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Arastirma FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi’nin  okul oOncesi dénem
cocuklarinin duygusal zeka, benlik algis1 ve yonetici islev diizeylerine etkisini incelemek
amaciyla planlanmistir. Arastirmada karma yOntem arastirma tiirlerinden i¢ ige desen
kullanilmigtir. Arastirmanin nicel boyutunda 6n test-son test, kalicilik testi ve kontrol
gruplu yart deneysel model, nitel boyutunda ise durum ¢alismas1 modeli kullanilmistir.
Aragtirmanin ¢alisma grubunu Burdur ili Bucak il¢esinde Milli Egitim Bakanligina (MEB)
bagh iki farkli bagimsiz anaokuluna devam eden 60-72 aylik 35 cocuk olusturmaktadir.
Anaokullar1 biri deney digeri kontrol grubu olmak {izere basit seckisiz Ornekleme
yontemiyle belirlenmistir. Calisma grubu amagh oOrnekleme yontemlerinden Olgiit
ornekleme yontemi ile belirlenmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak, “Sullivan
Duygusal Zekd Olgekleri, Demoulin Cocuklar icin Benlik Algist Olgegi, 4-6 Yas
Cocuklarima Yonelik Oz Diizenleme Becerileri Olcegi (Ogretmen Formu), Ogretmen
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Goriisme Formu ve Arastirmacit Gézlem Notlar: kullanilmistir. Arastirmada deney grubuna
arastirmaci tarafindan “FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi” 8 hafta boyunca
haftada 3 giin olmak iizere uygulanmistir. Egitim programi dikkat ve odaklanma, duygu ve
davranislarin diizenlenmesi, 6z sefkat ve farkindalik olmak tizere dort alt temadan olusan
biitiinlestirilmis 24 etkinlikten olusmaktadir. Arastirma sonucunda; FarkAndalik
(Mindfulness) Egitim Programinin ¢ocuklarin duygusal zeka, benlik algis1 ve yonetici islev
diizeylerinde kontrol grubuna gore istatiksel olarak anlamhi farklilik yaratti§1 saptanmistir.
Nitel analiz sonuglarina gore deney grubu o6gretmeni; uygulanan egitim programinin
cocuklarin duygusal zeka, benlik algis1 ve yonetici islev diizeylerine yonelik olumlu katki
sagladigin belirtmistir. Arastirmaci gézlemleri de nicel bulgular1 ve 6gretmen goriislerini
destekler niteliktedir. Bu bulgular 15181nda okul 6ncesi egitim kurumlarinda giinliik egitim
planlarmma uyarlanabilen farkandalik (mindfulness) temelli egitim programlarinin
kullanilmasi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler  : Mindfulness, farkandalik, duygusal zeka, benlik algisi, yonetici
islevler, okul 6ncesi

Sayfa Adedi : 146

Danisman : Prof. Dr. Saide OZBEY
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ABSTRACT

The current study was planned to examine the effect of Mindfulness Education Program on
the emotional intelligence, self-perception and executive functioning levels of pre-school
children. The study employed the nested design, one of the mixed method designs. In the
quantitative dimension of the study, the pretest-posttest, retention test and quasi-
experimental model with a control group were used, and in the qualitative dimension, the
case study model was used. The study group is comprised of 35 children aged 60-72
months who attend two different independent kindergartens affiliated to the Ministry of
National Education in the Bucak district of the city of Burdur. The kindergartens were
determined by using the simple random sampling method and one of the kindergartens was
assigned to the experimental group and the other to the control group. The study group was
determined by the criterion sampling method, one of the purposive sampling methods. As
the data collection tools, Sullivan Emotional Intelligence Scales, Demoulin Self-Perception
Scale for Children, Self-Regulation Skills Scale for 4-6 Year-Old Children (Teacher
Form), Teacher Interview Form and Researcher Observation Notes were used in the study.
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In the study, the Mindfulness Education Program was applied to the experimental group by
the researcher, 3 days a week for 8 weeks. The education program consists of 24 integrated
activities gathered under four sub-themes: attention and focus, regulation of emotions and
behaviours, self-compassion and awareness. As a result of the study, it was determined that
the Mindfulness Education Program created a statistically significant difference in the
experimental group children’s emotional intelligence, self-perception and executive
functioning levels compared to those of the control group. According to the qualitative
analysis results, the teacher of the experimental group stated that the education program
applied positively contributed to the children’s emotional intelligence, self-perception and
executive functioning levels. Researcher observations also support the quantitative findings
and the opinions of the teacher. In light of these findings, it is suggested to use
mindfulness-based education programs that can be adapted to daily education plans in
preschool education institutions.

Keywords : Mindfulness, emotional intelligence, self-perception, executive functions,
pre-school
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BOLUM L.

GIRIiS

Bu boélimde, problem durumu acgiklanarak, arastirmanin amaci ifade edilmis, alt
problemlere yer verilmis; arastirmanin 6nemine deginilerek, arastirmanin simirliliklar

belirtilmis ve bazi kavramlarin tanimlamalar1 yapilmastir.

1.1. Problem Durumu

Sosyal ve duygusal 6grenmeyi destekleyen egitim programlari ¢ocuklarin sosyal ve
duygusal olarak yetkin hale gelmesini ve bdylece ¢ocuklarin hem akademik hem de kisisel
olarak basarilar elde etmesini saglarken cocuklarin fiziksel, duygusal ve ruhsal olarak
saglikli biiylimelerine énemli katki saglamaktadir. Bu nedenle psikososyal temelli egitim
programlar1 son yillarda ¢ok sayida arastirmaya konu olmus ve egitim kurumlarmin
programlarinin bir parcasi haline gelmistir (Ljubetic, Maglica ve Vukadin, 2020). Bu
programlardan bazilari inamlmaz Yillar Programi (Incredible Years) (Webster-Stratton,
Rinaldi ve Reid, 2009), Alternatif Diistinme Stratejileri Programi (PATHS) (Domitrovich,
Cortes ve Greenberg, 2007), Pal’in Arkadaslar1 (Al’s Pals) Programlardir (Lynch, Geller
ve Schmidt, 2004). Bu programlarin ortak amaglari, ¢ocuklarin sosyal duygusal 6grenme
becerilerini gelistirmek ve kisiler arasi problem ¢6zme becerilerini desteklemektir
(Ozdemir Beceren, 2012). Sosyal duygusal dgrenme programlarmin felsefesi ile ortiisen
farkandalik (mindfulness) programlari ise (Burnett, 2011) ilk olarak yetiskin bireyler i¢in
uygulanmaya baslanmistir. Son yillarda ise ¢ocuklar i¢in uygulan sosyal duygusal 6grenme
programlarina alternatif bir egitim programi olarak kullanilmaya baslanmustir.

Yetiskinlerle yapilan calismalarda genel olarak, farkandalik (mindfulness) egitim
programlarim1 gelismis Oz-farkindalik ile iliskili oldugu ve 6z diizenleme ve pozitif

duygusal durumlar1 6ngérdiigii bulunmustur (Brown ve Ryan 2003).



Farkandalik (mindfulness) egitimleri gocuklarin yasamlarini iyilestirmek igin egitim
ortamlarinda kullanilabilmektedir (Fitzgerald, 2019). Yetiskinlerle yapilan farkandalik
(mindfulness) egitiminin {imit verici sonuglariyla, arastirmacilar kii¢iik ¢ocuklar igin
farkandalik (mindfulness) egitiminin potansiyel etkisine giderek daha fazla ilgi duymaya
baglamistir (Torres, 2019). Son yillarda farkandalik (mindfulness) temelli egitim
uygulamalar1 6nemli ol¢iide artis gdstermektedir (Chen, 2018; Collak, 2018; Schonert-
Reichl, 2015; Torres, 2019; Viglas, 2015; Willenbrik, 2018; Yildizhan, 2019; Zimmerman,
2018). Yapilan g¢alismalarda okullarda farkandalik (mindfulness) egitim programlarinin
uygulanmasiyla ¢ocuklarin 6z diizenleme becerilerinin arttig1 (Zimmerman, 2018; Viglas,
2015) problem davraniglarin azalip ve duygu diizenleme becerilerinin gelistigi
(Willenbrink, 2018; Yildizhan, 2019) biligsel kontrollerinin ve kisisel refahlarinin arttig
(Schonert-Reichl, 2015) goriilmiistiir.

Farkandalik (mindfulness), simdiki zamanda gergeklesenlere dikkat etmek, dikkatin
niteligini fark etmek ve tiim bu fark edilenleri acele ile yargilamaksizin kabul etmeyi igerir.
(Atalay, 2020 s.15). Bir diger tanimda ise farkandalik (mindfulness), nezaket, kabul ve
merak gibi Ozellikleri kisinin i¢inde tasiyarak dikkatini bilingli bir sekilde su ana
odaklayabilme anlamina gelmektedir (Alidina, 2019). Farkandalik (mindfulness), bireyin
icinde bulundugu anda, simdiki zaman diliminde diisiincelerinin ve eylemlerinin farkinda
olmak olarak tanimlanan benzersiz bir biling kapasitesidir (Lawlor, Schonert-Reichl,
Gaderman ve Zumbo, 2014).

Bilinglilik hali hayatin yogun temposunda ¢ogu zaman sekteye ugramaktadir. Modern
diinyanin insana sunmus oldugu olanaklar artmis olsa da hayatin ritmi bir hayli
hizlanmistir. Bu kosusturmali hayat temposunda insanlar siirekli bir yerlerden bir yerlere
yetismeye c¢alisirlar. Yapilacaklar listesindeki islerin birisi biterken yenisi baglar. Bu dongii
her sabah yeniden yasanir. Hayat 6yle karmasik bir hal alir ki insan mutlu ve huzurlu bir
yasamin hayalini kurarken simdiki zamani yasamayi1 birakir, silirekli daha mutlu bir
gelecege ulagsmak icin gabalar (Kabat Zinn, 2019 s.18; Williams ve Pennman, 2020 s.14).
farkandaligin (mindfulness) kiside yarattigi his, yasami artan bir katilim ve uyanik bir
sekilde yasama halidir (Langer ve Moldoveanu, 2000).

Farkanda (mindful) yetiskin olabilmek i¢in ise ¢ocukken bu becerilerin kazanilmis olmasi
onem tagimaktadir. Modern diinya yalmiz yetiskinler i¢cin degil ¢ocuklar i¢cinde zorlayici

olabilmektedir. Cocuklarin giindelik hayatlari, diizenleme becerisini gerektiren birgok olay1



icermektedir. Cesitli istekler ve yapilmasi beklenen gorevler, siirekli bir aktiviteden bir
digerine gecisler, yogun akademik bilgiler ¢ocuklarin stresini artirmaktadir (Sajanemi ve
dig., 2015 aktaran Nieminen ve Sajeniemi, 2016). Ayrica odaklanma sorunu yasayan
cocuklarin sayist giderek artmaktadir (Dicarlo, 2016). Cocuklardan bir¢ok baglamda
davraniglarin1 kontrol etmeleri ve sakin olmalar1 beklenmektedir. Fakat bunu nasil
yapacaklari, bedenlerini nasil tanityacaklari veya kendilerini nasil anlayacaklar ile ilgili
bilgi verilmemektedir. Birgok ¢ocuk, toplumsal hayata kabul edilmenin kurallarini kendi
kendine 6grenmek zorunda kalabilmektedir. Bunlar1 ise tek basina ne dl¢iide basarabildigi
bir soru isareti olarak kalmaktadir. Yogun akademik hayatin baskilari altinda basarisiz olan
ya da stirekli en iyisi olma zorunlulugu hisseden ¢ocuklar basarisizliklar karsisinda yiiksek
bir kaygi yasamaktadir. Okulun stresi altinda ezilen g¢ocuklar evde de benzer zorlu
durumlari yasayinca bu durum kronik kaygiya yol agabilmektedir. Fakat su da bir gergek
ki, yetiskinler ve egitimciler ¢cocuklarin saglikli ve mutlu bir ¢cocukluk ge¢irmeleri i¢in ne
kadar ¢ok ¢aba harcasa da ¢ocuklar hayatin i¢inde belirli problemlerle karsilasacaklardir
(Kaiser Greenland, 2020 s.46; Zimmerman, 2018). Burada énemli olan, ¢ocuklara hayatin
zorluklar1 karsisinda yilmadan saglam durabilmeleri i¢in iglerinde var olan potansiyel
giicleri kullanmay1 kiiglik yaslardan itibaren 6gretebilmektir. Gelecekte ¢ocuklarin nelere
gereksinim duyacaklar1 simdiden Ongoriilemeyebilir. Fakat hizla degisen diinyada bir
cocugun en cok ihtiya¢ duyacagi seylerden biri dikkatini toplayip yonlendirilebilmesi,
dinlemeyi 6grenebilmesi, kendi diisiince ve duygularimi taniyip diger insanlarla anlamh
iligkiler kurabilmesi olacaktir. Bu nedenle farkandalik (mindfulness) egitimlerinin
cocuklara dgretilmesi onlara verilebilecek en giizel hediyedir (Snel, 2016).

Erken cocukluk donemi, gelisimin en hizli oldugu dénem olmasi ve beyin gelisiminin
biiylik bir kisminin bu dénemde olusmasi sebebiyle kritik 6neme sahiptir. Ayrica bu
donem onleyici miidahalenin en biiyiik etkiyi saglayabilecegi hassas bir donemdir (Nelson,
2000). Bu nedenle dogustan sahip olunan farkandalik (mindfulness) becerilerinin tipki
diger beceriler gibi gelistirilmeye ihtiyact vardir. Cocuklarin bu konuda egitim almig
ogretmenler araciligiyla farkandalik (mindfulness) uygulamalariyla tanismalari, duygusal
dengelerini ve zekalarin1 6nemli Glgiide gelistirmektedir (Kabat Zinn, 2019). Cocuklara
verilecek mindfulness egitiminin yararlari: dikkatinin odagini1 degistirmeyi 6grenmek, daha
az tepkisel/diirtiisel tepkiler vermek, kendilerine ve baskalarina sefkat gosterebilmek ve

yagsamlarindan daha ¢ok doyum almalarimi saglamak olarak siralanabilir (Atalay, 2020).



Cocuklar bu egzersizleri yaparak kendilerini sakinlestirecek hayat becerilerini
kazanabilirler. I¢ ve dis diinyalarinda yasamis olduklari deneyimlere daha bilingli
yaklasabilirler. Diger insanlarla olan iliskileri daha anlamli ve derin bir 6zellik kazanabilir.
Cocuklar yasami bu sekilde algilayip, yasamaya basladiklarinda hem kendi hisleri ve
diisiincelerini hem de diger insanlarin his ve diislincelerini anlamaya, asamda herkesin ve
her seyin birbirine bagh oldugunu anlamaya baslarlar. Ayrica farkandalik (mindfulness)
felsefesinin temel noktasini olusturan nezaket, siikran ve sefkat gibi bu giin eskisi kadar
onemsenmeyen degerleri hayatina katarak hem kendi refahlarina hem de toplumun
refahina katki saglarlar (Kaiser Greenland, 2020).

Tim bu sebeplerden otiirti farkandalik (mindfulness) uygulamalar1 ile ¢ocuklarin erken
yillarda tanmigmasinin etkilerinin biiylik olacagi dislintilmektedir. Erken ¢ocukluk
doneminde uygulanan farkandalik (mindfulness) egitim programlarinin; ¢ocuklarin
duygusal zeka, benlik algis1 ve yonetici islev becerilerinin gelisimine sagladigi katkilar
onemlidir. Cocuklar farkandalik (mindfulness) egitim programlarma katildiklarinda
duygularin1 tanimlamayi, diizenlemeyi ve uygun sekilde ifade etmeyi Ogrenirlerken
duygusal zekalar1 (Germer, 2020); basarisizliklari ve hatalar1 karsisinda kendilerini oldugu
gibi kabul etmeyi ve kendilerine karsi nazik olmayi 6grenirken benlik algilar (Atalay,
2019); dikkatlerini istedikleri an istedikleri seye odaklamay1, dikkatlerini dagitan unsurlari
gormezden gelebilmeyi 6grenirken ise yonetici islev becerileri (Thierry, Bryant, Nobles ve
Norris, 2016) gelismektedir.

Cocuklar farkandalik (mindfulness) egitim programina katildiklarinda duygularini
tanimlamay1 ve tanimladiklar1 duyguyu iyi/kotii diye ayirmadan tiim duygular1 kabul
edebilmeyi, duyguyu kisiliginin bir pargas: haline getirmeden o duyguyla kalabilmeyi
ogrenirler. Ornegin, “Ben korkak degilim ama bazen icimde biiyiik bir korku oluyor ya da
su an tizgtin hissediyorum ama mizmiz degilim.” diyebilmeyi 6grenirler. Hi¢bir duygunun
stirekli olmadigini, yasanmasina izin verilirse bir siire sonra gelip gidecegini fark ederler.
Duygularin dogal ve kabul edilebilir oldugunu ancak duygularini uygun sekilde ifade
etmeleri gerektigini 6grenirler dolayisiyla bu egitim programlari araciligiyla duygularin
diizenleme becerileri gelisir (Germer, 2020 s. 107; Snel, 2016). Duygularin beynin isleyisi
izerinde biiyiik etkileri vardir. Beyin; korku, kaygi ve 6fke gibi yogun duygular1 yasarken

mantiklt ve sagduyulu bir sekilde diisiinememektedir. Dolayistyla ¢ocuklarin duygusal



sikintilarinin devamli hale gelmesi akademik basarisini ve 6grenme yetisini olumsuz olarak
etkilemektedir (Goleman, 2009 s. 56).

Son arastirmalar, bu yiizyilin basinda 1Q’nun ilk 6l¢iildiigli tarihten bu yana 20 puanin
tizerinde arttigin1 gostermistir. Her ¢ocuk kusagi bir oncekinden daha zeki goriiniirken,
duygusal ve sosyal becerileri adeta zayiflamaktadir (Shapiro, 2010). Bir¢ok okul i¢in amag,
akademik 6grenmelerin ve miifredatin yetistirilmesidir. Cocuklarin sosyal ve duygusal
gelisimlerine ya ¢ok az ya da hi¢ 6nem verilmemektedir. Oysaki ¢ocuklarin kendilerini
etkili bir sekilde yoOnetebilmeleri ve hayatta ilerleyebilmeleri icin ihtiya¢ duyduklar
duygusal zeka becerilerini 6grenmeye haklar1 vardir (Bahman ve Maffini, 2008).
Farkandalik (mindfulness) egzersizleri ile duygulardan kaginmadan onlar1 hissedebilme
becerisi gelisir. Duygularla 6zdeslesmeden, duygular1 diizenlemenin yolu, bireyin var olan
duygularim1  gozlemleyebilmesi ve bedeninde bu duygulari nasil deneyimledigine
odaklanabilmesidir (Atalay, 2020 s.89).

Cocuklarda duygusal zeka gelisimi, duygularin anlagilmasi, ayirt edilmesi ve
diizenlenmesini igerir (Tiirkmen ve Ulutas, 2018). Jones, Greenberg, ve Crowley (2015);
yaptiklar1 boylamsal bir arastirma sonuglarina gore Ogretmenleri tarafindan sosyal ve
duygusal yetkinlik diizeyi daha yiiksek olarak nitelendirilen okul oncesi c¢ocuklarmin
yasamlarmin ileri ki yillarinda egitimsel faaliyetlerde ve diger islerde daha iyi sonuglar
elde ettikleri tespit edilmistir.

