 6grencilere
uygulanmistir. Yaslar 8 ila 9 arasinda degisen toplam 26 kisilik bir 6grenci grubu
ile ¢aligma tamamlanmistir. Durum ¢alismasi modelinin kullanildigi bu ¢alismada
veriler, kolay ulasilabilir durum 6rneklemesi yolu ile Milli Egitim Bakanliina
bagli bir ilkokulda gdrev yapmakta olan sinif 6gretmeninden yar1 yapilandirilmis
goriisgme formu ve arastirmaci (gézlemci) notlarindan olusan yapilandirilmamig
gbzlem yoluyla elde edilmistir. Arastirmada verilerin toplanma siireci toplam 8
hafta siirmiistiir. Elde edilen sozel verileri ¢oziimlemek ve degerlendirmek igin
icerik analizi teknigi kullanilmigtir. Veriler, analiz sonucunda tema ve alt temalara
ayrilarak kategorize edilmistir. Arastirma sonucunda uygulanan MindUP &gretim
programinin ¢ocuklarin dikkat, odaklanma, baska bireylerle olan iletisim,
yardimseverlik, 6z diizenleme davranislart {lizerinde olumlu etkileri oldugu
goriilmiistiir. Ayrica yaraticilik, kesif yapma (merak), isbirligi, empati ve
sosyallesme gibi ¢ocuklarin ¢ok yonlii farkindaliklarina da katki sagladigi
arastirmanin sonuglari arasindadir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli farkindalik, ilkokul, ogretmen goriisii



ABSTRACT

MINDUP CURRICULUM AS A CLASS DEVELOPMENT MODEL:
CASE STUDY

In this study, it is aimed to examine the changes that the MindUP
curriculum creates on the behaviours of 3th grade primary school students who
are thought to help them improve their mental vitality, from the perspective of
teachers and researchers. It was deemed appropriate to design this research in the
case study model, which is one of the qualitative research methods in the purpose
of examining the changes caused by the curriculum on student behaviours. It was
decided to use this method in order to examine the changes in children’s
behaviours after the MindUp curriculum applied in this study in depth from the
perspective of teachers and researchers. The study group of the research consists
of 3" grade students who study in a public school in the central district of Samsun
during the spring term of the 2021-2022 academic year. The program was applied
to all students in a class in order to use a total of 15 lessons in the “’MindUp
Curriculum’” book prepared by the Hawn Foundation for the 3%, 4% and 5 grades
within a program and as a classroom development model. The study was
completed with a student group of 26 students aged 8 to 9 years old. In this study,
in which case study model was used, the data were obtained through unstructured
observation consisting of semi-structured interview form and researcher
(observer) notes from a classroom teacher working in a primary school affiliated
to the Ministry of National Education, through easily accessible case sampling.
The data collection process in the study took a total of 8 weeks. Content analysis
technique was used to analyse and evaluate the obtained verbal data. The data
were categorized by dividing them into themes and sub-themes as a result of the
analysis. As a result of the research, it was seen that the MindUP curriculum
applied had positive effects on children's attention, focus, communication with
other individuals, helpfulness, and self-regulation behaviours. In addition, it is
among the results of the research that it contributes to children's multi-faceted
awareness such as creativity, discovery (curiosity), cooperation, empathy and
socialization.

Keywords: Mindfulness, primary school, teacher's view
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KISALTMALAR ve SIMGELER

Kisaltmalar

COVID-19 : Coronavirus Disease-2019 (Koronavirus Hastaligi1-2019)
DSM : Diagnostic and Statistical Manual of Mental Dersorders
Ed. : Editor

MBSR : Mindfulness-Based Stress Reduction

vd. : ve digerleri

vii



TABLOLAR

Sayfa

Tablo 1. Ilkokul Ogrencilerine Uygulanan 8 Haftalik “MindUP Ogretim

Programi” Kapsamindaki Unite ve Dersler .............occovoveveveveveverevereereeeeesrenans 38

Tablo 2. Ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 1. Ders
Baslig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlart .................c.ccoeuenee. 40

Tablo 3. Ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 2. Ders
Baslig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlart .................cccccoouene.. 41

Tablo 4. Ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 3. Ders
Basligi, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlart .................c.cccoouene.. 43

Tablo 5. Ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 4. Ders
Baslig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlart .................cccccoeuenee. 44

Tablo 6. Ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 5. Ders
Baslig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlart .................cccocoeuenee. 45

Tablo 7. Ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 6. Ders
Basligi, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlart .................c.cccooue.ee. 47

Tablo 8. Ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 7. Ders
Baslig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlart .................c.ccoeuee.. 48

Tablo 9. Ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 8. Ders
Baslig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlart .................c.cccoeue.ee. 49

Tablo 10. ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 9. Ders
Basligi, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlart .................c.cccoeuee.. 50

Tablo 11. Ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 10.
Ders Baslig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlari ........................ 51

Tablo 12. Ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 11.
Ders Baslig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlari........................ 52

viii



Tablo 13. Ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 12.
Ders Baslig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlari ........................ 53

Tablo 14. Ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 13.
Ders Baslig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlari........................ 54

Tablo 15. Ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 14.
Ders Baslig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlari ........................ 56

Tablo 16. Ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 15.
Ders Baslig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlari........................ 57

Tablo 17. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gdzlemleri dogrultusunda
“Odaklanma” temasina ait alt temalar, siirecte gozlenen degisimler ve siirecte

yasanan guiclik ve siirlliklar ..., 62

Tablo 18. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gdzlemleri dogrultusunda elde
edilen “Beynimiz Nasil Calisir?” alt temasina ait siirecte gozlenen degisimler ve

stiregte yasanan giicliik ve sinirliliklar ...........ccoooiiiiiiiiiiiiiiiece e, 63

Tablo 19. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gdzlemleri dogrultusunda elde
edilen “Dikkatli Farkindalik” alt temasina ait siirecte gozlenen degisimler ve

stiregte yasanan giicliik ve sinirliliklar ...........ocoooiiiiiiiiiiiiiiieee e 65

Tablo 20. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gdzlemleri dogrultusunda elde
edilen “Odaklanmis Farkindalik™ alt temasina ait siirecte gézlenen degisimler ve

stiregte yasanan giicliik ve sinirliliklar ...........ocoooiiiiiiiiiiiiiiice e 66

Tablo 21. Ogretmen goriisleri ve arastirmact gdzlemleri dogrultusunda “Igsel
Deneyim” temasina ait alt temalar, siirecte gozlenen degisimler ve siirecte

yasanan guclik ve siirlliklar ..o, 67

Tablo 22. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gdzlemleri dogrultusunda elde
edilen “Dikkatli Dinleme” alt temasina ait siirecte gozlenen degisimler ve siirecte

yasanan guclik ve siirlliklar ..o, 69

X



Tablo 23. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gdzlemleri dogrultusunda elde
edilen “Dikkatli Gérme™ alt temasina ait siirecte gozlenen degisimler ve siiregte

yasanan guiclik ve siirlliklar ..o, 70

Tablo 24. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gdzlemleri dogrultusunda elde
edilen “Dikkatli Koku Alma” alt temasina ait siirecte gozlenen degisimler ve

stiregte yasanan giicliik ve sinirliliklar ...........ocooiiiiiiiiiiiniiicee e, 71

Tablo 25. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gdzlemleri dogrultusunda elde
edilen “Dikkatli Tat Alma” alt temasina ait siirecte gézlenen degisimler ve siirecte

yasanan guiclik ve siirlliklar ..., 72

Tablo 26. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gdzlemleri dogrultusunda elde
edilen “Dikkatli Hareket I alt temasina ait siiregte gozlenen degisimler ve siiregte

yasanan guclik ve sinirlliklar ..o, 73

Tablo 27. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gdzlemleri dogrultusunda elde
edilen “Dikkatli Hareket II” alt temasma ait siiregte gozlenen degisimler ve

stiregte yasanan giicliik ve sinirliliklar ...........ocooiiiiiiiiiiiiieee e, 74

Tablo 28. Ogretmen gériisleri ve arastirmaci gozlemleri dogrultusunda “Bilissel
Deneyim” temasina ait alt temalar, siirecte gozlenen degisimler ve siirecte

yasanan guiclik ve siirlliklar ..o, 76

Tablo 29. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gdzlemleri dogrultusunda elde
edilen “Bakis Acist Edinme” alt temasina ait siirecte gozlenen degisimler ve

stiregte yasanan giicliik ve sinirliliklar ...........ooooiiiiiiiiiiiiiieee e 77

Tablo 30. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gdzlemleri dogrultusunda elde
edilen “Iyimserligi Se¢gme” alt temasina ait siirecte gdzlenen degisimler ve siiregte

yasanan guiclik ve siirlliklar ..o, 78

Tablo 31. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gdzlemleri dogrultusunda elde
edilen “Mutlu Deneyimleri Takdir Etme” alt temasina ait siiregte gozlenen

degisimler ve siiregte yasanan giicliik ve sinirliliklar.............coooooiiiiniiinnnnee. 79



Tablo 32. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gozlemleri dogrultusunda “Sosyal
Deneyim” temasina ait alt temalar, siirecte gozlenen degisimler ve siirecte

yasanan guiclik ve siirlliklar ..o, 80

Tablo 33. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gdzlemleri dogrultusunda elde
edilen “Minnettarlig1 ifade Etme” alt temasina ait siirecte gdzlenen degisimler ve

stiregte yasanan giicliik ve sinirliliklar ...........ocooiiiiiiiiiiiniiicee e, 82

Tablo 34. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gdzlemleri dogrultusunda elde
edilen “Iyilik Yapma” alt temasma ait siirecte gozlenen degisimler ve siiregte

yasanan guiclik ve siirlliklar ..., 83

Tablo 35. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gdzlemleri dogrultusunda elde
edilen “Diinyada Dikkatli Hareket Etme” alt temasmna ait silirecte gozlenen

degisimler ve siiregte yasanan giicliik ve sinirliliklar.............coooooiiiiiiiinnnine. 84

X1



SEKILLER

Sayfa
Sekil 1. Nitel Arastirma Siireci, Kaynak: (Creswell, J. W., 2002). ..................... 33

Xil



EKLER

Sayfa
EK 1. Yar1 Yapilandirilmis Goriisme Formu ...........ccccveveviiiiiieniiiiiieeiiieeene 103
EK 2. Ordu Universitesi Etik Kurul Karart..............ccccocevevevovivevevereeecceeenan 105
EK 3. Il Milli Egitim Miidiirligii [zin Yazist........ococoovevoveveioiiieeeeeeeeen 106
EK 4. MindUP Ogretim Programi [erii...........ccccoovvveverevevoviieieeeeeeeeeans 107

xiii



GIRIiS

Bu bélimde arastirmanin problem durumuna, amacimma ve Onemine

deginilerek aragtirma sorulari, sayiltilar ve sinirliliklarina yer verilmistir.

Yaklagik olarak her bes okul g¢agindaki cocuktan biri ele alindiginda
akademik basarisizliga, sosyal ve duygusal zorluklara ve davranigsal zorluklara
yol acabilecek 6grenme veya dikkat sorunlariyla ilgili smif temelli zorluklarla
miicadele etmektedir (DSM, 2017). Bu sorunlarin birgogunun, ¢ocuklar i¢in okul
temelli ¢esitli sonuclart olumsuz yonde etkileyebilecek 0z diizenleme
becerilerindeki zorluklardan kaynaklandig: diisliniilmektedir (Blair ve Diamond,
2008; McClelland ve Cameron, 2011). Oz diizenlemede giicliik ¢eken ¢ocuklar,
kendilerine 6gretilenlere dikkat etme, verilen gorevlere odaklanma, diirtiisel ya da
yikict davraniglar iizerinde kontrol saglama konusunda zorluklarla kars1 karsiya
kalirlar (McClelland ve Cameron, 2011). Bu olumsuzluklar beraberinde uyumsuz
smif davraniglarina, akademik performansta diisiikliige ve hatta bireyin gercek
yasama ayak uydurmasinda da dnemli derecede eksikliklere yol agabilir (Bronson,
2000; Valiente vd., 2008). Bu zorluklarla karsi karsiya kalan ogrencilerin
yayginligi nedeniyle, ¢ocuklarin 6z diizenleme yeteneklerini gelistirmeye ve sinif
davraniglarini iyilestirmeye yonelik tedavilerin etkinligini belirlemek 6nemlidir.
Umut verici bir tedavi yolu, okul ortamlarinda kullanilmak tiizere gelistirilen

farkindalik temelli miidahaleleri igerir. (Hai vd., 2021).

Farkindalik temelli miidahaleler sayesinde ¢ocuklarin sosyal ve duygusal
yetkinliklerini gelistirmek miimkiindiir (Durlak vd., 2011; Sklad vd., 2012).
Okullarda sosyal ve duygusal programlar giderek artan bir sekilde egitimin
onemli bir pargasi olarak kullanilmaktadir (Greenberg vd., 2017). Ayn1 zamanda,
cocuk refahim1 iyilestirmeye yonelik farkindalik temelli programlarin
gelistirilmesi, bir egitim girisimi olarak popiilaritesini artirmaktadir (Semple vd.,
2017). 21. yiizyilda basarili olabilmek i¢in yalnizca cocuklarin akademik
basarilarina degil, bunun yaninda sosyal-duygusal becerilerin de Ogretilmesi
gerektigine dair giderek benimsenen bir anlayis vardir (Crooks, 2020). Ogrencileri
duygularint diizenlemeye tesvik etmek, onlarin saglikli iligkiler kurabilmelerini
saglamak, empati ve sefkat gibi duygularin1 gelistirebilmek farkindalik temelli
miidahalelerin temel hedeflerindendir (de Carvalho vd., 2017). Arastirmalar,



uygulanan farkindalik egitimlerinin bireylerin stres diizeylerini dnemli derecede
azaltabilecegi yoOniinde bulgulara ulasmislardir (Barnes vd., 2007; Carlson vd.,
2001; Craigie vd., 2008). Bu bilgilerden hareketle farkindalik egitimleriyle
ogrencilerin lizerindeki stres azaltilarak, 6z diizenleme becerileri gelistirilip
yasadiklar1 stres en aza indirgenerek ve Ogrencilerin zihinsel olarak zindeligi
saglanarak oOgrencilerin hem okul hayatt hem de ger¢ek hayatta daha basarili
bireyler olabilecegi diisliniilmektedir. Genel streslerin yani sira heniiz devam
etmekte olan COVID-19 salgminin da 6grenciler {izerinde olusturdugu
umutsuzluk ve stres diisiiniildiigiinde farkindalik egitimlerinin 6neminin bu
donemde daha da artacagi diisiinlilmektedir. Stresin ¢ocuklar {izerinde yarattig
okul basarisinda diisme, arkadas iliskilerinde sorunlar, sosyal aktivitelere karsi
ilgisizlik, kendi 6zgiiveninde azalma gibi belirtileri (Engin ve Demirci, 2013)
diisiiniildiigiinde, ¢ocuklarin genel basarilar1 acisindan farkindalik egitimlerinin

gerekliliginin kaginilmaz oldugu diisiiniilmektedir.

Okullarda uygulanan bilingli farkindalik egitimlerinin umut verici
olanlarindan bir tanesi Foundation (2011) tarafindan gelistirilen “MindUP”
ogretim programidir. “The MindUP Curriculum: Grades 3-5: Brain-Focused
Strategies for Learning and Living” (MindUP Ogretim Programi: 3-5. Simflar:
Ogrenme ve Yasam Icin Beyin Odakli Stratejiler) dgretmenler tarafindan okul
ortamlarinda uygulanmak iizere tasarlanmigtir (Hai vd., 2021). Ogretim programu,
ogrencilerin kendilerini kesfetmelerine yardimci olmakta ve biinyesinde bulunan
etkinliklerle ~ sahip  olduklar1  farkindaligt  yasamlarma  aktarmalarim

hedeflemektedir.
1.1 ARASTIRMANIN AMACI

Bu aragtirmada temel olarak MindUP 6gretim programinin ilkokul 3. simif
ogrencilerinin zihinsel zindeligi gelistirmelerine yardimci olabilecegi diisiiniilen
davraniglar1 {izerinde olusturdugu degisikliklerin 6gretmen ve aragtirmaci
gozlinden incelenmesi amaglanmigtir. Bu temel amag¢ dogrultusunda asagida

verilen sorulara cevap aranmigtir:

1)  Ugiincii simf dgrencilerinin gelisimlerine uygun olarak hazirlanmis
olan MindUP o6gretim programinin Ogretmen gorlisii ve arastirmaci

gozlemleri temelinde ¢ocuklarin stres, dikkat, odaklanma, kendini kabul ve



kendine deger verme, baska bireylerle olan iletisim ve yardimseverlik, 6z
diizenleme ve 6z denetimli davranislari lizerinde olusturdugu degisiklikler

nelerdir?

2)  Ugiincii simf dgrencilerinin gelisimlerine uygun olarak hazirlanmis
olan MindUP o6gretim programinin Ogretmen gorlisii ve arastirmaci
gozlemleri temelinde Ogrenciler iizerinde olusturdugu ¢ok yonlii

farkindaliklar nelerdir?

3)  Farkindalik temelli miidahale yaklasimi olan MindUP &gretim
programinin  dgretmen goriisii  ve arastirmacit gozlemleri temelinde

etkililigine yonelik gortisler nelerdir?
1.2 ARASTIRMANIN ONEMI

Tiim bireyler dogduklar1 andan itibaren bilingli farkindaligi anlama ve
kavrama yetenegi ile diinyaya gelmektedir (Brown, 2003). Fakat énemli olan,
farkindalig1 yasamin hangi déneminde beceriye doniistiiriip, uygulayabildikleridir.
Cocuklarin dogal bir farkindaliklar1 zaten vardir. Onemli olan sahip olduklart
farkindaliklarla simdiki zamanda olma ve ani yasama isteklerinin devam
edebilmesidir. Bunun i¢in zihinsel bir agiklikla Oncelikle kavramay1
basarabilmesi, sonrasinda gelistirmesi ve bu durumun siirdiiriilebilir olmasi igin
de cabalamasi gerekmektedir. Cocuklara yonelik yapilan bilingli farkindalik
(mindfulness) programlari, yukarida bahsedilen temel insani becerilerin yasama
aktarilarak uygulanmasinda ve bu sayede hayatlarinin her aninda ¢ocuklara 151k

tutma konusunda 6nemli bir yere sahiptir (Snel, 2016).

Cocuklarin  hayatin  zorluklariyla karsilagmadan, yasamin stresine
kapilmadan, aile ve c¢evre sorunlariyla bir araya gelmeden once farkindalik
becerilerini bilmesi ve dolayisiyla gerektiginde uygulayabilmesi onlara
yasamlarinda biiyiik katkilar saglayacaktir. Cocuklar1 yillar sonra nasil bir zorlu
hayat kosullar1 beklemekte oldugu ve yasadiklar1 stresin beyin faaliyetlerini ne
kadar olumsuz etkileyecegi yillar Oncesinden yordanamamaktadir. Fakat
farkindalik egitimleri ile dikkat etmeleri, anlamalari, fark etmeleri, duygu ve
diistincelerini anlamlandirabilmeleri, kendilerini ve bagkalarmmi da oldugu gibi
kabul edip o dogrultuda saglikli iliskiler kurabilmeleri yordanabilmektedir
(Maloney vd., 2016).



Egitim sistemi igerisinde yer alan Ogretmenler, 6grenciler ve kurumlarin
yeni alternatif yaklagimlara olan ihtiyaglari, 6grencilerin sosyal-duygusal, biligsel,
ahlak  gelisimlerinin  desteklenmesi, degerlerini  bilmesi vb. hedefler
diistintildigiinde farkindalik egitimlerine verilen 6nem giderek artmaktadir.
Farkindalik egitimleri i¢in okullarda kullanilan umut verici programlardan biri de
MindUP Ogretim Programi’dir. Yapilan bu arastirmada Foundation (2011)
tarafindan gelistirilen “MindUP Ogretim Programi™nda yer alan etkinliklerin
Ogretmen goriisii ve aragtirmact gézlemi temelinde ¢ocuklar iizerindeki etkisinin
incelenmesi amaglamaktadir. MindUP 6gretim programindaki etkinlikler, ¢esitli
smif diizeylerinde uygulanmig ve Ogrenciler iizerindeki faydalari yabanci
literatiirde arastirmalara konu olmustur (Barker ve Banks, 2016; Hai vd., 2021;
Perry-Parrish vd., 2016). Ogretim programindaki ders ve etkinliklerin Tiirkiye’de
heniiz uygulanmamis olmasi ve ulusal literatiire konu olmamasi bu ¢alismanin ilk
olma 6zelligi agisindan 6nemini ortaya koyacagi diistiniilmektedir. Ayrica heniiz
devam etmekte olan COVID-19 salgin siireci ile birlikte ¢cocuklarda artan stres
faktorlerini yonetme yetenegi gelistirme acisindan, c¢aligmanin Ozellikle bu
donemde yapilarak etkililiginin belirlenmesinin énemli oldugu diistiniilmektedir.
Cocuklarin kendi duygularini yine kendilerinin diizenlemeyi 6grenmelerine,
zihinsel olarak umutsuzluktan kurtulup daha olumlu bir zihniyete giden bir yol
haritast vermek i¢in beyinlerinin nasil ¢alistigini 6grenmelerine yardimer olmak
onlarin hem okul hayati hem de giinlik hayatlarinda basarili olabilmeleri
acisindan 6nemli goriilmektedir. Halihazirda onaylanmis, planlanmis, uluslararasi
literatiirde uygulamalar1 yapilan ve yararlari bulunan bir MindUP &gretim
programinin Tiirkiye’de uygulamasi yapilarak, programin 6grenciler lizerindeki
etkisinin gozlemlenmesi ile bu dogrultuda ortaya c¢ikacak goriis ve gozlem

sonuglarinin diger egitimcilere de yol gosterecegi diistiniilmektedir.
1.3 ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

o Aragtirma 2021-2022 egitim Ogretim yilinda Samsun ili merkez
ilcesinde bulunan bir devlet okulunda egitim gérmeye devam eden 8-9 yas

grubundaki 26 ilkokul 3. siif 6grencisi ile sinirli tutulmustur.

o Aragtirma smif Ogretmeninden alinan goriisler ve aragtirmact

gozlemleri ile sinirhdir.



o MindUP 6gretim programi 15 dersi kapsamakta olup uygulama siireci

8 hafta olarak sinirlandirilmistir.

1.4 ARASTIRMANIN SAYILTILARI

o Arastirmada veri toplamak icin kullanilan formun, arastirmaya katilan
smif ogretmeni tarafindan igten ve objektif olarak cevaplandirdigi kabul

edilmistir.



KURAMSAL CERCEVE VE ALAN TARAMASI

Tezin bu bdliimiinde arastirmanin kuramsal cercevesi ve alan taramasi

hakkinda bilgiler verilmektedir.
2.1 BILINCLI FARKINDALIK (MINDFULNESS)

Farkindalik, anda yasanan deneyimleri yargilamadan kabullenip, dikkatin
yasanlan ana ydneltilmesidir (Catak ve Ogel 2010). Kabat Zinn (2009)
farkindalig, istemli olarak dikkatin anlik yasant1 ve olaylara odaklanmasini iceren
beden ve zihin pratigi olarak ifade etmektedir. Farkindalik diinyadaki yerimizi ve
diinyay1 gérme seklimizi sorgulamak, kim oldugumuzu gozden gegirip anlamaya
caligmakla ilgili kavramdir (Demir, 2017). Farkindalik, an igerisinde bilingli
olmaya c¢alismak, uyanmaya baglayarak bu uyanik durumun devamliligin

saglamaktir (Atalay, 2018).

Farkindalik, dikkatin yargilamadan ve istemli bir sekilde anlik deneyimlere
yonlendirilmesidir. Farkindalikta duygu ve diisiinceler reddedilmez, bastiriimaz
ya da reddedilmez. Birey olumlu ya da olumsuz andaki biitiin yasantilar1 oldugu
gibi kabul eder. Boylelikle bireyin stres, kaygi, ofke, {iziintii gibi olumsuz

duygulara kars1 tahammiil etme kapasitesinin artmasi saglanir (Kabat Zinn, 2003).

Bilin¢li olma, bireyin yasadigt anm1 hi¢bir yorumda bulunmadan,
yargilamadan ag¢ik bir bilingle oldugu gibi kabullenmesidir. Ag¢iga cikmay1
basararak, su andaki olgular1 fark eden zihinsel durumlarin tamami bilingli olma
halidir (Hooker ve Fodor, 2008). Bilinglilik halinin en yaygin ve en bilinen
tanimi, simdiki zamanda ya da anda yasanan olaylarin farkinda olma ve dikkatlilik
halidir (Brown, 2003). Bilinglilik, hem dikkati hem de farkindaligi kapsar;
farkindalik, bilingli olma halinin arka plandaki devamli olarak i¢ ve dis diinyay1

izleyen “radar”1dir (Brown, 2003; akt. Ozyesil vd., 2011).

Bilingli farkindalik (mindfulness), Pali dilinde tiiretilen, kokeni Budist
felsefesine dayanan ve “hatirlamak” anlamina gelen bir kavramdir (Ozen, 2017).
Budizm temelli olan ve psikolojik yaklasimda yer alan bilingli farkindalik
kavrami giinlimiizde sik¢a kullanilan popiiler kavramlardan biridir (Kabat Zinn,
2003). Kabat Zinn’in bilingli farkindalifin biitiin insanlig1 ilgilendirdigini
belirtmesi ve bilingli farkindalik temelli programlarin uygulanmaya baglanmasi ile
bu kavram diinyada yayginlagmaya baslamistir.
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Mindfulness kavrami “bilgece farkindalik” (Karacaoglan ve Sahin, 2016),
“bilinli farkindalik” (Ozyesil, 2012) ve “farkindalik” (Catak ve Ogel, 2010)
olarak farkli sekillerde Tiirkce diline ¢evrilmektedir.

Mindfulness dikkati ve farkindalig: birlikte ele alarak, anda yasanan olaylar1
tliim yonleriyle anlayabilmektir. Kisinin bilincini canli tutarak yasamsal doyuma

ulasmasini saglamaktir (Ozen, 2017).

Bilingli farkindaligit Brown vd. (2007) yargilardan bagimsiz farkindalik
odakli olan bilinglilik durumu olarak tanimlarken, Bishop vd. (2004) ge¢mis ya da
gelecek yerine simdiki ana odaklanmayi, beden ve kaygiyr azaltarak zihni sakin

kilmay1 amaglayan teknikler olarak tanimlamaktadir.

Bishop vd. (2004), bilingli farkindalik kavramini agiklarken “dikkat
regiilasyonu” ve “anlik deneyimi yonlendirme” olmak iizere dnemli iki unsurdan
bahsetmektedir. Dikkat regiilasyonu, yasanilan andaki dikkati devam ettirme
durumu olarak agiklanirken, anlik deneyimi yonlendirme ise andaki merak, agik
olma ve kabullenme kavramlarinin oryantasyonu olarak ifade edilmektedir.
Bilingli farkindaligin bu kavramlar disindaki 6nemli ve en temel unsuru da

simdiki zamanin yagsanmasidir.

Bishop vd. (2004), bilingli farkindaligin iki boyutundan bahsetmektedir.
Birinci boyutta, bireylerin dikkatini toplayabilme becerisi, ikinci boyutta ise
bireylerin kendi yasantilarinda sergiledikleri tutum ve davranislar1 ele

alinmaktadir.

Bilingli farkindalik, bireylerde ortaya ¢ikan olumsuz diisiince ve duygulari
bastirmaya ya da degistirmeye ¢alismadan ayn1 zamanda bu duygu ve diisiinceleri
deneyimlemekten kagmadan agik bir bilingle diistinmeyi se¢mesidir (Tatlioglu ve
Deniz, 2011). Agik ve zinde bir tarzda edinilen deneyimlerin mutluluga ve iyi
olusa katkis1 yapilan aragtirmalarda vurgulanmaktadir (Brown vd., 2007; Carlson

ve Brown, 2005; Visted vd., 2015; Pinquart ve Teubert, 2010; Sehidoglu, 2014).

Bilingli farkindalik sonradan kazanilan ve gelistirilerek yasama aktarilan bir
olgu oldugu i¢in beceri Ozelligi tagimaktadir. Zihinsel zindeligin saglanmasi,
karmagik ve olumsuz diisiincelerden uzaklagarak bireyin kendisini oldugu gibi
kabul etmesidir. Bireyin beden, davranis, diisiince ve duygularinin 6zetle bir

biitiin olarak kendisinin farkinda olmas1 ve oldugu gibi kendisini kabul etmesidir
7



(Collak, 2018).

Bilin¢li  farkindaligi  destekleyen zihinsel nitelikler kabul etme,
yargilamama, ¢abasizlik hali, oluruna birakma, sabir, giiven, acemi zihni, siikiir ve
comertlik (Kabat Zinn, 1990 akt. Teasdale ve Segal, 2007) ve mizah, merak, iyilik
(Wolf ve Serpa, 2015) olarak 6zetlenmektedir.

Bilingli farkindaligin farkli tanimlari ve oOzellikleri incelendiginde
“yaganilan simdiki zamanin veya o anin” olduk¢a 6nemli oldugu goriilmektedir.
Bilingli farkindalik anlarmin ortak 6zelliklerini Germer vd. (2005) su sekilde

stralamaistir:

o Kavramsal degildir.

o Simdiye odaklidir.

. Yargilayic degildir.

o Maksatlidir.

o Katilimeinin gézlemi gerekir.
J Sozel degildir.

o Kesfe dayanir ve

o Ozgiirlestiricidir.
2.1.1 Bilingli Farkindahigin Tarihsel Kokeni

Bilingli farkindalik (mindfulness) 2500 yillik bir ge¢misi olan, Budist
felsefesinde Onemli bir role sahip olan Budizmin temel unsurlarindan biridir.
Batililar, Tibet Budizmi, Zen ve Theravada (Vipassana) olmak {izere Budizmin bu
{ic akimina oldukga ilgi gdstermislerdir. Ozellikle Theravada gelenegi altinda ¢ok
sayida Budist 6gretici bilingli farkindaligi savunmaktadir. Theravada akiminda
gercegi degistirmeye ¢alismadan oldugu gibi algilayip, derin bir bilgelige ulagmak
hedeflenir. Boylece ac1 ¢ekmekten 6zgiirlesmenin saglanacagi diisiiniilmektedir

(Wolf ve Serpa, 2015).

Bilingli farkindalik kavraminin etimolojik kokeni Pali dilinde tiiretilen
“smrit” kelimesinden gelen “sati” sozcligline dayanmaktadir. Sati kelimesinin
Ingilizce’de “mindfulness” (bilingli farkindalik) kelimesine ¢evrimi 1921 yilinda
gerceklesmistir. Sati kelimesi Tiirkge’de “hatirlamak” anlamina gelmektedir.

Farkli dillerdeki eski Budist yazilarinda “farkinda olan” ya da “uyanmis kisi”



olarak cahiliye uykusundan uyanan ve gercekleri goéren kisi anlaminda

kullanilmaktadir (Siegel vd., 2009).

Sati sozciigiinii “mindfulness” seklinde Ingilizce’ye c¢eviren kisi Pali
Mentinleri Toplulugunun kurucusu Ingiliz ¢evirmen T. W. Rhys Davids’dir.
Davids, Mahasatipatthana Sutta adindaki eserin ¢evirisinde Sati kelimesinin
“hafiza” anlamina geldigini fakat sonrasinda bu sézctige Buda’nin farkli anlamlar
kattigin1 belirtmistir. Boylece kelime, belli gercekleri alma, akla getirme, farkinda

olma ve hatirlama gibi farkli anlamlarin1 kazanmistir (Bodhi, 2011).

Buda’nin ogrettigi yogun konsantrasyon seviyesine ulasilmasi, merhamet,
sevecenlik gibi mediatif araclar bireylerde i¢ gorli yetenegini gelistirmek igin
kullanilan becerilerdir. Buda’nin 6grettigi en 6nemli i¢ gorii gelistirme becerisi ise

“su anin tam olarak farkinda olunmas1” olarak belirtilmektedir (Kirca, 2017).

Buda, Pali Nikayas adli eserde “dogru bilingli farkindaligi” su sekilde

aciklamistir:

Ey Kegsisler, dogru bilingli-farkindalik nedir? Bir kesis, sevkle, acik
bir anlayisla, farkindalikla, hirs ve kederden uzak sekilde, viicudu
viicut olarak seyreder. Bir yerde oturur ve sevkle, acik bir anlayisla,
farkindalikla, hirs ve kederden uzak sekilde duygulart duygular olarak
seyreder. (...) zihni zihin olarak seyreder. (...) olgulart olgular olarak
seyreder. Dogru bilingli farkindalik budur (Rhys Davids, 1910 akt.
Bodhi, 2011).