Duygusal zeka yetenegi yiiksek olan cocuklar; duygularini taniyabilir, duygularinin
nedenlerini sonuglarini sdyleyebilir ve duygularini yonetebilir (Qualter, Urquijo, Henzi,
Barrett ve Humphrey, 2019), akranlariyla daha olumlu iliskiler kurabilirler (Sen ve Ozbey,
2017). Yapilan aragtirmalar gostermektedir ki duygusal zeka yeteneklerinin kazanilmasi
gelisim i¢cin 6nemli bir temeldir. Cocuklarin sosyal duygusal gelisimlerinin olumlu bir
sekilde gelismesi yalnizca bireysel ve Kkisileraras: iligkileri i¢in onemli bir fayda
saglamakla kalmaz ayni1 zamanda akademik gelisimlerine de katki saglamaktadir (Gershon
ve Pellitteri, 2018).

Cocuklarin bireysel ve kisileraras: iliskileri ve akademik basarist {izerinde 6nemli olan
kavramlardan biri de bu arastirmada sozii gegen benlik algist kavramidir. Benligin, olumlu
sosyal yasantilar {izerine insa edilmesi beklenmektedir. Duygusal zeka benlik algisinin
olumlu yonde desteklenmesinde 6nemli rol oynamaktadir (Cheung, Cheung ve Hue, 2015).

Cocuklarin  benlik algilarin1  gelistirmek i¢in ¢esitli programlara rastlanmaktadir.



Farkandalik (mindfulness) uygulamalar ise kisinin aklindan gegen diisiincelerinin kosulsuz
bir kabulle yonetilmesinde etkinligi kanitlanmis programlar arasindadir (Uzun, 2020b).
Erken cocukluk yillarinda giiclii ve saglikli benlik gelisiminin desteklenmesi tiim yasam
karsisinda getiri saglayan bir potansiyele sahiptir (Dubois, 2003). Benlik imgesi, bireyin
kendi fiziksel ve biligsel Ozelliklerini bilmesi ve tiim bunlarin farkinda olmasidir
(Kiziltepe, 2020).

Temelleri erken cocukluk doneminde olusan olumlu benlik algisi; ¢ocuklarin akademik,
sosyal duygusal ve fiziksel gelisimleri i¢in 6nem tasimaktadir (Acarbay, 2020). Cvencek,
Fryberg, Covarrubias ve Meltzoff (2018); arastirmalarinda ilkokul birinci ve ikinci sinif
ogrencilerinin akademik basarilar1 ile benlik saygilar1 arasinda giicli bir iliski
saptamiglardir.

Saglikli bir benlik gelisimi icin; ¢ocuklarin kendilerini dogru tanimalari, kendisi ve oteki
arasindaki ayrimi yapabilmeleri, giiglii ve zayif yonleriyle bir biitiin olarak kendilerini
kabul edebilmeleri, kendilerini hayatin zorluklariyla bas edebilecek yeterlikte
gorebilmeleri ve kendilerine giiven duyabilmeleri 6nemlidir (Plummer, 2011).

Zihin dogas1 geregi diisiince iiretmek {izerine programlanmis bir makine gibi durmadan
diisiince iiretir. Eger kisinin benligi ile ilgi olumsuz diisiinceleri varsa bu diistinceler hiz
kesmeden yeni disiinceleri beraberinde getirecektir. Farkandalik (mindfulness)
uygulamalar1 ile kiginin olumsuz diislincelerinin dogrulugu ya da yanlishigina bagh
kalmadan kisinin diisiincelerini sadece birer diisiince olarak kabul etme becerisi
gelistirilmektedir. Duygu ve disilincelerin zihinden gelip geg¢mesine izin verilirken
disiinceler iyi ya da Kkotii olarak nitelendirilmemektedir. Diisiincelere miidahale
edilmeksizin sakince diisiinceler gozlemlenmektedir (Uzun, 2020b). Bu gdzlemleme
esnasinda takinilan tutum; agik, comert ve nezaketli olmalidir (Kabat-Zinn, 2019).
Farkandalik (mindfulness) felsefesinde onemli bir yer tutan oz sefkat kavrami ise kisinin
zor zamanlarinda, basarisizliklarinda kendisine duygusal anlamda anlayisli ve nazik
olmasmi icermektedir (Atalay, 2019). Oz sefkat; kisinin kendisine iyi davranmast,
kusurlarina ve eksikliklerine hosgorii ile yaklasmasit demektir. Kisinin bagina gelen
talihsizliklerde ya da basarisizliklarda diinyada bu istirabi ¢eken tek kisi olmadiginin
bilincinde olmasidir. Bu tip durumlarda kisi kendini tecrit etmek yerine ortak insanlik
bilincini yagamaktadir. Farkandalik (mindfulness) ise bu noktada kisi kendisini ne zaman

elestirse ya da act ¢ekerken tecrit etse bu durumu fark etmesini saglamaktadir (Germer,



2020). Neff’e (2011) gore benlik saygisinin psikolojik iyi olusla bir iligkisi olmasina
ragmen yiiksek benlik saygisina ulasmaya ¢abalama ¢esitli sorunlara yol acabilmektedir.
Oz sefkat ise kisinin kendisine nazik olmasini ve olumsuz 6zelliklerini diisiiniirken dikkatli
olmasimi gerektirmektedir. Yiiksek bir benlik saygisina ulasmaya ¢aligirken kisi kendisini
stirekli elestirebilir ya da olabileceginin en 1yisini olmak isteyebilir. Kisi kendine sefkatli
oldugunda ise kendisini degerlendirmesi veya bagskalariyla kiyaslama yapmasi
gerekmemektedir. Aksine 0z sefkat gelistiren bir birey; basarisizlik, algilanan yetersizlik
ve kusur durumlarinda bile kendisine karst daha nazik ve tarafsiz bir gozle
bakabilmektedir. Dolayisiyla bu bakis agis1 ve tutumu bireylere daha somut bir benlik
kavrami saglamaktadir. Cocuklarin benlik saygilarinin okul o6ncesi donemde gelistigi
diisiiniildiigiinde farkandalik (mindfulness) temelli egitim programinin ¢ocuklarin benlik
algilarini arttirmaya alternatif bir program oldugu diistiniilmektedir (Garrison, 2017).
Benlik saygis1 yiiksek cocuklar 6grenmeye isteklidirler, zorluklarla miicadele etmeyi
severler. Dikkatlerini ¢calismalarina yogunlastirabilirler, basarisizliklarindan dersler ¢ikarir,
giicli ve zayif yonlerini iyi tanirlar. Yapilan elestiriler karsisinda hemen giivenlerini
kaybetmezler, grup etkinliklerine katilmaktan ve insanlarla bir arada olmaktan keyif alirlar
(Acarbay, 2020). Cocuklarda bu 6zelliklerin gelisebilmesinde ¢ocuklarin dikkatini dagitan
Uyaranlari gormezden gelebilmesi, hayal kirikliklarina tahammiil edebilmesi,
davranislarinin sonuglar1 hakkinda diisiiniip, gecmis deneyimlerini degerlendirebilmesini
saglayan yonetici islev becerilerinin roli biiytiktiir (Zelazo, Blair ve Willoughby, 2017).
Yonetici iglevler, kisinin diisiincelerini ve davraniglarin1 diizenleyen bir dizi genel amagh
kontrol siirecidir (Miyake ve Friedman, 2012). Zelazo ve Lyons (2012) farkandalik
(mindfulness) uygulamalarinin, hem yonetici islevler olarak bilinen ve prefrontal kortikal
gelisimle baglantili yukaridan asagi bilissel 6z diizenleme siireglerini hem de beynin
subkortikal bolgeleri ile baglantili olan uyarilma ve anksiyete ile iliskili asagidan yukariya
stiregleri (6rnegin, amigdala) devreye sokabilecegini 6ne siirmiislerdir.

Alanyazinda Geronimi, Arellano ve Woodruff-Borden (2020) 7-13 yas arasi ¢ocuklarda
farkandalik (mindfulness) ve yonetici islevler arasindaki iliskiyi inceledikleri
arastirmalarinda farkandalik (mindfulness) ve yonetici islevler arasinda anlamli bir iliski
bulmuslardir. Aragtirmacilar daha farkanda (mindful) olan ¢ocuklarin engelleyici kontrol,
calisma bellegi ve dikkatin yer degistirmesi ile ilgili zorluklar yagama olasiliklarmin diisiik

oldugunu saptamislardir. Bir diger arastirmada ise Kulick (2019) giinliik egitim icinde



farkandalik (mindfulness) temelli stres azaltma programina katilan okul Oncesi donem
cocuklariin yonetici islev puanlarinin bu egitimi almayan ¢ocuklara goére onemli olglide
yiiksek oldugu sonucuna ulagmstir.

Arastirmalar okul ortaminda uygulanan farkandalik (mindfulness) egzersizlerinin
cocuklarin dikkat becerilerini artirdigi ile de iliskilendirilmistir. Dikkat becerilerinin erken
yaslarda gelisimi gelecekteki akademik basarilarla da iliskili olmaktadir (Walton, 2016).
McClelland, Acock, Piccinin, Rhea ve Stallings (2013) arastirmalarinda ¢ocuklarin dikkat
stirekliliginin okul Oncesindeki ve sonrasindaki okul basaris1 arasindaki iligkide, yapisal
esitlik modellemesinin sonuglarina gore ¢ocuklarin dort yasindaki dikkat siireklili§inin
yedi yasindaki basar1 durumunu ve 21 yasindaki matematik ve okuma basarisini 6nemli
Ol¢iide yordadigi sonucuna ulasmiglardir. Arastirmalarinda ayrica dort yastaki dikkat
stirekliligi becerilerinin 25 yasina kadar iiniversiteyi tamamlama olasiligin1 matematik ve
okuma gibi diger akademik alanlardaki becerilere gore daha gii¢lii bir sekilde yordadig:
sonucuna ulagsmislardir.

Alanyazindaki tiim ¢alismalar degerlendirildiginde son yillarda 6nem kazanan farkandalik
(mindfulness) temelli egitim programlarinin ¢ocuklarin gelisim alanlarina énemli katkilar
sagladig1 goriilmiistiir. Bu diislinceden yola ¢ikilarak FarkANdalik (Mindfulness) Egitim
Programi’nin okul 6ncesi donem ¢ocuklarinin duygusal zeka, benlik algisi ve yonetici islev
diizeylerine etkisini ortaya koymak amaci tasiyan bu calismanin alana onemli katki

saglayacagi ve bundan sonra yapilacak ¢alismalara 151k tutacagi diistiniilmektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci

FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi’nin okul oncesi donem c¢ocuklarinin
duygusal zeka, benlik algis1 ve yonetici islev dilizeylerine etkisini incelemek amaciyla
planlanmustir.

Bu genel amag dogrultusunda asagidaki sorulara cevap aranacaktir:

1- Deney ve kontrol gruplarmin “Sullivan Duygusal Zeka Olgekleri”, “Demoulin Benlik
Algis1 Olgegi” ve “4-6 Yas Cocuklarma Yénelik Oz Diizenleme Becerileri Olgegi
(Ogretmen Formu)’nden aldiklar1 &n test puanlari arasinda anlaml bir farklilik bulunmakta
midir?

2- Deney grubundaki ¢ocuklarin “Sullivan Duygusal Zeka Olgekleri”, “Demoulin Benlik
Algis1 Olgegi” ve “4-6 Yas Cocuklarina Yonelik Oz Diizenleme Becerileri Olgegi



(Ogretmen Formu)”’nden aldiklar1 6n ve son test puanlari arasinda anlaml bir farklilik var
midir?

3- Kontrol grubundaki ¢ocuklarm “Sullivan Duygusal Zeka Olgekleri”, ”Demoulin Benlik
Algis1 Olgegi” ve “4-6 Yas Cocuklarma Yonelik Oz Diizenleme Becerileri Olgegi
(Ogretmen Formu)”’nden, aldiklar1 6n ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik var
midir?

4- Deney ve kontrol grubundaki cocuklarin “Sullivan Duygusal Zeka Olgekleri”,
“Demoulin Benlik Algis1 Olgegi” ve “4-6 Yas Cocuklarma Yonelik Oz Diizenleme
Becerileri Olgegi (Ogretmen Formu)”’nden elde edilen son test puanlar arasinda anlamli
bir farklilik bulunmakta midir?

5- “Sullivan Duygusal Zeka Olgekleri”, ”Demoulin Benlik Algis1 Olgegi” ve “4-6 Yas
Cocuklarina Yonelik Oz Diizenleme Becerileri Olgegi (Ogretmen Formu) ne iliskin son
test-kalicilik testleri arasinda anlamli farklilik bulunmakta midir?

6-) “FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi’na yonelik 6gretmen goriisleri nedir?

7-) “FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi’na yonelik arastirmaci gozlemleri

nasildir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Arastirma sosyal duygusal temelli 6grenme programlarina yonelik farkindalik olugturmak
acisindan 6nem tagimaktadir. Farkandalik (mindfulness) uygulamalari ile dikkatin kontrol
edilmesi, diisiince ve duygulara verilen yanitlarin yonetilmesiyle diirtiiler daha iyi kontrol
edilebilir. Bu sayede ¢ocuklar daha iyi kararlar alip akillica se¢imler yapabilir (Burdick,
2013 aktaran Zimmerman, 2018).

Farkandalik (mindfulness) uygulamalari bir kisinin kendisiyle daha fazla iletisim halinde
olmasina ve kendini kontrol etmesine yardimci olmaktadir. Kii¢lik ¢cocuklara farkandalik
(mindfulness) egitimi vermek, ¢ocuklarin kendilerini daha iyi anlamasi kolaylastirirken
gelecekte bu becerileri kullanmalarina yardimer olabilmektedir (Zimmerman, 2018).
Farkandalik (mindfulness) uygulamalarinin sadece bireylerin diisiince ve duygularinin
dogasini degistirmekle kalmadigi ayn1 zamanda norobiyolojisini de etkiledigi gosterilmistir
(Zimmerman, 2018). Insanlarin dikkatlerini odaklama bigimleri, beyin yapilarmi ve

beyinlerindeki baglantilar1 etkilemektedir. Farkandaligin (mindfulness), 6zellikle biligsel



ve yansitict farkindalikla iligkili olarak sinirsel yollar {izerinde etkileri bulunmaktadir
(Siegel, 2007 aktaran Zimmerman, 2018).

Beyin gelisen ve degisen bir yapidadir. Yasantilar yoluyla kasitli olarak belirli kaliplara
sokulabilir. Meditasyon yapan insanlar hakkindaki ¢alismalar, farkandalik (mindfulness)
egzersizlerinin beyin baglantilarinda 6zellikle de bir insanin baskalariyla ne kadar iyi
etkilesim kurdugu ve zor durumlara ne kadar iyi adapte oldugunu ciddi anlamda etkileyen
gercek degisimler yaratmaktadir (Siegel ve Payne Bryson, 2018).

Beynin degisebilirliginin, egitimciler i¢in ¢ok 6nemli sonuglari olmaktadir. Tekrarlanan
deneyimler beynin fiziksel mimarisini degistirmektedir. Donald Hebb’in “Hebb
Aksiyomu” olarak bilinen bu kavrami 6zellikle néronlar bir deneyime karsilik es zamanl
olarak birbirine ateslendiginde, bu noéronlarin birbirine baglandiklart ve bir ag
olusturduklarin1 agiklar (Siegel ve Payne Bryson, 2018). Bu aglar ¢ok giiclii hale
geldiginde degistirilmesi zor olabilir. Ornegin, bir kisi siklikla olumsuz diisiiniirse,
beyninde olumsuz diisiinmeye yonelik giliglii baglantilar gelisecektir. Her durumda
olumsuzluklara  odaklanmaya  egilimli  olacaktir. = Noroplastisite,  baglantilarin
degistirilebilecegini ve daha saglikli kaliplarin ve baglantilarin gelistirilmesine yardimec1
olmak i¢in farkandalik (mindfulness) uygulamalarinin etkililigini gdstermektedir
(Zimmerman, 2018).

Farkandalik (mindfulness) ile ¢ocuklarin kazanacaklar1 becerilerin onlari hayatin zorlu
kosullartyla tanismadan once nasil davranmalar1 gerektigini kesfetmeleri agisindan 6nem
tasimaktadir. Fakat hayatin iginde pek ¢ok ¢ocuk, toplumsal hayatin beklentilerini
karsilamakta zorlanmaktadir. Yapilan arastirmalar; uzun ve zorlayici duygu durumlarin
bireyin sosyal, ahlaki ve duygusal gelisimini olumsuz etkiledigini gostermistir. Cocuklar
yetiskinlere gore daha ¢ok anda kalip i¢inde bulunduklart anin tadini ¢ikartmaktadirlar.
Ancak kimi zaman ¢ocuklar da gilinliik hayatin irili ufakli problemleri ile karsilasmaktadir.
Bu siireci yonetme konusunda gereken destegi ya da egitimleri almazlarsa kiigiik yaslarda
obezite, depresyon, anksiyete, hiperaktivite ve dikkat eksikligi gibi bircok davranis
problemi ve ruhsal sorun ile karsi karsiya kalmaktadirlar. Bu yiizden farkandalik
(mindfulness) becerilerinin daha erken yaslarda hayata kazandirmak bir erken miidahale
olarak degerlendirilebilir (Atalay, 2020). Yogun stres altinda hizla gerileyen beyin

fonksiyonlar1 ¢ocuklarin ilerleyen siireglerde akillica karar vermesini engellerken duygusal
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zekanin, olumlu benlik algis1 ve baskalariyla bag kurabilme becerilerinin de zedelenmesine
neden olmaktadir (Snel, 2016).

Farkandalik (mindfulness) egitim programlari ¢ocuklarin dikkat ve odaklanma, dagilan
dikkati geri toplayabilme becerileriyle yonetici islev becerilerini; duygular1 ifade etme,
baskalarinin duygularin1 anlama ve empati gosterebilme becerileriyle duygusal zekalarini;
kendilerine kars1 nazik ve kabullenici bir tutum igerisinde olmalariyla benlik algilariin
gelisebilecegini gdstermektedir. Bu becerilerin okul dncesi yaslarda kazanilmasi, gelecegin
diinyasinda biiyiik 6nem arz etmektedir.

Yasanilan yiizyilda teknolojinin dijitallesmesi, bilim diinyasindaki ilerlemeler, degisen
deger yargilari ile birlikte cocuklarin ihtiyaglar1 da degismektedir. Ustelik her seyin bu
kadar hizli yasandigi bir diinyada gocuklarin sabir, sebat, 6z diizenleme gibi becerileri
ogrenmeleri de giderek zorlasmaktadir.

Cocuklarin gelecegin diinyasinda ihtiyag duyacaklar1 becerilerle giliclendirilmeleri igin
gereksinimlerine cevap veren farkli egitim programlarina ihtiyaglar1 vardir. “Farkandalik
(Mindfulness) Egitim Programi” uyaran bombardimaniyla kusatilan bu ¢agda ¢ocuklarin
dikkatlerinin egitilmesini saglayan, cocuklara kendi kendini diizenlemeyi Ogreten ve
evrensel deger yargilarini gelistiren bir programdir. Bu nedenle bu arastirma ¢ocugun sahip
oldugu zihinsel kapasiteyi kullanmasini kolaylastiran, duygusal zeka, benlik algis1 ve
yonetici islev becerilerini destekleyen psikososyal temelli egitim programlarina alternatif
bir egitim programi olmasi adina énemlidir.

Ayrica aragtirma alanyazinda ¢ogunlukla yetigkinlerle ve biiyiik yas gruplariyla caligilan
farkandalik (mindfulness) egitimlerinin okul 6ncesi yas gruplarina da uyarlanabilecegini
gostermesi agisindan Onemlidir. Arastirmada uygulanan egitim programinin c¢ocuklarin
kiiltiirlerine 6zgii bir bigimde olusturulmasiyla gelecekte yapilacak ¢alismalara 11k tutmasi
ve okul oncesinde sinirh ¢alisilmis bir konu olan “FarkANdalik (Mindfulness) Egitim
Programi’nin bu arastirmada ¢ok boyutlu agilardan ele alinmasi alana katki saglamasi

Oonemlidir.
1.4. Varsayimlar

e Ogretmenlerin 6lgme araglarini objektif bir sekilde doldurduklar1 varsayilmistir.

e Cocuklarin 6lgme araglarina igtenlikle cevap verdikleri varsayilmistir.
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1.5. Smirhliklar

e Arastirma, 2020-2021 Egitim-Ogretim yilinda Burdur ilinin Bucak ilgesinde
bulunan Milli Egitim Bakanligina bagli bagimsiz anaokuluna devam eden 60-72
aylik tipik gelisim gosteren 35 g¢ocuk ile sinirlidir.

e Arastirma dlgme araci olarak kullanilan “Sullivan Cocuklar I¢in Duygusal Zeka
Olcekleri ’nden elde edilen verilerle smirlidur.

e Arastirma 6lgme araci olarak kullanilan “Demoulin Benlik Algisi Olcegi’nden elde
edilen verilerle siirlidir.

e Arastirmada yonetici islevler dikkat, engelleyici kontrol ve calisma bellegi
boyutlar1 ile ve bu boyutlar1 dlgen “4-6 Yas Cocuklarina Yonelik Oz Diizenleme

Becerileri Olcegi(Ogretmen Formu)” nden elde edilen verilerle sinirlidir.

1.6. Tanimlar

Mindfulness: Dikkatin siirekli, amagh ve tarafsiz bir sekilde su ana yonlendirilmesi ile
edinilen bir biling halidir (Kabat-Zinn, 2019).

Duygusal Zeka: Bireyin kendisinin ve diger insanlarin hislerini tanimasi, kendisini motive
edebilmesi, icindeki ve iliskilerindeki duygular1 iyi yOnetebilmesi olarak tanimlanir
(Goleman 2000).

Benlik Algisi: Benlik algisi, hayat deneyimlerinden edinilen olumlu ve olumsuz geri
bildirimlerin ve bilgilerin duygusal bir toplamidir (Demoulin, 2000).

Yonetici Islev Becerileri: Dikkati siirdiirmeyi, hedefleri ve bilgileri akilda tutmay1, hemen
yanit vermekten kacinmayi, dikkat daginikligina karst koymayi, hayal kirikligina
tahammiilii, davranislarin sonuglarini diistinmeyi, gegmis deneyimleri yansitmayi1 miimkiin

kilan becerilerdir (Zelazo vd.,2017).
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BOLUM I1.

KURAMSAL CERCEVE

2.1. Farkandahk (Mindfulness) Kavraminin Tanimlari

Farkandalik (mindfulness), Buda’nin 6gretilerinde kullandigi antik Pali dilindeki sati
kelimesinden tiiretilmistir. “Sati” kelimesi “hafiza” olarak terciime edilir. Kelime, simdiki
anin farkindalifinda neye dikkat ettigimizi hatirlamak anlamina gelmektedir. Kavram ilk
olarak Ingiliz Cevirmen Rhys Davids tarafindan 1881 yilinda mindfulness olarak cevrilmis
ve 1910 yilinda genel kabul géren bir norm haline gelmistir (Levey ve Levey, 2018).
Kavrami igeriginin zengin olmasi nedeniyle Tiirk¢e alanyazinda bir¢ok arastirmaci
tarafindan farkli sekillerde cevrilmistir (Uzun ve Kral, 2021). Catak ve Ogel (2010)
farkindalik; Karacaoglan (2015) bilgece farkindalik; Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz
(2011) bilingli farkindalik; Uzun (2020a) ise fark’andalik olarak c¢evirmistir. Bu
arastirmada farkandalik (mindfulness) s6zciigiiniin kullanimi tercih edilmistir.

Kabat Zinn’e (2019) gore farkandalik (mindfulness), dikkatin siirekli, amagli ve tarafsiz bir
sekilde su ana yonlendirilmesi ile edinilen bir biling hali olarak tanimlanmaktadir. Bir
diger tanmimda ise farkandalik (mindfulness) su anin gergekligine agik kalarak kisinin
duygularinin, diisiincelerinin ve duyumsamalarinin herhangi bir kaginma ve direng
gostermeksizin farkindalik diizeyinde olmasina izin vermektir (Germer ve Neff, 2020).
Bishop vd. (2004) ise iki bilesenden olusan bir farkandalik (mindfulness) modeli
tanimlamislardir. Modelin ilk bileseni dikkatin, mevcut deneyimde siirdiiriilmesi icin
diizenlenmesi, ikinci bilesen ise, kisinin su an igerisindeki deneyimlerine merakli, agik ve
kabul i¢eren bir yonelimle yaklagsmasini igermektedir. Farkandalik (mindfulness) siirecinde
deneyimin kendisini degistirmek yerine kisinin deneyimle olan iliski bi¢iminin degismesi

amaglanmaktadir. Zihnin, kalbin ve bedenin bir biitiin olarak mevcut ana getirilmesiyle anin
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igerisindeki olumlu, olumsuz veya nétr olan tiim deneyimlerle nazik ve agik bir sekilde iliski

kurulmaktadir (Jazaieri ve Shapiro, 2017).

2.1.1.Farkandahk (Mindfulness) Felsefesi ve Uygulamalarin
Tarihcesi

Farkandalik (mindfulness) kokleri Budist felsefesine dayanan neredeyse 2.500 yillik bir
gelenektir. Mindfulness bir kavram ve uygulama olarak Budist meditasyon egitiminin
genel semasinda Onemli bir yer tutmaktadir (Kang ve Wihitingham, 2010). Fakat
farkandalik (mindfulness) felsefesi, mindful olma hali igin gereken temel beceriler ve
anlayislar Hristiyanlik, Musevilik, Islamiyet gibi kadim dinlerde de bulunmaktadir
(Thomas, Furber ve Grey, 2017; Parrot, 2008). Simdiki sekliyle farkandaligin
(mindfulness) herhangi bir dini inanis ve felsefe ile baglantisi bulunmamaktadir (Atalay,
2020).
Bati’da ilk olarak ilk 1979 yilinda John Kabat Zinn tarafindan klinik psikoloji alaninda
Mindfulness Temelli Stres Azaltma programi olarak (MBRS) kullanilmistir. Bu yontem,
hastalara bir dizi farkandalik (mindfulness) egzersizleri uygulayarak hastaliklarin yaratmisg
oldugu fizyolojik ve psikolojik etkilerini nasil yoneteceklerini 6gretmek i¢in tasarlanmistir
(Kabat Zinn, 1982; Miller, Fletcher ve Kabat-Zinn, 1995). Bu programin amaci kronik
agriy1 azaltmak ya da tedavi etmekten ziyade hastalarin agriyla olan iliski bigimlerini
degistirmektir. Sonrasinda ise program stres, zorlayici anlar ve duygularla bas etmek i¢in
kullanilmaya baslanmistir (Atalay, 2020).
Farkandalik (mindfulness), zihnin bilingli bir sekilde, simdiki ana getirilmesidir (Uzun,
2020b). Bunu yaparken ise kiginin nezaket, kabul ve merak gibi 6zellikleri i¢inde tagimasi
onemlidir (Alidina, 2019). Farkandalik (mindfulness) sadece simdiki ani fark etmek ya da
simdiki zamanda yasamak degildir. Anlasilmasi gereken iki boyutu vardir. Ilk boyut
mevcut an i¢inde olanlar1 fark edebilmek ikinci boyut ise fark edilen her seyi karsilama
seklidir. “Farkandalik (mindfulness) mevcut an1 bilingli bir akil; acik, sevgi ve sefkat dolu
bir kalple algilamaktir” (Atalay, 2020). Farkandaligin (mindfulness) ii¢ 6nemli adimi
bulunmaktadir. Bunlar; dikkat, niyet ve tutumdur. Farkandaligin ilk adimi dikkattir. Dikkati
odaklamak oOnemlidir. Fakat sadece dikkat etmek kisiyi istenilen amaca ulagtiramaz.
Simdiki an1 fark etmek demek anin iginde hosa giden veya gitmeyen her ne varsa fark

etmeye niyet etmeyi gerektirir. Farkandaligin (mindfulness) son adimi olan tutum ise fark
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edilenlerin nasil bir tutumla karsilanacagini gostermektedir. Yargilar1 fark edebilmek,
algilardaki gegmis ve gelecegin etkilerini gérebilmek, zor zamanlarda kisinin kendisine ve
baskalarina sefkatli olabilmesidir (Atalay, 2019). Sonug olarak kisi simdiki anin bilingli bir
sekilde farkina vardiginda yani mindful oldugunda, olup bitenler karsisinda diirtiisel bir
sekilde davranmak yerine diislinerek hareket eder. Boylece duygularini, davraniglarini ve
diisiincelerini kabul edilebilir bir sekilde diizenleyebilir (Bravo, 2015).

Farkandalik (mindfulness), kisi o an ne yapiyorsa sadece onu yapmasini igermektedir.
Ornegin rapor yazan bir kisinin, kendisini sikintrya sokmadan sadece rapora odaklanmasini
gerektirmektedir. Rapor yazarken zihni ne zaman rapor yazmaktan baska bir diisiinceye
gitse ne dislindligiinii merakla fark edip o diislincenin pesinden gitmeden ve kendisini
elestirmeden nazik bir sekilde dikkatini tekrar rapora verebilmesidir. Bu islemi ise rapor
yazarken dikkati her dagildiginda ayn1 sekilde yapabilmektir (Alidina, 2019).

Kimi insanlar digerlerine gore daha fazla farkindalik halinde bulunabilirler. Fakat
farkindalik diizeyi ne olursa olsun bu birtakim egzersizlerle gelistirilebilen bir beceridir.
Birey giinliik hayatin herhangi bir kisminda etrafinda yasananlarin farkinda olabilir.
Yasadig1 anlarin igerisinde kendisine sordugu su sorular: “Kafam karisik mi, gelecekle
ilgili kaygilarim var mi, su duydugum kavak agaclarvmin yapraklarmin hisirtist mi?”
hissettiklerini ve duyumsadiklarin1 fark etmesini saglamaktadir. Kisinin anin iginde
yasamis oldugu bu bilinglilik hali aslinda farkandalik (mindfulness) aninin kendisidir
(Germer, 2020 ).

Farkandaligin (mindfulness) tersi ise dikkat vermemektir ve bu durum giinliik hayatta
siklikla yasanmaktadir. Insan zihni ¢esitli seylerle mesgul oldugu zamanlarda,
diistindiikleri, hissettikleri ve yaptiklarinin farkinda degildir. Otomatik pilota alinmig gibi
verilen tepkiler neticesinde, tanistirildigi kisinin adin1 hemen sonrasinda hatirlayamamasi,
araba kullanirken gectigi yerleri fark etmemesi, a¢ olmadig1 halde yemek yemeye devam
etmesi gibi 6rnekler gogaltilabilmektedir (Germer, 2020). Zihin dogasi geregi dagilmaya
ve daldan dala atlamaya miisaittir. Farkandalik (mindfulness) uygulamalarinin amaci zihni
bosaltarak higbir sey diisinmemek degildir (Selvili Carmihli, 2020). Farkandalik
(mindfulness) uygulamalari ile insanlar, zihnin kendine has ¢alisma prensiplerini 6grenip
diistince ve duygulart ile daha uyumlu iligskiler kurabilmektedir (Germer, 2020).
Farkandalik (mindfulness) sorunlardan kagmak demek degildir. Aksine farkandalik

(mindfulness), yeni bilgilere agik olmak, algiy1 yapilandirmak igin yeni kategoriler
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olusturmak, problem ¢6zmede ¢oklu bakis agilari konusunda farkindaligin artirilmasi gibi
bir¢cok degisik sonuca yol agabilmektedir. Farkandaligin (mindfulness) kiside yarattigi his,
yagami artan bir katilim ve uyanik bir sekilde yasama halidir (Langer ve Moldoveanu,
2000).

Farkandalik (mindfulness) on yargilara ya da herhangi bir karara bagl kalmadan su andaki
farkindalikla dikkatin bilingli olarak kullanilmasidir (Fitzgerald, 2019). Farkandalik
(mindfulness) esasinda gerektiginde kullanilacak bir arag degil, diinyayr daha
derinlemesine anlayabilmek i¢in her giin yiirlinecek bir yol, bir yasam tarzidir (Hahn ve
Weare, 2017 aktaran Fitzgerald, 2019). Farkandalik (mindfulness) felsefesini daha iyi
anlayabilmek ve bu becerinin hayatin igerisinde nasil kullanilacagini 6grenebilmek igin

farkandalik (mindfulness) tutumlarini bilmeye ihtiya¢ vardir.

2.1.2. Farkandalik (Mindfulness) Tutumlari
Simdiki anin igerisinde fark edilenlerin nasil bir tutumla karsilanacagi onemlidir. Bu
tutumlar: baslangic ruhu, sabir, akisina birakmak, anda kalmak, sefkat, yargilar1 fark
edebilmek ve kabuldiir. Farkandalik (mindfulness) tutumlarina asagida ayrintili olarak yer
verilmistir (Atalay, 2020; Kabat Zinn, 2013).

2.1.2.1. Baslangi¢c Ruhu

Farkandalik (mindfulness) tutumlarindan biri olan baglangi¢ ruhu, yeni bir ise baslayan
acemi bir insanin zihni gibi taze, berrak, sevecenlikle dolu agik bir zihni temsil etmektedir
(Suzuki, 2020). Baslangig¢ ruhu bir nevi, diinyay1 duyulariyla kesfeden bir ¢ocugun goéziiyle
diinyay1 gérmeye ¢aligsmaktir. Baslangi¢c ruhunda her an yeni, biricik ve sahip olunan tek
andir (Alidina, 2019). Bu beceriyle birey gegmiste bircok kez dikkat etmeden yapmis
oldugu seyleri onlar1 sanki ilk kez yapiyormus gibi tam dikkat vererek yaptiginda kagirdig
bir¢ok hos deneyimi yeniden yasama firsati saglamis olur (Williams ve Pennman, 2020).

Baslangi¢ zihninde biliyorum, basardim gibi kelimeler yoktur. Baslangi¢c ruhu daima yeni
bastan baslamak, yeni bastan gérmek gibidir. Ciinkii bireyin bir konudaki bilgisi, fikri ve
goriisleri onun bilmediklerini fark edebilmesini giiclestirebilir. Kisi eger bilmemenin
farkindaliginda olursa daha yaratici bir bakis agisiyla biitiinii gorebilir ve bildiklerinin,

bilmediklerinin 6niine gegmesine izin vermez (Kabat-Zinn, 2019).
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2.1.2.2. Sabir
Sabir, olacak veya gelecek bir seyi telas gdstermeden beklemedir (TDK, 2011). Her seyin
bir vakti oldugunu kabul etmektir. Hayatin i¢cinde uzun siireli olacak seyleri beklemek bir
yana kisa stireli seyler i¢in bile sabretmeyi becerebilmek giderek giiclesmektedir (Atalay,
2020). Sabir farkandalik (mindfulness) uygulamalarini yaparken ise yarayan onemli bir
tutumdur. Farkandalik (mindfulness) uygulamalar1 yoluyla kisi kendi bedenine ve zihnine
kars1 sabir gelistirmeyi dgrenir. Birey, uygulamalar esnasinda zihnin siirekli yargilayan ve
gecmis ile gelecek arasinda gezinmelerini fark ettiginde ya da bu zamana kadar yapmis
oldugu egzersizler ile olumlu bir yol kat edemedigini gordiigiinde kendisine karsi sabirsiz
olmamas1 gerektigini bilerek kendisine karsi sabirli olmasi gerektigini hatirlatir. Hayatin
her ani1 kabul edebilmeyi bazi hos anlara ulagmak i¢in diger anlar1 aceleye getirmemeyi
ogrenir. Sabir 6zellikle zihin hareket halinde oldugunda onun bu gezinme halini kabul
etmek i¢in yararl bir nitelik olabilir. Sabirli olmak, her ana tamamen agik olmak, onu tam
olarak kabul edebilmek ve her seyin kendi zamaninda gelisebilecegini bilmektir (Kabat

Zinn, 2013).

2.1.2.3. Akisina Birakmak

Akisina birakma tutumu, farkandalik (mindfulness) uygulamalarinin esasidir. Farkandalik
(mindfulness) uygulamalarinda, diisiinceler, duygular, duyumlar merakli bir sekilde
gozlemlenir ve sonra birakilir (Alidina, 2019). Birakmaktan kastedilen, bir seylerin
kendinden uzaklastirilmasi ya da siki sikiya tutulan seylerin birakilmaya zorlanilmasi
olarak diistinlilmemelidir. Akisina birakmak, bir seylerin mevcut halleriyle var olmalarina
miisaade etmeyi Ogrenmektir. Ozellikle bir seylerin sonuca baglanmasi konusundaki
aceleci olan tavri, takint1 haline getirilen istekleri fark etmek ve oluruna birakabilmektir
(Kabat Zinn, 2019).

Farkandalik (mindfulness) uygulamalarinda birakma tutumunu gelistirmek uygulama igin
temeldir. Uygulamalarda dikkat, i¢sel deneyimlere verilmeye baslandiginda zihnin belirli
bir diisiince, duygu ya da duruma tutunmak istedigi fark edilir. Insan zihni genel olarak
hosa giden duygu, durum ve diisiinceleri uzatma ve orada kalma egiliminde olurken hosa
gitmeyen duygu, durum ve diislincelerden ise kurtulma ya da engelleme egiliminde olur.
Farkandalik (mindfulness) uygulamalarinda ge¢mis ve gelecek ile ilgili diisiinceler ortaya

¢iktiginda diigiinceler birakilir ve sadece izlenir (Kabat Zinn, 2013).
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2.1.2.4. Anda Kalabilmek

Anda kalabilmek siirekli simdiki zamanin icinde kalmak demek degildir. Farkandalik
(mindfulness) uygulamalarinin amaci gegmis ve gelecek arasinda gezinen zihni nazikge
fark etmek ve onu her defasinda simdiki ana getirebilmektir (Atalay, 2019). Zihin her giin
yapilan belli davraniglar1 aligkanlik haline getirerek giinliik hayati kolaylastiran faydalar
saglamaktadir. Fakat hayatin kontrolii otomatik pilota verildiginde giinliik hayatin iginde
pek cok sey farkinda olmadan otomatik bir sekilde yapar hale gelinir. Farkinda olmadan
yemek yemek, yiiriimek, araba kullanmak bunlara 6rnek olarak gosterilerilebilir.

Farkandalik (mindfulness) ise bireye dikkatin, otomatik pilot tarafindan dagitildig1 anlarda
bilingli secimler yapmay1 hatirlatir (Williams ve Penman, 2020). Anda kalabilmek kulaga
basit gibi gelmektedir. Fakat bunun igin biiyiik bir caba gerckmektedir. Insan bedeni
simdiki zamanda olsa da, zihni ge¢mis olaylarin, gelecek planlarinin ve ¢esitli duygu ve
diisiincelerinin etkisi altindayken etrafinda olup bitenlerle baglantisin1 kaybetmektedir.
Farkandalik (mindfulness) uygulamalarinda ise yarayan bu tutum zihni, kalbi ve bedeni
geemiste olanlardan veya gelecekte olabileceklerden ziyade su anda olanlarla birlestirmeyi

amaglar (Sitzman ve Watson, 2014).