Bilingli farkindalik, Budizmin kutsal metinlerde bahsettigi kutsal yolun
sekiz asamasinin hem 7. asamasi hem de diger asamalarin tamaminin dogru
uygulanmasinin garantorii roliindedir (Bodhi, 2011). Bu kutsal yolun 8 asamasi,
dogru bakis, dogru niyet, dogru séylem, dogru eylem, dogru gecim yolu, dogru
caba, dogru bilingli farkindalik ve dogru konsantrasyon olarak siralanmaktadir.
Asamalar karsilikli olarak birbirlerini iceren yapidadirlar. Bu asamalar anlama,
erdem ve meditasyon olmak iizere {i¢ alt gruba ayrilmistir. Anlama yolun
baslangici olup, anlama gergeklesmeden bireylerin bilingli farkindalik i¢in motive
olmalar1 beklenemez. Bireylerin en ¢ok zorlandig ikinci grup olan erdem, ahlak
olarak iyiye yonelmeyi igerir. Ahlaki olarak iyiye yonelme (saygi, iyilik, haysiyet)

olmadan bilingli farkindaliktan bahsedilemez. Ugiincii grup olan meditasyon ile
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ise anlayis gelisir. Bu anlayistan nezaket ve iyilik dogar. Bu da bireyi tekrar

meditasyona yonlendirerek sonsuz bir dongii olusturur (Maex, 2011).
2.1.2 Farkindahk Becerileri
2.1.2.1 Yargisizhk

Farkindalik, bireylerin mevcut ana odaklanarak andaki yasantilar
yargilamadan gozlemlemesidir. An1 yargilayarak diisinmek bireylerin otomatik
olarak bilingli olmadan yaptiklar1 bir durumdur. insan zihni gecmis yasantilar ve
tecriibelerden yola cikarak bedenlerinde hissettikleri duyumlari degerlendirme
egilimindedirler. Bireyler an i¢inde yasanan olaylar1 iyi veya koti, olumlu veya
olumsuz, dogru veya yanlis gibi farkl diisiince ve duygularla etiketlemenin etkisi
altindadir. Bu, bireylerin zihinleri tarafindan otomatik olarak, bilin¢li olmadan
gerceklestirilen bir durumdur. Bireyler ancak farkindalik sayesinde kendi
deneyimlerini yargilamadan, oldugu gibi kabul edebilirler. Bireylerin yasantilari
sonucunda ortaya ¢ikardiklar1 yargilar bazen bireylerde psikolojik olarak 6nemli
rahatsizliklara sebep olmaktadirlar. Bu duruma 6rnek olarak panik atak bozuklugu
olan bireyler, solunum ve kalp ritminin hizlanmasiyla kendi viicudundaki tepkileri
zararli ve tehlikeli olarak algilayabilirler (Tuncer, 2017). Dismorfik bozuklugu
olan kisilerin kendi goriiniisleriyle ilgili yargilar1 da bu duruma baska bir 6rnek
olarak verilebilir. Bu bozukluga sahip kisiler kendi bedenlerindeki dnemsiz bir
kusurla bile abartili bir sekilde mesgul olabilirler. Bu duruma o6rnek olarak
gogiislerinin ¢ok kiigiik, biiyilik veya sarkik olmasi, burunlarinin biiyiik veya egri
olmasi, saglarinin seyrek olmasi gibi kendi bedenlerine yonelik olumsuz yargilarla
stirekli ugras halindedirler. Depresyonda da benzer sekilde birey kendi
yaptiklarim stirekli yargilar ve elestirir. Bu durumun beraberinde ise bir¢ok
olumsuz duygu da ortaya g¢ikmaktadir. Bu baglamda farkindalik, bireylerin
yasantisinda  gerceklesenlere  yargilamadan, elestirmeden, etiketlemeden

bakabilme becerisidir (Roemer vd., 2008).
2.1.2.2 Simdiye Odaklanmak

Glinliik yasamda karsilasilan problemler ¢cogu zaman bireylerin zihinlerinde
biiylik yer kaplar ve zihinlerinin uzun siire o problemle mesgul olmalarina neden
olur. Aile i¢inde yaganan bir problemi is yerine gittiginde de siirekli diisiinmek ya

da is arkadasiyla yasanan bir sorunun eve geldiginde hala zihni mesgul etmesi,
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panik atak bozuklugu olan bir kisinin ge¢mis anilarini sik sik aklina getirerek
tekrar yasayabilecegi ihtimaliyle kaygilanmasi bu duruma verilebilecek
orneklerdendir. Zihnin olusturdugu bu tiir otomatik diisiinceler kisinin giderek
daha da kaygilanmasina neden olmaktadir. Benzer sekilde obsesif kompiilsif
bozuklugu olan kisilerin zihinleri siirekli tekrar eden ve kendisini rahatsiz eden
diisiincelerle mesguldiir. Dolayistyla bu kisiler o anda yani simdiki zamanda

yasanan olaylarin genellikle farkina varamazlar (Demir, 2014).

Gegmise dair edindigimiz bilgiler, hatiralardan ve onlardan ¢ikardigimiz
sonuglardan meydana gelmektedir. Gegmise takilip kalmak ya da gelecekle ilgili
heniiz gerceklesmemis durum ya da olaylara iliskin kaygi yasamak insan zihnini
siirekli mesgul eden, simdiki zamanin bosa harcanmasina sebep olan durumlardir.
Bu baglamda ge¢misin degistirilemeyecegi, gelecegin ise belirsiz oldugu ama
simdiki zamana miidahale edilebilecegi diisiincesi benimsenerek anin farkinda

olunmasi 6nemlidir (Soysal vd., 2005).
2.1.2.3 Mesafe Koyma

Mesafe koyma, duygu ve diisiincelerin bilincinde olma hali olan farkindalik
yardimiyla kazanilan bir beceridir. Psikolojik rahatsizliklarin bir¢ogu bireylerin
duygu  ve diisiincelerine gereken  mesafeden  bakamamalarindan
kaynaklanmaktadir. Bu tiir rahatsizliklar1 olan kisiler diisiincelerinin gergek
oldugunu kabul ederek onlar ile zdeslesmektedir. Ornegin, panik atak bozuklugu
yagsayan ya da obsesif kisiler heniiz gerg¢eklesmemis olumsuz bir durumun
basglarina gelecegini diisiinerek kendilerinde siirekli kaygi yaratirlar. Sosyal
anksiyete bozuklugu ya da sosyal fobisi bulunan kisiler diger insanlar tarafindan
kiigtik diisliriilme ya da olumsuz degerlendirilme korkusundan dolay1 girdikleri
ortamlarda siirekli kaygi yasarlar. Bu tiir psikolojik rahatsizliklar sonucunda
bireyler yalnizlik, timitsizlik, mutsuzluk, degersizlik ve asir1 sugluluk duyma gibi
duygulardan kendilerini alikoyamazlar. Tim bu rahatsizliklar bireylerin
diistincelerini  gercekmis gibi algilayarak, diislinceleriyle aralarina mesafe

koymamalarindan kaynaklanmaktadir (Demir, 2014).

Mesafe koyma, kisilerin diisiincelerinin yalnizca bir diisiince oldugunu yani
diisiincelerinin gercek bir durum olmadigin1 kabul ettiklerinde kazanilacak olan

bir beceridir. Kisinin kendisi, duygular1 ve diisiinceleri arasina mesafe koymasi,
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yasanabilecek bircok rahatsizligin oniline gecilebilmesi i¢in kazanilmasi gereken

becerilerdendir (Soysal vd., 2005).
2.1.2.4 Serbest Birakma

Insan zihni endise, korku, kaygi gibi anksiyete yaratan duygular1 otomatik
olarak siirekli iiretir. “Yalnizim, basarisizim, giizel biri degilim, hayatimda her sey
kotii gidiyor, beni kimse sevmiyor” gibi bircok olumsuz diisiince zihni mesgul
eden ve kaygiya neden diisiincelerdir. Bu tiir diisiinceler yogunlastikga yavas
yavas inandirict gelmeye baglar. Bunun sonucunda bireylerin ruh hali git gide
kotiilesmeye baslar ve kendilerini siirekli mutsuz, gergin ve endiseli hissetmeye
baslarlar. Panik atak, obsesif kompiilsif bozukluk, sosyal anksiyete bozuklugu
gibi psikolojik sorunlarin bircogu bu olumsuz diisiincelerle saplantili bir sekilde
ugrasilmasi, bu diigiincelerin bastirilmaya c¢alisilmasi ya da bu diislincelerden
kacinilmasi ile iliskilendirilmektedir. Farkindalik, tam da bu noktada bireylere
gereken rahathigi verme konusunda yardimci olmaktadir. Bu baglamda
farkindalik, bireylere rahatsizlik veren icsel deneyimlere ya da olumsuz
diisiincelere tepki vermek yerine cevap verebilme becerisini gelistirmelerine

yardime1 olur (Ogel, 2009).
2.1.2.5 Kabullenme

Kabullenme, farkindalik araciligiyla gelistirilen 6nemli 6zelliklerin basinda
gelmektedir. Bireylerde rahatsizlik olusturan ya da bireyleri olumsuz etkileyen
duygu ve diisiincelerle basa ¢ikmanin, miicadele edebilmenin bir yoludur. Kisiler
kendilerini rahatsiz eden ya da stres yaratan bir durumla karsilastiklarinda ¢ogu
zaman onlardan kagmak ya da bastirmak isterler. Ancak bu yontemle stres yaratan
olumsuz duygular1 yok etmek pek olasi goziikmemektedir. Hatta olumsuz
durumdan ka¢gma ya da bastirma yontemi uzun vadede daha fazla zarara ve ¢esitli

psikolojik rahatsizliklara neden olabilmektedir (Demir, 2014).

Kabullenme, igsel sikintilara sebep olan diislinceleri ve olumsuz durumlari
bastirmak veya onlardan kagmak yerine, bu durumlar1 hos gérmeyi ve onlara
tahammiil etme becerisini gelistirerek uzlagma saglayabilmektir. Kabullenme
yargisal olmamaktir. Kabullenme, empati ve Onemseme ile birlikte

diisiiniildiigiinde bireyi iyilestirmenin dnemli 6zelliklerindendir (Norcross, 2001).

Kabat-Zinn’e gore farkindalik, korku, endise ve iiziintii gibi olumsuz
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duygulardan kagmak yerine, onlara yaklasarak kabullenmeyi gerektirir. Hosa
gitmese de, rahatsizlik verse de duygu, diislince, olay ve kisileri hos
karsilayabilmek ve onlara tahammiil becerisi gelistirerek onlarla uzlagabilmektir.
Bireyin kendi yasantisina karsi yargilayict olmasi yerine daha anlayish ve o ana

odakl1 olmasi anlamina gelmektedir (Demir, 2014).

2.2 BILINCLi FARKINDALIGIN KURAMSAL TEMELI

Bilingli farkindalik biligsel-davranig¢i terapi yaklasimi, psikanalitik terapi
yaklagimi, hiimanistik (insancil) psikoloji yaklasimi, gestalt terapi yaklagimi ve
varoluscu terapi yaklasimi gibi diger terapi yaklasimlariyla ortak ozelliklere

sahiptir (Germer, 2009).

2.2.1 Bilissel-Davramis¢1 Terapi Yaklasimi

Farkindalik temelli terapi uygulamalarinda kullanilan dikkat ve duygu
diizenleme, maruz birakma, istbilis gibi uygulamalarin biligsel-davranisci
terapilerde kullanilan degisim mekanizmalar1 benzerligi ile farkindalik temelli
terapi uygulamalari, biligsel-davraniggr terapilerinin igerisinde ve {igiincii dalgasi
olarak degerlendirilmektedir. Bu terapilerin ilk dalgasi uyariciya ve yanita
odaklanirken, ikinci dalgasi ise diisiincelerin igerigini degistirmeye odaklanir.
Ucgiincii dalga ise yukarida bahsedildigi iizere kabullenme ve farkindaliga

dayalidir (Catak ve Ogel, 2010).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin kurucularindan olan Steven Hayes
aragtirmacilar kontrol kayb1 kaygist ya da kontrol edilemeyen panik bozukluklara
¢ozlim ararlarken kabullenme ve farkindaliga dayali davramis stratejilerini
kesfetmislerdir. Kabullenme ve farkindaliga dayali yaklasimda terapistler hastaya
direkt olarak diislincesini, hissettiklerini ya da davraniglarini degistirmektense,
hastanin problemle olan iligkisini kabul edip, degistirmesini ve yeniden
bigimlendirmesini saglamalarina yardimei olurlar (Sehidoglu, 2014). Ornek olarak
panik atak rahatsizlig1 bulunan bir kisinin ise her gittiginde yasadigi korkulardan
kurtulmak i¢in gevseme egzersizleri yapmasi verilebilir. Fakat yaptigi cesitli
davranig stratejileri ve egzersizlere ragmen hastanin hala panikten ve
korkularindan kurtulamamasi, kisinin anksiyetesini kabullenmemesinden, hos
gormemesinden ve ondan daima kagmaya ¢alismasindan kaynaklandigi

sOylenebilir (Brown vd., 2007).
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Bilingli ~ farkindalik  uygulamalart  ile  biligsel-davraniggt  terapi
yaklagimlarinin alg1 ve diisiincelerin, duygu ve davranislara yonlendirilmesi
konusunda benzer olduklar1 séylenebilir. Her iki durumda da bireyin kendisi i¢in
fonksiyonel olmayan davranis ve diislincelerini fonksiyonel olanlariyla

degistirebilmesi amaglanmaktadir (Kabat Zinn 2009).

2.2.2 Psikanalitik Terapi Yaklasim

Sigmund Freud tarafindan ortaya atilan “ideal mind” kavramu ile bilingli
farkindalik kavramlarinin ortak noktalarina deginen Epstein (1998), bu iki kavram
arasindaki benzerlikleri soyle siralamaktadir: Her iki kavram da kabul ve
farkindalik olmadan degisimin olamayacagini, i¢sel yasantiyr kesfetmenin ve
bilingdisi ya da bilicalti1 siireglerin 6nemini vurgulamaktadirlar (Akt. Tuncer,
2017). Bu ozelliklerin disinda her iki kavram da icebakis veya i¢ gézlem olarak
ifade edilen, bir uyaran karsisinda kisinin kendi deneyimledigi diisiince, alg1 ve
duygularindaki ¢ikarimlar1 ve gozlemleri kullanmaktadirlar. I¢ gdzlem metodu,
“bir deneyimi onu yasayan kisiden bagskasi gozlemleyemez” varsayimina

dayanmaktadir (Maragli, 2018).

Psikanalitik kuram temel olarak kisinin ruhsal diinyasindakini gérme yetisi
olan i¢gorii kazanmay1 hedeflemektedir. Buna gore bireyin sahip oldugu savunma
mekanizmalarina ve bilingdis1 ¢atigmalarina yonelik farkindaligi artarak olumlu
davranigsal degisimler meydana gelmektedir (Mitchell, 2009). Yeterli derecede
icgorii saglanmadigi durumlarda ise olumlu davranigsal degisimlerin yasanmasi
miimkiin goriinmemektedir. Dolayisiyla psikanalitik kurama gore bilingli
farkindaligin istenen yonde davranissal degisimlerin saglamasinda énemli bir role

sahip oldugu sdylenebilir (Valenstein, 1983 akt. Sehidoglu, 2014).

2.2.3. Hiimanistik (Insancil) Psikoloji Yaklasimi

Hiimanist psikoloji, psikolojinin insan boyutuna odaklandig1 bir
yaklagimdir. Bu yaklagimin birey merkezli olmasi, onu diger ekollerden ayiran en
onemli 6zelligidir. Hiimanistik psikoloji yaklasimina gore insan, uyaranlara kars1
otomatik tepki veren makine degil, her birey kendisinden ve davraniglarindan yine

kendisinin sorumlu oldugu bir degerdir (Ozyesil, 2011).

Hiimanistik kuramin 6nemli bir ismi olan Carl Rogers’a gore, bireyin duygu

ve dislincelerini Ozgiir bir sekilde, elestirilme kaygisi yasamadan giiven
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duygusuyla kesfedebilecegi kabul ve sorumluluk durumunun yaratilmasi kuramin
esaslarindandir. Rogers, kapasitesini tam olarak kullanabilen bireylerin en 6nemli
ozelliklerinden birini “yasantilarinda farkindaliklarini serbest birakmalar1” olarak
belirtmektedir. Hiimanistik kuramin ulagsmak istedigi, bireyin bilgi ve becerilerini
kendisi i¢in dogru bir alana yoneltmesini saglayarak simdiki anin ve yasamin

farkinda olunmasini saglamaktir (Brown vd., 2007; Shahrokh ve Hales, 2003).

Hiimanistik kuram, bireylerin kapasitelerinin islevsel bir hal almasini
saglamay1 vurgulamaktadir. Kisinin kendi kararlarinin sorumlulugunu alabilmesi,
olumsuz durumlara tahammiil giiciinii gelistirebilmesi ve simdiki an1 yasayarak
yasamin farkinda olabilmesi hiimanistik kuram ve bilingli farkindaligin ortak

noktalarindandir (Deniz vd., 2017).

2.2.4 Gestalt Terapi Yaklasimi

Son otuz yil igerisinde gelistirilen ve varolusgu psikoloji ile hiimanistik
(insancil) psikoloji yaklasimlarindan etkilenen gestalt yaklasimi, kokeni
Almanca’ya dayanan ve “Oriinti” ya da “biitlin” anlamina gelen gestalt
diistincesini kullanir. Gestalt yaklasimi Onciilerinden olan Fritz Perl, ge¢misin
bittigini ve gelecegin gelmedigini sdyleyerek simdiki zamanin Gnemine vurgu

yapmustir (Brown ve Vansteenkiste, 2006).

Gestalt sekildir, yasamin tamami ise zemindir. Sekil kisinin dikkatini
verdigi, zemin ise seklin disinda kalan, dikkat edilmeyen ve kisinin algi alani
icerisine girmeyen seydir. Sekil nettir ve zeminden ¢ok daha fazla dikkat
cekicidir. Eger dikkat farkli bir yone cevrilecek olursa o andaki sekil-zemin
iliskisi de degisir. Dikkatin yonii ise her canlinin ihtiyacina gore farklilik gosterir.
Zemin tamamlanmig ya da tamamlanmamis bir¢cok sekilden olusur. Her seklin
tamamlanmamasi, her ihtiyacin giderilmedigi anlamima gelmektedir. Birey
oncelikle kendi ihtiyaclarin1 belirlemeli, sonra c¢evresindeki kaynaklar

ihtiyaclaria gore sekillendirmelidir (Scherler, 2003).

Gestalt yaklagimima gore tim aksakliklar bireyin ihtiyaglarinin farkinda
olmamasindan kaynaklanir. Bu baglamda gestalt yaklasimmin en temel
amaglarindan biri “farkindalik” yaratmaktir (Celikler, 2017). Ciinkii farkindalik
sayesinde secenekler ¢ogaltilarak esneklik saglanir. Farkindalik, simdiki zaman ya

da anin 6nemini vurgulayan bir kavramdir. Farkindalik, ana dikkatini vermeyi ve
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olumsuz yasantilardan kagmak yerine kabullenebilme becerisini kullanabilmeyi

gerektirir (Gliner, 2010).

Gestalt kuramcilar1 “anda olmak veya anda yasamak™ ile “an i¢in yasamak”
kavramlar1 arasindaki farki vurgulamislardir. “An igin yasamak™ davraniglarin
sonuclarint es gegmek ve diisiincesizlik anlamina gelirken “anda olmak™ ge¢misi
ve gelecegi ayri tutup simdiki anin essizliginin farkinda olunmasi anlamina
gelmektedir. Bu baglamda gestalt terapi yaklagiminda kisiden ge¢mis zaman veya
gelecek zaman ekleri kullanarak anlattigi olaylar1 tekrar simdiki zaman eki
kullanarak anlatmalar1 istenir. Bdylece kisinin terapi sirasinda anlattiklarini, o
anda tekrar yasayarak duygu ve diisiincelerinin farkinda olmasi saglanir (Das,

2012).

2.2.5 Varoluscu Terapi Yaklasimi

Varoluscu terapi yaklagimi, kisilerin dogas1 geregi kendi yagsamlarina dair
anlam arayist icerisinde olduklarmi vurgulamaktadir. Anlamsizhik ile
karsilagtiklarinda  ise  bireyler kaygi  duygusuna  biiriinerek  ¢atisma
yasamaktadirlar. Tek bir dogru yoktur, ¢linkii dogru kavrami aslinda kisinin kendi
deneyimlediklerinden olusur. Bu baglamda asil 6nemli olan kisinin karsilastigi

durum degil, karsilastigi o durumu nasil anlamlandirdigidir (Demir, 2014).

Irvin Yalom, varolus¢u psikoterapiyi “bireyin var olmasindan kaynaklanan
endiselere odaklanan dinamik bir terapi yaklasimi” olarak tanimlamaktadir.
Varoluscu terapi yaklasimina gore psikolojik olarak saglikli olma hali, bireylerin
basina gelen olumsuz ve istenmedik durum ya da olaylar1 kabul etmek (razi
olmak) ve farkinda olmaktir. Dolayisiyla varolusgu terapi bu ozelligi ile bilingli

farkindalik kavramui ile yakindan iligkilidir (Tuncer, 2017).

Varoluscu terapi yaklasimina gore Budist felsefe, her giin tekrar gerektiren
bes animsama Onermektedir: Dogada Oliimiin oldugu ve olimden kagmanin
miimkiin olmadigi, yaptiklarindan kisinin yine kendisinin sorumlu olmasi ve
bunlardan kagamamasi, dogada hastaligin oldugu ve hastaliktan kagmanin
miimkiin olmadigi, etraftaki degerli goriilen insanlarin hepsinin degisim istemesi
bu yiizden onlardan ayrilmaktan bagka bir yolun olmadigi, dogada tipk: 6liim ve
hastalik gibi yaslanmakta vardir ve ondan da kagis miimkiin degildir. Budist

felsefenin 6nerdigi yukarida bahsedilen bes animsama 6liim, hastalik, yaslilik ve
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terk edilme gibi yasanmasi gereken durumlart kabul ederek korkularimizi
yenmemize yardim etmektir. BoOylece kisi kendi hayatin1 biitiinsel olarak
degerlendirme becerisi kazanir, sonu olan her duruma anlam katmak,
giizellestirmek ve farkinda olmak ister. Ayrica kisinin Oliime dair yarattig
farkindalik, kisinin yagama doyumunu da arttirarak kisiyi daha anlamli yasamaya

yoneltir (Hanh, 1998 akt. Maragli, 2018).

2.3 BILINCLiI FARKINDALIK UYGULAMALARI

Bilingli farkindalik uygulamalarinin amaci, zihnin belirli yontemlerle
dikkatini yoOneltmesidir. Burada oOnemli olan nokta, duygu ve diisiinceleri
yargilamadan simdiki anda kalabilmektir. Bilingli farkindalik uygulamalarinda
duygu ve diislincelerin farkina varma, bedeni ve nefesi inceleme, sevgi ve sefkat
gibi duygular gelistirebilme, bireylerin kendilerine ve gevresindekilere merhamet

duyabilmesi gibi davraniglarin 6gretilmesi amaglanmaktadir (Lazar vd., 2005).

Fiziksel olarak formda olma egzersizlerle nasil gerceklesiyorsa, bilingli
farkindalik hali de zihinsel egzersizler yardimiyla gelistirilebilmektedir (Kirca,
2017). Bilingli farkindalik uygulamalarinda asil énemli olan nokta uygulamalarin
sirekliligidir. Siegel vd. (2009), bilingli farkindalik uygulamalarin1 giinliik
uygulamalar, inziva ve meditasyon uygulamalari olmak iizere {i¢ baglik halinde

siiflandirmstir.

Giinliik uygulamalar, yemek yerken tadinin farkinda varmak ya da dikkatini
tada vermek, yiirlirken bedenindeki hareketlere odaklanarak bedensel hislerin
farkina varma gibi bireylerin rutin hayatinda ciddi derecede degisiklik yaratmadan

o ana odaklanmay1 hedefleyen uygulamalardir (Siegel vd., 2009).

Bilingli farkindalik uygulamalarindan bir digeri olan inzivada ise uyanmak,
dis fircalamak ve dus almak gibi giinliikk aktivitelerin farkinda olunmasi
hedeflenmektedir. inziva uygulamalari, genellikle sessizlik icinde bireyler arasi
iletisimin diisiik seviyede oldugu ve siiresi uzun olan uygulamalardir. Bir hafta
gibi kisa bir slirede bile bireylerin hayatim1 degistirecek farkindaliklara
ulagabilmelerini saglayan uygulamalardan biridir (Siegel vd., 2009).

Meditasyon uygulamalar1 ise, anda yasanan olaylara tepkisel olarak
yaklagsmak yerine bilingli farkindaliga uygun sekilde yargilamadan cevaplamay1

ogrenme yontemlerinin kullanildigi uygulamalardir. Meditasyon uygulamalarinda
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onemli olan bu uygulamalar icin belli bir zaman ayirmak ve diizenli bir sekilde
uygulamalar1 gergeklestirmektir. Meditasyon uygulamalarinin yontemi, yeri ve

zamani bellidir (Maex, 2011).

Pollak vd. (2019) bilingli farkindalik uygulamalarini informal, formal ve
inziva olmak iizere iic baslikta incelemistir. Informal uygulamalar, giinliik
uygulamalardan olusurken; formal uygulamalar meditasyon uygulamalarindan,
inziva uygulamalar1 ise bireylerin giinliik hayatta rutinlerinin farkinda oldugu

uygulamalardan olugmaktadir.

Bilin¢gli farkindaligin  gelistirilmesine yardimci1 olan konsantrasyon
meditasyonu, sefkat meditasyonu ve i¢ gorli meditasyonu gibi bir¢ok meditasyon
uygulamast bulunmaktadir. Konsantrasyon meditasyonu, Pali dilinde samatha
kelimesinden gelen, dikkatin basit bir olguya odaklanmasi ve sakinlesme hali
olarak oOzetlenebilir (Maex, 2011). Konsantrasyon meditasyonu (samatha),
bireylerin farkindalik kazanabilmesi i¢in gerekli olan bir agamadir. Sonrasinda ise
Pali dilinde vipassana bhavana kelimesinden gelen i¢ gorii meditasyonu ile
yasananlarin viicutta hissedilmesi ve kabul haline odaklanmilir. I¢ gérii
meditasyonu sirasinda zihin farkli diislincelerde kaybolursa, dikkatin tekrar
dengeye gelebilmesi icin konsantrasyon meditasyonuna donilis saglamak

miimkiindiir (Siegel vd., 2009).

Bilingli farkindalik uygulamalarinin en Onemli yap1 taslarindan biri
duyulardir. Ciinkii anlama ve kavrama duyular sayesinde kazanilan bilgiler
iizerinden saglanmaktadir (Snel, 2016). Bilingli farkindalik uygulamalarinda
zihin, beden ve ruh ig birligi halinde olup, birbirlerinden bagimsiz diisiintilemezler

(Karanki, 2016).

Bilingli farkindalik uygulamalar1 dikkat, niyet ve tutum olmak iizere iic
adimdan olusmaktadir. Dikkat, farkindalig1 arttirmaya ve odaklanmaya yararken;
niyet ise yasanilan ani1 fark etmeye, anlamaya ve yorumlamaya yaramaktadir.
Tutum ise i¢ goriilerin veya farkinda olunanlarin anlamlandirilma sekline ve

davraniglara olan yansimalarina baglidir (Atalay, 2018).

Bilingli farkindalik uygulamalar1 “dur, gézlemle ve geri don” olmak tizere
ii¢ asamadan olusmaktadir (Germer, 2009). Dur, hizli bir sekilde devam etmekte

olan hayat1 yavaslatmak ve olan biteni fark edebilmektir. Bu asama, yiirlirken
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hizin azaltilarak etraftakileri gorebilmeyi saglamak olarak da ifade edilmektedir.
Gozlemle asamasi, nefes ve duygu gibi deneyimleri biitlin boyutlariyla hissetmeye
yaramaktadir. Geri don asamasi ise, dikkat odaginin kaybedildigi zamanlarda
bunun farkina varmak ve odagin tekrar kazanilmasini saglayarak o am

deneyimlemeye devam etmektir (Aktepe ve Tolan, 2020).

Bilingli farkindalik uygulamalari, bireylerin kendilerine veya bagkalarina
zarar verebilecek bazi davranigsal tepkilerin neden oldugu rahatsizlik veren duygu
ya da olumsuz durumlara karsi dayanma gliglerini arttirabilme firsat1 sunar.
Bilingli farkindalik alistirmalarinda kisilerin dikkatini dagitan durumlardan
uzaklagtirilarak, dikkatin yalnizca bir nesne {iizerinde siirekli odaklanilmasi
saglanir. Bu uygulamalar sayesinde olumlu duygularda artis, zararli madde
kullanimlarinda azalma, akademik basarida artis, empati duygusunun gelisimi,
stres ve anksiyete diizeylerinde azalma gibi faydalarin oldugu goézlemlenmistir

(Shapiro vd., 2007).

2.4 BILINCLi FARKINDALIGIN ONEMi

Bilingli farkindalik, simdiki zaman igerisinde ya da anda kalmay1 saglayan,
gecmiste yasanilanlarla gelecekte yasanacak olanlar arasinda baglanti kurmaya
yardimci olan bir beceridir. Anin farkinda olan bireyler olumsuz durumlarla
karsilastiklarinda duygu ve diislincelerinin esiri olmazlar, kendilerine ve
basgkalarina 6nyargida bulunmak yerine anlamaya ve empati kurmaya calisirlar

(Germer, 2009).

Farkli 83 iilkede bulunan katilimecilarla yapilan, telefon araciligiyla verilerin
toplandig1 bir arastirmada 2250 yetigkine o an zihninden gecen diisiinceler ve ne
yaptiklar1 sorulmustur. Arasgtirmanin sonucunda kisilerin uyku haricinde oldugu
zamanlarin %46,9’unu gecmis zamanda olanlar ve gelecekte olacak olanlari

diistinerek gecirdigi sonucuna ulasilmistir (Killingsworth ve Gilbert, 2010).

Farkindalik sayesinde anda yasanan olaylarin olusturdugu biitiin ihtimallerin
goriinmesi, olaylar1 yargilamadan daha olumlu bir tutumla degerlendirilmesi

saglanir (Kabat Zinn, 2009).

Bilingli farkindalik, bireylerin dogduklar1 andan itibaren sahip olduklar1
degil, alinan egitim ya da programlarla gelistirebilecekleri olan bir beceridir. Stres

ve anksiyeteyle basa ¢ikmanin yontemlerini 6greten bu beceri, bireylerin endise
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seviyelerini azaltmalarina ve i¢ huzurlarinin saglanmasina firsat tantyacaktir

(Weinstein vd., 2009).

Farkindalik egitimleri, duygu ve diisiincelerin farkinda olunmasini ve bunun
nasil yapildigini, davranislarin  kontroliinii, yasanan olaylar karsisinda
diisiiniilmesi  gerekenleri ve bilincin anlasilmasina yardimcit olmaktadir.
Farkindalik egitimleri sayesinde yasanan olaylar karsisinda bireylerin zihinlerinde
olusturduklart duygu ve diisiincelerin ¢ogunun fark edilmesi, yargilanmadan kabul
edilmesi ve bu sayede problemlerin ve yasanan duygusal rahatsizliklarin farkinda
olunarak bu rahatsizliklar1 gidermek icin gerekenleri yapabilme giiciliniin

yaratilmasi saglanmaktadir (Gilbert, 2005).

Farkindalik programlarinda asil 6dnemli olan bilingtir. Bilinci ve yapisini
anlamak, bilincin insanlar {izerindeki etkisini anlamaya calismak farkindalik
programlarinin amagclarindandir. Farkindalik programlari, bireylerin olumlu
hissetme durumlarini gii¢lendirmelerine de yardimcei olmaktadir (Lykins ve Baer,

2009).

Bilingli farkindalik programi alan kisilerin beynindeki dolasim ile mutlu
insanlarin sol beyinlerindeki kan dolagiminin benzerlik gosterdigi tespit edilmistir.
Bu baglamda mutlu olmak kisilik 6zelligi olarak degil, sonradan kazanilan bir
beceri olarak algilanmakta olup farkindalik becerisi olarak bireylere dgretilebilir

ve bireyler bu konuda egitilebilir (Linden ve Hewitt, 2013).

Bilingli farkindalik programlar kisilerin an1 yargilamadan kabullenmelerine
veya razi olmalarina yardimci oldugu i¢in bireylerin ¢evreyle olan iletisimlerinde,
yeni bir dil Ogrenmelerinde, olumsuz ya da istenmeyen bir durumla
karsilagtiklarinda nasil davranmalar1 gerektigi hakkinda ipuglar1 vermektedir.
Bireylerin anda yasananlarin farkinda olmalarini saglayarak kriz anlarini en az
zarar alacak sekilde atlatmalarima yardimci olmaktadir. Dikkatin duygulara
verilerek, duygularin kontrol altinda tutulmasina dolayisiyla da duygusal dengenin
saglanmasina yardimci olmaktadir. Bu baglamda siddet gibi eylemler ve depresif
durumlarda rahatsizlik veren duygularla yiizleserek bireylerin tahammiil giiglerini

arttirma imkani1 sunmaktadir (Tiriskan vd., 2015).

Bilingli farkindalik anda kalabilmek ve ana odaklanmak gibi farkli

tanimlarla ifade edildigi i¢in, kisiler is hayati, egitim hayati1 ve saglik sektorii gibi
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yasamin bir¢ok alaninda bilingli farkindalik becerilerini kullanabilirler (Lillard,
2011). Bilingli farkindaligin sirt ve bas agrilar1 gibi bir¢ok agriy1 azalttigi, aciy1
hafiflettigi, kanser hastalarinda, kalp rahatsizlig1 ve diyabeti olan kisiler lizerinde
olumlu etkilerinin oldugu tespit edilmistir. Bilingli farkindalik uygulamalarinin
ayrica bireylerin duygusal zeka seviyesini yiikselttigi, bagisiklik sistemini
kuvvetlendirdigi ve aciya karst verilen tepkileri azaltti§i sonucuna ulasilmistir
(Atalay, 2018). Bu baglamda yapilan bilingli farkindalik uygulamalariin veya
programlarinin kisilerin duygu ve diislincelerini ydnlendirebilmesini, saglikli
beden ve diisiince yapisina sahip olmalarini destekledigi goriilmektedir (Aktepe

ve Tolan, 2020).

Bilingle yapilan her anin bir¢ok ortak ozelligi vardir. Bunlar; simdiki
zamanda gergeklesirler, onyargili degillerdir, zihin ve bedenle kavranabilirler,
bireylerin rahat hissetmesini saglarlar ve kasith bir sekilde ortaya ¢ikarlar. Tiim bu
ozellikler bireylerin kendisini ve c¢evresini tanimasina, etrafinda gerceklesen
olaylar1 anlamalarma ve kendilerini sakin hissetmelerine yardimeci olmaktadir

(Germer vd., 2005).

Bilingli farkindalik programlarinin davranis bozukluklarinda, depresyon
gibi ruh ve sinir hastaliklarinda, saglik ve beslenme rahatsizliklarinda hatta kanser
hastalarinda bile uygulanarak olumlu etkilerinin oldugu sonucuna ulasilmistir
(Grossman vd., 2004). Zvolensky vd. (2006) benzer sekilde farkindalik
programlarinin klinik ve psikolojik sorunlarin yaninda fiziksel ve duygusal
bozukluklarda da etkili oldugunu belirtmistir. Farkindalik programlar1 hem dikkat,
kodlama, algilama gibi bireylerin biligsel siiregleri tizerindeki etkilerini hem de
duygu ve diisiince diizenlenmesi ve yonetimi gibi duygusal siirecleri tizerindeki

etkilerini incelemeyi amaglamaktadir (Catak ve Ogel, 2010).

Bireyler yasamlarinda olumsuz ya da istenmeyen bir durumla
karsilagtiklarinda sigara, alkol veya uyusturucu gibi kot aliskanliklara
yonelebilmekte, asir1 duygusal tepkiler verebilmekte ve beslenme aligkanliklarini
olumsuz yonde degistirebilmektedirler. Bilingli farkindalik egitimi alan bireyler
bu olumsuz durumlar karsisinda diisiinceleriyle zitlasmak yerine kabullenmeyi ve
hayatta yasanabilecek zorluklar karsisinda tahammiil giiciinii arttirmayi

ogrenmektedirler (Williams ve Penman, 2017).
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Bilingli farkindalik programlar1 yalnizca saglik sorunlarinda, duygu ve
diisiincelerle basa ¢ikmada ya da bireylerin karsilastiklar1 olumsuz durumlarla
miicadele etmede degil ayni zamanda kisilerin kendilerini ve etrafindakileri
anlamalarina ve anda yasananlar1 algilayabilmelerine yardimci olmaktadir.
Kisilerin istenmeyen durumlar karsisinda biling dis1 verdikleri asir1 tepkiler biitiin
hayatlarini1 olumsuz etkileyebilir. Bu baglamda anda kalabilmek, simdiki zaman
icerisinde yasananlar1 fark edebilmek ve anda yasananlar dogrultusunda makul
tepkiler verebilmek onemlidir (Koriikcii ve Kukulu, 2015). Bilingli farkindalik
becerilerine sahip olan bireyler kendilerine rahatsizlik veren durumlar1 kontrol
altinda tutabilirken, olumlu o6zelliklerini pekistirmeye calisirlar. Boylece
yasamlarini daha anlamli bir hale getirerek cevresindekilerle daha basarili ve

saglikli iliskiler kurmaktadirlar (Kogak, 2002).

Farkindalik becerilerini gelistirmenin en ©nemli katkilarindan biri de
bireylerin ge¢miste yasananlara ve gelecekte yasanacak olanlara takili kalmayip
an1 yakalama becerilerini gelistirmeyi saglamaktir. Boylece bireylerin daha tutarl
ve sakin bir hayat siirmelerine, kendilerini oldugu gibi kabul etmelerine ve
cevresindekilere empati duygusuyla yaklasabilmelerine yardimci olmaktadir

(Ozek, 2014).

2.5 BILINCLI FARKINDALIK ILE iLGILI YAPILAN ARASTIRMALAR
Bu boéliimde bilingli farkindalik ile ilgili 6zellikle 2000°1i yillarda yapilmis

uluslararasi ve ulusal arastirmalara yer verilmistir.

2.5.1 Uluslararas1 Arastirmalar

Marlatt (2002), Pali dilinde vipassana bhavana kelimesinden gelen bilingli
farkindalik temeline dayanan i¢ gorii meditasyonunu sucu olan madde
kullanicilarina uygulayarak bu kisilerin {istiinde psikososyal olarak etkisini
incelemistir. Aragtirma sonucunda bu meditasyonu alan kisilerin hapishaneden
ciktiklarinda diger madde kullananlara oranla hem madde kullaniminda hem de
alkol kullaniminda 6nemli derecede azalma oldugu goriilmiistiir. Bu kisilerde
ayrica psikiyatrik semptomlarinda da diizelmeler oldugu arastirmanin sonuglari

arasindadir.

Palmer ve Rodger (2009), tiniversite dgrencileriyle yaptiklar1 ¢aligmada

stres ve stresle bas etme yontemleri ile bilingli farkindalik arasindaki iligkiyi
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incelemek istemislerdir. Arastirmanin sonucunda 135 O6grenciden topladiklar
veriler dogrultusunda bilingli farkindalik seviyeleri ile stres ve stresle duygusal
bas etme ile negatif yonlii bir iligkiye rastlanirken, mantiksal bas etme ile pozitif

yonlii bir iliskiye rastlanmistir.

Witkiewitz vd. (2009), tedavisini tamamlamis 168 madde kullanicisindan
bilin¢li farkindalik programlar ile geleneksel tedavileri karsilagtirmigtir. Bilingli
farkindaligin uygulanabilirligi katilimer tatmininden ve katilimcilarin tutarli bir
sekilde 6dev yapmalarindan dl¢lilmiistiir. Katilimeilarin dort aylik takibi sonunda
bilin¢gli farkindalik egitimlerine katilanlarin geleneksel tedavi gorenlere gore
madde kullanimin1 daha da azalttiklar1 gortilmistiir. Ayrica bu kisilerin az istek,

fazla kabul ve farkinda davranislarinda artis oldugu gozlemlenmistir.

Bowen ve Marlatt (2009), sigara kullanan {iniversite Ogrencileriyle
yaptiklar1 bir aragtirmada Ogrencileri iki gruba ayirmistir. Birinci gruba hig
miidahale edilmemis, ikinci gruba ise farkindalik egitimleri verilmistir. Bir grup
Ogrenciye verilen bilingli farkindalik egitimlerinin bir haftalik takiplerinin
sonucunda bu egitimi alan 6grencilerin sigara kullanimini azalttiklar1 goriilmustiir.
Bu aragtirmanin sonucunda bilingli farkindalik egitimlerinin sigara icme gibi koti

aliskanliklarin 6niine gegme de faydali bir yontem oldugu sonucuna ulagilmistir.

Siegel vd. (2009), bilingli farkindalik egitimlerinin uygulandig1 bireylerin
beyin yapisini incelemisler ve aragtirma sonucunda bu bireylerin beyinlerinin i¢
kesif ve dikkat kisimlarinda biiyiimeler ve genislemeler oldugu goriilmiistiir.
Davidson vd. (2003) benzer sekilde bilingli farkindalik egitimlerine katilan
bireylerin beyinde serebral korteksin bir pargast olan ve diirtiilerin kontrol
edilmesi, duygu diizenleme ve karar verme siireclerini diizenleyen anterior

singulat kortekslerinde olumlu yonde degisimler oldugu gézlemlenmistir.

Roemer vd. (2009), farkindalik diizeyleri ve duygu diizenlemedeki
zorluklarin  yaygin anksiyete bozuklugu semptomlarinda rol oynayip
oynamadigii incelemek istedikleri arastirmada, 395 lisans 6grencisinden veri
toplamislardir. Genel anksiyete bozukluguna sahip kisilerin anksiyete bozuklugu
olmayan kisilere gore bilingli farkindalik diizeylerinin anlamli derecede diisiik
oldugu sonucuna ulagilmigtir. Ayrica genel anksiyete bozukluguna sahip kisilerin

duygusal diizenlemelerinde daha ¢ok zorluk yasadiklari da aragtirmanin sonuglari
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arasindadir.

Lykins ve Baer (2009), diizenli bilingli farkindalik meditasyonu yapan 182
kisi ve onlara demografik olarak benzer fakat meditasyon yapmayan 78 kisi
iizerinde iki grubu bazi degiskenler agisindan karsilagtiran bir c¢alisma
yapmiglardir. Bu arastirmadan elde edilen veriler sonucunda uzun siire bilingli
farkindalik meditasyonu yapan bireylerin digerlerine kiyasla farkindalik
becerilerinde artis oldugu ve bunun sonucunda uyumlu psikolojik islevsellik

gelistirdikleri goriilmiistiir.

Colle vd. (2010) arastirmalarinda bilingli farkindalik temeline dayanan stres
azaltma miifredatin1 kullanmiglardir. Uygulanan miifredat sonucunda bireylerin
Oznel, zihinsel ve duygusal iyi oluslarinda olumlu ilerlemeler oldugu ve sosyal
etkinliklere katilim gibi kisilerin yasam kalitesini arttiran alanlarda Onemli

diizeyde gelismeler oldugu gozlemlenmistir.

Bohlmeijer vd. (2010), bilingli farkindalik temeline dayanan stres azaltma
terapisinin anksiyete, depresyon ve psikolojik sikinti {izerindeki etkilerini
incelemek i¢in meta analiz ¢alismasi yapmislardir. Kronik saglik problemleri
yasayan yetiskinlerden toplanan veriler sonucunda bilingli farkindalik temeline
dayanan stres azaltma terapisinin bireylerin anksiyete, depresyon ve psikolojik

sikintilarinda azalmalar oldugu gozlemlenmistir.

Durlak vd. (2011), bilingli farkindalik ile ilgili 213 calismay1 incelemis ve
analiz etmigtir. Bu ¢alismalarin genel sonucglarina gore bilingli farkindalik
programlarinin sosyal ve duygusal beceriler agisindan %25, basari testlerinde %11
seviyelerinde bir ilerleme kaydettikleri goriilmektedir. Sonrasinda ise en az alt1 ay
boyunca Ogrencilerin yaramazlik, depresyon, stres ve kaygi gibi olumsuz

duygularinda %10'luk bir azalma yasadiklar1 sonucuna ulasmislardir.

Schutte ve Malouff (2011), bilingli farkindalik ile duygusal zeka arasindaki
iligkiyi incelemek igin verileri bilingli farkindalik, duygu durum ve duygusal zeka
Olcekleri kullanarak toplamiglardir. Arastirma sonucunda bilingli farkindalik ile

duygusal zeka arasinda yiiksek diizeyde pozitif iliski bulunmustur.

Howell vd. (2011) bilingli farkindalik, dogaya baglilik ve psikolojik sagligin
is birligini incelemek istedikleri arastirmada verileri bir {iniversitede O0grenim

goren 452 psikoloji dgrencisinden toplamislardir. Ogrencilerden toplanan veriler
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sonucunda bilingli farkindalik, dogaya baglilik ve psikolojik saglik arasinda

pozitif yonlii giiclii bir iligkiye rastlanmustir.

Hollis-Walker ve Colosimo (2011), bilingli farkindalik ile mutluluk
arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla bilingli farkindaligin bes faktér modelini
kullanmiglardir. Bes faktér modelinin kullanildigi onceki caligmalar, derin
diistinen ve diisinmeyen kisilerin farkli yonlerden psikolojik iyi olus halini
incelemeyi Ongdrmiislerdir. Bu arastirmada psikolojik iyi olus hali ile bilingli
farkindaligin iliskili oldugu, farkindalik ve mutluluk arasindaki iliskide 6z

sefkatin olduk¢a 6nemli bir tutum oldugu sonucuna ulagilmistir.

Rasmussen ve Pidgeon (2011), bilingli farkindalik ile sosyal kayg1 ve benlik
saygist arasindaki iliskiyi incelemek icin 205 lisans Ogrencisinden veri
toplamislardir. Bu arastirmadan elde ettikleri veriler sonucunda bilingli
farkindalik ile sosyal kaygi arasinda negatif yonlii bir iliskiye rastlanirken, bilingli

farkindalik ile benlik saygis1 arasinda pozitif bir iligkiye rastlanmigtir.

Bowlin ve Baer (2012), giinlik yasamda uygulanan farkindalik ile 6z
kontrol ve psikolojik islevsellik arasindaki iliskiyi inceledikleri aragtirmada
verileri 280 iiniversite mezunundan toplamuslardir. Ogrencilere bilingli
farkindalik, psikolojik durum ve 6z kontrol 6lgegi uygulanmis ve aragtirmanin
sonucunda bilingli farkindalik ile 6z kontroliin psikolojik durumla aralarinda

pozitif yonlii iliski oldugu sonucuna ulagilmistir.

Black ve Fernando (2014), ilkokul &grencilerine uyguladigi bilingli
farkindalik programi olan MindfulSchools miifredatinda &grencileri iki gruba
ayrrmistir. MindfulSchools miifredati birinci gruba bes hafta boyunca haftada iic
kez 15 dakikalik, ikinci gruba ise yedi hafta boyunca 15 dakikalik oturumlarla
uygulanmistir. Bu arastirmanin sonucunda her iki gruptaki Ogrencilerin de 6z
kontrol, gelistirilmis dikkat, katilim ve baskalarina saygi dahil olmak iizere,

Ogretmenin davranis derecelendirmelerini iyilestirdigi sonuglarina ulagilmistir.

Schonert-Reichl vd. (2015), toplam dort okuldan (her okuldan bir smif
olmak iizere) se¢ilen dordiincii ve besinci sinif dgrencileriyle yaptiklari caligmada
bilingli farkindalik programi olan MindUP 6gretim programini uygulamislardir.
Bu ¢aligmanin sonucunda MindUP 6gretim programinin farkindaligi, empatiyi ve

iyimserligi artirdig1, saldirganligt ve depresyonu ise azalttig1 goriilmiistiir.
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Thierry vd. (2016), anaokulu &grencileriyle yaptiklart bir c¢alismada
ogrencilere bilingli farkindalik programi olan MindUP 06gretim programini
uygulamigtir. Bu ¢alismanin sonucunda ogrencilerin daha iyi dil becerileri
sergiledikleri ve daha gelismis yliriitme islevleri gosterdikleri sonuglarina

ulagtlmastir.

Carvalho vd. (2017), Portekiz'de bir ilkokulda toplam 454 tane 3. ve 4. sinif
ogrencilerine bilingli farkindalik programi olan MindUP Ogretim programini
uygulamistir. Ogrenciler kontrol ve deney grubu olmak iizere iki gruba ayrilmis
ve veriler Ogrencilerden 6z bildirim Ol¢limleri araciligi ile toplanmustir.
Arastirmanin sonucunda MindUP programimi alan &grencilerin %50’den daha
fazlasiin kontrol grubunun iizerinde puan aldiklar1 gériilmiistiir. Ayrica programi
alan Ogrencilerin  olumlu duygularinda artis oldugu, duygu diizenleme
yeteneklerinin daha iyi bir hal aldigi, daha fazla 6z sefkat ve daha az olumsuz

duygulanim gdosterdikleri sonuglarina ulagilmistir.

Moreno-Gémez ve Cejudo (2019), anaokuluna giden c¢ocuklar {izerinde
uyguladig bilingli farkindalik programi sonucunda 6grencileri alt1 aylik takibe
almistir. Takip sonucunda 6grencilerin disa doniik davranis problemlerinde ciddi
derecede bir azalma oldugunu ve gorsel algi, genel gelisim ve dikkatlerinde ise

olumlu degisimler oldugunu gozlemlemistir.

Kim vd. (2020), 83 okul oncesi ¢ocuguyla yaptig1 ¢alismada bilingli
farkindalik programi olan OpenMind-Kore programini uygulamistir. Uygulanan
program sonucunda g¢ocuklarin olumlu sosyal davraniglarinda, dayaniklilik ve
duygu diizenleme gibi davranislarinda normal miifredatin uygulandig1 ¢ocuklara

gore daha fazla artis oldugu gozlemlenmistir.

2.5.2 Ulusal Arastirmalar

Demir (2014), bilingli farkindalik temeline dayanan egitim uygulamalarinin
kisilerin stres ve depresyon seviyeleri {iizerindeki etkisini belirleyebilmek
amaciyla beck depresyon ve algilanan stres 6lgeklerini kullanarak 15 6grenci ile
toplam sekiz oturumdan olusan programi uygulayarak calismayi siirdiirmiistiir.
Yapilan aragtirmanin sonucunda bilingli farkindalik temeline dayanan egitim
goren Ogrencilerin stres ve depresyon diizeylerinde azalma oldugu saptanmistir.

Kalicilik 6l¢iimleri yapilarak Ogrencilerin stres ve depresyon diizeylerindeki
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azalmanin on haftalik bir siire devam ettigi sonucuna ulasilmistir.

Sehidoglu (2014), problemli internet kullanimi ile bilingli farkindalik
seviyesi arasindaki iligkinin belirlenebilmesi amaciyla 120 lise Ogrencisiyle
sirdiirdiigli calismasinda problemli internet kullanimi o6l¢egi ve bilingli
farkindalik 6lgeklerini kullanarak verileri toplamistir. Toplanan veriler sonucunda
15 ila 17 yas arasindaki ergenlerde problemli internet kullanimi ile bilingli
farkindalik seviyesi arasinda negatif yonde giiglii bir iliskiye rastlanmigtir.
Cinsiyet degiskenine gore kizlarin problemli internet kullanimi ile bilingli
farkindalik seviyesi arasinda erkeklere gore daha yiiksek bir iligki oldugu da

yapilan aragtirmanin sonuglar1 arasindadir.

Ulev (2014), bilingli farkindalik ile stresle bas etme sekillerinin anksiyete,
depresyon ve stres belirtileriyle olan iliskisini belirleyebilmek amaciyla 414
iiniversite 0grencisi ile yaptig1 ¢aligmada bilingli farkindalik 6lgegi, depresyon
anksiyete stres Olgegi ve stresle basa ¢ikma tarzlart 6l¢egi kullanarak nicel bir
caligma yliriitmiistiir. Yapilan arastirma sonucunda, bireylerin bilingli farkindalik
diizeyleri, kendilerini suglayici yaklasimlari, kendilerine giivenli yaklasimlar1 ve
iyimser yaklagimlarinin bireylerin stres diizeylerini anlamli derecede yordadig:

sonucuna ulasilmistir.

Giindiiz (2016), ruh sagligmin Onemli bilesenlerinden olan duygu
diizenlemenin bilingli farkindalik kavrami ile olan iliskisini belirleyebilmek
amaciyla farkli meslek gruplarindan olan toplam 286 katilimciya sosyal medya
araciligi ile ulagarak duygu diizenleme giicliikler 6lgegi ve bilingli farkindalik
Olgegini uygulayarak calismasini tamamlamigtir. Yapilan bu aragtirmanin
sonucunda bilingli farkindalik seviyelerinin duygu diizenleme giicliigii ile negatif
yonlii anlamli bir iliskiye sahip oldugu tespit edilmistir. Bireylerin bilingli
farkindalik seviyelerinin yas, psikiyatrik hastalik ve ila¢ kullanimi, cinsiyet,
yaninda yasanilan diger bireyler ve medeni hal degigkenlerine gore anlaml

derecede farklilagtig1 da bu arastirmanin sonuglar1 arasindadir.

Celikler (2017), bilingli farkindalik seviyelerinin zihinsel bos verme,
duygular1 agiga vurma, dini ve aktif olarak basa ¢ikma, plan yapma ve pozitif
yeniden yorumlama gibi basa ¢ikma tutumlart ve psikolojik iyi olus seviyeleri

tizerindeki etkilerini belirleyebilmek amaciyla danigmanlik merkezine bagvuru
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yapan 20 ila 35 yas arasindaki 115 geng yetiskinle ¢alismasini siirdiirmiistiir.
Arastirmada veri toplama araglar1 olarak psikolojik iyi olus 6lgegi, basa ¢ikma
tutumlart degerlendirme Olgegi ve bilingli farkindalik 6lgekleri kullanilmustir.
Yapilan dlgekler ve toplanan veriler dogrultusunda pozitif yeniden yorumlama ve
psikolojik iyi olus ile bilingli farkindalik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski
saptanirken, madde kullanimi1 ve zihinsel bos verme arasinda negatif yonli
anlamli bir iligki tespit edilmistir. Bilingli farkindalik seviyelerinin ekonomik
seviye, egitim ve cinsiyet degiskenlerine gore farklilik gostermedigi de yapilan

arastirmanin sonuglari arasindadir.

Deniz vd. (2017) yaptiklar1 arastirmada bilingli farkindalik ile psikolojik iyi
olus arasindaki iliskiyi belirleyebilmek igin 355 iiniversite birinci sinif
ogrencisinden nicel olarak verileri toplamiglardir. Bilingli farkindalik o6lgegi,
duygusal zeka olcegi ve psikolojik iyi olus Olgegi kullanarak elde ettikleri veriler
sonucunda dgrencilerin bilingli farkindaliklar ile psikolojik iyi oluslar1 arasindaki
iligkide duygusal zekalarinin aracilik ettikleri goriilmiistiir. Yani, bireylerin
bilingli farkindalik diizeylerinin artmasiyla duygusal zeka diizeyleri de yiikselmis

ve bu ylikselisin sonucunda psikolojik iyi olus durumlar1 da gii¢clenmistir.

Karabacak ve Demir (2017) bilingli farkindalik, baglanma tarzlar1 ve duygu
diizenleme davranislarinin 6zerklik tizerindeki etkilerini belirleyebilmek amaciyla
601 tniversite 6grencisinden bilingli farkindalik, {i¢ boyutlu baglanma, duygusal
diizenleme ve sosyotropi otonomi Olgeklerini kullanarak nicel bir calisma
ylriitmiiglerdir. Aragtirma sonucunda bilingli farkindalik, baglanma tarzlari ve
duygu diizenleme davraniglar1 ile 6zerklik arasinda anlamli bir iliski oldugu
saptanmistir. Bilingli farkindalik, baglanma tarzlar1 ve duygu diizenleme
degiskenlerinin 6zerklik {izerinde yordayici bir etkisinin oldugu da aragtirma

sonuglar1 arasindadir.

Sarigali ve Satict (2017), psikolojik kirilganlik ile bilingli farkindalik
arasinda utangaglik duygusunun aracilik roliinii belirlemek amaciyla toplam 299
iiniversite 0grencisiyle siirdiirdiigli ¢aligsmasinda psikolojik kirilganlik 6l¢egi, buss
utangaclik Olcegi, gozden gecirilmis cheek ve bilingli farkindalik oSlgeklerini
kullanmislardir. Yapilan bu arastirmanin sonucunda utangaglik ve psikolojik

kirilganlik ile bilingli farkindalik arasinda negatif yonlii bir iliski saptanmustir.
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Ayrica psikolojik kirilganlik ile bilingli farkindalik arasinda utangaglifin kismi
aract rolii oldugu tespit edilmistir. Bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri
yiikseldik¢e utangaclik seviyelerinin azaldigi ve bu azalmanin da psikolojik

kirilganlig: diislirdiigii arastirmanin en 6nemli sonuglarindandir.

Tuncer (2017), sosyal anksiyete diizeyi ile yasam doyumu ve bilingli
farkindalik seviyeleri arasindaki iligkiyi saptayabilmek i¢in 227 iiniversite
ogrencisinden Liebowitz Sosyal Anksiyete Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi ve
Bilingli Farkindalik Olgegi ile topladigi verilerle aragtirmayi siirdiirmiistiir.
Yapilan aragtirmanin sonucunda Ogrencilerin sosyal anksiyete diizeyleri ile hem
yasam doyumu hem de bilingli farkindalik seviyeleri arasinda negatif yonlii
anlamli bir iliski oldugu saptanmistir. Ayrica Ogrencilerin sosyal anksiyete
seviyelerinin hem bilingli farkindalik hem de yasam doyumlarini azalttiklar1 da bu

arastirmanin sonuglari arasindadir.

Demir ve Giindogan (2018), bilingli farkindalik temeline dayanan bilissel
bir terapi programimin duygu diizenlemede yasanan giicliikleri azaltmadaki
etkisini belirleyebilmek amaciyla 12 iiniversite 6grencisiyle duygu diizenleme
giicliigii Olgegi kullanilarak ¢alismay1 siirdiirmiiglerdir. Yapilan bu ¢alisma
sonucunda bilin¢li farkindalik temeline dayanan biligsel terapi programinin
ogrencilerin duygu diizenlemede yasadiklar1 giicliikleri azaltmada etkili oldugu
tespit edilmistir. Bu etkinin kaliciligini belirleyebilmek amaciyla ayni 6grencilere
15 ay sonunda duygu diizenleme giicliigli 6l¢egi tekrar uygulanmis ve testler
arasinda anlamli bir farka rastlanmamigtir. Bu durum, yapilan bilingli farkindalik
temeline dayanan biligsel terapi programinin etkisinin uzun siireli oldugunu

gostermistir.

Arslan (2018), bilingli farkindalik ile depresyon ve algilanan stres
arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla Bilingli farkindalik, Beck Depresyon ve
Algilanan Stres 6l¢eklerini kullanarak 194 yetiskinle ¢alismay siirdiirmiistiir. Bu
yetiskinlerden elde edilen veriler sonucunda bireylerin bilingli farkindalik
diizeyleri ile depresyon ve algilanan stres diizeyleri arasinda negatif yonlii bir
iligkiye rastlanmistir. Yani, bilingli farkindalik diizeyi arttikca depresyon ve

algilanan stres seviyelerinde azalma oldugu goriilmiistiir.

Doénmez (2018), yasam doyumu ve bilingli farkindaligin ¢evrimi¢i oyun
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bagimlilig: ile olan iligkisini belirleyebilmek amaciyla kolay ulasilabilir durum
orneklemesi yontemini kullanarak, yaslar1 12 ila 55 arasinda degisen toplam 1119
kisilik bir katilimer grubuyla yasam doyumu 6lgegi, bilingli farkindalik 6lgegi ve
cevrimici oyun bagimliligr Olgeklerini kullanarak caligmasini tamamlamistir.
Yapilan bu arastirmanin sonucunda bilingli farkindalik ve yasam doyumu ile
cevrimigi oyun bagimlilig1 arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu tespit edilirken,
bilingli farkindalik ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu

saptanmuistir.

Onder ve Utkan (2018), algilanan stres ile bilingli farkindalik arasindaki
iligkide olumsuz duygu durum diizenleme ve ruminasyonun aracilik roliinii
belirlemek amaciyla toplam 745 lisans 6grencisi tlizerinde algilanan stres dlgegi,
bilingli farkindalik 6lgegi, olumsuz duygu durum diizenleme 6l¢egi ve ruminatif
diistiinme bi¢imi Olgeklerini kullanarak ¢aligmalarini siirdiirmiislerdir. Yapilan bu
arastirmanin sonucunda hem olumsuz duygu durum diizenleme hem de
ruminasyonun algilanan stres ve bilingli farkindalik arasindaki iligkiye kismi

olarak aracilik ettigi tespit edilmistir.

Sahin (2019), bilingli farkindaligin mental iyi olus ve yasam doyumu
degiskenleri tizerindeki etkisinin cinsiyet ve yas degiskenlerine gore farklilasma
durumlarimi belirleyebilmek amaciyla 306 {iniversite Ogrencisinden bilingli
farkindalik, mental iyi olus ve yasam doyumu o&lgeklerini kullanarak calismay1
siirdiirmiistiir. Yapilan arastirma sonucunda bilingli farkindalik diizeyleri ile
yasam doyumu ve mental iyi olus arasinda pozitif yonde ve anlamli diizeyde bir
iliskiye rastlanmigtir. Dolayisiyla bilingli farkindalik diizeylerinin yasam

doyumunu ve mental iyi olus halini yordadag1 sdylenebilir.

Zumbiil (2019), bilingli farkindalik ile affetme degiskeninin psikolojik iyi
olus tizerindeki etkisini belirleyebilmek amaciyla 363 {iniversite dgrencisinden
bilingli farkindalik 6lcegi, psikolojik iyi olus Olgcegi ve heartland affetme
Olceklerini kullanarak nicel bir ¢aligma yliriitmiistiir. Bu aragtirmanin sonucunda,
bilingli farkindalik degiskeninin daha giiglii olmak iizere, hem bilingli
farkindaligin hem de affetme degiskeninin 6grencilerin iyi olus diizeyleri lizerinde

anlamli derecede yordayici bir etkisinin oldugu saptanmustir.

Kismetoglu (2019), bilingli farkindalik becerileri ve duygu diizenlemenin
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doguracagr sonuglara dair inanglarin belirlenebilmesi amaciyla ergenlik
donemindeki 400 lise 6grencisiyle bilingli farkindalik 6l¢egi, duygu diizenleme
Olcegi ve kaygi Olceklerini kullanarak caligmasini  slirdiirmiistiir.  Yapilan
aragtirmanin sonucunda kaygi ve islevsel olmayan stratejiler ile bilingli
farkindalik arasinda negatif bir iliskiye rastlanirken, islevsel duygu diizenleme
stratejileri ile bilingli farkindalik arasinda pozitif bir iligski tespit edilmistir. Bu
durum, ergenlerin yasadiklar1 kaygi ve duygularini diizenlemelerinde bilingli

farkindalik temeline dayanan uygulamalarin 6nemini agikca ortaya koymustur.