2.1.2.5 Sefkat

Sefkat (compassion) sozcigli Latince com-(birlikte) ve -pati (act ¢ekmek) koklerinden
tiretilmis bir kelimedir. Sefkat, ac1 ¢eken bir insan karsisinda kisinin acisin1 hafifletmek ya
da sonlandirabilmek icin kisinin sicaklik, ilgi gibi duygularin1 harekete geciren giiclii bir
motivasyon kaynagidir (Singer ve Klimechi, 2014). Sefkat, iiziintii ve zorlayict duygulari
ve yasantilar1 yok saymadan kabul edebilmeyi icermektedir (Atalay, 2020). Sefkatli olmak,
yumusak ya da zayif olmak demek degildir. Sefkat; kisiye kendisinin ve baskalarinin
gelisimine ve esenligine giden yolda ihtiya¢c duyulan adimlar1 atabilmek icin gerekli olan
nezaketi, destegi ve cesareti verir (Gilbert ve Choden, 2014).

Gilbert’a (2005) gore sefkatin {i¢ sekli vardir: Birincisi bireyin digerlerine karg1 duydugu
sefkat, ikincisi diger insanlardan bireyin kendisine karsi duyulan sefkat, tiglinciisii ise
bireyin kendi kendine kars1 duydugu sefkat, diger bir deyisle 6z sefkattir (aktaran Atalay,
2019). Oz sefkatin ii¢ ana bileseni vardir. Bunlar: kendine iyi davranmak (nazik olmak),
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ortak insanltk halini kabul edebilmek ve farkandaliktir (Germer, 2020). Kendine iyi
davranmak, kendini yargilamanin tersidir. Bireyin eksiklik, yetersizlik ve hatali taraflarina
kars1 sert ve acimasiz bir tavir takinmasi yerine destekleyici, gliven verici ve kabul edici
bir tutum igerisinde olmas1 demektir.

Oz sefkatin ikinci ana bileseni olan ortak insanlik hali ise, tiim insanlar i¢in yasamda
zorluklar oldugunu, insanlarin ortak benzer deneyimler yasadiklarinin bilincinde olmaktir.
Ortak insanlik halinde olan bir kisi, act veren zor durumlar yasadiginda bu olayin sadece
kendi basina geldigini diisiinmez ve kendini diger insanlardan Soyutlamaz aksine act
cektigi anlarda baska insanlarla baglanti kurmaya devam eder. Ornegin; kendisini bir
konuda yetersiz hissettiginde bu hissi yasayan diinyadaki bir¢ok insandan biri oldugunu
kendisine hatirlatmaya calisir.

Ucgiincii bilesen olan farkandalik (mindfulness) ise 6z sefkat i¢in gereklidir. Farkandalik
(mindfulness) egzersizlerinde nasil ki gomiili bir sekilde 6z sefkat var ise 6z sefkatin
icinde de mindfulness vardir. Farkandalik (mindfulness) bireyin kendisine karsi acimasiz
oldugu, ya da kendisini tecrit ettigi anlar1 fark etmesini ve daha bilingli se¢imler

yapabilmesi i¢in adimlar atabilmesini saglar (Germer ve Neff, 2020; Germer, 2020).

2.1.2.6. Yargilarimizi Fark Edebilmek

Farkandalik (mindfulness), kisinin kendi deneyimlerine karsi tarafsiz bir tanigin durusunu
iistlenerek gelistirilebilir. Bunu yapabilmek i¢in kisinin igsel ve digsal deneyimlerini
stirekli olarak yargilayip tepki veren tarafin1 fark etmesi ve bu 6zelliginden bir adim geri
durmay1 6grenmesi gereklidir (Kabat Zinn, 2013). Zihin dogas1 geregi hemen hemen her
seyi etiketleme ve siniflandirma egilimindedir.

Kisinin deneyimlerini smiflandirma ve yargilama aligkanligi, bireyin farkina bile
varamadigi ve ¢gogu zaman herhangi bir nesnel temeli olmayan otomatik tepkiler vermesine
neden olur. Bu otomatik yargilarin farkinda olmak 6nemlidir (Atalay, 2020; Kabat Zinn,
2013). Otomatik yargilar zihne hilkkmetme egilimindedir. Kisinin zihni tim giin boyunca
kendi yargilayict disiinceleri arasinda gezinirken giinlik yasaminda huzur bulmasi
gliclesmektedir. Kisinin huzur bulabilmesi i¢in yapmasi gereken seylerden biri otomatik
yargilarimin farkina varabilmek ve onlar1 belirli bir mesafeden gozlemleyebilmektir.
Farkandalik (mindfulness) uygulamalarinda, zihnin bu yargilayici tarafi ortaya ¢iktiginda

onu fark etmek ve kisinin o an kendisine sadece yargilayan tarafini gozlemlemesini
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hatirlatmas1 6nemlidir. Boylece maksatli olarak tarafsiz bir tanigin durusunu iistlenmesi
daha kolay olacaktir (Kabat Zinn, 2013).

Yargilayict olmama hali, bireye gegmisteki ya da gelecekteki rahatsizlik veren durumlarini
stirekli diisiinmek yerine simdiki ana odaklandiginda sakinlik ve ferahlik getirecektir.
Boylece birey otomatik olarak ortaya ¢ikan duygusal tepkileri yerine bir durumun olas1 pek
¢cok yoniinii gorebilmesi kolaylasacaktir. Bunun sonucunda ise daha fazla sakinlik ve
duygusal istikrar elde edilmis olacaktir (Zelazo ve Lyons, 2012).

Bu tutumun gelisebilmesi i¢in bir diger dnemli hususta zihnin bir seyleri yargiladig fark
edildiginde bireyin yargilamayr hemen durdurmasina gerek olmadigidir. Ciinkii bdyle
yapmakta yargilamay1 yargilamaktir. Bu durum ise yargilamadan kurtulmak yerine onu
daha giiclii hale getirebilmektedir (Atalay, 2020).

2.1.2.7. Kabul Etmek
Kabul etmek, farkandalik (mindfulness) uygulamalarinin en 6nemli tutumlarindan biridir.
Kabul etmek hosa giden ya da gitmeyen her ne varsa esit derecede agik olmaktir (Atalay,
2019). Bu tutum, yanlis anlasilmaya agik bir tutumdur. Kabullenmek, her seyi oldugu gibi
hi¢bir sey yapmadan pasif bir sekilde kabul etmek degildir. Kabul etmek, olaylarin ve
durumlarin gergek durumlarini gorebilmek, problemlere akilci ¢oziimler tiretebilmek ve
gerektiginde ¢oziim igin harekete gecebilmek anlamina gelir (Kabat Zinn, 2019). Kabul
etmek, kisiye bakis acis1 kazandirir. Degistiremeyecegi seyler lizerinde bakis agisini
degistirerek ve her seyin bir degisim i¢cinde oldugunu kabul ederek olaylara daha genis bir
pencereden bakabilmeyi saglar (Snel, 2016).
Kabul; bireyin duyumlarini, duygularini ve diisiincelerini bilingli bir segimle oldugu gibi
anbean deneyimlemesidir. Kabul etmek cesitli asamalardan gegerek olusmaktadir. Bu
asamalar; kacinmak, merak etmek, hosgorii gostermek, izin vermek ve dost olmaktir
(Germer, 2020). Ornegin; fiziksel bir ac1 esnasinda verilen dogal tepki acidan kaginmak
olur. Ciinkii ac1 hosa giden bir deneyim degildir. Acidan kaginirken ve aciyla savasmaya
calisirken acinin kendisiyle birlikte duygusal bir act daha hissedilir. Budizm felsefesinde
bu durum ikinci ok olarak nitelendirmektedir. Mevcut acinin iizerine eklenilen ikinci ok
“Bu neden benim basima geldi?”, “Eski sagligima hi¢bir zaman kavusamazsam” gibi
disiincelerle ¢ekilen acinin siddetini arttirmaktadir. Actyr kabul edebilmek acinin

karsisinda olusan direnci azaltir ve boylece cekilen istirap hafifler (Alidina, 2019).
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Farkandalik (mindfulness) olmayanin pesinden kosmak yerine daha fazla zihinsel istikrar,
sakinlik, kabullenme, olanin takdir edilmesini saglar. Boylece daha yiliksek mutluluk ve

refah seviyelerini beraberinde getirir (Weare, 2013).

2.1.3. Erken Cocukluk Déneminde Farkandahk (Mindfulness)
Uygulamalar:

Farkandalik (mindfulness) bireyin bedeni, kalbi ve zihni ile mevcut ana gelmesini
amaclayan; beden, zihin ve kalbin bir arada ve uyumlu birlikteliginden dogan farkindalik
halidir. Farkandalik (Mindfulness) felsefesinin erken cocukluk egitiminde One ¢ikan
Steiner, Montessori, Vygostky gibi egitimcilerin gelistirmis oldugu yaklasimlar igerisinde
de hakim oldugunu gorebilmek miimkiindiir.
Waldorf Yaklagimi’nin gelistiricisi Steiner, farkandalik (mindfulness) felsefesiyle benzer
sekilde, diinyanin sadece maddesel olarak yasanilmasinin insani 6ziinden ve manevi
degerlerinden uzaklastirdigini savunmaktadir. Steiner’e gore her insanin biitiin olabilmesi
icin zihni yetilerini farkli boyutlarda gelistirmesi gerekmektedir. Steiner, cocugun bir biitiin
olarak gelismesi gerektigini savunur. Bu nedenle Waldorf okullari; ¢cocuklarin kalp, akil ve
bedenlerinin gelisimine odaklanmaktadir (Ogletree, 1996; Whedon, 2007; Wessling, 2005;
Williams ve Johnson, 2005 aktaran Kurtulmus, 2019). Farkandalik (mindfulness) egitimi
de ¢ocuklarin zihinsel, sosyal ve duygusal becerilerinin dengeli bir sekilde gelistirilmesini
hedeflemektedir.
Uygulamalarda beden, diisiince ve duygu farkindaligi ile mevcut anin deneyimlenmesi
amaglanir. Yine Onemli bir yaklagim olan Montessori egitim yonteminde duyularin
egitilmesi, yasamin tiim alanlarinda biiyiikk dnem teskil etmektedir. Duyular1 keskinlesen
cocuk fiziksel diinya ile daha bilingli bir temasa girerek nesnelerin 6zelliklerine daha
dikkatli bir sekilde odaklanmaktadir. Montessori yaklasiminda dikkat siireleri az olan
kiiciik ¢ocuklarin zihinlerine odaklanilmasiyla, var olan enerjilerine daha uzun siirelerde
yogunlasabilmeleri bodylece c¢alismalarindan daha ¢ok mutluluk duyabilmeleri
amaclamaktadir (Seldin ve Epstein, 2003 aktaran Ulutas ve Tutkun, 2014).
Icinde bulunulan ana 6n yargisiz bir bigimde maksatli olarak dikkat etmekten dogan
farkandalik (mindfulness) egitimleri ile kisinin i¢inde var olan bilincin gelistirilmesi
hedeflenmektedir (Kabat Zinn, 2019). Farkandalik (mindfulness) egzersizleri ile
dikkatlerinin odagini1 degistirmeyi 6grenen ¢ocuklar yeri geldiginde bilingli bir sekilde
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zihinlerini susturup bedenlerini dinlemeyi Ogrenirler. Boylece uzun siiredir tuvaletini
tuttugunu, ¢ok yemek yedigini ya da iizgiin oldugunu fark edebilir. Bunu fak ettiginde ise
bedeninden gelen sinyallere bilingli olarak gereken cevaplar1 verebilir (Snel, 2016). Dikkat
edilmeyen her sey bilincin disinda kalmaya mahkiimdur. Her insanin dikkatini
kullanabilme sekli farklhidir. Dikkatin nasil kullandig1r yasamin kalitesini belirlemektedir
(Csikszentmihalyi, 2020).

Okul 6ncesi ¢cagda ¢ocuklar diisiiniirler, bir seye dikkat edebilirler, hatirlayabilirler fakat
diistinceleri, dikkatleri ve hafizalar1 fazla tepkiseldir. Dikkatlerinin  odag,
gergeklestirdikleri etkinlik ile ilgili ya da etkinlikten alakasiz olabilir. Cocuklar zihnin
araclar1 kullanmaya basladiklarinda artik tepkisel Ogrenenler olmaktan kurtulurlar.
(Bodrova ve Leong, 2010).

Vygotsky’nin ileri diizey zihinsel araglar olarak tanimladig1 zihinsel islevler; aracili algi,
odaklanmis dikkat, bilingli bellek ve mantiksal diistinmeden olusmaktadir. Farkliliklart
ayristirabilmek ve her bir farkli nesneyi ya da durumu farkli bir sinif i¢ine dahil edebilmek
icin aracili alg1 becerisi gereklidir. Odaklanmis dikkat ise ¢ok goz alici ya da ¢ok dikkat
¢ekici olmasa da dikkatin herhangi bir uyarana odaklanabilmesidir. Bilingli bellek, bir seyi
hatirlamak i¢in kullandigimiz yontem ve tekniklere denir.

Mantiksal diisiinme ise mantik ve cgesitli stratejiler kullanarak zihinsel olarak problem
¢ozme becerisidir. Ileri diizey zihinsel islevler birey tarafindan kontrol edilebilir,
maksathidir. Kullanimi diisiince ve tercihe bagli olarak degisebilir. Bu nedenle bir
bilinglilik hali vardir. Simdilerde bu zihinsel siiregler zistbilis (metacognitive) olarak ifade
edilmektedir (Bodrova ve Leong, 2010).

Farkandalik (mindfulness) uygulamalar1 esnasinda “iist bilissel” diisilince siirecleri devreye
girmektedir. Boylece kisiler diisiince ve duygularinin esiri olmaktansa onlar arasina belli
bir mesafe koyarak duygu ve diisiincelerini izleyebilme becerisini kazanmaktadir (Germer,
2020).

Vygotsky cocuklara gelismekte olan yeteneklerini sekillendirmelerini saglayacak yeni ve
daha ileri diizey zihin araglar1 saglanmasinin g¢ocuklarin gelisimlerini ileriye dogru gotiiren
bir mekanizma olarak kabul etmistir (Bodrova ve Leong, 2010). Bu noktada farkandalik
(mindfulness) egitimleri ¢ocuklara, yasadiklar: ¢agin igerisinde en ¢ok ihtiya¢ duyacaklari

zihinsel araglar1 kazandirilabilir.
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Farkandalik (mindfulness) her insanin iginde var olan bir kapasitedir. Farkandalik
(mindfulness) uygulamalar ile gelistirilip giiclendirilebilir (Nhat Hanh, 2007). Egitim
alaninda farkandaliga (mindfulness) olan ilgi ve ¢ocuklar igin farkandalik (mindfulness)
egitim programlarin sayist son on yilda carpici bicimde artmistir (Jennings, 2016).
Yetiskinler i¢in uygulanan farkandalik (mindfulness) egzersizleri cocuklarin gelisim
Ozelliklerine uygun bir sekilde c¢esitli arastirmacilar tarafindan uyarlanmis ve egitim
alaninda kullanilmaya baslanmistir (Zelazo ve Lyons, 2012).

Bu programlardan bazilari sunlardir: Nezaket Miifredat: (Kidness Curriculum) (Flook,
Goldberg, Pinger ve Davidson, 2015); Inner Kids (Kaiser Greenland, 2010); Mini Mind
(Cocuk Zihin) (Wood, Roach, Kearney ve Zabek, 2018); Attention Academy Program
(Dikkat Akademisi Programi) (Napoli, Krech ve Holley, 2005).

Programlarin ortak 6zellikleri okul dncesinden sekizinci sinifa kadar olan ¢ocuklar igin
tasarlanmis olmalaridir. Cocuklarla yapilan farkandalik (mindfulness) egzersizleri de tipki
yetiskinlerle yapilan farkandalik (mindfulness) egzersizleri gibi benzer amag ve igeriklere
sahiptir. Programlarin ortak ozellikleri; odaklanma, viicuttaki duyumlar1 ve nefesi fark
edebilme, dikkatli yiirtime, yeme gibi etkinlikleri igermesidir.

Etkinlikler ayrica ¢ocuklarin nezaketli olma, empatik bakis a¢is1 alma gibi toplum yanlisi
davranislarini da desteklemektedir (Thierry vd., 2016; Weare, 2013). Ornegin ¢ocuklar icin
uyarlanan bir farkandalik (mindfulness) programinda ¢ocuklar hem i¢ (kendi duygu ve
diisiincelerine yonelik) hem de dis (diger insanlar ve ¢evre) kaynakli farkindaliklarini
gelistirmeye yonelik oyun, etkinlik ve egitimlere katilmaktadir.

Cocuklara her oturumun basinda ve sonunda kisa bir meditasyon c¢alismasi igin
Ogretmenler tarafindan rehberlik yapilmaktadir. Bu uygulamalar esnasinda grup halinde
oturan ¢ocuklar nefes almanin fiziksel hislerine odaklanir. Uygulama sirasinda ¢ocuklardan
nefeslerine dikkat etmeleri istenmektedir. Ornegin, nefes alirken, nefeslerini viicutlarmin
neresinde hissettiklerini (6rnegin burun, gogis, gobek) farketmeleri sdylenmektedir.
Etkinlikler genellikle 8 hafta boyunca haftada iki kez 30 dakikalik etkinlikler boyunca
gergeklesmektedir (Thierry vd., 2016). Cocuklarla yapilan etkinliklerin siiresi yetiskinlerle
yapilan etkinliklerin siiresine gore daha kisa olmaktadir. Etkinlikler somut deneyimlere
dayanmaktadir. Her egzersiz sonunda yasanan deneyimin sorgulanmasi {izerine daha az

vakit harcanmaktadir (Weare, 2013).
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Cocuklarla yapilan etkinliklerde iist bilis iizerine yapilan odaklanma egzersizleri
(diisiinceleri gozlemlemek, dislincelerin gergek olmadigimi sadece birer diisiince
oldugunun farkinda olmak gibi) genellikle kii¢iik ¢ocuklar i¢in kavramasi zor olan
egzersizlerdir. Bu nedenle bu egzersizlerin ilerleyen yaslarda planlanmasi daha uygun
olmaktadir (Weare, 2013). Yontemler, materyaller ve etkinlikler daha hareketli, eglence ve
oyun odakli olarak planlanmalidir (Goodman ve Kaiser Greenland, 2017; Weare, 2013).
Cocuklarin uzun siire hareketsiz kalarak dikkatlerini silirdiirmeleri zorlastiginda dans ve
yoga hareketlerinden herhangi bir esneme hareketi etkinliklerde kullanilmaktadir (Kaiser
ve Greenland, 2020 s.102). Cocuklarla yapilan farkandalik (mindfulness) egzersizlerinde
egitimciler yoOnergeleri basitlestirerek c¢esitli materyal ve metaforlardan yararlanarak
etkinlikleri daha iyi anlamalarma yardimci olabilir (Zelazo ve Lyons, 2012). Ornegin
cocuklarin nefeslerini fark edebilmeleri i¢in ¢igek koklama, riizgargiiliine iifleme, pinpon
topunu hareket ettirme gibi etkinlikler yapilabilir.

Tim bu etkinlikler boyunca ogretmenlerin kendi davramiglari, c¢ocuklarin gelisen
farkindalik becerilerini kazanmalar1 igin bir model olabilir. Ogretmenler giin igerisindeki
bircok farkli deneyimi mindfulness becerilerini gelistirmek igin bir firsata ¢evirebilir.
Ornegin yemek esnasinda yedikleri yemegin sicakligini, kivamini, vb. fark etmeye ya da
lizglin  hissettiklerinde  iiziintii  duygusunu bedeninin  neresinde hissettiklerini
tanimlamalarina tesvik edebilir. Dokunma duyusuna yonelik farkindaliklarini arttirmak
icin, ellerinin arkasinda tuttuklar1 nesneyi incelemelerini nesnenin nasil hissettirdigine dair
duyumlarina dikkatlerini verebilmeleri saglanabilir (Zelazo ve Lyons, 2012).