Giildal (2019), bilingli farkindalik temeline dayali psikoegitim programinin
ergenlerin akademik basarilarina ve karakter giiclerine olan etkisini
belirleyebilmek amaciyla iki asamadan olusan karma arastirma yoOntemini
kullanmigtir.  Arastirmanin  birinci asamasinda akademik basari, bilingli
farkindalik ve karakter giicleri arasindaki iliskileri belirleyebilmek igin karakter
giicleri ve erdemli olus genclik envanteri ve bilingli farkindalik oSlgekleri
kullanilmistir. Uygulanan o6lgekler sonucunda &grencilerin bilingli farkindalik
seviyelerinin cinsiyet degiskenine gore farklilik gostermedigi saptanirken 6grenim
gordiikleri okul tiirii ve smif diizeyine gére farklilastig: tespit edilmistir. Imam
hatip ve anadolu lisesi Ogrencilerinin mesleki ve teknik anadolu lisesi
ogrencilerine gore farkindalik diizeylerinin daha yiiksek oldugu aragtirmanin
sonuglar1 arasindadir. Ayrica 11. smifta 6grenim gore dgrencilerin farkindalik
seviyeleri en yiiksek diizeydeyken, 10. sinifta O6grenim gore Ogrencilerin
farkindalik seviyeleri ise en diisiik diizeyde oldugu tespit edilmistir. Yapilan
calismada ergen Ogrencilerin genel not ortalamalarinin 6grenmeye aciklik,
karakter giicleri ve bilingli farkindalik seviyeleri gibi degiskenler tarafindan
anlamli derecede yordanmakta oldugu ve 6grencilerin genel not ortalamalarinin
%24.5’ini agikladig1r sonucuna ulagilmistir. Arastirmanin ikinci agamasinda ise
nicel veriler i¢in karakter gli¢leri ve erdemli olus genglik envanteri ve bilingli
farkindalik ergen formu oOlgegi kullanilirken, nitel veriler i¢cin Ogretmen ve
katilimc1 goriisleri alinacaktir. Analiz edilen veriler sonucunda bilingli farkindalik
temeline dayali psikoegitim programina katilan lise Ogrencilerinin genel not
ortalamalari, 0grenmeye ac¢iklik ve bilingli farkindalik seviyelerinde anlamli
diizeyde artis oldugu tespit edilmistir. Bu degiskenlerdeki artisin izleme

caligmalar1 sonrasinda alt1 haftalik bir slire kadar kalic1 oldugu da aragtirmanin
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sonuclar1 arasindadir. Arastirmanin nitel verileri i¢in yapilan goriigmelerden elde
edilen veriler sonucunda bilingli farkindalik kazanimlariin beden farkindaligi, 6z
farkindalik, sakinlesme ve rahatlama gibi davranis ve tutumlar iizerinde olumlu

etkileri oldugu goriilmiistir.
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YONTEM

Caligmanin bu boliimiinde arastirma modeli, ¢alisma grubu, veri toplama
araglari, veri toplama siireci, verilerin analizi, aragtirmanin gecerlilik-gilivenirligi

ve arastirmanin etigi kisimlarina ait bilgilere yer verilmistir.
3.1. ARASTIRMA MODELI

Bu calismada nitel arastirma yaklasimi kullanilmistir. Nitel arastirma
yontemleri, arastirma siirecini tekrar sekillendirme konusunda arastirmaciya
esneklik sunan ve goriisme, gozlem, gorsel-isitsel dokiiman analizi gibi veri
toplama tekniklerinin kullanildig1 aragtirma yaklasimlaridir (Yildirim ve Simsek,

2018).

Problemin
Farkina varma

[ Problemin Analiz Edilerek ]

Detaylarinin Belirlenmesi

[ Verilerin Raporlastirilmas: ]

i i Problem Céziimiine iliskin
Verileri Yorumlama Yaklagimn Segimi

Verilerin Simflanmasi ve .
Analiz Edilmesi Calismanin Tasarlanmasi
Veri Toplama
Islemlen

Sekil 1. Nitel Arastirma Stireci, Kaynak: (Creswell J. W., 2002).

Creswell tarafindan ortaya konulmus Sekil 1°de gosterilen nitel arastirma
siireci kendi icerisinde ii¢ énemli durumu icerir. Oncelikle arastirmaci arastirma
konusunu temsil eden ayrintili bir kuramsal ¢er¢eve olusturmalidir. Sonrasinda
asamal1 bir sekilde uygulanabilir ve siire gibi imkanlar acisindan esnek olan bir
strateji gelistirmelidir. Son asamada ise okuyucunun anlayabilecegi sekilde agik,
anlagilir ve akici bir dil kullanarak calismasini raporlastirmalidir (Bengtsson,
2016; Creswell, 2002; Merriam ve Grenier, 2019). Yapilan bu ¢aligmada
Creswell’in belirttigi nitel arastirma siireclerine bagli kalinmis olup, yukarida

bahsedilen ii¢ 6nemli durum stratejik olarak uygulanmistir.
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Arastirmanin modelinde nitel arastirma yontemlerinden olan durum
caligmast modeli benimsenmistir. Nitel arastirma yontemlerinden olan durum
caligmalarinda bir konunun, 6zel bir olayin veya bir ortamin ayrintili olarak
incelenmesi s6z konusudur (Paker, 2015). Durum ¢aligmalarinda “durum” olarak
nitelendirilen bir birey, halk, olay ya da belirli bir programin uygulanmast olabilir
(Creswell, 2007). Bu ¢aligmada uygulanan MindUP programi sonrasi ¢ocuklarin
davraniglart tiizerinde olusan degisimin Ogretmen ve arastirmacit goziinden
derinlemesine incelenmesi amaciyla bu yontemin kullanilmasi uygun
goriilmiistiir. Yapilan bu calismanin durumu, MindUP 06gretim programinin

uygulanmasidir.

3.2. CALISMA GRUBU

Bu aragtirmanin ¢alisma grubunu 2021-2022 egitim 6gretim yilinin bahar
doneminde Samsun ili merkez ilgesinde bulunan bir devlet okulunda 6grenim
gormekte olan 3. siif 6grencileri olusturmaktadir. Hawn Foundation tarafindan 3-
5. smiflar igin hazirlanmis olan “MindUP Ogretim Programi” kitabindaki toplam
15 dersin bir program dahilinde ve smif gelistirme modeli olarak kullanilmasi
amaciyla program bir sinif kapsamindaki biitiin 6grencilere uygulanmistir. Bu
baglamda 12 kiz, 14 erkek olmak iizere yaglar1 8 ila 9 arasinda degisen toplam 26
kisilik bir O6grenci grubu ile c¢alisma tamamlanmistir. Arastirmaya katilan
ogrencilerin 22’si okul Oncesi egitim almis olup diger 4 O6grencinin ¢esitli

sebeplerden dolay1 okul 6ncesi egitime devam edemedikleri 6grenilmistir.

Caligma grubunu olusturan 6grencilerin amagli 6rnekleme yontemlerinden
olan kolay ulasilabilir durum Orneklemesi yontemi ile belirlenmesi uygun
goriilmiistiir. Kolay ulagilabilir durum Orneklemesi, evren biiyiikligi ve
aragtirmacinin evrenin tamamina ulasacak zamaninin ve imkaninin olmamasi
nedeniyle kullanilan, goniilliiliik esasina dayali bir 6rnekleme cesididir (Baltact,
2018). Bu c¢alismada kolay ulasilabilir durum 6rneklemesi kullanilmasinin nedeni,
henliz devam etmekte olan COVID-19 salgin siireci sartlar1 goz Oniinde
bulunduruldugunda arastirmacinin kolay ulasim saglayabilecegi bir devlet

okulunda 6grenim gérmekte olan 6grencilerin katilmasidir.
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3.3. VERI TOPLAMA ARACI

Bu calismada veri toplama araclar1 olarak goriisme ve gozlem teknigi
kullanilmistir. Nitel arastirmalarda kullanilan bu teknikler standartlastirilmamis

veri toplama araclaridir (Ozer, 2003).

Nitel aragtirmalarda en yaygin teknik olarak kullanilan goriisme teknigi
kisilerin duygu, deneyim ve goriislerini agik¢a belirtme yoniinden oldukca
giiclidiir. Ayrica goriisme teknigi iletisimin en yaygin hali olan konusmay1 da
temele aldig1 i¢in bireylerin diisiincelerini kolayca ifade etmelerine yardimct olur
(Yildirim ve Simsek, 2013). Bu baglamda yapilan aragtirmada sinif 6gretmeninin
uygulama hakkindaki goriislerini ayrintili bir sekilde belirleyebilmek amaciyla
Simif Ogretmeni Gériis Formu kullanilmas1 uygun goriilmiistiir. Arastirmada
goriisme tekniklerinden olan yar1 yapilandirilmis goriisme tercih edilmis ve bu
dogrultuda arastirmaci tarafindan ii¢ adimdan meydana gelen bir dizi agsamadan
gecirilerek form hazirlanmistir. Formun hazirlanmasindaki asamalar asagida

aciklanmustir.

e Ogretmen goriis formunun 6ncelikle kuramsal dayanaklar1 olusturulmus
ve bu dogrultuda benzer calismalardan yararlanilarak alan taramasi
yapilmistir. Bu agsamada; Schonert-Reichl vd. (2015), Schonert-Reichl ve
Lawlor (2010), Carvalho vd. (2017), Perry-Parrish (2016), Crooks vd.
(2020), Thierry vd. (2016) ¢aligmalarindan yararlanilmistir.

e Arastirmada goriisme tiirlerinden yar1 yapilandirilmig goriisme tercih
edilmistir. Bu gorligmenin tercih edilmesinde Ogretmenin goriislerini
acik¢a belirlemeleri ve bu goriisleri daha iyi anlamak i¢in O0gretmenin

diistincelerini irdelemeyi gerektirdiginden tercih edilmistir.

e Form hazirlamisindaki {igilincii asama olarak gdriisme sorulari
hazirlanmistir. Sorularin hazirlanmasinda bu asamaya kadar elde edilen
bilgiler 1s18inda arastirmaci, iki sinif Ogretmeni ve {i¢ alan uzmaninin

goriigleri alinarak sorular diizenlenmis ve forma son hali verilmistir.

Ogretmen goriis formu iki boliimden olusacak sekilde hazirlanmistir.
Formun birinci boliimiinde 6gretmenin kisisel bilgilerine ait maddeler bulunurken

ikinci boliimiinde ise uygulanan MindUP 6gretim programi hakkinda dgretmenin
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goriiglerini 6grenme amaglt sorular bulunmaktadir. Hawn Foundation tarafindan
3-5. siuflar i¢in hazirlanmis olan “MindUP Ogretim Programi” kitabindaki
dersler dogrultusunda hazirlanan goriisme formunda kolay anlasilabilir sorulara
yer verilmis ve her bir soru ayni zamanda aragtirmanin alt problemlerine cevap
verecek sekilde hazirlanmistir. Arastirmada kullanilan goriisme sorulart EK 1°de

gosterilmistir.

Nitel aragtirmalarda kullanilan gozlem tekniginin, yapilandirilmis ve
yapilandirilmamis gozlem olmak tizere iki ¢esidi vardir. Yapilan bu arastirmada
vapilandirimamis (denetimsiz) gozlem teknigi kullanilmis olup, gozlemcinin
(aragtirmacinin) uygulamalar sirasinda Ogretmen ve Ogrencilerin tutum ve
davraniglarini izleyerek not almasi seklinde verilerin toplanmasi saglanmistir.
Yapilandirilmamis gozlem, dncesinde bir diizenleme gerektirmeden yapilan ve
gozlemcinin 6zgiir bir sekilde bilgi toplayarak giinliik tutma, not alma vb. sekilde
bilgilerini kayit etmesini saglayan bir gézlem ¢esididir (Biiytikoztiirk vd., 2008;
Ozer, 2003).

3.4. VERI TOPLAMA SURECI

Bu arastirmanin verileri Samsun ili sinirlar1 igerisinde toplanmustir.
Arastirmada verilerin toplanmasi amaciyla yapilacak uygulamalar i¢in Oncelikle
Samsun Il Milli Egitim Miidiirliigii'nden arastirma izni alinmistir. Daha sonra
aragtirma icin uygun goriilen Samsun ili merkez ilgesinde bulunan okul
belirlenmis ve bu okula gidilerek okul midiiriine arastirma hakkinda bilgi
verilerek  izin  almmistir.  Okul midirii ile beraber uygulamanin
gerceklestirilebilecegi sinifin hangisi olacagina karar verilmistir. Bu asamada
secilen smifin genel basari ortalamalari ve sosyoekonomik diizeyleri temel
alinmis olup ortalama diizeyde olmalarina dikkat edilmistir. Son olarak uygulama
icin secilen sinifin sinif 6gretmeniyle goriisiilerek arastirma hakkinda gelen olarak
bilgi verilmis ve izni alinmistir. Sonrasinda 6gretmen ve arastirmacinin uygun
gordiigii bir vakitte uzun siireli goriigme saglanarak caligma hakkinda 6gretmene
ayrintili bilgi verilmistir. Bu baglamda Hawn Foundation tarafindan 3-5. siniflar
icin hazirlanmis olan “MindUP Ogretim Programi” kitabindaki toplam 15 dersin
icerigi hakkinda konusulmus ve &grencilere uygunlugu tartisilmistir. Verilen

bilgiler dogrultusunda bir plan belirlenmis ve belirlenen plana gore uygulama igin
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uygun giin ve saatler ayarlanmistir. Bu plan dogrultusunda verilerin elde edilmesi
toplam sekiz haftalik bir siireye yayilmistir. Ogretim programi dahilindeki 15
dersin her biri uygulanmadan once 0gretmene o dersin igerigi hakkinda ayrintili
bilgi verilmis ve yazili olarak da Ogretmene sunulmustur. Ogretim programi
tarafindan belirlenen derslerin smifta 6gretmen tarafindan uygulanmasi uygun
goriilmiis ve bu sliregte arastirmaci da sinifta en arka sirada bulunarak
Ogrencilerin ve 6gretmenin soru ve cevaplari aragtirmaci tarafindan not edilmistir.
Arastirmaci bu asamada gdzlemci rolii iistlenmis ve yapilandirilmamis gozlem
teknigini kullanarak gozlemleri sonucu elde ettigi bilgileri organize etmek

amaciyla 6gretmen ve 6grenci davranig ve goriislerini not almustir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin yaslarinin kiigiik olmasi nedeniyle her bir
veliden de sinif 6gretmeni araciligiyla izin alinarak uygulamalara baglanmistir.
Arastirmanin etik kurallar1 geregi hem Ogretmene hem de velilere aktarimda
bulunulmustur. Bu baglamda arastirmaya katilimin goniilliliik esasina bagl
oldugu, uygulamalara katilimi istedikleri zaman sonlandirabilecekleri, 6grenci
isimlerinin higbir sekilde kullanilmayacagi ve aragtirmadan elde edilen verilerin
nasil kullanilacagi hakkinda da bilgi verilmistir. Katilimcilardan elde edilen
bilgilerin yalnizca bu arastirma kapsaminda kullanilacagi, tez komite iiyeleri ve

arastirmaci diginda kimseyle paylasilmayacag bilgisi verilmistir.

3.4.1. Uygulanan “MindUP Ogretim Program” Icerigi

Okullarda uygulanan bilingli farkindalik egitimlerinin umut verici
olanlarindan bir tanesi Foundation (2011) tarafindan gelistirilen “MindUP”
uygulamasidir. MindUP, &gretmenler tarafindan okul ortamlarinda uygulanmak
iizere ilkokul ¢agindaki Ogrenciler i¢in tasarlanmistir. Program Ogrencilerin
kendilerini kesfetmelerini saglamakta, program biinyesinde bulunan etkinliklerle

farkindalig1 yasamlarina aktarmalarini hedeflemektedir (Hai vd., 2021).

MindUP &gretim programi dikkatli koklama-dikkatli tatma gibi ¢ocuklarin
icsel deneyimlerini, bagkalarinin bakis agilarini almak gibi bilissel deneyimlerini,
ogrencilerin minnettarlik ve iyilik yapma duygularimi gelistiren pratikler
yaptirarak siiflarinda, okullarinda hatta evlerinde ve giinlik yasantilarinda

uygulayabilme becerisini kazandirabilmek i¢in farkli 15 dersten olugmaktadir.
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MindUP 6gretim programinda “Odaklanmak, Duyularini Keskinlestirmek,
Her sey Tutumla Ilgilidir ve Dikkatli Hareket Etmek” olmak {izere toplam dért
{inite vardir. Uniteler 10-15 dakikalik parcalar halinde toplam 15 ardisik dersten

olugmaktadir. Her bir {initenin igerigi EK 4’te verilmistir.

MindUP  Ggretim  programi, c¢ocuklarin streslerini  ve duygularini
diizenlemeleri, olumlu iligkiler kurmalari, nezaket ve sefkatle hareket etmeleri i¢in

ihtiyac duyduklar1 bilgi ve becerileri 6gretmektedir (Foundation, 2011).

Hawn Foundation tarafindan gelistirilen “MindUP Ogretim Programi”
kapsaminda yer alan 4 {inite, bu {niteler icerisinde bulunan 15 ders ve

uygulamalarin yapildig: haftalar asagida tablo halinde sunulmustur.

Tablo 1. ilkokul Ogrencilerine Uygulanan 8 Haftalik “MindUP Ogretim
Programi” Kapsamindaki Unite ve Dersler

Hafta Unite Ders

1 1. Unite: 1. Ders: Beynimiz Nasil Calisir?
Odaklanmak

2 1. Unite: 2. Ders: Dikkatli Farkindalik
Odaklanmak 3. Ders: Odaklanmis Farkindalik

3 2. Unite: 4. Ders: Dikkatli Dinlemek
Duyularim Keskinlestirmek 5. Ders: Dikkatli Gormek

6. Ders: Dikkatli Koku Almak

4 2. Unite: 7. Ders: Dikkatli Tat Almak
Duyularii Keskinlestirmek 8. Ders: Dikkatli Hareket I
9. Ders: Dikkatli Hareket 11

5 3. Unite: 10. Ders: Bakis A¢ist Edinmek
Her Sey Tutumla ilgilidir 11. Ders: Iyimserligi Segmek

6 3. Unite: 12. Ders: Mutlu Deneyimleri
Her Sey Tutumla ilgilidir Takdir Etmek

7 4. Unite: 13. Ders: Minnettarlig1 ifade Etmek
Dikkatli Bir Sekilde 14. Ders: lyilik Yapmak

Harekete Gegme

(Devam ediyor)
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Tablo 1. (Devam)
Ilkokul Ogrencilerine Uygulanan 8 Haftalik “MindUP Ogretim Programi”
Kapsamindaki Unite ve Dersler
8 4. Unite: 15. Ders: Diinyada Dikkatli
Dikkatli Bir Sekilde Hareket Etmek
Harekete Gegme

“MindUP Ogretim Programi” kitabinda bulunan 15 dersin her biri beyin
aragtirmasiyla baglanti kurma, o dersin amaci, uygulama icin gerekli olan
materyaller, o ders ile ilgili bir 1smnma etkinligi ve Ogrenme hedeflerini
genellestirmek i¢in fikirler sunmaktadir. Her dersin giris bolimi Oncelikle

konuyu agiklar, ana hatlariyla hedefleri belirtir.

MindUP sosyal ve duygusal bir 6gretim programi olmasina ragmen, her
ders dil sanatlari, matematik, sosyal bilgiler, fen, saglik, beden egitimi, sanat ve
sosyal-duygusal 6grenme gibi diger akademik alanlarla birlestirerek bu dogrultuda

yapilabilecek farkli etkinlikler onermektedir.

“MindUP Ogretim Programi” kitabinda bulunan her bir ders &grencilere
beyinleri hakkinda gerekli bilgileri edinme, diisiince ve duygularinin eylemlerini
nasil etkiledigini anlamaya calisma ve fedakar bir kisi olma stratejilerini 6grenme

firsatlar1 sunan ¢esitli etkinliklerle farkindalik uygulamalarini birlestirmektedir.

3.4.2. Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” Hedefleri ve Siireci
Aragtirmanin bu bdliimiinde MindUP ogretim programi kapsamindaki
toplam 15 ders i¢in programda ulasilmasi istenen hedefler ve her bir dersin

uygulama siireci hakkinda kisaca bilgi verilmistir.
3.4.2.1. Ders 1 icin Hedefler ve Siirec
Dersin Hedefleri

Ogrenciler beynin onemli béliimleri olan amigdala, hipokampus ve

prefrontal korteksi tanimlarlar.
Siirec

MindUP 6gretim programi 1. {inite kapsaminda yer alan “Beynimiz Nasil
Calisir?” dersine iliskin oncelikle 6gretmen tarafindan 6grencilere insan beyninin

nasil ¢alistign konusunda bilgiler verilmistir. Ogrencilerin verilen bilgileri
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netlestirebilmeleri, beynin nasil ¢alistigin1 somut olarak gdrebilmeleri igin sinifta
bir model olusturulmustur. Bu baglamda seffaf bir plastik sise igerisine su, kum,
parilt1 ve metalik mini konfetiler konulmus, ¢ozelti sallanarak karigtirilmis ve bu
yapinin endigeli anindaki beyni temsil ettigi, ¢okeltme oldugunda da ¢oziime
ulagildig1 ve zihnin sakinlestigi sdylenmistir. Daha sonra 6grencilere yasamlarinda
diisiinmelerine, yanit vermelerine ve stresle basa c¢ikmalarina yardimer olan
beynin ii¢ boliimiinden bahsedilmistir. Prefrontal korteks, hipokampus ve
amigdala hakkinda bilgi edinmenin 6grencilerin nasil 6grendiklerini anlamalarina
yardimct olacagi diisliniilmektedir. Bu dogrultuda 6grencilere oncelikle beynin
hipokampus ve amigdala bdliimlerini olusturan limbik sistem agiklanmaya
caligtlmistir. Bunun i¢in oncelikle limbik sistemin sinifa getirilen bir gorsel
tizerinde yeri gosterilmis ve digsaridan gelen uyarilar sonucunda beynin duygusal
davraniglara kars1 verdigi cevaplar1 yonettiginden bahsedilmistir. Sonrasinda
“amigdala”nin gorsel lizerindeki yeri gosterilerek 6fke, siddet, kaygi, saldirganlik
gibi ani verilen duyusal algilar1 yonettiginden; “hipokampus”un gorsel iizerindeki
yeri gosterilerek beynin hafiza merkezi oldugu sOylenmistir. Son olarak
ogrencilere tiim gorevleri ile gelismemize yardimci olan ve beynin en O6nemli
kisimlarindan olan “prefrontal korteks” oncelikle gorsel {izerinde gosterilmis ve
problemleri ¢6zmemizde, karar vermemizde, anlamamizda ve akil yiiriitmemizde
hemen devreye girdigi anlatilmistir. Ogrencilerin beynin bu béliimlerini daha iyi
anlayabilmeleri agisindan Ogrencilerin diislincelerini sozel olarak ifade etmeleri
saglanmig, MindUP Curriculum kitabinda yapilmasi Onerilen etkinlikler
uygulanmis ve sonuglar1 &grencilerle tartisilmistir.  Ogrencilere 1. ders

kapsaminda uygulanan etkinlikler Tablo 2’de gosterilmistir.

Tablo 2. ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 1. Ders
Baslig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlar

Beynimiz Nasil Caligir? Etkinlik Isimleri Desteklenen Gelisim Alanlar
(1. Ders) Beyin Giicil! Biligsel/Duyussal Alan
Beynin Boliimlerine Sarki
Yazalm Sosyal ve Duygusal Alan
Beynimizi Cizelim Biligsel Alan
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3.4.2.2. Ders 2 icin Hedefler ve Siirec
Dersin Hedefleri

Ogrenciler dikkatli ve dikkatsiz diisiince veya eylemler arasindaki farklart

tanimlar.
Ogrenciler dikkatli farkindalik kavramini kendi yasamlarinda uygular.
Siirec

MindUP 0Ogretim programi 1. {iinite kapsaminda yer alan “Dikkatli
Farkindalik” dersine iligkin oncelikle 0gretmen tarafindan o6grencilere dikkatli
davranisg ya da eylemler ve dikkatsiz davranig ya da eylemler hakkinda bilgiler
verilmigtir. Dikkatsiz davraniglarda zihnimizin diisinmeden once bir tepki
olusturdugu, dikkatli davranislarda ise zihnimizin 6ncelikle diisiiniip duruma gore
bir tepki olusturdugundan bahsedilmistir. Zihnimizin disiinebilmesi i¢in ise
zamana ihtiyact vardir. Cilinkii bir 6nceki MindUP dersinde Ogrendigimiz
prefrontal korteksin bilgiyi anlamasi, analiz etmesi ve yorumlamasi i¢in ona
zaman vermemiz, bizim en iyi hareket tarzin1 segmemizi saglar. Boylece herhangi
bir durum karsisinda daha dikkatli bir tavir sergilemis oluruz. Verilen bu bilgiler
sonrasinda O&grencilerin de katilimini saglayarak konuyu daha iyi anlamalarina
yardimct olmak amaciyla 6grencilerin diisiincelerini sozel olarak ifade etmeleri
saglanmig, MindUP Curriculum kitabinda yapilmasi1 Onerilen etkinlikler
uygulanmis ve sonuglar1 &grencilerle tartisilmistir.  Ogrencilere 2. ders

kapsaminda uygulanan etkinlikler Tablo 3’te gdsterilmistir.

Tablo 3. Ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 2. Ders
Baslig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlar

Dikkatli Farkindalik Etkinlik Isimleri Desteklenen Gelisim Alanlar
(2. Ders)
Dikkatli ol/Dikkatsiz ol Biligsel/Duyugsal Alan
Sessizce Dinleyelim Sosyal ve Duygusal Alan

Dikkatli Odaklanma Resmi Biligsel Alan
Cizelim
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3.4.2.3. Ders 3 icin Hedefler ve Siirec
Dersin Hedefleri

Ogrenciler, zihinlerini sakinlestirmek ve odaklanmak icin nefes alma ve

dinlemeyi birlestiren bir egzersiz dgrenirler.

Ogrenciler diizenli olarak odaklanma egzersizleri yapmanin &nemini

kesfederler.
Siirec

MindUP §6gretim programi 1. iinite kapsaminda yer alan “Odaklanmig
Farkindalik: Temel Uygulama” dersine iliskin dncelikle 6grencilere etraflarindaki
tim sesleri dinleyerek 2. derste uyguladiklar1 dikkatli egzersiz hatirlatildi.
Ogrencilere beyinlerinin daha net diisiinmesine yardimci olacak sekilde bu sefer
de nefeslerini izlemeye calisacaklar1 belirtildi. Ogrencilere nefes alis ve
verisimizin farkinda olmay1 6grendigimizde bedenimizin de bilincinde olmamizin
gelisecegi yoniinde bilgiler verildi. Nefes egzersizine baslamadan oOnce
Ogrencilerden siralarinda rahat bir sekilde oturmalar1 istendi. Verilecek olan
komutlar sirasinda yalnizca duygularinin  farkinda olmalart ve sessizce
bedenlerinin her bir parcasini hissetmeleri sdylendi. Bu dogrultuda 6grencilere

basit bir nefes egzersizi konusunda rehberlik edilerek asagidaki komutlar verildi.
Gozlerinizi kapatin veya asagi bakin.

Nefesinize ¢ok dikkat ederek yavas ve derin nefesler almaya ¢alisin.
Burnunuzdan havanin geldigini hissedin, sonra gogstiniizii ve karninizi doldurun.

Sakince ve yavasga, nefesinizin énce karnmmizdan, ardindan gogsiiniizden ve son

olarak da burnunuzdan ¢citkmasina izin verin.
Omuzlarinizi diisiik ve rahat tutun.
Viicudunuza giren havayt ve disart ¢itkan havay: diistiniin.

Zihniniz baska seyler diisiinmeye ¢alisirsa buna izin vermeyin ve dikkatinizi tekrar

nefesinize verin.
Kollarmmizin ve bacaklarinizin agirliklarini ve nasil durduklarini fark edin.

Nefes alisveriginiz sirasinda midenizin yiikselip al¢aldigini fark edin.
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Karninizin yumusak ve rahat olmasina izin verin.

Tiim bunlart yaparken nefesinizi kontrol etmeye ¢alismayn, sadece nefesinizin

farkinda olmaya ¢aligin.
Gozlerinizi yavasga agin ve derin bir nefes alin.

On dakikalik nefes egzersizi sonrasi 6grencilerle nefeslerini kontrol etmenin
nasil hissettirdigi hakkinda konusuldu. Nefes aligverisi sirasinda rahat
goriiniiyoruz. Bedenlerimiz olabildigince hareketsiz. Gozlerimiz kapali veya
asagiya odaklanmig durumda. Yiiziimiiz rahatlamig goriiniiyor. Sesimiz sustu.
Smifta yiiksek ses yok. Nefesimiz sakin, yavag ve rahatti. Giinliik yasamimizda
konsantrasyonumuzu ve odaklanmanizi gerektiren bir goérevden oOnce veya
kendimizi rahatlatmak istedigimiz herhangi bir anda yapacagimiz bir dakikalik
dikkatli nefes alma egzersizinin bizleri sakinlestirecegi, zihnimizi rahatlatacag:
hakkinda konusuldu. Verilen bu bilgiler sonrasinda 6grencilerin de katilimini
saglayarak konuyu daha iyi anlamalarina yardimci olmak amaciyla dgrencilerin
diistincelerini sozel olarak ifade etmeleri saglanmig, MindUP Curriculum
kitabinda yapilmasi onerilen etkinlikler uygulanmis ve sonuglari 6grencilerle
tartigtlmuistir. Ogrencilere 3. ders kapsaminda uygulanan etkinlikler Tablo 4’te

gosterilmistir.

Tablo 4. ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 3. Ders
Baslig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlar

Odaklanmis Farkindalik Etkinlik Isimleri Desteklenen Gelisim Alanlar
(3. Ders)

Dikkatli Nefes Alalim!
(Hareket ve Oyun Etkinligi)

3.4.2.4. Ders 4 icin Hedefler ve Siirec
Dersin Hedefleri

Ogrenciler dikkatlerini belirli seslere yoneltirler ve bu sesleri tanimlamaya

calisirlar.
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Ogrenciler dikkatli dinleme becerilerinin daha basaril iletisim kurmalarina

nasil yardimer olabilecegini 6grenirler.
Siirec

MindUP Ogretim programi 2. {iinite kapsaminda yer alan “Dikkatli
Dinlemek” dersine iliskin Oncelikle 6gretmen tarafindan 6grencilere beyinde
bulunan RAS yapisindan kisaca bahsedilmistir. RAS (Reticular Activating
System), beynimizde bulunan alarm sistemimizdir. RAS, tehlikeli durumlarda
hayat giivencemizi saglayacak sekilde davranmamizi saglar. RAS bilince sinyaller
gonderir ve bu sinyaller olduk¢a dnemli oldugundan beyin bunu hemen fark eder.
RAS’1miz sayesinde dikkatimiz o an yasanilan 6nemli olaya yonlenir ve diger
onemsiz sayilan olaylar dikkate alinmaz. Verilen bu bilgiler sonrasinda
ogrencilerle birlikte bir RAS modeli olusturmaya calisilmigtir. Bunun i¢in ders
oncesinde hazirlanan mutfak siizgeci, seker ve c¢akil tasi malzemeleri
kullantlmistir. “RAS "tmiz bu mutfak siizgecimiz olsun. Seker ve ¢akil taslart ise
etrafimizda olup biten olaylar... Simdi ¢akil taslarini ve sekeri karistirip siizgegten
gecirmeye c¢alisalim. Bakin siizgecten seker kolayca gegerken, c¢akil taslart
stizgecten ge¢medi. RAStmiz yalnizca bazi seylerin ge¢mesine izin vererek girisi
filtreledi. RAS'tmiz onemsiz duyusal deneyimleri yani bu deney icin ¢akil taslarin
geride tuttu, ancak onemli duyusal bilgileri yani sekerin beynimizde bulunan
prefrontal korteksimize ge¢mesine izin verdi.” Verilen bu bilgiler sonrasinda
ogrencilerin de katilimimi saglayarak konuyu daha iyi anlamalarma yardimci
olmak amaciyla 6grencilerin diislincelerini sozel olarak ifade etmeleri saglanmas,
MindUP Curriculum kitabinda yapilmasi Onerilen etkinlikler uygulanmis ve
sonuglar1 dgrencilerle tartigtlmistir. Ogrencilere 4. ders kapsaminda uygulanan

etkinlikler Tablo 5’te gosterilmistir.

Tablo 5. ilkokul Qgrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 4. Ders
Baglig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Geligim Alanlar

Dikkatli Dinlemek Etkinlik Isimleri Desteklenen Gelisim Alanlar
(4. Ders)

Gizemli Sesler Biligsel/Duyugsal Alan

Kulaktan Kulaga Fisildama
(Hareket ve Oyun Etkinligi)
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3.4.2.5. Ders 5 icin Hedefler ve Siirec
Dersin Hedefleri

Ogrenciler dikkatlerini bir nesneye odaklama alistirmasi yapar ve

gozlemledikleri gorsel detaylar1 betimler.