Farkandalik (mindfulness) pratikleri; cocuklarin 0grenme kalitelerinin artmasi, yasam
kalitelerinin iyilesmesi, acilarla basa ¢ikip, sefkat, anlayis ve barig gelistirmesine yardimci
olmaktadir (Nhat Hanh, 2007). Farkandalik (mindfulness) uygulamalar1 ¢ocuklarin
duygusal acilarini anlayabilmek ve zorlu duygularin esaretinden kurtulup daha dikkatli
tepki vermelerine yardimect bir yol olarak goriinmektedir. Cocuklar zor duygularla
karsilagtiklarinda genellikle o zorlu duygudan hemen kurtulma ve kaginma egiliminde
olurlar.

Farkandalik (mindfulness) uygulamalari, ac1 veren bir deneyimden hemen kagmak yerine
o zorlu duygunun ve deneyimin c¢oziimlenmesine yonelik adim adim yaklagmayi
icermektedir. Zorlu duygu ya da deneyimle karsilasildiginda ilk adimda durmak veya

yavaslamak &nemlidir. ikinci adimda viicudu sakinlestirmek gereklidir. Ugiincii adimda ise
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hem iceride (kendi diisiince, duygu ve duyumlari) hem disarida neler olup bittigine
bakilmahdir. Ik {ic adimi tamamladiktan sonra ise dikkatle ve nezaketle eyleme
gecilmelidir (Goodman ve Kaise Greenland, 2017).

Cocuklar bu tiir uygulamalar yoluyla zaman igerisinde duygularint diizenlemek i¢in durup
derin bir nefes alabilir, kendi kendiyle konusarak kendini motive edebilirler. Olumsuz
etkilesimleri yeniden degerlendirebilir. Ornegin zor bir giin gegiren arkadasinin verdigi
tepkiyi normal kabul edebilir. Bazen de zorlayic1 duygularina fiziksel mesafe koyabilir.
Ogle yemegi saatinde biraz yiiriiyiise cikabilir. Bir destege ihtiyaci olduguna karar
verdiginde ise bir arkadasi ile konusarak sosyal bir destek alabilir (Tominey, O’Bryon,
Rivers ve Shapses, 2017).

Duygularin diizenlenme siirecinde yonetici islevlerinde rolii biiyiiktiir. Cocuklar gelisim
stirecinde ilerlerken c¢alisan bellek, engelleyici kontrol ve dikkatin esnek bir sekilde yer
degistirmesi olan biligsel esneklik becerilerinde gelisim gostermeleri de 6nemli olmaktadir.
Ornegin; bir okul &ncesi egitim sinifinda serbest oyundan sonra 6gretmen, cocuklardan
oyuncaklarini kaldirmalarmi istediginde ¢ocugun oyuna devam etme istegini engelleyip
oyuncagini kaldirabilmesi igin engelleyici kontrol becerisi gereklidir. Ya da 6gretmen,
cocuklardan sanat projelerini bitirmelerini ve projeleri tamamlandiysa ¢ember zamanina
katilmalar1 gerektigini soylediginde c¢ocugun hangi asamalar1 izleyecegine Kkarar
verebilmesi i¢in ¢alisma bellegi becerisine ihtiyaci vardir.

Eger bir cocuk sanat projesini bitirmeden c¢ember saatine katiliyorsa bu tepkisini
degistirmek ve tekrar projesine donmek zorunda kalabilir. O zaman ise bilissel esneklik
becerilerine ihtiya¢ duyulmaktadir. Yonetici islev becerilerinin kullanilmasina yonelik bu
tir durumlar egitim ortamlarinda siklikla yasanmaktadir. Bu beceriler ¢ocugun akademik
ve sosyal basarisini etkilemektedir (Wood vd., 2018). Okul tabanli farkandalik
(mindfulness) uygulamalar1 okul 6ncesi ¢ocuklarinin dikkat, calisma bellegi ve engelleyici
kontrol becerilerinin gelistirilmesinde Onemli bir rol oynamaktadir (Lertladaluck,
Suppalarkbunlue, Moriguchi ve Chutabhakdikul, 2021).

Farkandalik (mindfulness) egzersizlerine katilan ¢ocuklar, dikkatlerini segili bir nesneye
odaklayabilmeyi, dikkatlerini dagitan unsurlar1 fark edebilmeyi ve dagilan dikkatlerini
nazikce tekrar tekrar secili nesneye yonlendirebilmeyi 6grenmektedir (Thierry vd.,2016).

Farkandalik (mindfulness) programlart ¢ocuklarin ydnetici islev  becerilerinin
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gelistirilmesine katki saglarken ayni zamanda duygusal zekalarin gelisimini de katki

saglamaktadir.

2.2. Duygusal Zeka

Duygusal zeka kavramu ilk olarak 1990 yilinda psikolog olan Peter Salovey ve meslektasi
John Mayer tarafindan kullanilmistir. Duygusal zeka, duygularin anlamlarini ve
aralarindaki iligkileri kavrayabilme tiim bu bilgileri kullanarak akil yiirlitme ve problem
cozebilme yetenegini ifade eder. Duygusal zeka, duygular1 algilayabilme, duygular1 ve
yaratmis oldugu hisleri Oziimseme, duygulart anlama ve duygulari yonetebilme
kapasitesiyle ilgilidir (Mayer ve Salovey, 1997; Salovey ve Mayer, 1990 akt. Mayer,
Caruso ve Salovey,1999).

Saarni (1999) Mayer ve meslektaglarinin duygusal zekdya bir kisinin i¢inde bulunan
yetenek olarak yaptiklari vurgunun etik degerlerin ve kisinin kendi benliginin duygusal
isleyisi tizerindeki oynadigi rolii hafife aldigini belirtmislerdir. Ayrica duygusal zekanin bir
yetenek olarak goriilmesinin duygusal olarak uyum saglama siireci iizerinde gelisimsel
stiregleri Onemsizlestirdigini 6ne siirmiistiir.

Goleman (2000) ise duygusal zekayi, bireyin kendisinin ve diger insanlarin hislerini
tanimasi, kendisini motive edebilmesi, icgindeki ve iliskilerindeki duygular1 iyi
yonetebilmesi olarak tanimlamaktadir. Duygularmi bilen ve onlar1 yonetebilen, diger
insanlarin duygularimi anlayip onlarla etkili bir sekilde bas eden kisiler hayatin pek ¢ok
alaninda gecerli olan sozsliz kurallar1 anlayabilme konusunda beceriklidirler. Duygusal
becerileri gelismis kisiler yasamlarin1 daha doyumlu ve etkili bir sekilde siirdiirerek kendi

verimliliklerini besleyecek zihinsel aligkanliklar edinirler (Goleman, 2009).

2.2.1. Duygusal Zeka Becerileri
Cocuklar duygularmi1 fark ettiklerinde, duygularinin nedenlerini  anladiklarinda,
duygularini isimlendirdiklerinde, duygularmi uygun bir sekilde ifade ettiklerinde ve
duygularimi diizenlemeyi 6grendiklerinde duygusal zekalar1 gelismektedir (Brackett ve
Rivers 2014). Duygusal zeka becerileri; duygulari tanima ve ifade edebilme, duygulari

anlama, duygular1 yonetme, empati ve sosyal beceriler gibi bilesenlerden olugsmaktadir.

26



2.2.1.1. Duygulari Tanima ve Ifade Etme

Bireyin duygularinin farkinda olabilmesi duygusal zekanin 6nemli bir parcasidir. Kisiler,
ilk etapta duygularin zaten iglerinde var oldugunu ve bu duygular1 zaten kolayca fark
edilebildiklerini diisiinebilirler. Ancak c¢ogu zaman bakildiginda insanlarin bir sey
hakkinda ne hissettiklerini pek hatirlayamadiklart ya da her sey olup bittikten sonra
hissettikleri seyi fark ettikleri goriilmektedir (Goleman, 2009).

Kisinin i¢ diinyasindaki duygu ve diisiince durumlarint fark edebilmesi 6z biling (6z
farkindalik) olarak nitelendirilir. Oz bilince sahip zihin yasananlar1 gozlemler ve inceler
(Kabat Zinn, 1994 aktaran Goleman, 2009). Duygulari tanimlayabilmek bireyin
hissettikleriyle iliskili olarak viicudundan gelen isaretler Snemli bir ipucu olabilir. Ornegin;
durus, enerji seviyesi, nefes alma ve kalp atis hiz1 bireyin hissettigi duyguyu tanimlamasina
yardimc1 olmaktadir (Tominey vd.,2017).

Kisinin kendi duygularmi ve baskalarinin  duygularmi  dogru  bir  sekilde
tanimlamayabilmesi ve ayirt edebilmesi i¢in kendisinin ve baskalariin duygularin1 dogru
algilamas1 gereklidir. Bireyin cesitli ipuclarini kullanarak (beden dili, ses, goriiniim,
davranis vb.) diger insanlarin duygularimi tanimlayabilmesi, duygularimi uygun sekilde
ifade edebilmesi duygusal zekanin énemli bir bilesenidir (Bracekertt, Rivers ve Salovey,

2011).

2.2.1.2. Duygulari Anlama

Bebeklikten itibaren ¢ocuklar, giiliimseme, kaglarin1 ¢catma, kiiclimseme gibi bagkalarindan
gelen duygusal sinyalleri alarak davraniglarini buna goére ayarlamayi Ogrenirler. Bir
annenin elektrik prizine elini sokmaya calisan bebegini gordiigiinde attig1 ¢1glik, bebek icin
elektrik prizini korkutucu bir yer olarak 6grenmesini saglarken (Whitherington, Campos,
Harriger, Bryan ve Margett, 2010). Bu durumda annesinin duygusunu dogru anladigini ve
uygun tepki verdigini sOyleyebilmek miimkiin olmaktadir.

Duygular1 anlayabilme becerisi temelde duygulart dogru sekillerde isimlendirmeyi,
duygularinin  dilini anlamayr igermektedir. Duygularin ortaya ¢ikis nedenlerini
yorumlayabilmek ise (6rnegin; sevilen bir seyi kaybetmek iiziintiiye neden olabilir, bir
basar1 elde etmek mutluluk getirebilir gibi) daha ileri diizey duygu anlama becerileri
arasindadir. Daha iist diizey duygular1 anlama becerileri ise kendi duygular1 ve bagkalarinin

duygular arasindaki gegisleri fark edebilmek (iiziintliden umutsuzluga veya mutluluktan
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lizlintiiye gecis gibi), iligkili duygular1 (6rnegin; hayal kiriklig1 iiziintiiye yol agabilir) ve
karmasik duygulari fark edebilmeyi igermektedir (Bracekertt vd., 2011).

Bir bagkasinin duygularin1 anlayabilme becerisi, bireyin duygular1 ifade etmeye yonelik
sahip oldugu sozciik dagarcigi ile iligkilidir. Duygulara iliskin s6zciik dagarcigi daha genis
olan bir ¢ocugun kendi duygusal deneyimini ifade edebilme ve bir baskasinin duygusal
deneyimini anlayabilme becerisi daha kolay olmaktadir (Buckley ve Saarni, 2006;
Tominey vd., 2017).

Duygular1 anlamak i¢in giin igerisinde bireyin kendisine yonelttigi “Boyle hissetmeme
neden olan ne?” seklindeki sorular duygularini anlayabilmesine yardimci olmaktadir. Giin
boyunca duygular degisirken duygularin ortaya ¢ikis nedenlerini diisiinmek bu duygulara
yol acan seyleri belirlemek duygulara karsi etkili bir tepki hazirlamaya ve duygular
yonetebilmeye yardimci olmaktadir. Hosa giden duygularin nasil ortaya c¢iktigin
anlayabilmek bireyin hem kendisi i¢in hem de baskalar1 i¢cin bu duygular bilingli olarak

daha sik yasamasina yardimei olmaktadir (Tominey vd., 2017).

2.2.1.3. Duygulart Yonetme (Diizenleme)

Duygular; dikkati ¢evreye yoOnlendirebilme, insanlarla sosyal iligkiler gelistirebilme,
davranigsal tepkileri olusturabilme konusunda bireye biiyiikk yararlar saglamakla birlikte
ozellikle belirli bir durum i¢in yanlis bir bicimde belirli bir yogunluk ve siireye sahip
olduklarinda bireye zarar da verebilmektedirler. Bu nedenle bdyle durumlarda duygularin
diizenlenmesi gereklidir (Gross, 2014). Duygu diizenleme, bireyin amaglarina ulasmak igin
duygularinin yogunlugunu, ortaya ¢ikis hizini ve siirekliligini izlemesi, degerlendirmesi ve
degistirmesinden sorumlu olan igsel ve digsal siire¢lerden olusmaktadir (Thompson, 1994).
Duygular1 diizenlemenin yollarin1 bulmak duygularin fayda saglayan yararli 6zelliklerini
korurken zarar getiren yikici ozelliklerini Sinirlandirmay1 saglar (John ve Gross, 2004).
Duygular1 diizenlemek i¢in birgok farkli strateji kullanilabilir. Kendisini {izgiin hisseden
birinin sevdigi birisiyle konusmas1 veya yiiriiylis yapmasi, gergin hisseden bir kisinin
rahatlatict miizikler dinlemesi ya da eglenceli bir seyler izlemesi bu stratejiler arasinda yer
alabilir (Gross, 2014). Duygu diizenleme tizerinde kiiltiirel baglaminda etkisi olmaktadir.

Cocuklara, toplumsal kurallar araciligiyla duygularini ne zaman saklamasi, maskelemesi
ve kontrol etmesi gerektigi iletilebilir. Bu tiir toplum kurallart dogrudan aile, okul, dini

kuruluglar araciligiyla veya dolayli olarak medya yoluyla iletilebilir (Fox ve Calkins,
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2003). Fakat duygular1 yonetmek demek, duygulari bastirmak ya da o duyguyu hig
yasamamis gibi yok saymak demek degildir.

Duygular ancak fark edilerek kontrol edilebilir ve diizenlenebilir bir hale gelir. Uziintii
duygusunun kontrol edilememesi depresyonla, endise duygusunun kontrol edilememesi
kaygi problemleriyle, Ofkenin kontrol edilememesi ise saldirgan davraniglar ile
baglantilidir. Siddetli bir duygunun ayarlanamamasi duygularin yonetilemedigini
gosterirken, 6fke duyulmasi gereken yerde hi¢ 6fke duymamak da bireye fayda getiren bir
sey degildir. Tim duygular saglikli ve islevseldir. Fakat duygularin yogunlugunun
diizenlenebilmesi ve baglama uygunlugu 6nemlidir (Selguk ve Dorman, 2022).

Yasamin ilk yedi yilinda ¢ocuklarin basarmasi gereken pek ¢ok duygu temelli gelisimsel
gorevler vardir. Bunlar: engellenmelere kars1 gostermis oldugu tolerans, diger insanlari
sevimli bulma ve onlarla vakit gecirmekten hoslanma, tehlikeyi fark edebilme, kaygi ve
korku ile basa ¢ikma, kabul edilebilir davranis sinirlar1 iginde kendini savunabilme, makul
stireler i¢inde yalniz kalmaya hosgorii gosterebilme, 6grenmeye karsi ilgi ve motivasyon
ile arkadasliklarin gelisimidir.

Tiim bu gelisimsel gorevler duygularin diizenlenmesini igerir (Cole, Michell ve O’ Donnell
Teti, 1994). Bu nedenle bebeklik ve ¢ocukluk duygu diizenlemenin gelisimi i¢in dnemli bir
donemdir. Bu donem; mizag, beynin frontal loblarinin gelismesi, sosyal g¢evre gibi
faktorlerinin biraraya gelerek duygu diizenlemede yetiskinlikte goriilen bireysel
farkliliklarin temellerinin atildigi bir donemdir (John ve Gross, 2004). Bakim verenler
cocuklarin duygusal tepkiselliklerinin diizenlenmesinde c¢evreyi diizenleyerek veya
yapilandirarak ¢ocuklara destek olurlar.

Kiigiik bir ¢ocugun uyaran durumlarina tepki verme sekli (duygu tiirii ve siklig1) disardan
gelecek miidahaleler icin firsat yaratir. Bebeklerinin sikintisina tepki veren ebeveynlerin
yapmis olduklar1t miidahalenin sekli ve basaris1 bebege sonraki siireclerde duygu kontrolii
i¢in bir temel saglamaktadir (Fox ve Calkins, 2003). Yasamin ilk aylarinda bebeklerin
duygularin1  diizenleme becerileri ¢ok smirlidir bu nedenle bebegin duygularinin
yogunlugunu azaltmak i¢in bakim verenin yapacagi sakinlestirme miidahaleleri (kucaga
almak, dikkatini bagka bir noktaya ¢ekmek, vb.) onemlidir (Berk, 2020).

Gelisimle birlikte bir ¢ocuk duygulari anlama, ifade etme ve duygusal uyarilmalar
diizenlemenin kisileraras: iligkileri kolaylastirdigin1 6grenmeye baslar. Duygusal zeka

becerileri gelisen bir ¢ocuk akranlariyla ara sira anlasmazlik yasasa da arkadaglik kurmay1

29



basaracaktir. Spor karsilasmalarindaki yenilgileri karsisinda hemen pes etmek yerine
kazanmak igin 1srarli olacaktir. Ofke, hayal kiriklig1, {iziintii gibi duygular1 yasamasina
ragmen bu zor duygularini yonetebilirse kisisel amaglarina odaklanabilecek, karsisina

¢ikan problemleri ¢ozecek giicii kendisinde bulabilecektir (Buckley ve Saarni, 2006).

2.2.1.4. Empati
Empati, bir bagkasinin yasamis oldugu duygusal deneyimi hissedebilme ya da hayal etme
yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Decety ve Holvoet, 2021). Bir diger tanimda ise empati,
baskalarimin duygularimi hissetmek ve paylagsmak onlarin bakis agisini anlayabilmek
anlamina gelmektedir (Ninivaggi, 2017). Empati zor durumda olan birine yardim etmek
icin kisiyi harekete gecirebilme potansiyeli olan psikolojik bir giictiir (Mcdonald ve
Messinger, 2011).
Empatinin davramssal belirtileri ¢ok erken yaslarda ortaya ¢ikar. Ornegin, 6zgecil yardim
etme gibi olumlu sosyal davraniglarin erken gocuklukta ortaya c¢iktigina dair ikna edici
kanitlar bulunmaktadir. Bir yasindan kii¢iik bebeklerin zor durumda olan birini teselli
etmeye basladigi, 14-18 aylik ¢ocuklarin, herhangi bir 6diil beklemeksizin diger insanlara
kendiliginden yardim etme davranislari sergiledigi bilinmektedir (Warneken ve Tomasello,
2009 aktaran Decety, 2011).
Cocuklar ii¢ yas civarlarinda, baska birinin sikintisiyla ilgilendiklerini yiiz ifadeleri ile ya
da sozel ifadeler ile gosterebilirler. Ayrica bagka birinin sikintisini gidermek i¢in empati ile
iliskili ¢esitli yardim etme davranislari igerisinde bulunabilirler (Mcdonald ve Messinger,
2011). Cocuklar bagkalarinin bakis acisini fark etmeye basladik¢a ve diger insanlarinin
kendilerinden farkli ihtiya¢ ve istekleri oldugunu gordiik¢e benmerkezci bakis agisindan
kurtulmaya baglar (Main ve Kho, 2020).
Empatinin gelisimi yasamin erken donemlerinde baslamis olsa da empatinin gelisimi ile
iligkili olan noral siireglerin erken yetigkinlige kadar gelismeye devam ettigi goriilmektedir
(Greimel vd., 2010). Digerinin psikolojik durumunu ayirt edebilme ve ona gore bakis agisi
alabilme durumu olan empati ¢ocuklarin ahlaki gelisimlerine katkida bulunabilir (Santrock,
2016).
Empati eksikligi ile ¢esitli psikopatolojilerin, yikic1 davranis bozukluklarinin iligkili oldugu
bilinmektedir (Decety, 2011; De Wied, De Wied ve Boxtel, 2010). Ornegin; psikopatlar

diger suglulardan ayiran en 6nemli 6zellik empati eksikligi olarak nitelendirilen kurbanlar
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igin sugluluk, pismanlik gibi herhangi bir endise duymamalaridir (Decety, 2011). Genel
olarak empatinin (paylasma, rahatlama, yardimlasma, bagkalari1 Onemseme gibi)
prososyal davranislart arttirdigi saldirganligi engelledigi disiiniilmektedir (Decety ve
Cowell, 2014). Saldirgan davranislarinin sonucunda karsi tarafta yaratilan sikintiyi
gbzlemleyebilen ve hissedebilen bireyler i¢cin empati saldirganligi 6nleyici olmaktadir (De
Wied vd.,2010). Bu durum ise hem Kkarsi tarafi hemde bireyi saldirganhigin yikici
etkilerinden korumaktadir.

Baskalar1 icin endise duyan cocuklarin kisilerarasi iliskilere duyarlilikla ve anlayisla
yaklagmalar1 beklenir. Bu ¢ocuklarin digerlerinin iyiliginden kendilerini sorumlu
hissetmeleri ve baskalarinin yararina olacak sekilde davranmalari nispeten olasidir. Buna
karsilik empati ve sempati eksikligi gosteren cocuklar akran iligkilerinde sorunlu
davraniglar1 ve zorbalig1 artirabilir ve daha ciddi problem davraniglar icin risk altinda

olabilirler (Spinrad ve Eisenberg, 2017).

2.2.1.5. Sosyal Beceriler

Yasamin ilk yillar1 sosyal etkilesimlerin baglangict i¢in 6nemli yillardir. Bebekler sosyal
olarak dogarlar. Bakim verenlerin sevgisi ve ilgisiyle konusmay1 da &grenen bebekler
giderek daha ¢ok Soyallesmeye baslarlar. Cevresindeki insanlari izler ve dinlerler. Dikkat
edilmesi icin gdsterilen bir nesneye ilgiyle bakabilirler ya da dikkatlerini ¢eken bir nesneyi
isaret ederek gosterebilirler. Kardesleri ve arkadaslariyla vakit gegirdikge sosyal deneyim
ve beceriler kazanmaya baslarlar (Lindon, 2011).

Cocuklarin erken cocukluk déneminde kazanmasi gereken sosyal beceriler; 6gretmenler ve
akranlar1 ile destekleyici baglar kurabilme, simif arkadaslari ile olumlu etkilesimler
kurabilme, isbirligi yapabilme, dinleme, c¢atismalar1 yapict bir sekilde ¢6zebilme,
anlagabilme ve uzlasabilme, kurallara uyma gibi becerilerdir (Berk, 2020; Mathieson,
2004).

2.2.2. Farkandalik (Mindfulness) ve Duygusal Zeka Tliskisi
Duygularin diislinceler ve davraniglar iizerinde etkisi vardir (Alidina, 2019). Bireyin
duygulari saglikli, akillica ve etkili kararlar almasin1 engellediginde duygusal olarak zekice

davranislarin ortaya ¢ikmasi zordur. Ornegin, endiseli bir kisinin endise duygusunun saglik
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kontroliine gitmesini engellemesi, arkadasina c¢ok kizan birinin ona vurmasi gibi
davranislar duygusal olarak zekice olmayan davraniglardir.

Duygusal zekaya sahip olmak, duygusal olarak zekice davraniglar sergilemek igin
onemlidir. insanlarin duygular1 isleme ve bu duygularin etkili sekilde yonetebilme becerisi
olarak tanimlanan duygusal zeka, insanlarin potansiyellerini ifade ederken, duygusal olarak
zeki davranig (emotionally intelligent behavior), insanlarin duygularinin ve duygu yiikli
diisiincelerinin varliginda gergekte ne kadar etkili davrandiklarini ifade etmektedir
(Ciarrochi ve Blackledge, 2006).

Birey kendi duygularinin farkina varamadiginda, tepkisel davranma egilimi daha fazladir.
Kisinin 6z farkindaligi ne kadar az olursa duygular iizerindeki kontrolii de o kadar az
olmaktadir. Oz farkindalik, kisinin ig¢sel ve bedensel durumlarmi gézlemlemesi ile
gelisebilmektedir. Bedenden gelen isaretlerin farkinda olarak bedenle iletisim igerisinde
olmak farkli durumlar igerisinde nasil hissettigimizi anlamak i¢in bilgilendirici olabilir
(Bahman ve Maffini, 2008).

Farkandalik (mindfulness) egzersizlerinde ¢ocuklarin degisen duygu durumlarinda
bedenlerine, nefeslerine dikkat etmelerini kolaylastiracak egzersizler oyunlastirarak
yapilmaktadir. Ofkeliyken ya da heyecanliyken nefesini gdzlemlemesi ve g¢izmesi,
Ofkeliyken ya da mutluyken bedenindeki degisiklikleri fark etmesi c¢esitli etkinlikler
yoluyla kazandirilmaya ¢alisiimaktadir.

Farkandalik (mindfulness), bireyin duygularini kabul etmesine ve duygularina bilingli bir
sekilde dikkat ederek yargilamadan gézlemlemesine yardimci olmaktadir (Alidina, 2019).
Farkandalik (mindfulness) uygulamalarinda duygularin ortaya cikisi goézlemlenir ve
duygularin bedende yaratmis oldugu hislere odaklanilir. Zorlayici duygular ile
0zdeslesmeden bedende ortaya cikardiklar1 deneyimler iizerinde yogunlasmak duygular
diizenlemeye yardimei olmaktadir (Atalay, 2019).

Farkandalik (mindfulness) i¢in dikkatin niteligi ve kisinin tarafsiz bakis acis1 énemlidir. Bu
bakis acist cocuklarin duygulariyla 6zdesleserek “Ben utangacim.” demek yerine “Utanmis
hissediyorum.” diyerek duyguyu gozlemlemesine yardimci olmaktadir. Cocuklar
duygularla 6zdeslesme ile duyguyu gozlemleme arasindaki farki anladiginda bir duygunun
mutlaka onun kim oldugunu yansitmadigin1 sadece su an olup bitenler hakkinda nasil

hissettigini yansittigin1 anlamaya baglayabilir (Goodman ve Kaise Greenland, 2017). Bu
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ise zorlayici duygularinin kontroliinii saglamak ve saglikli benlik gelisimi i¢in 6nemli
olmaktadir.

Farkandalik (mindfulness) duygu diizenleme stratejilerinden biri olan kisinin st
farkindaligin1 (meta awareness) gelistirmede, tekrarlayan duygu ve diislincelerini tespit
edip, bozmada etkilidir (Gross, 2014). Gross (2014) farkanda (mindful) duygu diizenleme
stirecini ag¢ikladigi modelinde; bireyin, bilingsiz duygusal tepkileri yerine, dikkatini 6n
yargisiz bir sekilde simdiki ana getirmesiyle mevcut an i¢indeki duyumlarina odaklanarak,
otomatik ya da alisilmis tepkiler vermek yerine yeni degerlendirmeleri yapabilmesine
yardime1 olabilecegini 6ne siirmektedir. Boylece durumun kendine has taleplerine uyumlu
ve uygun yanitlar/tepkiler tretilebilmesine, bu dikkat verme islemin tekrar tekrar
yapilmasiyla da alisilmis otomatik tepkilerin yok edilmesine yardimer olabilecegini one
stirmektedir.

Farkandalik (mindfulness) egzersizlerinde, zihnin icinden gegen diisiinceleri kisisel olarak
algilamadan ve kafasinin i¢inde yarattig1 gerceklik oykiilerine inanmadan diisiincelerinin
icinde kaybolmadan belirli bir mesafeden diislincelerini merakla, tarafsiz bir bakis agisiyla
izleyebilme becerisi kazanilmaktadir (Kabat-Zinn, 2019). Boylece bireyler, diisiince ve
duygulara ani tepkiler vermek yerine verecegi tepkiyi secebilmeyi 6grenir (Willard, 2006).
Dikkatli ve bilingli bir sekilde anin i¢inde olma alistirmalar1 yapilirken ¢ocuklar durmayi,
nefesini farketmeyi Ogrenirler. Yaptiklari her seyi sevgi dolu bir dikkatle yapmay:
Ogrenirler. Duygularin1 bastirmak yerine ifade edebilmeyi 6grenirler. Bdylece hem kendi
duygularini hem de baskalarinin duygularmi anlamaya baslarlar (Snel, 2016). Ornegin,
cocuklara verilebilecek farkandalik (mindfulness) temelli sefkat egitimlerinde huzursuz
olmanin ve bazen mutsuz olmanin giinliik yasam deneyimlerinin dogal bir pargasi oldugu
dil ve drama etkinlikleriyle kazandirilabilir. “Deneyimlemekten ¢ok hoslanilmayan
duygular (iizlintii, kizginlik, vb) karsisinda neler yapilabilir? Neden bazen bu duygular
hissedilir?” seklindeki sorularla 6z farkindaliklar1 arttirabilir. Bu tiir duygular
deneyimlemenin hayatin dogal bir pargasi oldugunu fark etmeleri saglanarak cocuklarin
hayatin iginde yasamis olduklari giindelik streslerinin hafifletilmesine yardimci olunabilir
(Nguyen, Garnett, Balsamo ve Brady, 2021).

Iyi gelismis duygusal zeka becerilerine sahip bir kisi, algilanan tehditler ve kendi kendini

baltalayan tutumlarla mesgul olmak yerine, yeni bilgiler toplamak, yeni i¢goriiler edinmek
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veya yeteneklerini daha da gelistirmek i¢in kaynaklar1 seferber edebilir (Buckley ve Saarni,
2006).

Cocuklar zorlayic1 duygular yasadiklarinda bu duygunun kalici oldugunu diisiinebilirler. O
duygunun igerisine sikisip kaldiklar i¢in tepkisel bir sekilde davranip yikict davraniglar
icerisinde bulunabilirler. Farkandalik (mindfulness) uygulamalarinda ise duygularin gelip
gecici oldugunu somutlastirilmis etkinlikler araciligiyla fark etmeye baslarlar (Goodman
ve Kaise Greenland, 2017).

Farkandalik (mindfulness) uygulamalar1 ile tanisan g¢ocuklarin etkinlikler araciligiyla
duygularini tanimlayabilmeleri, duygularin bedende yaratmis oldugu degisiklikleri fark
edebilmeleri ve tiim duygularin gegici oldugunu anlamalar1 kolaylasmaktadir. Cocuklarin
duygular1 iizerindeki gelistirmis olduklar1 farkindalik becerileri ise duygularim
diizenleyebilme siirecine yardimci olmaktadir. Cocuklarin duygularimi diizenleyebilmeleri
diger insanlarla ve arkadaslariyla olan iliskilerini de olumlu yonde gelistirmektedir. Kendi
duygulan iizerinde farkindali§i olan bir ¢ocugun diger insanlarin duygusal siireglerini
anlama becerisi de zaman igerisinde geliseceginden empati ve sosyal becerileri de
beraberinde gelisecektir. Dolayisiyla farkandalik (mindfulness) uygulamalari ¢ocuklarin

duygusal zeka gelisimleri desteklenmektedir.

2.3. Benlik Algisi

Benlik imgesi; bireyin kendi fiziksel ve biligsel 6zelliklerini bilmesi ve tiim bunlarin
farkinda olmasidir (Kiziltepe, 2020). Bebekler dogumdan sonra kendilerini ¢evrelerinden
ayr1 olarak algilayabilir haldedirler. Bebegin kendisine dokundugunda verdigi tepkiler ile
baska bir kisinin ona dokundugunda verdigi tepkiler birbirinden farklidir. Diger insanlar
dokundugunda daha refleksif ve belirgin tepkiler veren bebek, kendisine dokunurken daha
farkli ve daha az tepki vermektedir (Rochat ve Hespos, 1997 aktaran Santrock, 2016).
Bebeklerin etraflarindaki nesnelerin ve kisilerin 6zerk ve sabit bir varliga sahip olduklari
bilgisi, benligin de ayr1 ve kalict bir varlik olarak ortaya ¢iktigina isaret etmektedir. (Berk,
2020). Cocuklarin 6z- farkindaliklar1 gliglendikge benligin kendine 6zgii 6zellikleri {izerine
dikkat etmeye baglarlar. Boylece kendilerini tanimladiklarina inandiklar1 davraniglari,
tutumlari, yetenekleri ve degerleri gelistirmeye baslarlar (Berk, 2020). Cocuklar, erken

cocukluk déneminde benliklerine iliskin ¢esitli tanimlamalar yapabilirler. Bu tanimlamalar
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daha ¢ok oynadiklar1 oyun faaliyetleri, bedensel ozellikleri ve sahip olduklari maddi
unsurlarla ilgilidir (Santrock, 2016).

Ornegin; iig-dort yasindaki bir gocuk “Ben ii¢ yasindayim, erkegim, mavi gozlerim var.”
gibi bir dizi biligsel ve fiziksel yetkinliklerini siralayabilir. Kendileriyle ilgili zamansal
olarak gergek¢i 6z degerlendirmeler yapabilirler. Bir yil once yaptiklari bir beceriyi
simdiki yaslariyla gercekgi bir sekilde karsilastirabilirler. Fakat bilissel olarak sosyal
karsilagtirma yapabilme yeteneklerinden yoksun olduklar1 i¢in kendilerine iliskin 6z
bildirimleri asir1 olumlu olabilir. Bu nedenle gergek benlikleri ve ideal benlikleri arasinda
ayrim yapamayabilirler. Baskalarinin elestirel goriislerini dikkate alarak giiclii ve zayif
yanlarin1 dengeli bir sekilde goremeyebilirler. Fakat bu donemin gelisimsel sinirlamasi gibi
goziiken bu durum aslinda gercek¢i olmasada ¢cocugun olumlu benlik algini siirdiirdiigi
6l¢iide koruyucu bir faktor olarak hizmet edebilir. Cocugun kendisiyle ilgili bu olumlu
goriisleri 68renme deneyimlerine karsi daha motive olmus, yeterli ve 6z gilivenli
hissetmesini saglayabilir (Harter, 2012).

Bes-alt1 yaslarindaki ¢ocuklar bir kisinin ayni1 anda hem olumlu hem olumsuz niteliklere
sahip olamayacagin diistiniirler (Harter, 2012). Yedi yas civarinda ise kendilerini biitiinsel
olarak degerlendirebilirler. Bu nedenle bu yas oncesinde kendileriyle ilgili bir konuda
olumsuz bir benlik algis1 olustururlarsa bunu tiim alanlara genelleyebilirler ya da bir alanda
basarili iseler kendilerine iliskin olumlu bir benlik algisi olusturup kendilerini tiim

konularda basarili olarak diislinebilirler (Kiziltepe, 2020).

2.3.1. Benlik Algisin1 Etkileyen Etmenler
Sosyal bir yap1 olarak benlik cocugun icine dogdugu aile ortaminda ve kisilerarasi
iligkilerin iginde gelismektedir. Cocugun cevresiyle yasadigi sosyal deneyimler benligin
igerigini ve degerini belirlemektedir. Cocuklar baskalarinin kendilerine yonelik bakis
acilari1 anlamaya basladik¢a bu degerlendirmeleri igsellestirirler.  Aile igerisinde
beslenme, onay ve ilgi ihtiyaglari zamaninda kargilanan bebeklerin benlik insalari olumlu
yonde olurken, reddeden, cezalandirici veya ihmal edici muameleye maruz kalan
bebeklerin benlik imajlar1 olumsuz olacaktir (Harter, 2012).
(Cocugun okul hayatina baslamasiyla benlik gelisimine 6gretmenler ve arkadas cevresi de
eklenmektedir. Cocuk bu yeni girdigi ortamdaki kisilerin ona karsi olan davranis ve

tutumlarindan kendisine iliskin fikirler edinir. Basarili olup olmadigi, arkadaslari
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tarafindan kabul edilip edilmedigine dair yeni bilgiler edinmektedir. Okulda 6gretmenlerin
cocuklara ¢esitli isimler takmasi, Ogrenciler arasinda ayrimcilik yapmalar1 ¢ocuklarin
kendilerine iliskin olumsuz bir algi olusturmalarina sebep olabilir. Cocuklarin benlik
imgelerini olumlu yonde insa edebilmek i¢in onlarin ¢esitli etkinlikleri deneyimlemesi
gerekmektedir. Hep ayni estriimani ¢almaya ¢aligip basarisiz olan bir ¢ocuk kendisini tiim
calgilar1 ¢calma konusunda basarisiz olarak degerlendirebilir. Bu nedenle ¢ocuklarin ne
kadar farkli deneyimlerle tanigmalarini saglanirsa ¢ocuklar muhakkak basarili olacaklari
bir alan bulacaklardir (Kiziltepe, 2020).

Egitim ortamlarinda cocuklarin benlik saygisini arttirmaya yonelik egitimciler gesitli
yollara bagvurabililer. Bunlar; basarma duygusunu tadacaklar1 6grenme ortamlarinin
olusturulmasi, ¢ocuklarin kendilerini olumlu bir sekilde degerlendirmelerini tesvik etmek
olabilir. Ayrica okullarda farkli etnik yapiya mensup ¢ocuklarin kendi kiiltiirlerinin &ne
cikan gilicli yanlar1 ve gelenekleri diizenli olarak vurgulanabilir. Ek olarak g¢ocuklarin
benlik algilarin1 olumlu yonde giiclendirmek icin sadece bireysel yetencklerini degil aile,
arkadaslar tarafindan 6nemsenme ve bir gruba ait olma duygularina da énem vermeleri
saglanabilir (Trawick- Smith, 2019).

Cocugun hayatindaki 6nemli kisiler, cocugun gercekten kim olduguna, onu tanimlayan
niteliklerin neler olduguna bakarak gergek benliginin olusmasina destek saglarsa gocuk
gercek bir benlik imaji gelistirebilir. Aksi durumda bagkalarinin  fikirlerinin
icsellestirilmesine bagimli bir benligin ingsas1 kisinin kendi ger¢ek benliginden
uzaklagmasina neden olabilir. Cocuklar bu kisilerden onay alma pahasina kendi 6z
benliklerinden uzaklasmaya baslayabilirler (Harter, 2012). Bu nedenle gerek ailelerin
gerekse Ogretmenlerin ¢ocuklart iyi tanimasi, ¢ocukla saglikli bir iletisim igerisinde
olmalar1 ve onlar1 olduklar1 haliyle kabul edebilmeleri benlik algilarinin olumlu yo6nde

gelisimi i¢in onemlidir (Ural, 2020).

2.3.2. Benlik Algisinin Gelisimsel Siireci
Okul 6ncesi donem olumlu benlik algisinin gelisiminde kritik éneme sahiptir. Ornegin;
Erikson’a gore sifir bir yas arasinda ¢ocugun temel giiven kazanimi yasamsal kisiliginin ve
kimlik duygusunun temel unsurlaridir. Bu dénemde, fiziksel ve duygusal ihtiyaclar ilgi,

sevgi ve tutarlilikla karsilanan bebekler kendilerine ve bakim verenlerine glivenmeyi
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Ogrenirlerken ihtiyaglarina duyarsiz ve ilgisiz kalindiginda bebek giivensizlik ve
degersizlik duygusu yasamaktadir (Gander ve Gandiner, 2015).

Kendine giiveni olan bebek, diinyay1 hos ve isteklerinin karsilandig1 bir yer olarak diisiintir.
Diinyay1 kesfetme konusunda kendine giiveni vardir. Giivensiz bir bebek ise digerlerinin
1yiligi ve sefkatine giivenemez insanlardan ve nesnelerden kendini geri ¢ekerek korumaya
calisir (Berk, 2020).