Ogrenciler dikkatli gérme yoluyla gorsel kelime dagarciklarini ve

hafizalarini gii¢lendirirler.
Siirec

MindUP 6gretim programi 2. iinite kapsaminda yer alan “Dikkatli Gorme”
dersine iliskin Oncelikle Ogrencilerle goérme ve dikkatli gérme hakkinda
konusulmustur. Dikkatli gérme kendimizi, diger insanlar1 ve cevreyi daha iyi
gozlemlememizi, onlardan daha fazla zevk almamizi ve onlardan 6grenmemizi
saglar. Dikkatli dinlemede oldugu gibi, dikkatli gérmede de bir nesneyi c¢ok
amacl olarak gozlemlemek i¢in bir duyuya odaklanmamiza yardimci olur.
Dikkatli gorme, dikkatimizi bir nesneye odaklayarak o nesnedeki ayrintilari
gozlemlememizi saglar. Verilen bu bilgiler sonrasinda 6grencilerin de katilimin
saglayarak konuyu daha iyi anlamalarina yardimci olmak amaciyla dgrencilerin
diistincelerini sozel olarak ifade etmeleri saglanmig, MindUP Curriculum
kitabinda yapilmasi1 onerilen etkinlikler uygulanmis ve sonuglari 6grencilerle
tartigtlmustir. Ogrencilere 5. ders kapsaminda uygulanan etkinlikler Tablo 6’da

gosterilmistir.

Tablo 6. Ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 5. Ders
Baslig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlar

Dikkatli Gormek Etkinlik Isimleri Desteklenen Gelisim Alanlar
(5. Ders)

Bilim Insan1 Oluyoruz

(Fen Etlinligi)

Dikkatli Bakalim Biligsel/Duyussal ve Psiko-
motor Alan

Parmak izlerimiz Sosyal ve Duygusal Gelisim

45



3.4.2.6. Ders 6 icin Hedefler ve Siirec
Dersin Hedefleri

Ogrenciler koku alma duyulariyla dikkatlerini odaklar ve gdzlemlerini

anlatirlar.
Ogrenciler gesitli kokularin tetikledigi duygu ve diisiinceleri tanimlar.
Siirec

MindUP 6gretim programi 2. iinite kapsaminda yer alan “Dikkatli Koku
Almak” dersine iliskin Oncelikle 6grencilere beynimizdeki sinyallerin ndronlar
arasinda geg¢mesine izin veren bir kimyasal olan dopaminden bahsedilmistir.
Dopamin, viicudumuzun zevk ve 6diil salgisidir. Dopamin, zevk, umut, iyimserlik
ve yogun ilgi gibi olumlu duygularin iiretilmesinde ve diizenlenmesinde rol oynar.
Beynimizde bu "iyi hissettiren" dopamin hormonunun yeterli seviyelerine sahip
oldugumuzda, motivasyonumuzu daha fazla siirdiirebilir ve daha mutlu
hissedebiliriz. Beyindeki dopamin seviyelerimiz degistik¢ce hayata bakisimiz da
degisir. Sevilen bir yemegi koklamak ve yemek, arkadaslarla goriismek, spor
yapmak, bir bulmacay1 ¢dzmek ve bir gorevi yerine getirmek gibi zevk veren
deneyimler sirasinda dopamin salinimimizi tetikler. Bu da bizim yeni bilgiler
O0grenmemizi kolaylastirir. Cilinkii motivasyonsuz, olumsuz ve umutsuz
hissettigimizde Ogrenmek ¢ok daha zordur. Dopamin sayesinde beynimizin
konsantre olmak, dikkat etmek ve hatirlamak i¢in gerekli olan olumlu duygulari
yaratma yetenegi gelisir. Bize zevk ve basar1 hissi veren aktivitelerle beynimizin
dopamin salgilamasina ve olumlu duygular yaratmasina yardimci olabiliriz.
Mesela yiiriiyiise ¢ikmak, resim yapmak veya oyun oynamak bu aktivitelere drnek
olarak verilebilir. Dopamin hakkinda verilen bilgilerden sonra Ogrencilerin de
katilmin1 saglayarak konuyu daha iyi anlamalarina yardimecr olmak amaciyla
Ogrencilerin diisiincelerini sdzel olarak ifade etmeleri saglanmis, MindUP
Curriculum kitabinda yapilmasi onerilen etkinlikler uygulanmis ve sonuglar
ogrencilerle tartigilmustir. Ogrencilere 6. ders kapsaminda uygulanan etkinlikler

Tablo 7°de gosterilmistir.
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Tablo 7. ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 6. Ders
Baslig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlar

Dikkatli Koku Almak Etkinlik Isimleri Desteklenen Gelisim Alanlar
(6. Ders) ) ) .
Gizemli Kokular Biligsel/Duyugsal Alan
Dikkatli Koku Alma Biligsel Alan

3.4.2.7. Ders 7 icin Hedefler ve Siirec
Dersin Hedefleri

Ogrenciler dikkatlerini bir lokmanin tadma bakmaya odaklar ve

deneyimlerini anlatirlar.

Ogrenciler, dikkatli tatmanin daha saglikli beslenmelerine yardimci

olabileceginin yollarin belirler.
Siirec

MindUP &gretim programi 2. iinite kapsaminda yer alan “Dikkatli Tat
Alma” dersine iliskin oncelikle 6gretmen tarafindan 6grencilere “Koku duyunuzu
tamamen kaybetmis olsaydimiz  (siddetli grip oldugunuz zamanlari
diistinebilirsiniz) sevdiginiz bir yemegi yemek size ayni hazzi verir miydi yoksa
tat almanizda farkli olur muydu?” seklinde bir soru yonlendirilmis ve dgrencilerle
bu konu tartigilarak dikkatli tat alma dersine giris yapilmistir. Koku alma
duyumuz bloke oldugunda yemegin tadint almamiz da oldukg¢a zordur. O en ¢ok
sevdigimiz yemegin tadin belki biraz aliriz belki de hi¢ alamayiz. Ciinkii koku
alma duyumuz tatlar1 tatmamizi saglar! Dilimizdeki tat alma tomurcuklarimiz
tatli, eksi, ac1 ve tuzlu gibi tatlar1 algilamamiz1 saglayarak yedigimiz besinlerin
tatlarinin farkinda olmamiz1 saglar. Tat alma hakkinda verilen bilgiler sonrasi
ogrencilerin de katilimimi saglayarak konuyu daha iyi anlamalarma yardimci
olmak amaciyla 6grencilerin diislincelerini sozel olarak ifade etmeleri saglanmis,
MindUP Curriculum kitabinda yapilmasi Onerilen etkinlikler uygulanmis ve
sonuglar1 dgrencilerle tartigtlmistir. Ogrencilere 7. ders kapsaminda uygulanan

etkinlikler Tablo 8’de gosterilmistir.
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Tablo 8. ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 7. Ders
Baslig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlar

Dikkatli Tat Almak Etkinlik Isimleri Desteklenen Gelisim Alanlar
(7. Ders)

Biiyiik ve Sapsart Bir Limon!  Psiko-motor Alan

Dikkatli Tatma Sosyal ve Duygusal Alan
Saglikli Beslenelim Biligsel Alan
(Fen Etkinligi)

3.4.2.8. Ders 8 icin Hedefler ve Siirec
Dersin Hedefleri

Ogrenciler dikkatlerini hem rahat hem de aktif bir durumda igsel fiziksel

duyumlara odaklar.

Ogrenciler kendi kalp atis hizlarini izler, nefes alma ve kalp atis hizi

izerinde egzersiz yapar.
Siirec

MindUP 6gretim programi 2. {inite kapsaminda yer alan “Dikkatli Hareket
I” dersine iliskin oncelikle 6grencilere viicudumuz ve beynimizin ortak calistigt
hatirlatilmistir. Yanariz ve cildimizdeki sinir hiicreleri beynimize agriy1 kaydeden
bir sinyal gonderir. Onemli bir sinava girerken gergin oluruz ve beynimiz
viicudumuza terlemesi ve sogumasi i¢in bir sinyal gonderir. Viicudumuz efor ve
stres gibi fiziksel ve zihinsel durumlar1 izlememize yardimci olmak igin bize
kolayca tantyabilecegimiz sinyaller gonderir. Mesela bir andaki ruh halimiz kalp
at1s hizzmz1 etkiler. Ofkeli birinin kalbi, rahat bir kisininkinin iki kat1 kadar hizli
atabilir. Ofke aninda insanlarin nefes almalar1 hizlanir. Nefes alma hizlandikca ise
kalp de daha hizli atmaya baglar. Eger kontrollii nefes almaya baglarsak da kalp
atis hizimiz yavaslar ve normale doner. Viicudumuz ve beynimizin ortak calistigi
konusunda &grencilere gerekli bilgiler verildikten sonra dgrencilerin de katilimini
saglayarak konuyu daha iyi anlamalarina yardimci olmak amaciyla dgrencilerin
diistincelerini sozel olarak ifade etmeleri saglanmig, MindUP Curriculum

kitabinda yapilmasi1 onerilen etkinlikler uygulanmis ve sonuglari 6grencilerle
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tartistlmistir. Ogrencilere 8. ders kapsaminda uygulanan etkinlikler Tablo 9°da

gosterilmistir.

Tablo 9. ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 8. Ders
Baslig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlar

Dikkatli Hareket I Etkinlik Isimleri Desteklenen Gelisim Alanlar
(8. Ders)
Nabzimizi Bulalim! Sosyal, Duygusal ve Biligsel
(Hareket, Oyun ve Matematik Alan
Etlinligi)

3.4.2.9. Ders 9 icin Hedefler ve Siirec

Dersin Hedefleri

Ogrenciler dengelerini kontrol etmeye calisir ve deneyimledikleri hisleri

tanimlar.
Ogrenciler dikkatli dengelemeyi yasamda dengeli olmaya baglarlar.
Siirec

MindUP 6gretim programi 2. {inite kapsaminda yer alan “Dikkatli Hareket
IT” dersine iliskin oncelikle 6gretmen tarafindan bir dnceki MindUP dersi olan 8.
ders hatirlatilmistir. Beynimizin odaklanmasina ve daha verimli g¢aligmasina
yardimct olmak i¢in hareket zorluklarimi kullanarak fiziksel farkindaligi
gelistirebiliriz. Fiziksel farkindalikla alakali 6grencilere verilen bilgiler sonrasi
ogrencilerin de katilimimi saglayarak konuyu daha iyi anlamalarma yardimci
olmak amaciyla 6grencilerin diislincelerini sozel olarak ifade etmeleri saglanmas,
MindUP Curriculum kitabinda yapilmasi Onerilen etkinlikler uygulanmis ve
sonuglar1 dgrencilerle tartigtlmistir. Ogrencilere 9. ders kapsaminda uygulanan

etkinlikler Tablo 10’da gosterilmistir.
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Tablo 10. Ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 9. Ders
Baslig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlar

Dikkatli Hareket 11 Etkinlik Isimleri Desteklenen Gelisim Alanlar
(9. Ders)

Dikkatli Hareket Etme Sosyal, Duygusal ve

(Hareket ve Oyun Etkinligi) Psikomotor Alan

Dengeleme Egzersizi Psikomotor, Biligsel  ve

(Hareket ve Oyun Etkinligi) Duyussal Alan

3.4.2.10. Ders 10 icin Hedefler ve Siirec
Dersin Hedefleri
Ogrenciler bir hikayedeki karakterlerin farkli bakis agilarini tanimlar.

Ogrenciler kendi yasamlarindaki sosyal durumlara agik fikirli bir bakis acis1

uygular.
Siirec

MindUP o6gretim programi 3. {inite kapsaminda yer alan “Bakis Agisi
Edinmek” dersine iliskin oncelikle 6gretmen tarafindan Ogrencilere bakis acist
edinme yani perspektif alma hakkinda bilgi verilmistir. Perspektif alma, durumlari
ve olaylar1 baska bir kisinin bakis a¢isindan gérme yetenegidir. Dikkatli bir
sekilde perspektif almay1 uyguladigimizda, etrafimizdakilerin davraniglarint dogru
bir sekilde yorumlamada daha yetenekli hale geliriz. Kendi diisiincelerimizden
farkli olarak alternatif bakis acilarint diistinmeyi 6grendikge, kendi endigelerimizi
daha etkili bir sekilde bastirabilir, diirtiilerimizi kontrol edebilir ve baskalarinin
tepkilerini Olgebiliriz. Ne kadar insan varsa o kadar farkli seyleri gdérme
bicimlerinin oldugu "kiiclik bir diinyada" yasiyoruz. Perspektif alma, bir
davranisi, olay1r veya durumu anlamanin birden fazla yolunu diisiinmemize izin
verir. Bakis agis1 edinmeyi 6grendigimizde goriis farkliliklarina saygi duymay1 da
O0grenmis oluruz. Perspektif ve bakis acisi edinme hakkinda gerekli bilgiler
verildikten sonra Ogrencilerin de katilimin1 saglayarak konuyu daha iyi
anlamalarina yardimecir olmak amaciyla 6grencilerin diisiincelerini sozel olarak

ifade etmeleri saglanmig, MindUP Curriculum kitabinda yapilmasi onerilen
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etkinlikler uygulanmis ve sonuglar1 dgrencilerle tartisiimistir. Ogrencilere 10. ders

kapsaminda uygulanan etkinlikler Tablo 11°de gosterilmistir.

Tablo 11. Ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 10.
Ders Baslig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlari

Bakis Acis1 Edinmek Etkinlik Isimleri Desteklenen Gelisim Alanlar
(10. Ders)
Karakter Gortiniimii Sosyal ve Duygusal Alan
Hikayeyi Tamamlayalim Biligsel, Duyussal ve Dil
Alam
Yiiz Ifadeleri Analizi Sosyal ve Duygusal Alan

3.4.2.11. Ders 11 icin Hedefler ve Siirec
Dersin Hedefleri

Ogrenciler bir problem hakkinda diisiinmek, tepki vermek ve yaklasmak

icin kullanilan iki farkli zihniyeti (iyimser ve karamsar) tanimlar.

Ogrenciler, kendi yasamlarinda  iyimserlik  gelistirmelerine  ve

stirdiirmelerine yardimci olacak stratejileri uygular.
Siirec

MindUP 6gretim programu 3. iinite kapsaminda yer alan “lyimserligi
Se¢mek™  dersine iligkin  Oncelikle  Ogrencilerle iyimserlik  hakkinda
konusulmustur. Iyimserlik, hayata umutla bakmanm, basar1 ve esenlik
beklentisine sahip olmanin bir yoludur. lyimserlik &grenilen bir ozelliktir ve
uygulandigi takdirde bir diisiinme bigimi haline gelebilir. Hayata iyimser bakmay1
se¢cmek beynimizde kimyasal dengeyi olusturur ve bu sayede beyin kapasitemizin
artmasini saglar. lyimser davranmak ayni zamanda &grenmeyi de kolaylastirir.
Iyimser bir zihin, stresli durumlar karsisinda daha dikkatli tepkiler vermemizi ve
basarisizlik, hayal kiriklig1i, umutsuzluk gibi olumsuz diisiinceleri zihnimizden

uzaklastirmamizi saglar. Iyimserligin tam ztti olan kavram ise karamsarliktir.
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Karamsar (kotiimser) bir tavir sergileyen bir kisinin sorunlari ¢dzme yetenegi
azalir. Ayrica karamsarlik, yeni arkadas edinmemizi de olumsuz yonde
etkileyebilir. Iyimserlik ve karamsarlik hakkinda dgrencilerle paylasilan bilgiler
sonras1 Ogrencilerin de katilimimi saglayarak konuyu daha iyi anlamalarina
yardimci olmak amaciyla 6grencilerin diisiincelerini sézel olarak ifade etmeleri
saglanmig, MindUP Curriculum kitabinda yapilmasi1 Onerilen etkinlikler
uygulanmis ve sonuclart 6grencilerle tartistlmistir.  Ogrencilere 11. ders

kapsaminda uygulanan etkinlikler Tablo 12°de gosterilmistir.

Tablo 12. Ilkokul Ogrgncilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 11.
Ders Bagligi, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlar1

Iyimserligi Se¢cmek Etkinlik Isimleri Desteklenen Gelisim Alanlar
(11. Ders)
Iyimser/Kétiimser Diisiinceler  Biligsel, Duyussal ve Dil
Alani
Dolu/Bos Bardak Sosyal ve Duygusal Alan

3.4.2.12. Ders 12 icin Hedefler ve Siirec
Dersin Hedefleri

Ogrenciler, iyimserlik olusturmanin bir yolu olarak keyifli bir deneyim
sirasinda diisiincelerini, duygularimi ve fiziksel duyumlarini gorsellestirir ve

tanimlar.
Siirec

MindUP Ogretim programi 3. {iinite kapsaminda yer alan “Mutlu
Deneyimleri Takdir Etmek” dersine iliskin Oncelikle 6grencilerle mutlu
deneyimler hakkinda konusulmugstur. Mutlu bir deneyimi tam ve dikkatli bir
sekilde hatirlamak, onu takdir etmek ve fiziksel, duygusal ve biligsel faydalar elde
etmektir. Mutlu bir aniyr hatirlamak, beynimizde "iyi hissettiren" kimyasallar
serbest birakir. Arkadaslarimizla yasadigimiz komik bir durumun anisiyla
kendimizi giildiirebilir veya biiyilkanne ve biiylikbabanin sarilisini hatirlayarak

kendimizi sicaklik duygusuyla doldurabiliriz. Mutlu amilarin tadim1 ¢ikarmayi
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ogrendigimizde liziintii, giivensizlik veya ige kapaniklik gibi olumsuz duygularin
istesinden gelebiliriz. Yapilan beyin arastirmalari, kendimizi daha 1iyi
hissetmemizi saglayan beynimizdeki dopaminin yalnizca eglenceli veya zevkli
deneyimlerle mesgul oldugumuzda degil, ayn1 zamanda bu 6nemli anlar1 diislintip
hatirladigimizda da salindigint gostermektedir. Olumlu bir deneyimi hatirlamak
dopamin salinimini tetikleyerek umutsuz diislincelerle savasmamiza yardimci
olabilir. Beynimizi daha iyimser diisiinmek i¢in egitmenin bir yolu, sahip
oldugumuz mutlu amlarin tadimi ¢ikarmak igin zaman ayirmaktir. Ogrencilerle
paylasilan bilgiler sonrast 6grencilerin de katilimini saglayarak konuyu daha iyi
anlamalarina yardimecir olmak amaciyla 6grencilerin diisiincelerini sozel olarak
ifade etmeleri saglanmig, MindUP Curriculum kitabinda yapilmasi onerilen
etkinlikler uygulanmis ve sonuglar1 dgrencilerle tartisiimistir. Ogrencilere 12. ders

kapsaminda uygulanan etkinlikler Tablo 13’te gosterilmistir.

Tablo 13. Ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 12.
Ders Baslig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlari

Mutlu Deneyimleri Takdir Etkinlik Isimleri Desteklenen Gelisim Alanlar
Etmek
(12. Ders) Mini Film Olusturma Biligsel, Duyussal,
Psikomotor, Sosyal ve
Duygusal Alan
Mutlu Anilarimiz Sosyal ve Duygusal Alan

3.4.2.13. Ders 13 icin Hedefler ve Siirec
Dersin Hedefleri

Ogrenciler minnettarligm anlamini ve minnettarlig1 ifade etmenin nemini

ogrenirler.
Ogrenciler hayatlarinda minnettar olduklar1 seyleri tanimlarlar.
Siirec

MindUP O6gretim programi 4. iinite kapsaminda yer alan “Minnettarlig
Ifade Etmek” dersine iliskin oncelikle oOgrencilerle minnettarlik hakkinda
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konusulmustur. Minnettarlik, ister elle tutulur olsun okumayr dort gozle
bekledigimiz hediye gelen bir kitap gibi, ister soyut olsun sevdigimiz bir kisiden
gelen giilimseme gibi bir seye yanit olarak hissettigimiz seving duygusudur.
Minnettarligin beynimiz ve bedenimiz iizerinde giiglii etkileri vardir. Kalp
atisimiz1 yavaglatir, kani kaslardan organlara yonlendirir. Minnettarlik ayrica kalp
krizi riskini ve hipertansiyonu azaltarak daha dengeli bir kalp ritmi olusumuna
yardimct olur. Minnettar olmak, herhangi birine gergekten "tesekkiir ederim"
demeden minnettar hissetmek anlamina gelmektedir. Minnettarlik bir duygu ve
tesekkiirlimiizii ifade eden bir diisiince bigimidir. Saglikli olmak, her giin yeni
seyler 6grendigimiz bir sinifta ders yapabilmek ve ailemizle vakit gegirmek gibi
minnettar oldugumuz ve siikrettigimiz seyler hakkinda Ornekler verilmistir.
Minnettarlik duygusu kisilere esenlik ve mutluluk duygusu verir. Minnettar
hissetmek, her kosulda insanin rahatlamasini, huzur ve mutluluk duygusu
yasamasini saglar. Minnettarlik hakkinda verilen bilgiler sonras1 6grencilerin de
katilmin1 saglayarak konuyu daha iyi anlamalarina yardimcr olmak amaciyla
Ogrencilerin diisiincelerini sdzel olarak ifade etmeleri saglanmis, MindUP
Curriculum kitabinda yapilmasi onerilen etkinlikler uygulanmis ve sonuglar
ogrencilerle tartisilmistir. Ogrencilere 13. ders kapsaminda uygulanan etkinlikler

Tablo 14’te gosterilmistir.

Tablo 14. Ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 13.
Ders Baslig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlari

Minnettarhg ifade Etmek Etkinlik Isimleri Desteklenen Gelisim Alanlar
(13. Ders)

Minnet Listem ve Resmim Duyussal, Psikomotor, Sosyal
ve Duygusal Alan

Tesekkiirler! Sosyal ve Duygusal Alan
Akrostis Bilissel, Sosyal ve Duygusal
Alan
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3.4.2.14. Ders 14 icin Hedefler ve Siirec
Dersin Hedefleri

Ogrenciler nezaket gostermek ve iyilik yapmak igin firsat bulurlar.

Ogrenciler nazik olmanin hem kendileri hem de bagkalar1 i¢in yararlarini

kesfederler.
Siirec

MindUP &gretim programi 4. iinite kapsaminda yer alan “lyilik Yapmak”
dersine iligkin Oncelikle Ogrencilerle sefkat, empati, 6zveri, nezaket ve nazik
davraniglar hakkinda konusulmustur. Beynimizin calisma sekli bizi sefkat
duymaya, baskalarinin nasil hissettigini anlamaya ve nazik davraniglarda
bulunmaya tesvik eder. Bagkalar1 i¢in 6zverili isler yaptigimizda, beynimiz bizim
iyi hissetmemizi saglayan dopamini salgilar. Ozverili davramislar aslinda
fedakarlik yaptigimiz, bizi kisisel ¢ikarlarimiz disina yonlendiren davraniglardir.
Ogrencilere “O halde 6zverili davranislara ne gibi rnekler verebiliriz?” seklinde
bir soru yoneltilmis ve Ogrencilerle bu konu tartigtlmistir. Ozverili davrans,
kisilerin kendileri disindaki insanlar, doga ve diger canlilar i¢in kendisinden bir
seyler vermesi, hayatlarin1 kolaylastirmas: yolunda attigi biitiin adimlardir.
Mesela kardesimizin istedigi bir oyunu alabilmesi i¢in kendi istedigimiz oyundan
vazgegmemiz gibi, yolda gordiigiimiiz yolunu kaybeden yash teyzeyi gidecegi
yere birakip sonra kendi islerimizi halletmek gibi. O halde 6zverili davranisi
aslinda baskalarina iyilik yapma olarak diisiinebiliriz. Verilen bilgiler sonrasi
ogrencilerin de katilimimi saglayarak konuyu daha iyi anlamalarma yardimci
olmak amaciyla 6grencilerin diislincelerini sozel olarak ifade etmeleri saglanmis,
MindUP Curriculum kitabinda yapilmasi Onerilen etkinlikler uygulanmis ve
sonuglar1 dgrencilerle tartisiimigtir. Ogrencilere 14. ders kapsaminda uygulanan

etkinlikler Tablo 15’te gosterilmistir.
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Tablo 15. Ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 14.
Ders Baslig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlari

Iyilik Yapmak Etkinlik Isimleri Desteklenen Gelisim Alanlar
(14. Ders)
Arkadagima {ltifat Duyussal, Sosyal ve Duygusal
Alan
Iyilik Uygulamam Sosyal ve Duygusal Alan

3.4.2.15. Ders 15 icin Hedefler ve Siirec
Dersin Hedefleri

Ogrenciler, okul veya daha biiyiik bir topluluk igin nezaket eylemi

planlamak ve gerceklestirmek amaciyla isbirligi icinde ¢alisirlar.
Ogrenciler, nezaket eylemleri yoluyla olumlu duygularini yansitirlar.
Siirec

MindUP 6gretim programi 4. {inite kapsaminda yer alan “Diinyada Dikkatli
Hareket Etmek™ dersine iligkin oncelikle 6gretmen tarafindan bir onceki derste
anlatilan nezaket eylemleri ve 1iyilik hareketleri Ogrencilere hatirlatilmis ve
sonrasinda beyindeki ayna ndronlardan kisaca bahsedilmistir. Ayna ndronlar,
beynin bagkalarinin hareketlerini taklit etmesini ve baskalarinin yasadigi
duygular1 hissetmesini saglayan bir tiir beyin sinir hiicresidir. Ornegin ayna
ndronlar sayesinde birinin ayak parmagin incittigini gérdiigiimiizde bizim de agr1
alicilarimiz devreye girer. Bir annenin bebegini nazik¢e salladigint gordiiglimiizde
biz de sakinlesiriz. Aci, seving ve korku gibi belirli duygularla iliskili sinirsel
yollarimiz, o duyguyu ifade eden bir yliz gordiigimiizde harekete gecer. Beynin
belirli bolgelerindeki ayna noronlar, hem duygusal bir deneyim sirasinda hem de
bir bagkasinin bu duygusal deneyimi yasadigim1 gordiigiinde ayn1 sekilde aktive
olur. Bu da nezaketi bulasict yapar. Bu dogrultuda 6grencilere verilen bilgiler
sonras1 Ogrencilerin de katilimimi saglayarak konuyu daha iyi anlamalarina
yardimci olmak amaciyla 6grencilerin diisiincelerini sozel olarak ifade etmeleri

saglanmig, MindUP Curriculum kitabinda yapilmasi1 Onerilen etkinlikler
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uygulanmigs ve sonuclart 6grencilerle tartistlmistir.  Ogrencilere 15. ders

kapsaminda uygulanan etkinlikler Tablo 16’da gosterilmistir.

Tablo 16. Ilkokul Ogrencilerine Uygulanan “MindUP Ogretim Programi” 15.
Ders Baslig1, Etkinlik Isimleri ve Desteklenen Gelisim Alanlari

Diinyada Dikkatli Bir Sekilde  Etkinlik isimleri Desteklenen Gelisim Alanlar
Hareket Etmek
(15. Ders) Dikkatli Eylem Planlayicim Bilissel, Sosyal ve Duygusal
Alan
Iyilik Hareketi Tkna Sosyal ve Duygusal Alan
Mektubum
3.5 VERILERIN ANALIZI

Bu ¢alismada yar1 yapilandirilmig gériisme formu ile elde edilen veriler
icerik analizi yontemi kullanilarak ¢dziimlenmistir. Igerik analizinde temel amac,
aragtirmadan toplanan verilerin ayrintili islemlerden gecirilerek belirli bir
cergevede diizenlenip okuyucunun rahat¢a anlayabilecegi sekilde tarafsizca

yorumlanarak sunulmasidir (Kogak ve Arun, 2006).

Icerik analizi yonteminde oncelikle ana kod ve alt kodlar1 belirlenir ve
katihimeilarin gériisleri bu kodlara gore siniflandirilir (Baltaci, 2018). Igerik
analizi yonteminin temelinde birbirine benzeyen verileri belirli temalar altinda
birlestirmek ve verilerin igerisine gizlenmis gercekleri ortaya c¢ikarmak vardir
(Selguk vd., 2014). Bu calismada da veriler, yapilan analiz sonucunda tema ve alt
temalar olusturularak kategorize edilmistir. Veriler Oncelikle kodlanmis, ham
verilerden elde edilen kodlar ortak 6zellikleri dogrultusunda bdliimlere ayrilarak
tema ve alt temalar belirlenmistir. Uzman goriisii dogrultusunda olusturulan
kodlar ve temalar {izerinde gerekli ekleme, diizeltme ve ¢ikarmalar yapilarak

ortaya ¢ikan bulgular yorumlanmis ve okuyuculara sunulmustur.

Yapilan bu ¢alismada her bir katilimciya (&grenciye) O1, 02, O3 gibi
kodlar verilerek isimleri gizli tutulmus ve verilen kodlar araciligiyla katilimcilarin

goriislerine dogrudan alintilar yapilarak yer verilmistir.
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3.6 GECERLILIK VE GUVENIRLIK

Gortigme tekniklerinin tercih edildigi nicel arastirma ydntemleri ile
yiiriitiilen ¢aligmalarda, toplanacak olan verilerin gecerlilik ve giivenirliginin
saglanabilmesi i¢in “inandiricilik”, “transfer edilebilirlik”, “tutarlilik” ve “teyit
edilebilirlik”  stratejilerinin  temele alinarak, uygulamalarin bu stratejiler

dogrultusunda yapilmasi gerekmektedir (Creswell ve Miller, 2000).

Nitel arastirmalarda elde edilen verilerin inandiriciliginin saglanabilmesi
icin; ¢aligma yapilacak bireylerle uzun siireli etkilesim saglanmasi, ¢alismanin
yapildig1 ortamda bulunarak verilerin toplandig: siirecte her bireye yeteri kadar
zaman ayrilmasi gerekmektedir. Boylece aragtirmacilar katilimcilar1 daha iyi
anlayabilir, aralarinda giiven ortami olusabilir ve katilimcilar etkinlikler sirasinda
daha gercek¢i ve samimi yanitlar verebilirler. Bu durum ulasilan bulgularin ve
sonuglarin yorumlanmasimnin daha inandirict olmasimi saglar. Yapilan bu
aragtirmada verilerin toplanma silireci toplam 8 hafta slirmiistiir. Bu siireg
ogrencilerin yas ve kapasiteleri dikkate alinarak belirlenmis olup uygulamalarin

yapildig1 her bir ders i¢in yeterli siire ayrilmaya ¢alisilmigtir.

Arastirmada inandiriciligt arttirmanin bir baska yolu ise, ¢alismaya dahil
olan katilimcilarin nasil segildikleri, sayilari ve Ozelliklerinin belirtilmesi,
verilerin elde edilmesinde kullanilan araglarin ve arastirmada kullanilan analiz
tekniklerinin ayrintili bir sekilde agiklanmasi gerekmektedir. Bu aragtirmada da
yontem boliimiinde yer alan arastirma modeli, calisma grubu, veri toplama siireci,
veri toplama araglar1 ve verilerin analizi kisimlar1 ayr1 basliklar halinde ayrintili
bir sekilde aciklanmaya calisilmis olup, c¢alismanin inandiriciliginin arttirilmasi

saglanmak istenmistir.

Ayrica inandiriciligin saglanmasi i¢in; arastirma konusu hakkinda genel
bilgiye sahip ve nitel arastirma yontemleri konusunda uzmanlagmis kisilerden,
yapilan aragtirmayt cesitli boyutlartyla incelemesi istenmistir. Uzmanlardan
aragtirmanin deseninden toplanan verilerin analizi ve sonuglarin yazimina kadar
olan biitiin siirecleri incelemeleri, eksik veya hatali gérdiigli yerler hakkinda geri
bildirimde bulunmalar1 istenmis ve bu geri bildirimler dogrultusunda gerekli

goriilen diizeltmeler yapilmigtir.
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Nitel arastirmalarda elde edilen verilerin transfer edilebilirligin
saglanabilmesi i¢in; yapilan ¢aligmanin raporunda, okuyucuya arastirmanin tiim
asamalar1 hakkinda ayrintili ve anlasilir bilgiler verilmesine dikkat edilerek
detayli betimleme yapilmast oOnerilmektedir (Merriam, 2009). Yapilan bu
calisgmada da bir okuyucunun bu calismayr okudugunda arastirmanin biitiin
asamalar1 hakkinda detayli bilgileri goérmesi amaciyla c¢aligmanin biitiin

asamalarinin ayrintili bir sekilde sunulmasi saglanmaya ¢alisilmistir.

Nitel aragtirmalarda elde edilen verilerin tutarliligin saglanabilmesi igin;
veri toplama araglarinin c¢esitlendirilmesi gerekmektedir. Yapilan olan bu
calismada veri toplama aracit olarak Ogretmen goriis formu kullanilmis olup,
uygulamalar sirasinda gerekli goriilen yerlerde video ve ses kayitlarmma yer
verilmistir. Boylece aragtirmanmn tutarlilifi icin gereken veri cesitliligi

saglanmaya calisilmigtir.

Yapilan aragtirmada temalarin altindaki kategorilere gére sunulan olan her
bir bulgunun altina katilimcilarin etkinlikler sirasinda verdikleri cevaplara gore
dogrudan alintilara yer verilmistir. Boylece calismanin tutarhigina etki eden bir

baska etken de saglanmaya calisilmistir.

Nitel aragtirmalarda elde edilen verilerin teyit edilebilirliginin
saglanabilmesi icin; yapilan aragtirmada aragtirmacinin rolii agikca belirtilmistir.
Ayrica katilimcilarin 6zellikleri, uygulamalarin gergeklestigi yerler ve kaginct
haftada hangi uygulamanin yapildig1 acik¢a belirtilmis olup ¢alismanin kontrol
edilebilirligi saglanmaya c¢alisilmistir. Sonugta arastirmaci disinda iki uzman
tarafindan belirtilen kisimlar kontrol edilerek yapilan ¢alismanin biitiin asamalar1

incelenmistir.

3.7. ARASTIRMANIN ETIGi

Insanlarin dahil oldugu biitiin arastirmalarda belirli kurallarin takip
edilmesi ve ihlal edilmemesi gerekmektedir (Yildirnm ve Simsek, 2016). Nitel
arastirma yontemlerinden olan durum g¢aligmasinin tercih edildigi bu arastirmada
da etik kurallarin uyumuna dikkat edilmeye calisilmistir. Bu aragtirmanin
katilimeilarin1 Samsun ili merkez il¢esinde bulunan bir devlet okulunda 6grenim
gormekte olan 3. siif 6grencileri olusturmaktadir. Bu baglamda 6ncelikli olarak

Ordu Universitesi Etik Kurulu’ndan arastirma hakkinda ayrmtili bilgileri igeren
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gerekli belgeler doldurularak onay alinmistir (EK 2). Sonrasinda veli onam formu,
veri toplama araci, tez Onerisi ve basvuru dilek¢esinin de bulundugu formlar
doldurularak Samsun 11 Milli Egitim Miidiirliigii’ne bagvuru yapilarak onay
alinmustir (EK 3). Arastirmaya etik kurul ve Samsun 11 Milli Egitim Miidiirliigii

onayindan sonra baslanmistir.

Arastirma i¢in bir okul belirlenmis, belirlenen okulun midiirii ve
aragtirmanin uygulanacagi smifin 6gretmeni ile gorlismeler yapildiktan sonra
onaylar1 alinarak uygulamalara baglanmistir. Yapilacak olan uygulamalarda
goniilliiliik esast goz oOnilinde bulundurulmustur. Calisma hakkinda gerekli
bilgilendirmeler sinif 6gretmeni aracilig ile velilere aktarilmis ve her bir veliden
yazili olarak izinleri alinmistir. Arastirmada kullanilacak olan fotograf, video ve
ses kayitlarmin gizlilik kurallarina uygun olarak kullanilacagi, &grencilerin
yiizlerinin ve isimlerinin hi¢bir sekilde desifre edilmeyecegi velilere aktarilmis.
Siif 6gretmeni ile yapilan goriismeler planlanirken Ogretmenin bos vakitleri

tercih edilmistir.

Etik kurallar kapsaminda arasgtirmadan elde edilecek olan verilerin
topluma yarar saglayabilmesi amaciyla arastirma raporunun Oneriler kisminda
egitimcilere ve benzer ¢aligmalar yapacak olan arastirmacilara birtakim onerilerde

bulunulmustur.
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ARASTIRMA BULGULARI

Aragtirmanin  bu boliimiinde ilkokul 3. smif Ogrencilerine uygulanan
MindUP o6gretim programi sonrasi sinif ogretmenin goriisleri ve arastirmacinin
gbzlemi dogrulusunda elde edilen veriler igerik analizi yapilarak tablolar halinde
sunulmustur. Ogretmenin goriisleri ve arastirmacinin gozlemi dogrulusunda elde
edilen veriler; odaklanma, igsel deneyim, bilissel deneyim ve sosyal deneyim
seklinde temalara ayrilmistir. Odaklanma temasi; beynimiz nasil ¢alisir, dikkatli
farkindalik ve odaklanmis farkindalik olmak iizere {i¢ alt temaya ayrilmustir. Icsel
deneyim temasi; dikkatli dinleme, dikkatli gorme, dikkatli koku alma, dikkatli tat
alma, dikkatli hareket I ve dikkatli hareket II olmak iizere alt1 alt temaya ayrilmstir.
Biligsel deneyim temasi; bakis agis1 edinme, iyimserligi secme ve mutlu deneyimleri
takdir etme olmak {izere {i¢ alt temaya; sosyal deneyim temas1 ise; minnettarlig: ifade
etme, iyilik yapma ve diinyada dikkatli bir sekilde hareket etme olmak {iizere ii¢ alt
temaya ayrilmigtir. Her bir tema ve alt temalar asagidaki tablolar halinde smif
ogretmeninden elde edilen goriisler ve aragtirmaci gozlemleri dogrultusunda siirecte
gozlemlenen degisimler, siirecte yasanan giiclik ve simirliliklar olmak iizere

kategorize edilerek sunulmustur.

4.1.v(")(V}RETMEN GORUSLERI VE ARASTIRMACI GOZLEMLERI
DOGRULTUSUNDA ELDE EDILEN TEMA VE ALT TEMALAR:
ODAKLANMA

Ogretmen goriisii ve arastirmaci gozleminden elde elde edilen veriler
dogrultusunda g¢alismanin “Odaklanma” temasina ait olusturulan ii¢ alt tema,
siiregte gozlenen degisimler ve siirecte yasanan giicliik ve sinirliliklar olarak

kategorize edilmis ve Tablo 17°de sunulmustur.
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Tablo 17. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gézlemleri dogrultusunda
“Odaklanma” temasina ait alt temalar, siirecte gdzlenen degisimler ve siiregte

yasanan giicliik ve sinirliliklar

Tema Alt Ogretmenden Elde Arastirmaci Gozlemi
Tema b dilen Goriisler
Siirecte Siirecte Siirecte Siirecte
Gozlemlenen  Yasanan Gézlemlenen Yasanan
Degisimler Giicliikler ve Giicliikler ve
Simrhliklart ~ Degisimler Simirhhklar:
Beynimiz Gorsel Temel “Arkadaglarim  benim  oynamak Ust  diizey
Nasil hafiza bilgi istedigim oyunu oynamadiklarinda ders igerigi
Caligir? gelisimi eksikligi tiziiliiyorum. Amigdalam ¢alisir o
zaman.” (O5)
Yaraticilik Ust diizey “Odevierimi yaparken matematik Ogrencilerin
gelisimi ders igerigi  sorularinda cevabi bulmami  bazen
prefrontal korteksim saglar, ¢iinkii  kopukluk
) problemleri ¢6zmemizi sagliyordu.”  yasamasi
Beyn (06)
islevlerinin
farkindahg “Mesela  arkadasimin ~ dogum Ogretmenin
giintinii hatirlamama  ders
hipokampusum  yardim eder, o anlattiminda
bizim  her seyi  hatirlamamizi  zorlanmasi
saglar.” (09)
Dikkatli Derse Siire “Geceleri ben odamda yalniz
Farkindalik  katilimin yetersizligi  kaldigimda bazen korkup
< artmasi endiseleniyorum  ogretmenim o
g zaman etrafimdaki sesleri
i‘ Stres dinleyebilirim. Araba sesi duyarim
3 kontrolii kesin ¢iinkii biz anayolun kenarinda
o oturuyoruz ama baska ne sesi
Dikkatin duyarim bilmiyorum ¢tinkii
artmasi gozlerimi kapatip dikkatli
dinlemedim hig.” (O4)
Cevre “Hani ogretmenim siz bazen bize
farkindaligt smav yapiyorsunuz ya iste ben o
gelisimi zamanlarda biraz endiseleniyorum
o zamanlarda da bu egzersizi
yapabilir miyim?” (O11)
Odaklanmis  Nefes Acik alan “Doktorlar da olabilir 6gretmenim, Agik  alan
Farkindalik  kontrolii gereksini-  biz okstiriirken dikkatli ~ gereksinimi
mi (Covid- dinlemezlerse bize yanls ilag
Beden 19 salgin  yazarlar.” (O8)
farkindaligt surect “Pilotlar. Mesela ucak ariza yaptig
onlemleri
. zaman tuhaf sesler ¢ikarir. Ama
nedeniyle)

pilotlar o sesi dikkatli dinlemezlerse
anlamazlar o zaman da ucak
diisebilir.” (012)
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4.1.1. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci goézlemleri dogrultusunda elde
edilen “Odaklanma” temasina ait alt tema: “Beynimiz Nasil Cahsir?”

Ogretmen goriisii ve arastirmaci gozleminden elde elde edilen veriler

dogrultusunda g¢aligmanin “Odaklanma” temasina ait “Beynimiz Nasil Caligir?”

alt temas1 hakkinda silirecte gozlenen degisimler ve siirecte yasanan giiglilk ve

sinirliliklar Tablo 18’de sunulmustur.

Tablo 18. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gozlemleri dogrultusunda elde
edilen “Beynimiz Nasil Caligir?” alt temasina ait siirecte gozlenen degisimler ve

siirecte yasanan giicliik ve sinirhiliklar

Alt Tema Ogretmenden Elde Edilen Arastirmaci Gézlemi
Goriisler
Siirecte Siirecte Siirecte Gozlemlenen Siirecte
Gozlemlenen  Yasanan Degisimler Yasanan
Degisimler Giicliikler Giicliikler
ve ve
Simirhiliklar: Simirhiliklar:
Beynimiz = Gorsel hafiza ~ Temel bilgi “Arkadagslarim benim oynamak Ust diizey
Nasil gelisimi eksikligi istedigim oyunu ders igerigi
Caligir? oynamadiklarinda iiziiliiyorum.
Amigdalam ¢alisir o zaman.”
(05)
Yaraticilik Ust diizey “Odevlerimi yaparken matematik ~ Ogrencilerin
gelisimi ders igerigi sorularinda cevabi bulmami bazen
prefrontal korteksim saglar, kopukluk
¢tinkii problemleri ¢ozmemizi yasamasi
sagliyordu.” (06)
Beyin “Mesela arkadasimin dogum Ogretmenin
islevlerinin giiniinii hatirlamama ders
farkindalig1 hipokampusum yardim eder, o anlatimida
bizim her seyi hatirlamamizi zorlanmasi

saglar.” (09)

“MindUP Curriculum” kitabinda Onerilen etkinliklerin sinif ortaminda

uygulanmasi sonrast 1. ders olan “Beynimiz Nasil Calisir?” konusu ile ilgili yar1

yapilandirilmis gériisme formu dogrultusunda sinif 6gretmeninin ders hakkindaki

goriigleri agagida verilmistir:
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“Beyin konusunda 6grenciler daha once bilgi sahibi olmadiklar: igin ve samrim yaslar
geregi ¢ocuklarin basta konuyu anlamakta zorlandiklarimi fark ettim. Fakat sinifa
getirdigimiz beyin gorseli sayesinde beynin boliimlerini ve yerlerini gordiik¢e kendi
aralarinda “senin amigdalan burada bak” seklinde konusmalarina sahit oldum.
Sonrasinda giinliik hayattan ornekler vermeye baslayinca konu ¢ocuklarin dikkatini daha
da ¢ekmeye basladi. Mesela kopekten kacma ve sinirlendigimizde arkadasimiza vurma
istegi orneginden sonra bazi Ggrenciler yasadiklari benzer amlart anlatti. Ornekler
cogaldik¢a ve birbirlerini dinledikce beyinleriyle ilgili gercekleri paylasmaktan zevk
almaya basladilar. Yasadiklar: anilar ve kurduklart senaryolari paylasmalart onlarin
beyinlerindeki boliimlerin islevierini kendileriyle baglanti kurarak ogrenmelerine ve
beyinlerinin ne kadar onemli bir organ oldugunu anlamalarina yardimct oldu.
Cocuklardan beyinle ilgili resim ¢izmelerini istedigimde bu fikirden hoslandilar ¢iinkii
vaslart geregi ogrendikleri seyleri sozel olarak ifade etmekten ¢ok resim c¢izerek ifade
etmeyi sevdiklerini diigtintiyorum. Resim c¢izerken merakla arkadaslarimin ¢izimlerine
bakmalari ve ¢izdiklerini birbirlerine a¢iklamaya ¢alismalari bu konuyu daha da eglenceli
hale getirdi. Ogrencilere ben hemen hemen her giin son derslerden birinde rahatlamalar:
igcin miizik agip bazen de dans etmelerini isterdim. MindUP ogretim programi kitab
ogrencilerin ogrendiklerini pekigtirebilmeleri acisindan matematik, miizik gibi farkl
alanlarla birlestirmeyi onerdigi icin o giin beyinle alakali 6grencilerden sarki yazmalarin
istedigimde bildiklerini sarki olarak paylasma diisiincesi onlari heyecanlandirdi. Eglenceli
etkinlikler sayesinde ¢ocuklar hem beyinlerinin énemli bir organ oldugunu anladilar hem
beyindeki 6nemli bélgelerin islevierinin farkina vardilar hem de birbirleriyle iletisim
kurarak ilk defa duyduklar: kelimeleri kendi aralarinda telaffuz etmeye bagladilar. Hatta
eve gittiklerinde bir 6grencinin annesi ona kizdiginda ogrencinin annesine cevabinin —anne
senin amigdalan da ¢ok ¢alisiyor galiba- demesi konunun gercekten ¢ocuklarin dikkatini
cektigini ve giinliik hayata bu sekilde yansittiklarini gostermektedir. Ayrica bu ders
kapsamindaki etkinliklerin (beyinle alakali sarki yapma, resim ¢izme) c¢ocuklarin

yaraticiklarina da katkilary oldugunu diistiniiyorum.”

4.1.2. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci goézlemleri dogrultusunda elde
edilen “Odaklanma” temasina ait alt tema: “Dikkatli Farkindahk”

Ogretmen goriisii ve arastirmaci gozleminden elde elde edilen veriler
dogrultusunda ¢alismanin “Odaklanma” temasina ait “Dikkatli Farkindalik” alt
temast hakkinda siirecte gozlenen degisimler ve siirecte yasanan giicliik ve

sinirliliklar Tablo 19°da sunulmustur.
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Tablo 19. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gozlemleri dogrultusunda elde
edilen “Dikkatli Farkindalik™ alt temasina ait siiregte gozlenen degisimler ve

siiregte yasanan giicliik ve sinirliliklar

Alt Tema Ogretmenden Elde Edilen Arastirmaci Gézlemi
Goriisler
Siirecte Siirecte Siirecte Gozlemlenen Siirecte
Gozlemlenen Yasanan Degisimler Yasanan
Degisimler Giicliikler ve Giicliikler ve
Sumirhliklar: Sumirhliklar:
Dikkatli Derse Siire “Geceleri ben odamda yalniz
Farkindalik katilimin yetersizligi kaldigimda bazen korkup
artmast endiseleniyorum 6gretmenim o

Stres kontrolil

zaman etrafimdaki sesleri
dinleyebilirim. Araba sesi duyarim
kesin ¢tinkii biz anayolun kenarinda
oturuyoruz ama baska ne sesi

Dikkatin o e

artmasi duyarim bilmiyorum giinkii
gozlerimi kapatip dikkatli
dinlemedim hig.” (O4)

Cevre “Hani ogretmenim siz bazen bize

farkindaligt smav yapiyorsunuz ya iste ben o

gelisimi zamanlarda biraz endiseleniyorum o

zamanlarda da bu egzersizi
yapabilir miyim?” (O11)

“MindUP Curriculum” kitabinda Onerilen etkinliklerin smif ortaminda
uygulanmasi sonrast 2. ders olan “Dikkatli Farkindalik” konusu ile ilgili yar1
yapilandirilmig goriisme formu dogrultusunda simif 6gretmeninin ders hakkindaki
goriigleri agagida verilmistir:

“Dikkatli farkindalik dersindeki etkinliklerin o6grencilerin yasina daha uygun oldugunu
diigtiniiyorum. Anlamakta zorluk yasamadilar hatta verilen etkinlik kagidinda bulunan
orneklere kendileri de olduk¢a farkli 6rnekler vererek derse katiim sagladilar. Ozellikle
sinirlendiklerinde 1°den 10’a kadar sayma yontemini bazi ogrenciler aileleri tarafindan
duymus hatta bazen uyguladiklarini belirttiler, fakat ¢cogu 6grencim yeni ogrendi ve bu
onlarin dikkatini olduk¢a ¢ekti. Yine benzer sekilde endise aminda dikkatlice etrafindaki
sesleri dinlemeleri ve bu yontemin onlari rahatlatacagini bilmeleri de onlarin ilgisini ¢ekti.
Yapilan bu ders ve etkinlikler sayesinde ogrenciler dikkatli olma ve dikkatsiz olma
hakkindaki bilgilerine yenilerini ekleme firsati buldular. Bu etkinlikler ogrencilerin
cevrelerine karst farkindaliklarina da biiyiik katkilar sagladigint diistiniiyorum. Mesela
teneffiis vaktinde bir égrencim “Ogretmenim sesi duydunuz mu?” diye sordu. Ne sesi diye
sordugumda “Demek ki siz dikkat etmediniz 6gretmenim ben duydum itfaiye sesi geldi”
seklinde cevap verdi. Bu da yapilan etkinliklerin ogrenciler tarafindan ders disinda da

kullamilarak, dikkat konusunda 6grencilerde farkindalik yaratmasina yardimct oldugunu
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gosteriyor. Sadece siirenin kisith olmasi, etkinlikleri biraz hizli ve ard arda yapmamiza

sebep oldu.”

4.1.3. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci goézlemleri dogrultusunda elde
edilen “Odaklanma” temasina ait alt tema: “Odaklanmis Farkindahk”

Ogretmen goriisii ve arastirmaci gozleminden elde elde edilen veriler
dogrultusunda g¢aligmanin “Odaklanma” temasina ait “Odaklanmis Farkindalik”
alt temas1 hakkinda siirecte gozlenen degisimler ve siirecte yasanan giiglilk ve

sinirliliklar Tablo 20°de sunulmustur.

Tablo 20. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gozlemleri dogrultusunda elde
edilen “Odaklanmis Farkindalik™ alt temasina ait siirecte gézlenen degisimler ve
siirecte yaganan giiclik ve simirliliklar

Alt Tema Ogretmenden Elde Edilen Arastirmaci Gézlemi
Goriisler
Siirecte Siirecte Siirecte Gozlemlenen Siirecte
Gozlemlenen  Yasanan Degisimler Yasanan
Degisimler Giicliikler ve Giicliikler ve
Sumirhliklar: Sumirhiliklar:
Odaklanmis  Nefes kontroli.  Ag¢ik alan “Doktorlar da olabilir Agik alan
Farkindalik gereksinimi ogretmenim, biz Okstiriirken gereksinimi
Beden (Covid-19 dikkatli dinlemezlerse bize (Covid-19
farkindaligt salginsiireci  yanhsy ila¢ yazarlar.” (O8) salgin siireci
onlemleri “Pilotlar. Mesela u¢ak ariza onlemleri
nedeniyle) yaptigi zaman tuhaf sesler nedeniyle)

¢tkarir. Ama pilotlar o sesi
dikkatli dinlemezlerse
anlamazlar o zaman da ucak
diisebilir.” (012)

“MindUP Curriculum” kitabinda onerilen etkinliklerin sinif ortaminda
uygulanmasi sonrasi 3. ders olan “Odaklanmis Farkindalik: Temel Uygulama”
konusu ile ilgili yar1 yapilandirilmig goriigme formu dogrultusunda sinif

ogretmeninin ders hakkindaki goriisleri asagida verilmistir.

“Bir onceki derste zihnimizi rahatlatmak igin gosterdigimiz 1’den 10’a kadar sayma ya da
dikkatli dinleme egzersizlerine benzer olan dikkatli nefes egzersizi de ogrencilerin yasina
uygun bir etkinlikti. Bu sayede ogrenciler hem eglendiler hem de ashnda rahatlamak igin
baska seyler diigiinerek siradan nefes almanin degil nefesimize ve bedenimize odaklanarak
nefes almanin o6neminin farkina vardilar. Bu sayede giinliik yagamlarinda kendilerinin
kolayca uygulayabilecekleri zihinlerini rahatlatan bir etkinlik daha ogrenmiy oldular. Hem

de nefes alirken yalmizca nefeslerine odaklamp viicutlarindaki degisimi ve rahatlamayt
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gozlemleyerek bunu nasil yaptiklarimin farkina vardilar. Ancak, Covid-19 salgin siireci
nedeniyle bu ders kapsamindaki nefes alma etkinligini sumf disinda agitk havada yapmak
zorunda kaldik.”

4.2. OGRETMEN GORUSLERI VE ARASTIRMACI GOZLEMLERIi
DOGRULTUSUNDA ELDE EDILEN TEMA VE ALT TEMALAR: iCSEL
DENEYIM

Ogretmen goriisii ve arastirmaci gozleminden elde elde edilen veriler
dogrultusunda galismanin “I¢sel Deneyim” temasina ait olusturulan alt1 alt tema,
siiregte gozlenen degisimler, siirecte yasanan gliglik ve simrliliklar olarak

kategorize edilmis ve Tablo 21°de sunulmustur.

Tablo 21. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gézlemleri dogrultusunda “Igsel
Deneyim” temasina ait alt temalar, siirecte gozlenen degisimler ve siiregte
yasanan giicliik ve sinirliliklar

Al Ogretmenden Elde Arastirmaci Gozlemi
Tema Edilen Gériisler
Tema
Siirecte Siirecte Siirecte Gozlemlenen Siirecte
Gozlemlene Yasanan Degisimler Yasanan
n Giicliikler Giicliikler
Degisimler  ve ve
Simirhihikl Simirhihikl
ar1 ari
Dikkatli ~ Ses Mutlak “Ben ¢ok aciktigim i¢in benim Yaglan
Dinleme farkindalign  sessizligin =~ RAS1m kantinden tost geregi tam
saglana- alacagimi soyliiyor, tostun sessizligin
mamasi stizgegten ge¢cmesine izin veriyor saglana-
ogretmenim.” (O7) mamast
Oz denetim “Kiitiiphaneye gittigimiz zaman
da sanki kollariniz kapal
Baska O{dugunda cqurdzg‘zmzz sesten
bireylerle bz}e daha sessiz oluruz
olan iletisim ogretmenim, ¢iinkii herkes kitap
okurken bagirarak konusursak
dogru olmaz.” (012)
Dikkatli Merak “Bizim tagimizin tistiinde kalp Ogrenci-
Gorme ( kesif gibi elma gibi bir sekil vard: lerin
yapma) ogretmenim ben ondan birbirle-
tanidim.” (015) rinden
etkilenerek
a Gorme ) “B{;dgki yapragzn iistiinde benzer
5 farkindalig1 degisik bir renk vardi.” (04) ayrintilar
A “Bizim tagimizin sekli yamuktu soylemesi
= isbirligi biraz, sanki gobek gibi bir tarafi
& sismisti.” (O11)
(Devam ediyor)
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Tablo 21. (Devam)
Ogretmen gortisleri ve arastirmact gézlemleri dogrultusunda “I¢sel Deneyim”
temasna ait alt temalar, siiregte gozlenen degisimler ve siirecte yasanan gii¢liik

ve stmirliliklar

Dikkatli Koku “Parfiimcii mesela, kokulart Baz1
Koku farkindalig1 biliyor ve istedigimiz kokuyu ogrencilerin
Alma hemen gésteriyor” (O7) uygulamar
Odaklanma “Hastane kokusu da var sirasinda
ogretmenim. Doktorlarin, komutlara
hemgirelerin kokusu var ben hi¢  uymayarak
sevmem.” (016) gozlerini
“Restoranlarda yemek yapan agmasi
ascilar mesela yemekleri
koklarlar.” (014)
Dikkatli Tat “-Ne istersiniz? Baz1
Tat farkindalig1 -Ben taze meyveden yapilmis ogrencilerin
Alma dogal portakal suyu istiyorum.”  saglikli
(020) beslenme
hakkinda
Beslenme “Saglikli beslenip saglikl olmak ~ Ya0lis ,
kontrolii icin kuruyemis, sebze, meyve, bilgilere sahip
1zgara yiyin.” (023) olmast (temel
bilgi
eksikligi)
Dikkatli Beden Hareket “Oyun oynayinca kalbimiz ¢ok Ogrencilerin
Hareket  (etkinlik gerektiren  Juzli atar, yani kalbimiz yorulur.  nabiz
I sonrast etkinlikler  Yavaslatmak icin 10°a kadar farkindaligt
terleme, yliz ~ sonrasi nefes alip vermeliyiz”. (022) etkinligi
kizarmasi, ogrencile- sonrast
garpinti, rin “Heyecanl bir sey olunca, siralarina
yorulma) terlemesi mesela haftamin yildizi oldum, o oturmalarinda
farkindalig1 zaman oraya gidince zorlanmalart
Nabiz-nefes heyecanlanirim ve nabzim
sayisi arast hizlamr.” (0O16)
iliskiyi Cpiip
kavrama ‘Bisiklet stirerken pedali ¢ok
hizli cevirdikten sonra
bisikletten inince kalbimiz kiit
Merak kiit atar.” (09)
(kesfetmek) )
Dikkatli Denge Agik alan “Ogretmenim yiiriirken Etkinliklerin
Hareket  kontrolii gereksini-  bacaklarim yer degistirdiginde uygulanabil-
II mi kollarimda yer degistiriyor.” mesi i¢in
(022) genis alan
Kol ve bacak gereksinimi
hareketleri- “Ogretmenim tek ayak iistiinde
nin farkina durmak aslinda kolay ama sol
varma bacagim yerdeyken
(yiirilyiis zorlantyorum”. (017)
etkinligi
sirasinda)
Fiziksel
tepki

kontrolii




4.2.1. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci goézlemleri dogrultusunda elde
edilen “Icsel Deneyim” temasina ait alt tema: “Dikkatli Dinleme”

Ogretmen goriisii ve arastirmaci gozleminden elde elde edilen veriler

dogrultusunda ¢alismanin “I¢sel Deneyim” temasina ait “Dikkatli Dinleme” alt

temast hakkinda siiregte gozlenen degisimler, siiregte yasanan giiclik ve

sinirliliklar Tablo 22°de sunulmustur.

Tablo 22. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gozlemleri dogrultusunda elde
edilen “Dikkatli Dinleme” alt temasina ait siiregte gozlenen degisimler ve siirecte

yasanan giicliik ve sinirliliklar

Alt Tema  Ogretmenden Elde Edilen Arastirmaci Gézlemi
Goriisler
Siirecte Siirecte Siirecte Gozlemlenen Siirecte
Gozlemlenen Yasanan Degisimler Yasanan
Degisimler Giicliikler ve Giicliikler ve
Smirhhklar: Smirhhklar:
Dikkatli Ses farkindaligt ~ Mutlak “Ben ¢ok aciktigim igin Yaslar geregi
Dinleme sessizligin benim RAS 1m kantinden tost tam sessizligin
Oz denetim saglanamamast  alacagimi séyliiyor, tostun saglanamamast
siizgegten gecmesine izin
veriyor dgretmenim.” (O7)
Baska bireylerle

olan iletisim

“Kiitiiphaneye gittigimiz
zaman da sanki kollariniz
kapali oldugunda
ctkardigimiz sesten bile
daha sessiz oluruz
ogretmenim, ¢iinkii herkes
kitap okurken bagirarak
konusursak dogru olmaz.”
(012)

“MindUP Curriculum” kitabinda Onerilen etkinliklerin sinif ortaminda

uygulanmasi sonrast 4. ders olan “Dikkatli Dinleme” konusu ile ilgili yar1

yapilandirilmis gériisme formu dogrultusunda sinif 6gretmeninin ders hakkindaki

goriigleri agagida verilmistir:

“Dikkatli dinleme etkinlikleri aslinda bu zamana kadar benim ogrencilerimle oynadigim

oyunlart kapsior diyebilirim. Kollarimi agip kapattigimda seslerini ayarlamalar: ya da

kulaktan kulaga oyununa benzer oyun o&grencilerin hepsinin bildikleri ve oynamaktan

hoslandiklar: oyunlardan. Fakat bunlar beyinleri ile baglantili olarak 6grenmeleri onlarin

kendi yapabileceklerinin farkinda olmalarim sagladi. Kendi seslerini ayarlayabilmeleri

gibi bu ders kapsamindaki etkinliklerin ogrencilerin Oz denetimli davramislart iizerinde
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olumlu etkiler oldugunu diigtiniiyorum. Ayrica dikkatli iletisimin ve aym fikri ifade etmenin
farkl yollart oldugunu oyun yoluyla 6grenmelerinin birbirleriyle olan iletisimlerine fayda
saglayacagini diigiiniiyorum. Ilkokullarda égretmen bir sey soylediginde hemen “Béyle mi
yapacagiz 6gretmenim?” diyen coktur. Ama artik ben bir sey soyledigimde “Ogretmenim
dikkatli dinledim, siz demistiniz.” sozleri artti.”
4.2.2. Qgretmen goriisleri ve arastirmaci gozlemleri dogrultusunda elde
edilen “I¢sel Deneyim” temasina ait alt tema: “Dikkatli Gorme”
Ogretmen goriisii ve arastirmaci gozleminden elde elde edilen veriler
dogrultusunda calismanin “Igsel Deneyim” temasina ait “Dikkatli Gérme” alt

temast hakkinda siiregte gozlenen degisimler, siiregte yasanan giiclik ve

sinirliliklar Tablo 23’te sunulmustur.

Tablo 23. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gozlemleri dogrultusunda elde
edilen “Dikkatli Gérme” alt temasina ait siiregte gézlenen degisimler ve siiregte
yasanan giicliikk ve sinirliliklar

Al Ogretmenden Elde Edilen Arastirmaci Gozlemi
Tema Goriisler
Siirecte Siirecte Siirecte Gozlemlenen Siirecte
Gozlemlenen  Yasanan Degisimler Yasanan
Degisimler Giicliikler ve Giicliikler ve
Simirhliklar: Simirhiliklar:
Dikkatli ~ Merak “Bizim tagimizin tistiinde kalp Ogrencilerin
Gorme ( kesif gibi elma gibi bir sekil vard: birbirlerinden
yapma) ogretmenim ben ondan etkilenerek
tamdim.” (015) benzer
. ) ) . ayrintilar
GoOrme “Bizdeki yapragin iistiinde sdylemesi
farkindalig1 degisik bir renk vardi.” (04)

_ “Bizim tagimizin sekli yamuktu
Isbirligi biraz, sanki gobek gibi bir tarafi
sismisti.” (O11)

“MindUP Curriculum” kitabinda onerilen etkinliklerin sinif ortaminda
uygulanmasi sonrast 5. ders olan “Dikkatli Goérmek” konusu ile ilgili yar1
yapilandirilmis gériisme formu dogrultusunda sinif 6gretmeninin ders hakkindaki
goriigleri agagida verilmistir:

“Dikkatli gérme dersindeki etkinlikleri yaparken c¢ocuklar ¢ok eglendiler. Oncelikle

ogrencileri laboratuvardaki bilim insanlart roliine sokmak onlara dikkatli gorme igin

gercek diinyayla iliskili ogrenmelerine yardimci oldu. Nesneleri (vaprak ve taslar)

dagittigimda once heyecanlandilar, merak ettiler ve aciklamalart yaptiktan sonra yeni bir
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sey kesfetme arayisi, onlart daha da motive ederek dagittigim nesnelerde farkl ozellikler

arayarak daha dikkatli bakmalarim sagladi. Dikkatli gorme etkinlikleri genelde ¢ocuklarin

daha yakindan ve dikkatli bakmalarint sagladi. Arkadagslarinin etkinliklerinde diizenlemeler

yapmak, arkadaslarinin gérmediklerini gérmek onlarin gururlanmasini sagladi. Ilk bakista

fark etmedikleri ya da sadece kendilerinin fark ettikleri ayrintilart gérmek hoslarina gitti ve

siirekli bana belirtme geregi duydular. Ogrencilere dikkatli calismanin isbirligi, akranlarla

yeni gorme bigimlerinin paylasilmasi, bir kereden fazla yakindan bakarak ve kaydettikleri

cizimleri gozden gegirerek gelistirilebilecegini ogretti.”