Iki {i¢ yaslarma gelindiginde ise cocuklar, fiziksel ve psikolojik gelisim olarak daha
bagimsiz hale gelmeye baslamaktadir. Bu durum ise benlik gelisimi i¢in yeni ihtimaller
yaratmaktadir (Miller, 2008). Bu yastaki c¢ocuklarin kendilerinin bir seyler yapmak
istemeleri ve bunda diretmeleri benliklerinin gelismeye basladiginin isaretidir (Berk,
2020).

Ancak ayni zamanda ayrilik kaygisi, basarisiz olma gibi ¢esitli korkular yasamaktadir. Bir
onceki donemde temel giiven yetersiz bir bicimde kazanilmis ya da kaybedilmisse ya da
¢ok kontrolcli bir anne tarafindan o6zerk karar verme giicii baskilandiysa kisinin 6z
kontroliine ve 6zerkligine kars1 duydugu kusku ve utang ortaya ¢ikmaktadir (Miller, 2008).
Ebeveynlerin ¢ocuklarin karar verme siirecine saygi duymalari ve onlara makul se¢enekler
sunmalar1 ¢atigmalar1 ¢6zmeye yardimci bir yoldur. Cocugun bagimsizlik girisimlerine
duyarli, anlayisli ebeveynler ¢ocuklarin saglikli benlik gelisiminin temellerini bu donemde
olusturmaktadir (Berk, 2020).

Dort bes yaslarina gelen c¢ocuklar yeni gorevler basarmaya, yas gruplariyla farkl
aktiviteler yapmaya ve neler yapabileceklerini kesfetmeye meraklidirlar (Berk, 2020). Bu
donemde ¢ocuklarin saglikli bir benlik algilarinin olusumu icin kesfetme ihtiyaglarini
karsilayan merak, sorgulama ve deneme-yanilma yaparak Ogrenecegi firsatlar
saglanmalidir. Eger ebeveynler ¢ocuga olan yaklagimlarinda kisitlayict ve denetleyici iseler
cocuklarin sucluluk hissetmesine neden olacaklardir. Bu durum ise saghikli benlik
gelisimini engelleyecektir (Gander ve Gandiner, 2015).

Freud, yasamin ilk yillarinin benligin olusumundaki en Onemli yillar oldugunu
savunmustur. Gelisim; oral, anal, fallik, gizil ve genital olmak iizere bes ayr1 donemden
olusmaktadir. Her bir donemde gelisimsel ihtiyaglarin karsilanma sekli ¢cocuklarin diger
insanlarla olan baglanti sekillerini ve benlikleri hakkinda nasil hissettiklerini
belirlemektedir. Ornegin 0-1 yas arasinda bebegin anne ile kurdugu bag ¢ok onemlidir.

Anneyle kurdugu sicak ve yakin iligki oral ihtiyaglarinin tam ve kararinda karsilanmasi
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sagliklt bir benlik gelisimi i¢in 6nemlidir. Anneden zamani geldiginde ayrisabilen bir
bebek yasamda hazlar kadar engellenmelerinde oldugunu kesfetmeye baslar. Hazzin
gecikmesiyle, bebek kendi disinda bir diinyayla etkilesime girmeye baslar. Boylece kendi
kaynaklarii kesfetmeye basladik¢a bebegin benligi gelisir. Oral evrenin sonlarina dogru
bebekler kisiligin kaba hatlarin1 olusturmuslardir. Bir bucuk-lic yaslar1 gelindiginde
benligin gelisiminde digki bosaltimi1 ve tuvalet egitimi 6nemlidir. Tuvalet egitimi ne ¢ok
sert ne de ¢ok gevsek bir tutum igerisinde verilmelidir. Cocugun diskisini yaparken gok
asirtya kagmadan yeterli sekilde haz almasi saglanirken ayni zamanda 6z denetim becerisi
kazanmasina destek olunmalidir. Tuvalet egitimin boyle hassas bir dengede verilmesiyle
cocuk daha olgun bir benlik gelistirecektir. Benligin gelisiminde 6nemli olan bir diger
donem ise ¢cocugun anne ve babasiyla 6zdeslesim kurdugu fallik donemdir. Bu donemde
cocuk anne ve babasimi gozlemleyerek kendi cinsiyetine uygun davraniglar gelistirmeye
baslar. Bu doenmde ¢ocugun 6z denetim becerisi ve aile degerlerine bagliligi artmaktadir.
Ozdeslesme basarilirsa gocugun temel benligi olusmaktadir. Erken ¢ocukluk déneminin bir
kismimi kapsayan gizil donem ise benligin ve siiperegonun gelismeye devam ettigi bir
donemdir. Cocuklarin yasamlarina aileden sonra okulu, 6gretmenleri ve arkadaslari
katilmistir. Cocuklar bu evrede yeni bilissel beceriler edinirler ve Kkiiltiirel degerleri
Oziimsemeye baglarlar (Miller, 2008).

Carl Rogers’a gore (1959) organizma dogustan gerceklestirme egilimli bir giigle
dogmaktadirlar. Bireyin kendi potansiyeli dogrultusunda gelisimini siirdiirebilmek,
zenginlesebilmek ve iiretebilmek igin bu aktif giice sahiptir. Fakat bireyin i¢inde var olan
bu gergeklestirme istegi ¢cocukluk yasantilar1 ya da 6grenme yoluyla desteklenebilir ya da
kosteklenebilir. Rogers’a gore benligin en temel diizeyleri igsel olarak olumlu 6zellikler
tasimaktadir. Birey icinde var olan gerceklestirme egilimi ile yapici ve olumlu
potansiyellerini secip gelistirecektir (aktaran Yazgan Inag ve Yerlikaya, 2022).

Bu kurama gore insanlar dogalar1 geregi iyidirler fakat benlik kavramlarinin zayif olmasi
ve dis zorlanmalar insanm1 yikici hale getirebilmektedir (Cetinkaya Yildiz ve Gengtanirim
Kurt, 2020). Tiim insanlarin yasaminda 6nemli role sahip kisilerden ve 6zellikle ailesinden
sicak bir iligki, sayg1 ve kabul gérmeye ihtiyaglar1 vardir (Rogers 1951 aktaran Yazgan
Inag ve Yerlikaya, 2022). Bdyle bir ortamda saghikli bir benligin olusumundan soz
edilebilir.

38



Rogers’in kuraminda 6nemli kavramlardan birisi de kendini gerc¢eklestirme kavramdir.
Bebekler temel bir benlik yapisi gelistirmeye basladiklarinda kendini gergeklestirme
egilimleride gelismeye baglar. Gergeklestirme egilimi organizmaya ait bir seydir. Bilingli
ya da bilingsiz olabilir. Benlik algis1 ise bireyin varliginin ve deneyimlerinin bilingli olan
tim yonlerini kapsamaktadir. Bu kurama gore benlik, benlik algis: ve ideal benlik olmak
tizere iki alt sistemden olusmaktadir. Benlik algisi, bireyin deneyimlerine ve varligina
iliskin kendisini algilayis bi¢imidir. Ideal benlik ise bireyin olmay1 hayal ettigi kendisine
dair algisidir. ideal benlik ile gercek benlik arasindaki farkin fazla olmasi uyumsuzluk ve
sagliksiz kisiligin belirtisidir. Benlik algisi, bireyin hayatindaki 6nemli kisiler tarafindan
saygi ile desteklenmelidir. Bu nedenle ebeveynlerin g¢ocuklarinin duygu, diisiince ve
benliklerine kosulsuz olumlu saygi gostermeleri 6nemlidir (Rogers 1951 aktaran Yazgan
Inag ve Yerlikaya, 2022).

Cocugun belirli deger kosullar igerisinde kabul edilmesi ise kosullu kabuldiir. Kosullu
kabul, yasanilan topluma ve aileye bagl olarak degismektedir. Kosullu kabul, kisinin
ancak belirli kosullar yerine getirdiginde sevilmesi ve deger gorebilmesidir. Cocuklar bu
tarz bir iligki igerisinde olduklar1 ebeveynlerinin beklentilerini kargilayamadiklari zaman
sevilmeyeceklerini diisiiniirler. Bu tip ailelerde ¢gocuk ancak ebeveynlerinin istedigi sartlar
saglarsa sevilecegine inanir. Bu nedenle kendi benliginden ve kendi i¢sel degerlendirme
sisteminden giderek uzaklagmaya baslayarak etrafindakilerin istedigi gibi bir insan olmaya

baslar (Cetinkaya Yildiz ve Geng Tanirim Kurt, 2020).

2.3.3. Farkandalik (Mindfulness) ve Benlik Algis1 Arasindaki iliski

Benlik saygisi, kisinin kendi degeriyle ilgili yargilar1 ve bu yargilariyla ilgili duygularidir
(Berk, 2020). Benlik saygisinin kisinin sosyal, duygusal ve ruh saglhiginin korunmasinda ve
stirdiiriilmesinde onemli etkenlerden biri oldugu ve ayn1 zamanda fiziksel saglig: iizerinde
ve akademik basarisinda rolii oldugu birgok arastirmaci tarafindan kabul edilmistir
(Plummer 2011).

Benlik algis1 hayat boyu gelismeye devam ederken zihin de benligi kolayca iyi, koti,
nazik, kusurlu, 6zel vb. olarak degerlendirme egilimindedir. Bilissel kaynasma ya da
biitiinlesme, zihnin yapmis oldugu bu degerlendirmeleri benligin gergek 6zellikleriymis

gibi ele alma egiliminde oldugu anlamina gelmektedir (Ciarrochi ve Blackledge, 2006).
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Eger kisinin benligi ile ilgi olumsuz diisiinceleri varsa bu diislinceler hiz kesmeden yeni
diistinceleri beraberinde getirmektedir (Uzun, 2020Db).

Benligi ile ilgili kisinin diisiincelerinin olumsuz olmasi diisiik benlik saygis1 gostergesi
olabilir. Benlik saygisi an az iki pargadan olusmaktadir. Birincisi tim benlige iliskin
olumsuz diistinceler (ben degersizim gibi) ikincisi ise bu olumsuz diisiincelerle kaynasmay1
icermektedir. Birey, benligi ile ilgili olumsuz diisiincelere ya da degerlendirmelere sahip
olabilir; fakat bu diisiincelere inanmayabilir. Kisinin bu diisiincelerle kaynagmamasi,
ozsaygr olusturmaktan ¢ok farklidir. Olumsuz disiincelerle kaynasmayi baltalamadaki
amag; olumsuz degerlendirmelerden kurtulup, onlar1 olumlu degerlendirmelerle
degistirmek degildir. Aksine olumsuz 0z degerlendirmeleri, kaginilmaz olarak ortaya
cikabilecek kelimeler olarak kabul etmektir. Bu diislincelere inanmak yerine Sadece
onlarin ortaya ¢ikisini izlemektir (Ciarrochi ve Blackledge, 2006). Cogu insan rahatsiz
edici diistincelerini durdurabilecegini diisiiniir. Ya da bu tip diisiincelerin yaratmis oldugu
problemleri zihninde evirip gevirerek ¢ozebilecegini diisiindiigii bir yanilgi igerisine girer.
(Snel, 2016) .

Farkandalik (mindfulness) uygulamalari ile kisinin olumsuz diisiincelerinin dogrulugu ya
da yanlishigina bagh kalmadan kisinin diisiincelerini sadece birer diisiince olarak kabul
etme becerisi gelismektedir. Duygu ve diislincelerin zihinden gelip geg¢mesine izin
verilirken diislinceler iyi ya da kotii olarak nitelendirilmemektedir. Diigiincelere miidahale
edilmeksizin sakince diigiinceler gozlemlenmektedir (Uzun, 2020b). Bu goézlemleme
esnasinda takinilan tutum; agik, comert ve nezaketlidir (Kabat-Zinn, 2019).

Saglikli bir benlik gelisimi i¢in ¢ocuklarin kendilerini dogru tanimalari, kendisi ve oteki
arasindaki ayrimi yapabilmeleri, giiglii ve zayif yonleriyle bir biitiin olarak kendilerini
kabul edebilmeleri, kendilerini hayatin zorluklariyla bas edebilecek yeterlikte
gorebilmeleri ve kendilerine giiven duyabilmeleri 6nemlidir (Plummer, 2011).

Farkandalik (mindfulness) uygulamalari, dost gozlemci bakis agisiyla ¢ocuklarin ve
genclerin duygu ve diisiinceleri ile fazla biitiinlesmeden onlar1 tarafsizca bakmaya tesvik
etmektedir. “Dost gozlemci, 6fkeliyim diye diisinmek yerine 6fkeli duygularim var.” der
(Kaiser Greenland, 2020). Ya da kendine kars1 acimasiz bir tutum igerisinde oldugunda
cesitli rahatlatici sozciik kaliplar1 belirleyerek onlari soyleyebilir. “Kendine karsi nazik ol.”
diyebilir. Ya da hata yaptiginda kendine karsi daha bagislayici bir tutum igerisinde olabilir
(Germer, 2020).
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2.4. Yonetici Islevler

Yonetici islevler, bireyin diisiincelerini ve davraniglarini diizenlemesine yardimer olan bir
dizi kontrol siirecidir (Miyake ve Friedman, 2012). Yoénetici islevler, siirekli degisen ve
coklu gorev talepleri altinda bilisi kontrol eden ve diizenleyen bir dizi iist diizey biligsel
stireglerdir (Taverso, Viterbori ve Usai, 2015). Bir diger ifadeyle yonetici islevler; bilgiyi
calisan bellekte tutmayi, uyaranlara karsi otomatik tepkileri engellemeyi ve dikkatin
odagmi belirli bir goérev veya problemin ilgili ancak farkli yonleri arasinda
degistirebilmeye olanak saglayan bilissel yeteneklerdir (Blair, 2017).

Yonetici islevlerin boyutlarindan biri olan calisan bellek, bilgiyi akilda tutmayi ve
genellikle onu bir sekilde manipiile etmeyi igerir. Ornegin, matematikte zihinden ¢ikarma
islemi yapilirken islemin dogru bir sekilde ¢oziimlenebilmesi igin her iki saymin da akilda
tutulabilmesini saglar (Zelazo ve Carlson, 2020). Engelleyici kontrol boyutu, bireyin
dikkatini dagitan unsurlar1 gormezlikten gelerek diirtiisel bir tepkiyi engellemek igin
dikkati bir seye kasitli olarak yoneltme ve ardindan tepki verme siireci olarak nitelendirilir
(Zelazo vd., 2017).

Yonetici islevlerin dikkat bileseni, dikkati stirdiirme, dikkati dagitan uyaranlar1 gérmezden
gelme, verilen gorevi yerine getirirken dikkati koordine edebilme ve dikkatinin niteligini
kendi kendine izleyebilme becerisini ifade etmektedir (Ruff ve Rothbart, 1996 aktaran
Harris, Robinson, Chang ve Burns, 2007). Bilissel esneklik boyutu ise tek bir uyaran
hakkinda birden ¢ok sekilde diisiinmeyi icermektedir. Ornegin, bir duruma iliskin dikkati
kisinin kendi bakis acisindan baskasinin bakis agisina kaydirabilmesidir. Kisacas1 yonetici
islev becerileri; amaca yonelik problem ¢6zebilme, degisen kosullara esnek uyum
saglayabilme, etkili sosyal islevsellik ve amagli 6grenme igin gereklidir (Zelazo ve
Carlson, 2020).

2.4.1. Yonetici Islevlerin Gelisimsel Siireci
Gelisimsel ve normatif caligmalardan elde edilen bulgular yonetici islev becerilerinin
yasamin erken donemlerinde goriilmeye basladigini ¢ocukluk, ergenlik ve ilk yetiskinlige
kadar gelismeye devam ettigini aciklamaktadir (Anderson, 2002; Best ve Miller, 2010;
Zelazo ve Carlson, 2020).
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Anderson gelistirmis oldugu modeliyle yonetici islevlerinin gelisimsel siirecini
aciklamistir. Model, biitiinlestirici bir sekilde ¢alisan dort ayr1 fakat birbiriyle iligkili olan
(dikkat kontrolii, bilgi isleme, biligsel esneklik ve hedef belirleme) yonetici kontrol
stireclerinden olusmaktadir. Dikkat kontrolii siirecleri diger yonetici alanlarin isleyisini
bliyiikk olciide etkilerken, bilgi isleme, biligsel esneklik ve hedef belirleme alanlari
birbiriyle iliskili ve birbirine baglidir (Anderson, 2002).

Dikkat kontrol alani, belirli uyaranlara segici olarak katilma ve baskin tepkileri
engellemeyebilme kapasitesini ve dikkati uzun bir siire boyunca odaklamayabilme
becerisini igermektedir. Biligsel esneklik alani ise yanit setleri arasinda gegis yapma,
hatalardan ders ¢ikarma, alternatif stratejiler gelistirme, dikkati bélme ve birden ¢ok bilgi
kaynagimi es zamanl olarak isleyebilme becerisidir. Hedef belirleme alani ise eylemleri
onceden planlama ve gorevlere verimli ve stratejik bir sekilde yaklagsma kapasitesini
icermektedir. Anderson’in modelinde ¢alisan bellek, bilissel esneklik alaninin bir
unsurudur (Anderson, 2002).

Prefrontal korteks icindeki yonetici islev becerileri, ¢cocukluk ¢agi boyunca giderek
farklilagmaktadir. Yapilan arastirmalarda ¢ocuklarin yaslari biiylidiikkge verilen gorevleri
basariyla yerine getirdikleri goriilmiistiir (Carlson, 2005; Zelazo ve Carlson, 2020).

Dikkat kontroliiniin bebeklik ve erken ¢ocukluk doneminde 6nemli bir gelisme gosterdigi
goriilmektedir (Anderson, 2002). Martins, Marcus, Sassu ve Visu-Petra (2020)
aragtirmalarinda okul oncesi ¢ocuklarinin yaslari arttik¢a biligsel esneklik becerilerininde
arttigin1  saptamuslardir. Cocuklar ii¢ yasindan alti yasina dogru engelleyici kontrol
becerilerinde olgunlasmayla birlikte muazzam bir gelisme gostermektedirler. Daha kiigiik
yastayken engelleyici kontrol ve doyumun gecikmesini erteleme becerileri sinirli iken yas
biiylidiikkge bu becerilerde ustalastiklar1 goriilmektedir. Bilgi isleme, bilissel esneklik
becerileri ise erken yetiskinlige kadar tam olarak gelisememis olsa da nispeten 12 yasina
kadar goreceli olarak olgunlasmaktadir (Anderson, 2012).

Calisma belleginin ¢ok bilesenli yapisini agiklayan Baddeley ve Hitch’in Calisma Bellegi
Modeli’nde ise ¢ok cesitli ve karmasik bilissel gorevlerle ugrasirken bilgileri gegici olarak
depolayabilmenin roliine odaklanilmistir (Baddeley ve Hitch, 1974). Ug bilesenden olusan
modelde, bir dikkat denetleyici ve iki yardimci sistem tarafindan desteklenen merkezi
yonetici vardir. Bu yardimci sistemlerden biri konusmaya (sese) dayali bilgiyi

depolayabilen fonolojik dongii digeri ise gorsel bilgiyi depolayan gorsel-uzaysal alandir.
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Bu iki sistem gelen bilgileri birlestirebilen aktif depolar olusturmaktadir. Merkezi yonetici
ise bu bellekler arasinda bilgiyi bilingli olarak segip alan, bu bilgiyi kullanan gerektiginde
diizenleme ve degistirme yapabilen dikkat ile ilgili en 6nemli bilesendir. Modele yillar
sonra eklenen dordiincii bir bilesen yardimci sistemlerden ve uzun siireli bellekten gelen
bilgileri baglayabilen tutulan bilgilerin gegici olarak depolanmasini saglayan (olaysal)
tampondur (Baddeley, 2000).