4.2.3. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci goézlemleri dogrultusunda elde
edilen “I¢sel Deneyim” temasina ait alt tema: “Dikkatli Koku Alma”

Ogretmen goriisii ve arastirmaci gozleminden elde elde edilen veriler

dogrultusunda ¢alismanin “I¢sel Deneyim” temasma ait “Dikkatli Koku Alma” alt

temast hakkinda siiregte gozlenen degisimler, siiregte yasanan giiclik ve

sinirliliklar Tablo 24’te sunulmustur.

Tablo 24. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gozlemleri dogrultusunda elde
edilen “Dikkatli Koku Alma” alt temasina ait siiregte gézlenen degisimler ve
siirecte yaganan giiclik ve simirliliklar

Ogretmenden Elde Edilen

Arastirmaci Gozlemi

Goriisler
Siirecte Siirecte Siirecte Gozlemlenen Siirecte
Alt . o
Tema Goglemlenen Yz.i.saf‘lan Degisimler Yz.i.saf‘lan
Degisimler Giicliikler ve Giicliikler ve
Simirhliklar: Simirhliklar:
Dikkatli Koku “Parfiimcii mesela, Bazi
Koku farkindalig1 kokulart biliyor ve ogrencilerin
Alma istedigimiz kokuyu hemen  uygulamar
gosteriyor” (07) sirasinda
komutlara
Odaklanma “Hastane kokusu da var uymayarak
ogretmenim. Doktorlarin, gbzlerini
hemgirelerin kokusu var agmast

ben hi¢ sevmem.” (016)

“Restoranlarda yemek
yapan ag¢ilar mesela
yvemekleri koklarlar.”
(014)

“MindUP Curriculum” kitabinda Onerilen etkinliklerin sinif ortaminda

uygulanmasi sonrasi 6. ders olan “Dikkatli Koku Alma” konusu ile ilgili yar1
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yapilandirilmis gériisme formu dogrultusunda sinif 6gretmeninin ders hakkindaki
goriigleri agagida verilmistir.

“Dikkatli koku alma dersi kapsamindaki etkinlikler de dikkati dinleme dersine benzer ogrencilerin
tek bir duyuya odaklanarak etraftaki kokular fark etmelerine, analiz etmelerine ve bu kokulari
kendi kullandiklary sifatlarla (giiriik gibi, balik gibi, kiif gibi kokmak) ifade etmelerini saglad.
Kokulart aywrt etmeye ¢alisirken sadece o cisme odaklandilar ve olabildigince sessizlerdi. Ayrica
kokularin da beyinde sinyaller olusturdugunu, hatta bazi kokularin dopamin hormonu

salgilanmasim tetikledigini ve bu sayede kendimizi iyi hissetmemizi sagladigim ogrenerek koku

alma ile beyin arasinda baglanti kurmalarin sagladr.”

4.2.4. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci goézlemleri dogrultusunda elde
edilen “I¢sel Deneyim” temasina ait alt tema: “Dikkatli Tat Alma”

Ogretmen goriisii ve arastirmaci gozleminden elde elde edilen veriler
dogrultusunda ¢alismanin “Igsel Deneyim” temasina ait “Dikkatli Tat Alma” alt
temast hakkinda siiregte gozlenen degisimler, siiregte yasanan giiclik ve

sinirliliklar Tablo 25°te sunulmustur.

Tablo 25. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gozlemleri dogrultusunda elde
edilen “Dikkatli Tat Alma” alt temasina ait siirecte gozlenen degisimler ve siirecte
yasanan giicliik ve sinirliliklar

Al Ogretmenden Elde Edilen Arastirmaci Gozlemi
Goriisler
Tema
Siirecte Siirecte Siirecte Gozlemlenen  Siirecte
Gozlemlenen Yasanan Degisimler Yasanan
Degisimler Giicliikler ve Giicliikler ve
Sumirhliklar: Sumirhiliklar:
Dikkatli  Tat farkindalig1 “-Ne istersiniz? Bazi
Tat -Ben taze meyveden ogrencilerin
Alma Beslenme yapumis dogal saglikli
kontrolii portakal suyu beslenme
istiyorum.” (020) hakkinda
yanlis
“Saglikl beslenip bilgilere sahip
saglikl olmak igin olmasi (temel
kuruyemis, sebze, bilgi
meyve, izgara yiyin.”  eksikligi)
(023)

“MindUP Curriculum” kitabinda onerilen etkinliklerin sinif ortaminda
uygulanmasi sonrast 7. ders olan “Dikkatli Tat Almak” konusu ile ilgili yar1
yapilandirilmis gériisme formu dogrultusunda sinif §gretmeninin ders hakkindaki
goriigleri agagida verilmistir:
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“Dikkatli gérme ve koklama gibi dikkatli tatma etkinlikleri de ¢ocuklara hem rahatlama
hem de farkinda olma firsati verdi. Cocuklarin meraki ve katilimi ile birlikte yemeklerle
ilgili daha once fark etmedikleri beklenmedik seyler paylastilar ve lezzetlerin tadina yavag
vavag odaklanarak farkina vardilar. Dikkatli tatma etkinlikleri hem ¢ocuklarin tatma
deneyimlerini arttirdi hem de tatlara karst farkindaliklarim arttirdi. Ayrica dikkatli tatma
diizenli olarak uygulandiginda o6grencilerin saghg iizerinde de biiyiik etkilere sahip
olabilir. Sadece odaklanma gibi yararlarla kalmaz, ayni zamanda 6grencilerin yemeklerini
ne kadar iyi sindirdiklerine ve doygunluk hissettiklerine de yardimct olabilir, bu da asirt

vemelerini onleyebilir.”

4.2.5. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci goézlemleri dogrultusunda elde
edilen “I¢sel Deneyim” temasina ait alt tema: “Dikkatli Hareket I”

Ogretmen goriisii ve arastirmaci gozleminden elde elde edilen veriler
dogrultusunda ¢alismanin “Igsel Deneyim” temasina ait “Dikkatli Hareket 17 alt
temast hakkinda siiregte gozlenen degisimler, siiregte yasanan giiclik ve

sinirliliklar Tablo 26’da sunulmustur.

Tablo 26. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gozlemleri dogrultusunda elde
edilen “Dikkatli Hareket I”” alt temasina ait siirecte gézlenen degisimler ve siirecte
yasanan giicliik ve sinirliliklar

Al Ogretmenden Elde Edilen Arastirmaci Gézlemi
Goriisler
Tema
Siirecte Siirecte Siirecte Gozlemlenen Siirecte
Gozlemlenen Yasanan Degisimler Yasanan
Degisimler Giicliikler Giicliikler ve
ve Smirhhklar:
Smirhhklar:
Dikkatli ~ Beden (etkinlik ~ Hareket “Oyun oynaywinca kalbimiz ¢cok ~ Ogrencilerin
HareketI sonrasi terleme,  gerektiren hizly atar, yani kalbimiz nabiz
yiiz kizarmasi, etkinlikler yorulur. Yavagslatmak i¢in farkindalig1
carpinti, sonrast 10°a kadar nefes alip etkinligi
yorulma) ogrencilerin  vermeliyiz”. (022) sonrast
farkindalig1 terlemesi siralarina
oturmalarinda
Nabiz-nefes “Heyecanl bir sey olunca, zorlanmalari
say1sl arast mesela haftamn yildizi oldum,
iligkiyi kavrama 0 zaman oraya gidince
heyecanlanirim ve nabzim
Merak hizlamr.” (016)
(kesfetmek)

“Bisiklet siirerken pedali ¢ok
hizli ¢evirdikten sonra
bisikletten inince kalbimiz kiit
kiit atar.” (09)
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“MindUP Curriculum” kitabinda Onerilen etkinliklerin sinif ortaminda

uygulanmasi sonras1 8. ders olan “Dikkatli Hareket I” konusu ile ilgili yar1

yapilandirilmis gériisme formu dogrultusunda sinif §gretmeninin ders hakkindaki

goriigleri agagida verilmistir:

“Dikkatli hareket dersini ogrenciler ¢ok sevdi, ¢iinkii hem hareket ettiler hem de bedenleri

ile ilgili degisimleri fark ettiler. Ozellikle kalp atislarini bulmanmn yontemleri onlara ilging

geldi, siirekli bulmak istediler. Hatta once bir yontemi sonra digerini deneyerek arada

farklar oluyor mu diye merak icinde tekrar tekrar bulmaya ¢ahistilar. Once sakinken sonra

hareket halindeyken kalp atislarinda bulduklart sayilar arasindaki farki gériince sanki

bilimsel bir sonuca ulasma edalariyla gururlandilar. Eve gittiklerinde anne ve babalarinin

da nabizlarim olgeceklerini séylemeleri ve hatta 6l¢iip not edip ertesi giin bana sonuglari

getirmeleri hem bu dersten ne kadar haz aldiklarimt hem de artik bu konuda

Sfarkindaliklarimin arttgim gosteriyor diyebilirim.”

4.2.6. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci goézlemleri dogrultusunda elde
edilen “icsel Deneyim” temasina ait alt tema: “Dikkatli Hareket 11"

Ogretmen goriisii ve arastirmaci gozleminden elde elde edilen veriler

dogrultusunda galismanin “I¢sel Deneyim” temasina ait “Dikkatli Hareket 11" alt

temast hakkinda siiregte gozlenen degisimler, siiregte yasanan giiclik ve

sinirliliklar Tablo 27°de sunulmustur.

Tablo 27. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gozlemleri dogrultusunda elde
edilen “Dikkatli Hareket II” alt temasina ait siirecte gozlenen degisimler ve

siirecte yaganan giiclik ve simirliliklar

Ogretmenden Elde Edilen Goriisler

Arastirmaci Gozlemi

Alt Tema
Siirecte Siirecte Siirecte Gozlemlenen Siirecte
Gozlemlenen Yasanan Degisimler Yasanan
Degisimler Giicliikler ve Giicliikler ve
Simirhiliklar: Simirhiliklar:
Dikkatli Denge kontroli Agik alan “Ogretmenim yiiriirken Etkinliklerin
Hareket 11 gereksinimi bacaklarim yer uygulanabilmesi
degistirdiginde icin genis alan
kollarimda yer gereksinimi

Kol ve bacak
hareketlerinin
farkma varma
(ylrtiyts etkinligi
sirasinda)

Fiziksel tepki
kontrolii

degistiriyor.” (022)

“Ogretmenim tek ayak
tistiinde durmak aslinda
kolay ama sol bacagim
yerdeyken
zorlaniyorum”. (O17)
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“MindUP Curriculum” kitabinda oOnerilen etkinliklerin sinif ortaminda
uygulanmasi sonrast 9. ders olan “Dikkatli Hareket II” konusu ile ilgili yart
yapilandirilmig goriisme formu dogrultusunda simif 6gretmeninin ders hakkindaki

goriigleri agagida verilmistir:

“Bu derste 6grenciler bir onceki derste gordiikleri etkinliklere benzer dikkatli hareket etme
ile ilgili bilgileri yaparak ve yasayarak &grendiler. Bu ders kapsaminda yapilan
etkinliklerin hepsi hareket gerektiren etkinlikler oldugu icin 6grenciler ¢ok eglendiler. Aym
zamanda eglenirken yaglarina uygun gsekilde beyinlerini, beyinlerinin viicutlarindaki
hareketleri yonettigini ve zihinle bedenin aslinda birlikte hareket ettigini ogrendiler. Bu
sayede olumlu zihin gelistirmenin yollarini ve énemini kavradilar. Bu durumun
ogrencilerin saghkl iliskiler kurmalarinda ise yarayacagini diistiniiyorum. Dikkatli
yiiriiyiis  gibi aktiviteler, ogrencilerin anlik fiziksel deneyimlerine odaklanmalarina
yardimct oldu. Bu sayede yiiriime ve kantin swrasinda bekleme gibi durumlarda
ogrencilerin  sikintisint - azaltacagimi  diistiniiyorum. Dengeleme egzersizleri hazirlik
gerektirmez. Béylece dgrenciler bu gibi basit egzersizleri hayatlarimin her aninda kolayca
uygulayabilirler. Dikkatli yiiriiyiisiin, farkindaligi hareketle birlestiren hem kolay hem de
faydali bir egzersiz oldugunu diiiiniiyorum. Ogrenciler bu dersteki egzersizleri yaparken
heyecan duydular ve birbirlerini egzersizleri yapmak icin tegvik ettiler. Cocuklar hem
dikkatli bir sekilde viicutlarindaki degisimleri gozlemleyebileceklerini hem de fiziksel

tepkilerini kontrol etmenin basit egzersizlerle aslinda miimkiin olabilecegini 6grendiler.”

4.3.v(")(V}RETMEN GORUSLERI VE ARASTIRMACI GOZLEMLERI
DOGRULTUSUNDA ELDE EDILEN TEMA VE ALT TEMALAR:
BILISSEL DENEYIM

Ogretmen goriisii ve arastirmaci gozleminden elde elde edilen veriler
dogrultusunda c¢alismanin “Biligsel Deneyim” temasina ait olusturulan ii¢ alt
tema, sliregcte gozlenen degisimler, siirecte yasanan giicliik ve sinirliliklar olarak

kategorize edilmis ve Tablo 28’de sunulmustur.
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Tablo 28. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gézlemleri dogrultusunda “Bilissel
Deneyim” temasina ait alt temalar, siirecte gozlenen degisimler ve siiregte

yasanan giicliik ve sinirliliklar

Tema Alt Ogretmenden Elde Edilen Arastirmaci Gozlemi
Tema Goriisler
Siirecte Siirecte Siirecte Gozlemlenen Siirecte
Gozlemlenen Yasanan Degisimler Yasanan
Degisimler Giicliikler Giicliikler
ve ve
Sumirhliklar: Sumirhliklar:
Bakis Grup calismast ~ Uzun siire “Berna ekmek sirasina girmek Ogrencile-
Acist (isbirligi) gerektiren istemedigi icin yalan soylemis, rin
Edinme etkinlikler ¢tlinkii ¢ok sira varmuis beklemek hikayeleri
igermesi istememis. Sirada bulunan ozetleye-
Sosyallesme gozliiklii adam yalan séyledigini  memeleri
anlamig. "(015) nedeniyle
Empati “Zeynep 1s51kli ayakkabt alabilmek  siirenin
icin ayakkabilarini eskitmeye yetersiz
Perspektif alma ¢alismig. Béyle yaparak annesi kalmas1
1S acist ona 15tk ayakkabr alir sanmus.
(bé.l 346 Herkeste 1sikli ayakkabt
edinme) oldugunu, kendinde olmadigini
diistindiigii icin 6yle yapmus.
Ayakkabisini taglara vurarak
eskitmeye ¢aligmis.” (017)
Iyim- Iyimser ve “Benim problemim futbol magi Ogrencile-
serligi ~ karamsar yvaparken arkadaslarim bana pas  rin iyimser
g Se¢gme  diisiinme atmuyor. Magi bizim takimin ve karamsar
% farkindaligt kazanmasi igin iyimser diisiinmiis  diislinme
5 olabilir. Ben iyi oynayamadigim hakkinda
e icin arkadaglarim pas atmiyorlar ~ kavram
2 (Karamsar). ” (024) eksikliginin
= “Problemim annemin istedigi olmasi
& botu almamasi. Botun daha
eskimedigi i¢in ziyan etmek
istemiyor (lyimser). Agladigim
icin artik beni sevmiyor, o yiizden
bana bot almiyor (Karamsar).”
(06)
Mutlu  Yaraticilik “Stirprizle Dolu Bayram Filmi
Dene- -Biz geldik.
yimleri -aa anne Demirhanlar bize
Takdir Mutlu olma ve stirpriz yapmislar bak
Etme mutlu etme -Oley, hemen inelim abla hadi”
o Y,
farkindalig1

(05)

“Benim mutlu oldugum anilar:
Sfutbol oynamak, képegimi
gezdirmek, bisiklete binmek,
tablet oynamak. Babamin mutlu
oldugu amlar: mangal yapmatk,
kahveye gitmek, para kazanmak,
araba siirmek.” (03)
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4.3.1. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci goézlemleri dogrultusunda elde
edilen “Bilissel Deneyim” temasina ait alt tema: “Bakis Acis1 Edinme”

Ogretmen goriisii ve arastirmaci gozleminden elde elde edilen veriler

dogrultusunda ¢alismanin “Biligsel Deneyim” temasina ait “Bakis A¢ist Edinme”

alt temas: hakkinda siiregte gozlenen degisimler, siirecte yasanan giicliik ve

sinirliliklar Tablo 29°da sunulmustur.

Tablo 29. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gozlemleri dogrultusunda elde
edilen “Bakis Acist Edinme” alt temasina ait siirecte gézlenen degisimler ve

siirecte yaganan giiclik ve simirliliklar

Alt Tema Ogretmenden Elde Edilen Arastirmaci Gozlemi
Goriisler
Siirecte Siirecte Siirecte Gozlemlenen Siirecte
Gozlemlenen Yasanan Degisimler Yasanan
Degisimler Giicliikler Giicliikler
ve ve
Sumirhliklar: Sumirhliklar:
Bakis Agist  Grup calismast  Uzun siire “Berna ekmek sirasina girmek — Ogrencilerin
Edinmek (isbirligi) gerektiren istemedigi icin yalan soylemis, hikayeleri
etkinlikler ¢tlinkii ¢ok sira varmug ozetleye-
igermesi beklemek istememig. Sirada memeleri
Sosyallesme bulunan gozliiklii adam yalan ~ nedeniyle
soyledigini anlamis. ”(015) siirenin
yetersiz
Empati “Zeynep 51kl ayakkabt kalmasi
alabilmek i¢in ayakkabilarin
Perspektif alma eskitmeye calz;mz;. Boyle
yaparak annesi ona 11kl
(bakis agist
. ayakkabr alir sanmus.
edinme)

Herkeste 1sikli ayakkabt
oldugunu, kendinde
olmadigint diisiindiigii i¢in
oyle yapmuis. Ayakkabisini
taslara vurarak eskitmeye
calismis.” (017)

“MindUP Curriculum” kitabinda Onerilen etkinliklerin sinif ortaminda

uygulanmasi sonrasi 10. ders olan “Bakis Ac¢ist Edinmek” konusu ile ilgili yari

yapilandirilmis gériisme formu dogrultusunda sinif §gretmeninin ders hakkindaki

goriigleri agagida verilmistir:

“Bir durumu birden ¢ok sekilde ele alma becerisini gelistirmenin, ogrenciler arasindaki

anlasmazliklar: azaltmak ve grup calismalarimi kolaylastirmak gibi sosyal faydalarinin

oldugunu diisiintiyorum. Farkli bakis agilart edinme sayesinde ogrenciler etraflarindaki

insanlarin davramglarint dogru bir sekilde yorumlayabilir ve bu sayede kendi davranis ve
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tepkilerini olcebilirler. Bir hikayeyi her ogrencinin farkli sekilde tamamlamasi, hikayede
kendilerine bir rol secerek o rolii her bir 6grencinin farkli sekilde hayal ederek devam
ettirmesi gibi bakis acisi edinme kapsaminda yapilan etkinlikler, &grencilerin empati
kurmalarina ve bu sayede de cevreleriyle daha saglhkli iletisimler kurmalarima yardimci
olur.”

4.3.2. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gozlemleri dogrultusunda elde

edilen “Bilissel Deneyim” temasina ait alt tema: “lyimserligi Secme”
Ogretmen goriisii ve arastirmaci gozleminden elde elde edilen veriler

dogrultusunda ¢alismanin “Bilissel Deneyim” temasina ait “Iyimserligi Segcme”

alt temas1 hakkinda siiregte gozlenen degisimler, siirecte yasanan giicliikk ve

sinirliliklar Tablo 30°da sunulmustur.

Tablo 30. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gézlemleri dogrultusunda elde
edilen “Iyimserligi Se¢me” alt temasina ait siiregte gdzlenen degisimler ve siirecte
yasanan giicliik ve sinirliliklar

Alt Tema Ogretmenden Elde Edilen Arastirmaci Gézlemi
Goriisler
Siirecte Siirecte Siirecte Gozlemlenen Siirecte
Gozlemlenen Yasanan Degisimler Yasanan
Degisimler Giicliikler ve Giicliikler ve
Simirhhiklar: Simirhhiklar:
Iyimserligi  Iyimser ve “Benim problemim futbol Ogrencilerin
Se¢mek karamsar magi yaparken arkadaglarim iyimser ve
diistinme bana pas atmiyor. Magi bizim  karamsar
farkindaligt takimin kazanmasi igin diisiinme
iyimser diistinmiis olabilir. hakkinda
Ben iyi oynayamadigim igin kavram
arkadaslarim pas atmiyorlar eksikliginin
(Karamsar). ” (024) olmasi

“Problemim annemin istedigi
botu almamasi. Botun daha
eskimedigi i¢in ziyan etmek
istemiyor (lyimser).
Agladigim igin artik beni
sevmiyor, o ylizden bana bot
almiyor (Karamsar). ” (06)

“MindUP Curriculum” kitabinda onerilen etkinliklerin sinif ortaminda
uygulanmasi sonrasi 11. ders olan “Iyimserligi Se¢gmek” konusu ile ilgili yari
yapilandirilmis gériisme formu dogrultusunda sinif 6gretmeninin ders hakkindaki

goriigleri agagida verilmistir:
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“lyimser ve karamsar diisiinmek égrencilerin kigisel gelisimleri icin olduk¢a onemli
durumdur. Olumsuz bir durum oldugunda bile bu duruma karst iyimser diisiinmenin
miimkiin olabilecegi, iyimser ya da karamsar diisiinmenin kendi sagliklarini, basarilarini
etkileyen bir durum olmasi, bunu kendi yasadiklar: gercek problem ornekleriyle iliski
kurarak anlamaya c¢alismalart ve birbirleriyle paylagmalari onlar icin ilgi ¢ekiciydi.
Oésrencilerin, stresli olduklarinda veya kendilerini kétii hissettiklerinde morallerini

yiikseltmeye yardimci olmak igin iyimser diistinmenin 6nemini anladiklarini diisiiniiyorum.”

4.3.3. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci goézlemleri dogrultusunda elde
edilen “Bilissel Deneyim” temasina ait alt tema: “Mutlu Deneyimleri Takdir
Etme”

Ogretmen goriisii ve arastirmaci gozleminden elde elde edilen veriler
dogrultusunda g¢aligmanin “Bilissel Deneyim” temasina ait “Mutlu Deneyimleri
Takdir Etme” alt temas: hakkinda siiregte gozlenen degisimler, siirecte yasanan

giicliik ve sinirliliklar Tablo 31°de sunulmustur.

Tablo 31. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gozlemleri dogrultusunda elde
edilen “Mutlu Deneyimleri Takdir Etme” alt temasina ait siirecte gézlenen
degisimler ve siiregte yasanan giicliik ve sinirliliklar

Alt Tema Ogretmenden Elde Edilen Arastirmaci Gézlemi
Goriisler
Siirecte Siirecte Siirecte Gozlemlenen Siirecte
Gozlemlenen  Yasanan Degisimler Yasanan
Degisimler Giicliikler ve Giicliikler ve
Simirhhiklar: Simirhhiklar:
Mutlu Yaraticilik “Stirprizle Dolu Bayram Filmi
Deneyimleri -Biz geldik.
Takdir Mutlu olma ve -aa anne Demirhanlar bize
Etmek mutlu etme stirpriz yapmislar bak
farkindalig -Oley, hemen inelim abla
hadi” (O5)

“Benim mutlu oldugum anilar:
Sfutbol oynamak, képegimi
gezdirmek, bisiklete binmek,
tablet oynamak. Babamin
mutlu oldugu anilar: mangal
yapmak, kahveye gitmek, para
kazanmak, araba siirmek.”
(03)

“MindUP Curriculum” kitabinda oOnerilen etkinliklerin sinif ortaminda
uygulanmasi sonrasi 12. ders olan “Mutlu Deneyimleri Takdir Etmek” konusu ile
ilgili yar1 yapilandirilmis goériisme formu dogrultusunda simif 6gretmeninin ders

hakkindaki goriisleri asagida verilmistir:
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“Bu ders gercekten ¢ocuklarin mutlu olduklar: anilarimi hatirlamalarint sagladi. O anilart

arkadaslariyla paylasmak istediler ve paylasirken de sanki o anmi yagiyormuscasina

heyecanlandilar, mutlu oldular. Dolayisiyla mutlu amlart hatirlamanin bile onlart mutlu

ettiginin gercekten farkina vardilar. Amlary diisiinerek mini bir film yaratmalarin

istedigimde bazi ¢cocuklar o filmlere isim bile verdiler. “Ogretmenim benimki komedi filmi

adr da arkadasim Akin’la giizel bir giin” gibi yaraticiliklarini kullanarak paylasimlar

yaptilar, hatta bu filmlerden bir kesit ¢izmelerini soyledigimde ogrencilerin bir kismi

filmlerine isim yazmiglardl. Bu ders kapsamindaki etkinliklerin ¢ocuklary gergekten mutlu

ettigini ve yaraticiliklarina da katkida bulundugunu diisiiniiyorum.”

4.4. OGRETMEN GORUSLERI VE ARASTIRMACI GOZLEMLERI

DOGRULTUSUNDA ELDE EDILEN TEMA VE

SOSYAL DENEYiIM

ALT TEMALAR:

Ogretmen goriisii ve arastirmaci gozleminden elde elde edilen veriler

dogrultusunda calismanin “Sosyal Deneyim” temasina ait olusturulan ii¢ alt tema,

siiregte gozlenen degisimler, siirecte yasanan gligliik ve simrliliklar olarak

kategorize edilmis ve Tablo

32’de sunulmustur.

Tablo 32. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gézlemleri dogrultusunda “Sosyal
Deneyim” temasina ait alt temalar, siirecte gozlenen degisimler ve siiregte
yasanan giicliik ve sinirliliklar

Tema Alt Ogretmenden Elde Arastirmaci Gézlemi
Tema Edilen Gériisler
Siirecte Siirecte Siirecte Siirecte
Gozlemlenen  Yasanan Gozlemlenen Yasanan
Degisimler Giicliikler Degisimler Giicliikler
ve ve
Simirhhklar: Simirhhiklar:
Minnet-  Minnettarlik “Gece ve giindiiz oldugu icin minnettarim, ~ Ogrencilerin
tarlig ve tesekkiir ¢linkii dinlenme zamanimin geldigini minnettarlik
Ifade etme iligkisi anlariz. Yemek yiyebildigim i¢in kavramini
Etme kurma minnettarim, ¢tinkii a¢ kalmyorum.” daha once
(019) duymamis
a s ) 5 5 o olmalar1
5 B.aska Ogre't'menz‘m bagciklarimi bagladzgz igin
8 blre?y}erle olan tesekkiir ettim. Annem bana tavsan ordiigii
- iletisim ve i¢in tesekkiir ettim. Nazli kekini benle
> yardimseverlik paylastigi igin tesekkiir ettim.” (O8)
)
%)
“Emine’dir onun adl
Melek gibidir kendisi
Iyi bir annedir
Ne istesem ondan
Elleri ile yapar kendisi (Akrostis).” (014)
(Devam ediyor)
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Tablo 32. (Devam)
Ogretmen gortisleri ve arastirmact gézlemleri dogrultusunda “Sosyal Deneyim”
temasna ait alt temalar, siiregte gozlenen degisimler ve siirecte yasanan gii¢liik

ve stmirliliklar

Tyilik Bagska Bu “Bugiin yaptigim iyilikler: Arkadasimin [ltifat
Yapma bireylere dersteki  kayip kalemini bulup masasina biraktim. etme ve
yapilan etkinlik-  Dememe market alisveriginde yardim yapilan
iyilik ve lerde kiz  ettim. Arkadasima bisikleti olmadig iin, giindelik
yardimsever- O0grenci-  ona bisikletimi kullandirdim. O ¢ok mutly  iyilikler
lik lerin oldugu i¢cin ben de kendimi ¢ok huzurlu hakkinda
daha hissettim.” (020) erkek
aktif ogrenci-
Ugras olmasi lerin
gerektirme- “Arkadagsim ¢ok giizel hareketler gibi daha
den de iyilik komiklikler yapip bizi hep giildiiriiyor.” ¢ekimser
yapilabile- (02) davran-
ceginin malari
farkina
varmalari
“Arkadasim saglarim oriince ¢ok giizel
oluyor.” (023)
Diinyada  Yardimseverlik “Nasil rahat uyuyorsunuz beyler Ders
Dikkatli bayanlar? Savag olurken, ¢cocuklar kapsa-
Hareket mutsuzken nasil uyuyorsunuz? Siz belki mindaki
Etme rahatsiniz ama ¢ocuklar asla rahat degil. etkinlik-
. Gelin birlik olalim. Cocuklara daha iyi lerin
I birligi sartlar saglayalim. Gelecegimizi uzun siire
kurtaralim. (lyilik hareketi mektubu)” (O8)  gerektir-
mesi
Olumlu “Hayvanlari beslerim (su, kap, mama
duygulari gerekli). Otobiiste yer veririm (koltuk
yansitma gerekli). Koy okuluna kitap, kalem yardimi
yvaparim. Fakir olanlara yemek alirim
(para gerekli).” (023)
Yardima “Haydi gelin dostlar! Birlikte hayvanlari

ihtiyact olan
insanlarin ve
yardim
gerektiren
durumlarin
farkina
varma

Sorumluluk
bilinci

koruyalim. Evsiz birakmayalim, susuz
birakmayalim. Bu diinyada yalniz dediliz.
Hayvanlar da var. Hayvanlarin da bizim
gibi beslenmeye, yuvaya, suya ihtiyaci var.
Bu yiizden hayvanlari sevip, koruyalim
tamam mi? (lyilik hareketi mektubu)”
(016)

4.4.1. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci goézlemleri dogrultusunda elde
edilen “Sosyal Deneyim” temasina ait alt tema: “Minnettarhg ifade Etme”

Ogretmen goriisii ve arastirmaci gozleminden elde elde edilen veriler

dogrultusunda calismanm “Sosyal Deneyim” temasmna ait “Minnettarligi Ifade
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Etme” alt temasi1 hakkinda siiregte gozlenen degisimler, siiregte yasanan giicliik ve

sinirliliklar Tablo 33’te sunulmustur.

Tablo 33. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gozlemleri dogrultusunda elde
edilen “Minnettarlig1 Ifade Etme” alt temasina ait siiregte gozlenen degisimler ve

siiregte yasanan giicliik ve sinirliliklar

Alt Ogretmenden Elde Edilen Arastirmaci Gézlemi
Tema Goriisler
Siirecte Siirecte Siirecte Siirecte
Gozlemlenen Yasanan Gozlemlenen Yasanan
Degisimler Giicliikler ve© Degisimler Giicliikler ve
Smirhhklar: Smirhhklar:
Minnet-  Minnettarlik ve “Gece ve giindiiz oldugu i¢in Ogrencilerin
tarhig tesekkiir etme minnettarim, ¢iinkii dinlenme minnettarlik
Ifade iliskisi kurma zamanimin geldigini anlariz. Yemek kavramini
Etmek yiyebildigim i¢in minnettarim, ¢iinkii ~ daha 6nce
a¢ kalmiyorum.” (019) duymamis
Bagka bireylerle “Ogretmenim bagciklarimi bagladig olmalar
olan iletisim ve icin tesekkiir ettim. Annem bana
yardimseverlik tavsan ordiigii icin tesekkiir ettim.

Nazli kekini benle paylastigu i¢in
tesekkiir ettim.” (O8)

“Emine’dir onun adl

Melek gibidir kendisi

Iyi bir annedir

Ne istesem ondan

Elleri ile yapar kendisi (Akrostis).”
(014)

“MindUP Curriculum” kitabinda Onerilen etkinliklerin sinif ortaminda

uygulanmasi sonrasi 13. ders olan “Minnettarligi Ifade Etmek” konusu ile ilgili

yart yapilandirilmig gorligme formu dogrultusunda siif Ogretmeninin ders

hakkindaki goriisleri asagida verilmistir:

“Bu ders kapsaminda ogrenciler oncelikle minnettarlik nedir onu ogrendiler. Ciinkii bu

kavram daha once duyduklar: bir kavram degildi. Minnettarlig1 gostermenin farkl sekilleri

oldugunu gordiiler, tesekkiir etmek gibi, hediye almak gibi, iltifat etmek gibi. Karsimizdaki

insandan gelen ve bizi mutlu eden her davramsin minnettarlik duygusu yasattigini

ogrendiler. Hayatlarinda minnettar olduklar kigileri veya durumlart tammladilar ve

onlara neden minnettar olduklar: hakkinda diisiindiiler. Bu ders kapsamindaki etkinlikler

sayesinde c¢ocuklar hayatta olduklarima sevinecekleri biiyiik ve kiiciik onemli seyleri

hatirladilar. Minnettarligi ifade etmenin karsimizdaki insani rahatlattigini, mutlu ettigini

ogrenerek minnettarligin énemini ogrendiler.”
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4.4.2. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci goézlemleri dogrultusunda elde
edilen “Sosyal Deneyim” temasina ait alt tema: “lyilik Yapma”

Ogretmen goriisii ve arastirmaci gozleminden elde elde edilen veriler

dogrultusunda calismanin “Sosyal Deneyim” temasma ait “lyilik Yapma” alt

temast hakkinda siiregte gozlenen degisimler, siiregte yasanan giiclik ve

sinirliliklar Tablo 34’te sunulmustur.

Tablo 34. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gézlemleri dogrultusunda elde
edilen “lyilik Yapma” alt temasina ait slirecte gdzlenen degisimler ve siirecte
yasanan giicliik ve sinirliliklar

Alt Ogretmenden Elde Edilen Arastirmaci Gézlemi
Tema Goriisler
Siirecte Siirecte Siirecte Siirecte
Gozlemlenen Yasanan Gozlemlenen Yasanan
Degisimler Giicliikler ve© Degisimler Giicliikler ve
Smirhhklar: Smirhhklar:
Iyilik  Bagka bireylere Bu dersteki “Bugiin yaptigim iyilikler: [ltifat etme ve
Yap-  yapilan iyilik ve etkinliklerde Arkadasimin kayip kalemini bulup  yapilan giindelik
mak  yardimseverlik kiz masasina biraktim. Dememe tyilikler
ogrencilerin market aligverisinde yardim ettim.  hakkinda erkek
daha aktif Arkadasima bisikleti olmadig ogrencilerin
Ugrasl olmasi i¢in, ona bisikletimi kullandirdim.  daha ¢ekimser
.ge.r.ektlrmeden de O ¢ok mutlu oldugu i¢in ben de davranmalari
tyilik kendimi ¢ok huzurlu hissettim.”
yapilabileceginin (620)

farkma varmalar1

“Arkadasim ¢ok giizel hareketler
gibi komiklikler yapip bizi hep
giildiiriiyor.” (02)

“Arkadasim sa¢larim oriince ¢ok
giizel oluyor.” (023)

“MindUP Curriculum” kitabinda Onerilen etkinliklerin sinif ortaminda

uygulanmasi sonrasi 14. ders olan “lyilik Yapmak” konusu ile ilgili yar

yapilandirilmis gériisme formu dogrultusunda sinif 6gretmeninin ders hakkindaki

goriigleri agagida verilmistir:

“lyilik yapmak égrencilerim icin ¢ok giizel bir dersti. Ozellikle kiz 6grencilerim bu konuda

daha aktiflerdi ve derse daha ¢ok katilarak fikirlerini paylasmak istediler. Bu dersin

ogrencilerin farkindaliklarini arttirdigimt diistiniiyorum. Ciinkii iyilik yapmak denilince
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basta akillarina ¢ok biiyiik, ugras gerektiren érnekler geliyordu. Fakat karsimizdaki insani

mutlu eden her hareketin iyilik yapmak oldugunu ogrendiklerinde ashinda giin icinde ne

kadar ¢ok iyilik yaptiklarini fark ettiler.”

4.4.3. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci goézlemleri dogrultusunda elde
edilen “Sosyal Deneyim” temasina ait alt tema: “Diinyada Dikkatli Hareket

Etme”

Ogretmen goriisii ve arastirmaci gozleminden elde elde edilen veriler

dogrultusunda ¢alismanin “Sosyal Deneyim” temasina ait “Diinyada Dikkatli

Hareket Etme” alt temasi hakkinda siirecte gézlenen degisimler, siirecte yasanan

giicliik ve sinirliliklar Tablo 35°te sunulmustur.

Tablo 35. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gozlemleri dogrultusunda elde

edilen “Diinyada Dikkatli Hareket Etme” alt temasina ait siiregte gdzlenen

degisimler ve siirecte yasanan giicliik ve sinirliliklar

Alt tema Ogretmenden elde edilen Arastirmaci gozlemi
goriisler
Siirecte Siirecte Siirecte Gozlemlenen Degisimler Siirecte
Gozlemlenen Yasanan Yasanan
Degisimler Giicliikler Giicliikler
ve ve
Sumirhliklar: Sumirhliklar:
Diinyada  Yardimseverlik “Nasil rahat uyuyorsunuz beyler Ders
Dikkatli bayanlar? Savas olurken, ¢ocuklar kapsamin-
Hareket mutsuzken nasil uyuyorsunuz? Siz daki
Etmek belki rahatsiniz ama ¢ocuklar asla etkinliklerin
rahat degil. Gelin birlik olalim. uzun siire
is birligi COf’uklara daha iyi f‘ar‘tlc‘zr gerektirmesi
saglayalim. Gelecegimizi
kurtaralim. (yilik hareketi mektubu)”
(08)
Olumlu duygular “Hayvanlari beslerim (su, kap, mama
yansitma gerekli). Otobiiste yer veririm (koltuk

Yardima ihtiyaci
olan insanlarin ve
yardim gerektiren
durumlarin
farkina varma

Sorumluluk
bilinci

gerekli). Koy okuluna kitap, kalem
yardimi yaparim. Fakir olanlara
yemek alirim (para gerekli).” (023)

“Haydi gelin dostlar! Birlikte
hayvanlar koruyalim. Evsiz
birakmayalim, susuz birakmayalim.
Bu diinyada yalniz degiliz. Hayvanlar
da var. Hayvanlarin da bizim gibi
beslenmeye, yuvaya, suya ihtiyaci
var. Bu yiizden hayvanlari sevip,
koruyalim tamam mi? (lyilik hareketi
mektubu)” (016)
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“MindUP Curriculum” kitabinda Onerilen etkinliklerin sinif ortaminda
uygulanmasi sonrasi 15. ders olan “Diinyada Dikkatli Hareket Etmek” konusu ile
ilgili yar1 yapilandirilmis goériisme formu dogrultusunda siif 6gretmeninin ders

hakkindaki goriisleri asagida verilmistir:

“Bu dersin ogrencilerimin farkindaliklarinin artmasina énemli derecede katkisi oldugunu
diisiiniiyorum. Ogrenciler cevrelerinde zor durumda olan insanlar icin cegitli yardim
diigiinceleri  gelistirdiler, bu insanlarin yasadiklar: zorluklar ve hisleri iizerine
konusabildiler. Koy okuluna yapilan yardim sayesinde sadece etraflarinda ya da tandiklar
insanlara degil, hi¢ tamimadiklar birine de yardim etmenin tadina vardilar. Bu etkinligin
her bir adiminda s6z sahibi oldular, gérevi benimsediler ve kéy okulundaki ¢ocuklar igin
toplanan malzemelere zarar gelmemesi igin her giin onlari korumaya ¢alistilar. Bu gérev
icin ogrenciler birlikte hareket ettiler, bir plan yapildi ve birlikte yiiriitiildii. Bu da onlara

grup ¢alismasinda nasil davraniimasi gerektigi hakkinda yol gosterdi.”
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TARTISMA VE SONUC

Arastirmanin bu bdliimiinde elde edilen bulgulara dayanarak sonug¢ ve
tartismalara yer verilmistir. Sonuglarin tartisilmast ve yorumlanmasi arastirma
sorularinin sirasina uygun sekilde yapilmistir. “MindUP Ogretim Programinin”
Tiirkiye’de heniiz uygulanmamis olmasi nedeniyle bu arastirmanin sonuglar1 diger

iilkelerde yapilan ¢aligsmalarla karsilagtirilarak sunulmustur.

Yar1 yapilandirilmis goriisme formunda hazirlanan ve smif ogretmenine
sunulan ilk arastirma sorusunun sonucuna gore 3. smif Ogrencilerinin
gelisimlerine gore hazirlanmig olan MindUP 6gretim programinin g¢ocuklarin
dikkat, odaklanma, baska bireylerle olan iletisim, yardimseverlik, 6z diizenleme

davraniglari tizerinde olumlu etkileri oldugu goriilmiistiir.

Yar1 yapilandirilmis goriisme formunda hazirlanan ve smif dgretmenine
sunulan ikinci arastirma sorusunun sonucuna gore 3. simuf Ogrencilerinin
gelisimlerine gore hazirlanmis olan MindUP &gretim programinin dgrenciler
tizerinde olusturdugu c¢ok yonlii farkindaliklart sinif 6gretmeni yaraticilik, kesif

yapma (merak), igbirligi, empati ve sosyallesme olarak bildirmistir.

Yar1 yapilandirilmis goriisme formunda hazirlanan ve smif 6gretmenine
sunulan iciincli aragtirma sorusunun sonucuna gore 3. sinif Ogrencilerinin
gelisimlerine gore hazirlanmig olan MindUP Ogretim programinin etkililigine
yonelik smif oOgretmeni “etkinlikler eglenceli ve keyifli”, “6grencilerin
farkindaliklarina katki saglayabilmesi agisindan {igiincii smif 6grencilerine
uygulanabilir, ancak ayni dersler ve etkinlikler 4. ve 5. siniflara uygulandiginda
daha ¢ok verim alinacagini diislinliyorum” seklinde goriis bildirmistir. Bu
aragtirmanin sonuclarina paralellik gosteren diger arastirma sonuglari asagida

verilmisgtir.

Her okul kapsaminda bir sinifin katildigi, dort okuldan segilen toplam 99
kisiden olusan 4. ve 5. smf 6grencileriyle bilissel ve sosyal-duygusal gelisimi
desteklemek amaciyla Kanada’da yapilan bir ¢alismada Ogrenciler iki gruba
ayrilmig ve bir grup 6grenciye kontrol kursu verilirken diger gruptaki 6grencilere
MindUP programi uygulanmistir (Schonert-Reichl vd., 2015). Yapilan ¢alisma
sonucuna gore MindUP programinin, kontrol kursuna kiyasla iyimserligi

arttirdigr, duygusal 06z diizenlemenin gelistigi ve yardimseverlige olumlu
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etkilerinin oldugu goriilmiistiir. MindUP 0gretim programinin davranigsal
zorluklar yasayan Ogrencilerin smif davraniglarini etkili bir sekilde iyilestirip
iyilestiremeyecegini incelemek amaciyla on bir 5. simf Ogrencisiyle yapilan
aragtirma sonucunda Ogrencilerde miidahalenin ardindan odaklanma, dikkat ve
iyimserlik diizeylerinde artis oldugu goriilmiistiir (Schonert-Reichl ve Lawlor,
2010). Portekiz’de MindUP 6gretim programmin etkinligini degerlendirmek
amaciyla toplam 454 3. ve 4. smif 6grencisinin ve 20 Ogretmenin katildig
aragtirma sonucu MindUP 6gretim programiina katilan 6grencilerin 6z diizenleme
becerilerinde artis oldugunu gostermektedir (Carvalho vd., 2017). Perry-Parrish
(2016), farkindalik egitimlerinin psikolojik ve biligsel islevsellige bagli stresin
azalmasini, kendi kendini diizenlemenin artmasmi ve duygu diizenlemeyi

gelistirdigini belirterek yukarida bulunan sonuglari destekler niteliktedir.

MindUP uygulamasimin davranigsal belirtiler, yiiriitiicii islevler ve uyum
becerileri iizerindeki etkilerini belirleyebilmek amaciyla anaokulu ¢ocuklart ile
yapilan bir arastirmada, miidahaleyi alan ¢ocuklarin uyum becerilerinde gelisme
ve davranmigsal semptomlarinda azalma oldugu bu arastirmanin sonuglari
arasindadir (Crooks vd., 2020). MindUP uygulamasinin kiigiik yas grubundaki
cocuklarin davranislarinda ortaya ¢ikardigr degisiklikleri belirlemek amaciyla
Kanada’da bir anaokulunda 285 cocukla yapilan bir aragtirma sonucunda,
cocuklarin MindUP programina katilimindan sonra dayanikliliklarinda 6nemli
diizeyde artis ve icsellestirme davraniglarinda azalma gibi ¢ok yonlii olumlu
degisimlerin oldugu gorilmiistiir (Off, 2018). 5. smif 6grencilerine uygulanan
MindUP §6gretim programinin  simif Ogretmeninden alman gorlise gore,
ogrencilerin sosyal becerilerinde gelismeler oldugu, saldirgan davraniglarinin
azaldig1 goriilmiistiir (Schonert-Reichl ve Lawlor, 2010). Portekiz’de 3. ve 4. sinif
ogrencileriyle yapilan arastirma sonucunda Ogrencilerin gozlem yapma ve 0z
sefkat gibi ¢ok yonlii farkindaliklarinda gelismeler oldugu 6gretmenler tarafindan
bildirilen sonuglar arasinda yer almaktadir (Carvalho vd., 2017). 4. ve 5. simf
Ogrencileri lizerinde yapilan caligmanin sonucuna goére uygulanan MindUP
Ogretim programi sonrasi 0grencilerde empati ve sosyal becerilerde artis yasandigi
Ogretmen tarafindan bildirilen sonuglar arasindadir (Schonert-Reichl vd., 2015).
Okul oOncesi Ogrencilerine uygulanan MindUP programi sonrasi &grencilerin

gelismis yliriitme islevleri ve daha iyi dil becerileri sergilemeleri, 6grencilere
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kazandirillan ¢ok yonlii farkindaliklar arasindadir (Thierry vd., 2016). Perry-
Parrish (2016), farkindalik temelli miidahalelerin ¢ocuklarin ve genclerin gelecegi
icin umut verici bircok yonii oldugunu belirtmekte olup bu arastirmanin ve

yukarida bahsedilen diger arastirma sonuglarini destekler niteliktedir.

"Ara" yillar (yaklasik olarak 9-12 yaglar1 arasi) yasam siiresi i¢cinde farkli
taleplerin ve gelisimsel zorluklarin yasandigi evre olarak tanimlanmaktadir. Bu
nedenle duygu, davranig ve bilis degistirme potansiyeline sahip olaylarin
yasanabilecegi bu yaslar yiliksek hassasiyet ve risk evreleri olarak kabul edilebilir
(Graber ve Brooks-Gunn, 1996). Bu yillar ayrica farkli ruh sagligi problemlerinin
yasandig1 yaglar olarak karakterize edilmektedir (Eccles ve Roeser, 2011). Bu
baglamda erken ergenlik gibi ara yillar1 kapsayan gegis donemleri ¢ocuklarin
yasam dongilisinde olumlu degisimlerin gelistirilebilecegi firsatin1  veren
pencereler olarak diisiiniilebilir (Roeser ve Zelazo, 2012). Bu nedenle ergenlik
Oncesi veya erken ergenlik donemi optimal bilissel islev tesviki ve duygusal ve
sosyal yetkinlikleri en uygun seviyede tutabilmek amaciyla farkindalik
miidahalelerini uygulamak icin 6zellikle 6nemli bir zaman olarak diisiiniilebilir
(Schonert-Reichl vd., 2013). Cocuklarin biligsel ve duygusal gelisimlerinden
kaynaklanan degisimleri, cocuk ve ebeveyn arasinda yasanan c¢atismay1 ve akran
grubuna artan odaklanma gibi sosyal degisimlerin yasandigi bu donemi gerekli
farkindalik miidahaleleriyle en uygun diizeyde gegirmek miimkiindiir (Eccles ve
Roeser, 2011). Katilimecilarin yaglar1 farkindalik egitimleri i¢in endise alanidir.
Piaget'in gelisim evrelerine gore, 6-8 yas arasindaki ¢ocuklar sembolik oyunun hiz
kazandig1 islem Oncesi donemin en {ist noktasinda bulunmaktadirlar. Bu yaglar
cocuklarin temel gelisim basamagi olmasma ragmen mantikli diisiinmek igin
kiigiik olmalar1 noktasinda farkindalik egitimleri i¢in uygun goriilmemektedir. Bu
sebeple beyin islevlerini tartismak ve senaryolar1 kesfetmek gibi MindUP
etkinlikleri gelisimsel olarak daha ileri dilizeyde biligsel akil yiirlitme
gerektirebilir. 6-8 yaslar1 arasindaki c¢ocuklar, bu seviyedeki farkindalik ve
muhakemeyi tam olarak anlama ve gelistirme konusunda yeterli bilissel beceriye
sahip olmayabilirler (Barker ve Banks, 2016). Bu durum yapilan bu ¢aligmaya 8
ila 9 yaslar1 arasindaki ¢ocuklarin katilmasi sebebiyle iiciincii arastirma sorusu

sonucunu kismen destekler niteliktedir.
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Foundation (2011), MindUP o6gretim programint uygulayan diger

iilkelerdeki 6gretmenlerin asagidaki goriisleri oldugunu belirterek programin 3, 4

ve 5. siniflar i¢in uygulanabilir oldugu yorumunu yaptiklarini ifade etmistir.

Cocuklarin odaklanmis dikkati siirdiirmelerini saglar.

Ozellikle bask1 altindayken daha net diisiinmelerine yardimet olur.
Diger insanlarla olan iletisimi gelistirir.

Umut ve iyimserlik asilayarak genel sinif ortamini iyilestirir.
Daha canli ve giiglii bir okul kiiltiirli olugturmaya yardim eder.

Daha mutlu, neseli ve minnettar hissetmelerine yardimc1 olur.

Diger iilkelerdeki ogretmenlerin MindUP 0Ogretim programi hakkindaki

olumlu goriisleri bu aragtirmanin sonuglarina benzer nitelikte olup, programin 3-5.

smiflar i¢in uygunlugu, bu arastirmanin sonucuyla 4 ve 5. siniflara daha uygun

goriilmesi agisindan kismen farklilagmaktadir.
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ONERILER
Bu boéliimde arastirma sonucunda elde edilen bulgulara dayali olarak genel

Onerilere yer verilmistir.

Uygulanan MindUP 6gretim programi ¢ocuklarin dikkat, odaklanma, bagka
bireylerle olan iletisim, yardimseverlik, 6z dilizenleme davraniglar1 iizerinde
olusturdugu olumlu etkileri; yaraticilik, kesif yapma (merak), isbirligi, empati ve
sosyallesme gibi cocuklarin ¢ok yonlii farkindaliklarina katki saglayabilmesi
acisindan yararl goriilmektedir. Yapilan bu arastirma ve uluslararasi literatiirde
yapilan diger aragtirmalarin sonuglarma dayanarak Tiirkiye’de heniiz
uygulanmamig  olan  MindUP  Ggretim  programinin  uygulanmasinin

yayginlagtirilmasi 6nerilmektedir.

Yasa uygun K-2, 3-5 ve 6-8 olmak iizere ii¢ versiyonu bulunan ve hedef yas
gruplarma gelisimsel olarak uygun olacak sekilde hazirlanmig olan MindUP
Ogretim programinin, bu arastirmada 3-5. siniflar i¢in olani 3. sinif 6grencilerine
uygulanmigtir. Yapilan bu calismanin sonuglarindan hareketle 6gretmen geri
bildirimine dayanarak ayni versiyonun 4. ve 5. smif Ogrencileri i¢in yapilmasi

daha uygun goriilmektedir.

Yapilan bu calisma 26 kisilik tek sinifa, bir sinif gelistirme modeli olarak
uygulanmis olup yapilacak olan diger arastirmalar i¢in sinif ve Ogrenci sayisi

arttirilarak programin etkililigi gézlenebilir.

Yapilan caligmada yalniz 6gretmen goriisleri alinmis olup, gelecekte
yapilacak olan benzer diger aragtirmalara veli gorlisleri de eklenebilir
(aragtirmanin  bulgularinda belirtilen veli gozlemlerine dayanarak ¢ikarilan

sonuclar goz oniinde bulundurularak bu 6neride bulunulmustur).
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EKLER

EK 1. Yan Yapilandirlmis Goriisme Formu

Ogretmen Goriis Formu
Saygideger Ogretmenim,

Ilkokul iiglincii smif ogrencilerine yonelik 8 haftalik bilingli farkindalik
programinin  dgrencilerinin  davramiglar1  {lizerinde olusturdugu degisimleri
degerlendirebilmek amaciyla siz degerli Ogretmenimizin goriisiine ihtiyag
duymaktayim. Vereceginiz geri bildirimler arastirmamiza onemli Kkatkilar
saglayacaktir. Gosterdiginiz ilgi i¢in simdiden tesekkiir ederim.

Zeynep Altuntag

Yiiksek Lisans Ogrencisi

BOLUM I: Kisisel Bilgiler
1) Cinsiyetiniz: Kadin () Erkek ()

2) Yasimz: 19-25 aras1 () 26-32 aras1 ()  33-39 arasi () 40-46 arasi ()
47 yas ve Usti ()

3) Mesleki kideminiz: 1-5 yil aras1 () 6-10 yil aras1 () 11-15 yil aras1 ()
16-20 yil arasi( ) 21yl ve iistii()
4) Simif mevcudunuz: 20 ve alt1 () 21-30 aras1 () 31 vestii ()

5) Ogrenim Durumunuz: On lisans () Lisans () Yiiksek Lisans ()
Doktora ()

6) Mezun oldugunuz béliim: Sinif Ogretmenligi ( ) Diger (liitfen yaziniz)

BOLUM II

Sinifinizda uygulamasi yapilan 8 haftalik bilingli farkindalik programini alan
ogrenciler iizerinde gozlemlediginiz degisimlerin belirlenebilmesi i¢in asagidaki
sorular1 cevaplayiniz.

1) 3. smif Ogrencilerinin gelisimlerine uygun olarak hazirlanmis olan
MindUP o6gretim programinin ¢ocuklarin dikkat, odaklanma, kendini
kabul ve kendine deger verme, baska bireylerle olan iletisim ve
yardimseverlik, 6z diizenleme ve 0z denetimli davranislar1 {lizerindeki
etkileri konusunda gozlemleriniz nelerdir? Neden bu davranislara etkisi

oldugunu diisiiniiyorsunuz?
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2)

3)

3. smif Ogrencilerinin gelisimlerine uygun olarak hazirlanmig olan
MindUP &gretim programinin dgrenciler iizerinde olusturdugu ¢ok yonlii
farkindaliklarin neler oldugunu diisiiniiyorsunuz? Size 6grenciler lizerinde
bu farkindaliklarin olustugunu diisiindiiren durum ya da olaylara 6rnek

verebilir misiniz?

Farkindalik temelli miidahale yaklasimi olan MindUP 6gretim
programinin etkililigine yonelik goriigleriniz nelerdir? Sizce MindUP
ogretim programi 3. sinif ¢ocuklarina uygulanmali midir?

(Eklemek istediginiz baska bir sey varsa liitfen belirtiniz).
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EK 2. Ordu Universitesi Etik Kurul Karar

T.C.
ORDU UNIVERSITESI REKTORLUGU
Sosyal ve Begeri Bilimler Aragtirmalar: Etik Kurulu

OTURUM TARIHi OTURUM SAYISI KARAR SAYISI
27/12/2021 14 2021-249

KARAR NO: 2021-249

Prof Dr. Gokhan OZSOY 'un “Bir Suuf Gelistirme Modeli Olarak Bilingli Farkindalik
Programimn Cocuklar Uzerindeki Etkileri” baslikli ¢alismasi etik yonden incelendi.

Prof. Dr. Gokhan OZSOY un “Bir Simf Gelistirme Modeli Olarak Bilingli Farkindalik
Programinin Cocuklar Uzerindeki Etkileri” bashikli ¢aligmasinin etik yénden uygun olduguna,
toplantiya katilanlarin oy birligi ile karar verildi.
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EK 3. il Milli Egitim Miidiirliigii izin Yazis1

T.C.
SAMSUN VALILIGi
1 Milli Egitim Mudiirligi

Sayr :E-27485554-605.01-43014035 08.02.2022
Konu :Zeynep ALTUNTAS' in
Arastirma Uygulama izni

DAGITIM YERLERINE

flgi : a)Milli Egitim Bakanhgi Yenilik ve Egitim Teknolojileri Genel Miidiirliigiiniin
21/01/2020 tarihli ve 81576613-10.06.01-E. 1563890~ 2020/2 sayili Genelgesi,
b)Ordu Universitesi Rektérliigii Sosyal Bilimler Enstitiisii Midiirliigtintin 13/01/2022 tarihli ve
0682874 sayili yazis.

Ordu Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisti Temel Egitim Ana Bilim Dali Yiiksek Lisans
Ogrencisi Zeynep ALTUNTAS' 1 ; ilimiz 17 ilcede bulunan resmi ilkokullarda gbrev yapan
Ogretmen,dgrenim goren dgrenciler ve velilerine yénelik " Bir Simif Gelistirme Modeli Olarak Bilingli
Farkindalik Programinin Cocuklar Uzerindeki Etkileri " baslikli tez calismasi yapmak istedigine iliskin
ilgi (b) yazi ve ekleri, ilgi (a) genelgeye gore incelenmis ve komisyon tarafindan uygun gériilmiistiir.

S6z konusu galismanin komisyon karari dogrultusunda, uygulama sorularini calismay1 yapan kisi
tarafindan raporlanarak, Midirliigiimiiz Ar-Ge Birimine gonderilinesine dikkat cdilerck, yiiz ylize egitim
Ogretime ara verilmesi gdzoniine alinarak online, orgiin egitimin tam olarak baslamasiyla birlikte
denetimi ilge milli egitim miidiirliikleri/okul idaresinde olmak fizere, kurum faaliyetlerini aksatmadan,
goniilliilik esasina gore yapilmasinin saglanmasi hususunda;

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Murat YIGIT
Vali a.
[1 Milli Egitim Miidiirii
Ekler :
1- Tlgi (b) yaz1 ve ekleri
2-08/02/2022 tarihli komisyon karari

DAGITIM:

Geregi: Bilgi:

17 lige Kaymakamhgina Ordu Universitesi

(ilge Milli Egitim Miidiirliigii ) Sosyal Bilimler Enstitiisti Midiirliigii

Bu belge guvenli elektronik imza ile imzalanmistr.
Adres : Atatiirk Bulvari Hikiimet Konag: [1 Milli Egitim Belge Dogrulama Adresi : https://www.turkiye.gov.tr/meb-ebys

Mudurlaga/SAMSUN Bilgi igin: L.SOYLEYICI
Telefon No : 0 (362) 435 80 63 Unvan : Sef

E-Posta: samsunmem@meb.gov.tr Internet Adresi: http://samsun.meb.gov.tr Faks:3624324854
Kep Adresi : meb@hs01 kep.tr

Bu evrak giivenli elektronik imza ile imzalanmusur. https://evraksorgu.meb.gov.tr adresinden 14 -e4ab-358e-92c4-a@98 kodu ile teyit edilebilir.
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EK 4. MindUP Ogretim Programu Icerigi

1. Unite: Odaklanma; beyin yapisi ve isleviyle alakali temel bilgiler ve
uygulama, dikkatli dikkat kavramini tanitmak, odaklanmis farkindaligin beyni ve

duygular1 nasil etkiledigi,

2. Unite: Duyularimi Keskinlestirme; dikkatli koklama ve tatma gibi igsel

deneyimlere odaklanma,

3. Unite: Her Sey Tutumla Ilgilidir; olumlu zihniyet, bakis agis1 alma ve
minnettarlik uygulamasi gibi biligsel deneyimlere odaklanma ve nasil

ogrendigimiz konusunda zihniyetimizin roliinii anlamak,

4. Unite: Dikkatli Harekete Gecme; baskalarina kars1 nezaket eylemlerinde
bulunma ve olumlu iligkiler kurma, toplulugumuz ve diinya ile etkilesimlerimizde

dikkatli davranislar uygulamak gibi igeriklerden olugsmaktadir.

MindUP o6gretim programinda bulunan dort iinite kapsaminda verilen

dersler asagida siralanmustir:
1. Unite: Odaklanmak

Odaklanma; beyin yapist ve isleviyle alakali temel bilgiler ve uygulama,
dikkatli-dikkat kavramini tanitmak, odaklanmig farkindaligin beyni ve duygular
nasil etkiledigi gibi igeriklerden olugmaktadir.

Ders 1: Beynimiz Nasil Calisir?

Ogrenciler beyinlerinin stresi diisiinmelerine ve tepki vermelerine yardimci

olan ii¢ boliimiinii 6grenirler.
Ders 2: Dikkatli Farkindalik

Ogrenciler iki tiir davranis1 karsilastirir: dikkatli (yansitict ve amagli) ve
dikkatsiz (yansimali ve farkinda olmayan) ve beynin her bir tiiri kontrol etmekten

sorumlu boliimlerini tanimlar.
Ders 3: Odaklanmig Farkindalik: Temel Uygulama
Bu ders, sakinlesmek ve dikkat etmek i¢in giinliik stratejiler sunar.

Ogrenciler beyinlerinin daha dikkatli ¢aligmasina yardimci olacak yollart
ogrenmeye baslar.
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2. Unite: Duyularmi Keskinlestirmek

Dikkatli koklama ve tatma gibi ic¢sel deneyimlere odaklanma gibi

iceriklerden olugmaktadir.
Ders 4: Dikkatli Dinlemek

Ogrenciler bir isitsel farkindalik etkinligine katilarak odaklanmis dinleme

becerilerini gelistirmeye calisirlar.
Ders 5: Dikkatli Gérmek

Bu ders, gorsel hafizayr kullanarak ayrintilara ¢ok dikkat etmenin 6nemini

gosterir ve vurgular.
Ders 6: Dikkatli Koku Almak

Ogrenciler koku alma duyularimi dikkatlerini odaklamaya ve onemli

hatiralara ve duygulara erismeye yardimci olmak i¢in kullanirlar.
Ders 7: Dikkatli Tat Almak

Yemegin tadina odaklanmak i¢in yavaslamak, rutin bir aktiviteyi tamamen

degistirebilir ve onu dikkatli, saglikli bir deneyim haline getirebilir.
Ders 8: Dikkatli Hareket |

Viicudun heyecanli ve sakin durumlarini karsilastirmasina, 6grencilerin
fiziksel duyumlar ve stres seviyeleri arasinda Onemli baglantilar kurmasina

yardimci olur.
Ders 9: Dikkatli Hareket 11

Ogrenciler, saglikli hareket uygulamasinin fiziksel, duygusal ve sosyal
refah1 nasil iyilestirebilecegi konusunda farkindaligi artiran iki dengeleyici durus

ogrenirler.
3. Unite: Her Sey Tutumla ilgilidir

Olumlu zihniyet, bakis agis1 alma ve minnettarlik uygulamasi gibi biligsel
deneyimlere odaklanma ve nasil 6grendigimiz konusunda zihniyetimizin roliinii

anlamak gibi igeriklerden olugmaktadir.

Ders 10: Bakis Acis1 Edinmek
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Ogrenciler, bir olaya farkli acilardan bakarak, kendi bakis acilar1 disindaki
bakis agilarini dikkatli bir sekilde diisiinmeyi 6grenirler.

Ders 11: lyimserligi Secmek

Ogrenciler iyimserlik ve karamsarligin anlamini kesfederler ve bu iki

tutumun iligkilerimizi ve 6grenme yetenegimizi nasil etkiledigini kesfederler.
Ders 12: Mutlu Deneyimleri Takdir Etmek

Bu ders, mutlu amlart hatirlamanin  6grencilerin  duygularini
diizenlemelerine ve olumlu bir zihin yapisin1 korumalarina nasil yardimci

olabilecegini gosterir.
4. Unite: Dikkatli Bir Sekilde Harekete Gegme

Bagkalarina karsi nezaket eylemlerinde bulunma ve olumlu iliskiler kurma,
toplulugumuz ve diinya ile etkilesimlerimizde dikkatli davranislar uygulamak gibi

iceriklerden olugmaktadir.
Ders 13: Minnettarlig1 Ifade Etmek

Ogrenciler hayatlarindaki 6zel insanlar ve seyler icin bir takdir kazanirlar ve

minnettarlik gostermenin sosyal, duygusal ve biligsel faydalarini kesfederler.
Ders 14: lyilik Yapmak

Ogrenciler arkadaslar1, sinif arkadaslari, dgretmenleri ve aileleri igin kiigiik
iyilikler yaparken, bu olumlu eylemlerin iyimserliklerini ve beyin giiglerini nasil

artirabilecegini dgrenirler.
Ders 15: Diinyada Dikkatli Hareket Etmek
Ogrenciler is birligi iginde bir grup nezaket eylemi planlar ve gergeklestirir.

MindUP programinda yapilmasi Onerilen temel uygulama, odaklanmis bir
nefes egzersizi uygulamasidir. Nefes egzersizi bir veya daha fazla dakika olmak

tizere giinde li¢ kez uygulanabilir.
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