Ogrenme iizerinde 6nemli role sahip olan calisma bellegi bilesenlerinin gelisimsel
seyrindeki farklilasmalardan kaynakli olarak arastirmalarda sézel ya da gorsel ¢alisma
bellegi olarak ayr1 incelendigi goriilmektedir (Dogan, 2011). Simmering (2011)
arastirmasinda cocuklarin gorsel ¢alisma bellegi becerisinin ii¢ dort yasindan itibaren
gelismeye basladigini ve ¢ocuklarin yaslar ilerledikce gorsel ¢alisma bellegi becerisinin
kabaca dogrusal bir sekilde arttigini saptamistir. Fonolojik dongii gelisimin ise yedi yas
sonrasinda gelismeye basladig1 goriilmektedir (Dogan, 2011).

2.4.2. Farkandalk (Mindfulness) ve Yonetici Islev Becerileri
Arasindaki Tliski

Yonetici islevler; zihinsel olarak fikirlerle oynamayi, degisen kosullara hizli ve esnek bir
sekilde uyum saglayabilmeyi, bir sonraki adimda ne yapacagini diisiinmek i¢in kendine
zaman tantyabilmeyi, ¢eldiricilere direnebilmeyi, odaklanmay1 ve beklenmedik zorluklarla
bas edebilmeyi miimkiin kilmaktadir (Diamond, 2013). Yonetici islevler; ¢alisma bellegi,
engelleyici kontrol ve dikkatin esnek bir sekilde yer degistirmesi ile iliskili olan biligsel
stiregleri kapsamaktadir (Blair, 2016; Diamond, 2013).
Cocuklarin okullarda yonergelere uyabilmeleri, simif kurallarini hatirlayabilmeleri igin
calisan bellek becerileri gereklidir (Arslan Ciftci, 2020). Yonetici islev bilesenlerinden
engelleyici kontrol becerisi ise ¢ocuklarin egitim ortamlarinda arkadaslari ve
O0gretmenleriyle olan iliskilerinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Smif igerisinde ¢ikan
anlagmazliklarda diirtiisel davranmak yerine, problemlerini konusarak ¢6zebilen ¢ocuklarin
daha iyi oyun arkadasi olarak kabul edilme olasilig1 yiiksektir. Fakat bu tarz
anlagsmazliklarda diirtiilerini kontrol edemeyen ¢ocuklarin kétii oyun arkadasi olarak

nitelendirilip oyunlarda istenmeme ihtimalleri ylksektir (Rhoades, Greenberg ve

Domitrovich, 2009).

43



Arastirmalar okul Oncesi g¢ocuklarinin sosyal yeterlik gelisimi ile engelleyici kontrol
becerileri arasinda iligski oldugunu gostermektedir. Quistberg ve Mueller (2019) boylamsal
arastirmalarinda okul oncesi c¢ocuklarimin digsallastirma (vurma, itme) davraniglan ile
engelleyici kontrol becerileri arasinda karsilikli bir iliski bulmuslardir. Romero-Lopez,
Pichardo, Ingoglia ve Justicia (2018) ise arastirmalarinda okul oncesi ¢ocuklarinin
engelleyici kontrol beceri eksikliginin pek ¢ok davranis sorunu ile iligkili oldugunu tespit
etmislerdir. Yapilan bir diger arastirmada okul Oncesi ¢ocuklarin sosyal becerileri ile
yonetici iglev becerileri arasinda pozitif iliski bulunmustur (Benavides Nieto, Romero-
Lopez, Quesada-Conde ve Corredor, 2017).

Dikkatin stirekliligi g¢ocuklarin akademik basarilarina onemli Kkatkilar saglamaktadir.
Egitim ortamlarinda dikkatini uzun siire odaklayabilen ¢ocuklarin dikkat dagitan unsurlar
gormezden gelirken ilgili bilgilere odaklanabildikleri gorevleri tamamlamak igin geliskili
bilgileri ¢ozebildikleri goriilmektedir (McClelland vd., 2013). Bu nedenle egitilebilir ve
farkli egitim yaklasimlariyla gelistirilebilir olan yonetici islev becerilerinin erken yillarda
¢ocuklara kazandirilmasi 6nemlidir (Diamond, 2016).

Farkandalik (mindfulness) egzersizleriyle yonetici islev becerileri gelistirilebilir (Zelazo ve
Carlson, 2020). Farkandalik (mindfulness) egzersizlerinde; engelleyici kontrol, ¢alisma
bellegi ve bilissel esneklik becerileri desteklenmektedir. Ornegin, nefes egzersizinde
bireyin dikkatini nefesine odaklarken, ¢evreden gelen dikkat dagitici unsurlara miidahale
edebilmesi i¢in engelleyici kontrol becerisi gerekmektedir. Egzersizi sirasinda dikkatin
nefes disindaki belirli seslere veya diisiincelere kaymasi ve ardindan dikkatin tekrar nefese
yonlendirebilmesi igin bilissel esneklik becerisi egzersiz esnasinda verilen bilgilerin ve
yonergelerin akilda tutulmasi icin ise ¢alisma bellegi becerisi gerekmektedir (Diamond,
2014 aktaran Thierry vd., 2016).

Ornegin ¢ocuklarla yapilan odaklanmis dikkat ¢alismalarinda sakin bir sekilde oturup
ortamdaki zil sesini dinlemeleri istenmektedir. Sesi dinlerken dikkatleri o sesten baska
herhangi bir ses, nesneye dogru kaydiginda yani dikkatleri dagildiginda bunu fark edip
tekrar zil sesine dikkatlerini vermeleri beklenmektedir. Etkinligin dikkat edilmesi gereken
en onemli noktasi ¢ocuklarin dikkatlerinin odaktan hi¢ ayrilmamasi degildir. Burada
amaglanan cocuklarin dikkatlerinin dagilmasinin normal oldugunu kabul etmeleri ve
dikkatleri her dagildiginda nazik¢e odaklanmis dikkat nesnesine yoOnlendirebilmeyi

ogrenmeleridir (Kaiser Greenland, 2020).
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Bu tiir aktivitelerin belirli bir diizende yapilmasi ve tekrarlanmasi beynin fiziksel seklini
degistirmektedir. Bir deneyim devamli olarak tekrarlandiginda bu beyin hiicreleri
arasindaki baglantilar1 derinlestirerek giiclendirmektedir (Siegel ve Bryson, 2018).
Dolayisiyla c¢ocuklarin yonetici islev becerilerinin desteklenebilmesi i¢in bu tiir
uygulamalar giinliik sinif rutinlerine yerlestirilebilir.

Yonetici islevler; otomatiklesmis davraniglar1 engellemeyi, dikkati stratejik olarak
odaklayabilmeyi, dikkat daginikligi, karmasiklik ve stres karsisinda diisiinceleri
diizenlemeyi saglamaktadir. Fakat ne yazik ki yonetici iglevler stres ve baski altinda hizla
gerilemektedir (Blair, 2017). Farkandalik (mindfulness) uygulamalarinda ise kisinin
deneyimlerini, diisiincelerini ve duygularini an be an yargisiz bir sekilde izlemesi dikkati
her dagildiginda ise dikkatini odagina tekrar dondiirebilmesi 6nemlidir (Zelazo ve Lyns,
2012).

Farkandalik (mindfulness) uygulamalar1 ¢ocuklara nasil dikkat edeceklerini 6gretmektedir.
Bu beceri ise onlarin hem akademik hem de sosyal duygusal Ogrenmelerini
gelistirmektedir (Nhat Hahn, 2007). Bu etkinliklerin simif ortaminda uygulanmasinin
cocuklarin dikkat, ¢alisma bellegi ve engelleyici kontrol becerilerini gelistirmede etkili
oldugu goriilmekle birlikte ¢ocuklarin hem akademik hem de psikolojik iyi oluslari
tizerinde Onemli rolii olan yonetici islev becerilerinin gelistirilmesinde farkandalik

(mindfulness) egitimleri alternatif egitim programlari arasinda kabul edilmektedir.

2.5. Tlgili Aragtirmalar

2.5.1. Yurt Icinde Yapilan Arastirmalar
Collak (2018) 5-6 yas okul dncesi donem ¢ocuklarina 8 haftalik mindfulness temelli egitim
programinin ¢ocuklar lizerindeki etkisini incelemistir. Arastirmanin ¢alisma grubu 2017-
2018 yillar1 arasinda Istanbul’da 6zel bir anaokuluna devam eden 20 ¢ocuk olusturmustur.
Arastirmada arastirmaci tarafindan gelistirilen 8 haftalik egitim programi uygulanmustir.
Veri toplama araglar1 olarak arastirmaci tarafindan gelistirilen Mindfulness Egitimi
Haftalik Degerlendirme-Smif Ogretmeni Formu ve Smf Ogretmeni Goriis Formlar
kullanilmistir. Arastirma sonucunda, uygulanan egitim programinin ¢ocuklarin dikkatli
olma, sakin kalma, 6z denetimli davranma, kendini kabul ve sevme, bagkalarina kars ilgili

ve yardimsever olma diizeylerini arttirdig1 goriillmiistiir.
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Yildizhan (2019) mindfulness temelli 6fke yonetimi programinin ¢ocuklarin 6fke yonetimi
ve mindfulness becerilerine etkisini incelemistir. Arastirmada calisma grubu olarak
Istanbul’da 6zel bir okula devam eden 9-10 yaslarinda 21 deney ve 21 kontrol olmak iizere
42 ogrenci segilmistir. Arastirmada kontrol gruplu 6n test-son test deneysel desen
kullanilmistir. Olgme araci olarak BAU Cocuklar I¢in Mindfulness Olgegi ve Cok boyutlu
Ofke Envanteri kullanilmistir. Deney grubuna arastirmaci tarafindan gelistirilen
“Mindfulness Temelli Ofke Yonetimi Programi” 8 hafta boyunca uygulanmustir. Arastirma
sonuclarina gore uygulanan egitim programinin c¢ocuklarin Ofke denetimi becerileri
tizerinde etkili oldugu goriilmiistiir.

Yurdakul (2022) 5-6 yas okul 6ncesi donem ¢ocuklarina arastirmaci tarafindan gelistiriken
8 haftalik Okul Temelli Mindfulness Egitim Programi’nin g¢ocuklarin 6z diizenleme
becerileri iizerine etkisi incelenmistir. Arastirmada ¢alisma grubunu Istanbul’da devlet
anaokuluna devam eden 8 ¢ocuk olusturmustur. Arastirmada tek gruplu 6n test son test
desen kullanilmistir. Olgme araci olarak arastirmaci 4-6 Yas Cocuklarma Yonelik Oz
Diizenleme Becerileri Olgeginin Anne ve Ogretmen Formlarmi kullanmistir. Arastirma
sonucunda uygulanan egitim programinin ¢ocuklarin 6z diizenleme becerileri, yiiriitiicii
islevlerin dikkat ve calisma bellegi bilesenlerinde etkili oldugu goriiliirken engelleyici
kontrol bileseni iizerinde herhangi bir anlamli farklilik yaratmadig goriilmiistiir.

Yildirim (2022) okul o6ncesi 48-66 aylik ¢ocuklarinin akran iliskilerini gelistirmeyi ve
olumlu sosyal davranig kazandirmayir amagladigi aragtirmasinda Bilingli Farkindalik
Temelli Akran Iliskisi Programi tasarlamistir. Karma mode kullanilan arastirmada ¢alisma
grubu; Tirkiye’nin okul Oncesi egitim, program gelistirme, egitim programlari, sosyal
duygusal 6grenme alaninda g¢alisan alan uzmanlarindan olusturulmustur. Veri toplama
arac1 olarak “Bilingli Farkindalik Temelli Akran iliskisi Programi Ogeleri Degerlendirme
Formu” ve “Yar1 Yapilandirilmis Bireysel Gorlisme Formu” kullanilmistir. Arastirmaci
hazirlanan programin etkililigini tespit etmek amaciyla etkinliklerin pilot uygulama
calismasini yapmistir. Pilot uygulama Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Cok Amagch
Erken Cocukluk Egitimi Merkezinde devam eden 48 ile 66 aylik 15 g¢ocukla
yuriitiilmiistiir. Pilot ¢alisma sonrasinda bulgular; ¢ocuklarin baskalarina yardimsever
olma becerisinde iyi bir ilerleme kaydederken “6z denetimli davranma” becerisinin en az

gelistigi saptanmustir.
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2.5.2. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Flook vd. (2015) Mindfulness Temelli Nezaket Programi ile okul oncesi ¢ocuklarinda
prososyal davranig ve 0z diizenleme becerilerinin gelistirilmesini amaglamiglardir.
Aragtirmanin 0rneklem grubunu bir devlet okulunda olan 68 tane okul Oncesi ¢ocugu
olusturmustur. Randomize kontrollii bir desen kullanilarak 12 haftalik Mindfulness Temelli
Nezaket Programi’nin deney grubu ¢ocuklarinin yiiriitme islevi, 6zdenetim ve prososyal
davranis tizerindeki etkileri incelenmistir. Arastirma sonucunda deney grubunun sosyal
yeterlilikte daha fazla gelisme gosterdigi ve 6grenme, saglik ve sosyal-duygusal gelisim
alanlarinda daha ytiksek karne notlar1 aldig1 goriilmiistiir. Kontrol grubunun zamanla daha
bencil davraniglar sergiledigi goériilmiistiir. Etki boyutlarinin genel olarak yorumlanmasi
sonucunda, biligsel esneklik ve hazzi erteleme Olglimleri {izerinde deney grubunu
destekleyen kiicilik ve orta dereceli etkilerinin oldugunu tespit etmislerdir.

Garrison (2017) yiiksek riske sahip dezavantajli ¢cocuklarda Oz Sefkat ve Mindfulness
Programu ile okul 6ncesi ¢ag cocuklarinin 6z diizenleme becerilerinin arttirilmasini, biligsel
ve davranissal sorunlarin azaltilmasini amaglamistir. Arastirmanin érneklemini okul 6ncesi
egitime baslamis Latin kokenli 70 ¢ocuk olusturmustur. Siniflardan biri kontrol digeri
deney grubu olmustur. Ogretmenler tarafindan hem miidahale éncesi hem de miidahale
sonrasi arastirmadaki her ¢ocuk i¢in Cocuk Davranis Kontrol Listesi (CBCL) ve Duygu
Diizenleme Kontrol Listesi (ERC) doldurulmustur. Arastirma sonucunda programa katilan
deney grubu ¢ocuklarinin ¢esitli davranis ve ruh sagligi problemlerinin (dikkat sorunlari,
saldirganlik, duygu reaktivitesi, geri ¢ekilme ve uyku sorunlari gibi) kontrol grubundaki
cocuklara kiyasla 6nemli 6l¢iide azaldigini gdstermistir.

Viglas ve Pearlman (2018) Mindfulness Temelli Egitim Programi’nin 4-6 yas grubu okul
oncesi c¢ocuklarinin 6z diizenleme, prososyal davraniglar ve hiperaktivite {lizerindeki
etkilerini incelemislerdir. Arastirmanin ¢aligma grubunu i¢in Kanada’nin Toronto sehrinde
bulunan 3 okuldan 8 anaokulu sinifi sec¢ilmis deney grubunda 72, kontrol grubunda 55
olmak tiizere 127 cocuk olusturmustur. Program 6 hafta boyunca haftada 3 siiren 20
dakikalik etkinliklerden olusmustur. Arastirmada verileri toplamak i¢in The Head-Toes-
Knees-Shoulders (HTKS) ve Strengths and Difficulties Questionnaire (SDQ) 6l¢me
araglart kullanilmigtir. Arastirma sonucunda, mindfulness temelli egitim alan deney
grubunun kontrol grubuna kiyasla 6z diizenlemede daha fazla gelisme gosterdikleri daha

prososyal olduklarini ve hiperaktivite diizeylerinde azalma oldugu sonucuna ulasilmistir.
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Kulick (2019) Mindfulness Temelli Stres Azaltma Programi’ni kullanarak (Mindup) bu
egitimi, giinliik egitimin i¢inde alan ve almayan c¢ocuklarin 6z diizenleme ve akademik
basaridaki kazanimlar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigini arastirmistir. Arastirmada
Kuzeydogu Pennsylvania'da bir kirsal okul bolgesindeki iki ilkokuldaki 89 okul 6ncesi
cocugu katilmigtir. Arastirmada deney grubu olan 42 anaokulu ¢ocugu Mindfulness Stres
Azaltma Programi Tabanli MindUp programina katilmislardir. Arastirma sonucunda deney
grubunun yliritiicli islevler puanlarinin kontrol grubu puanlarindan 6énemli dl¢lide yiiksek
oldugu sonucuna ulagmislardir.

Wood (2019) okul 6ncesi ¢ocuklar i¢in olusturulmus 12 seanslik Mindfulness Temelli
Mini-Mind Programi’nin ¢ocuklarin yiiriitiicii islev becerilerine etkisini arastirmistir.
Calismaya 27 kisi (miidahale n = 12) katilmistir. Okul 6ncesi ¢ocuklardan (3-5 yasinda)
olusan bir 6rneklemde Mini-Mind uygulamasinin etkililigini, kabul edilebilirligini ve
fizibilitesini aragtirmistir. Arastirma, yoOnetici islev becerilerinin dogrudan ve dolayli
Ol¢timlerini igermistir. Arastirma sonucunda dogrudan yonetici islev olgiimlerinin
miidahale ve kontrol gruplar1 arasinda énemli bir fark gdstermedigi bulunmustur. Dolayli
yonetici islev olgiimleri, dikkat, calisma bellegi, engelleyici kontrol ve dikkatin yer
degistirmesinde miidahale grubu lehine anlamli olmayan, kii¢iik ila orta diizeyde etkiler
ortaya ¢ikardigini gostermistir.

Kim vd. (2020) Mindfulness Temeli Sosyal Duygusal Ogrenme Programi’nin (OpenMind-
Korea (OM-K) okul oncesi ¢ocuklarin duygu diizenleme, yilmazlik ve prososyal
davranislar tizerindeki etkisini incelemislerdir. Arastirmanin c¢alisma grubunu Kore’de
dort anaokulundan ikisi deney ikisi kontrol olmak iizere 83 ¢ocuk olusturmustur. Egitim
programi iki boliimden olusmustur: Meditasyon ve 9 mindfulness temelli etkinlikler.
Cocuklar her okul giinii sabah hep ayni saatte bir ses kaydindan 8 dakikalik yonlendirmeli
meditasyon yapmislardir. Mindfulness temelli etkinlik boliimiinde ise meditasyon, sefkat,
yoga, nezaket, slikran, duygular, vb olusan etkinlikler yapilmistir. Miidahale grubu
Ogretmenlerine egitim programi etkinlikleri hakkinda 8 saatlik bir egitim verilmistir.
Ardindan o&gretmenlerle iki haftada bir goriisiilerek uygulamada c¢ikan zorluklarin
iistesinden nasil gelebilecekleri ile ilgili rehberlik edilmistir. Arastirma sonuglarina gore,
miidahale oncesinde ve ilk 6l¢iimlerde kontrol grubu ¢ocuklari deney grubu ¢ocuklarindan
tiim sonu¢ degiskenlerinde anlamli derecede daha yiiksek puan aldigr goriilmiistiir. Ancak

deney grubu ¢ocuklari ikinci ve ti¢lincli degerlendirmelerde daha yiiksek puan almislardir.

48



Deney grubu c¢ocuklarinin kararsizlik/olumsuzluk, yilmazlik ve olumlu sosyal
davranislarda daha yiiksek puanlarla derecelendirilmistir. Aragtirma sonucunda uygulanan
egitim programinin ¢ocuklarin duygu diizenleme, yilmazlik ve olumlu sosyal davraniglari
gelistirebilecegi gorilmiistiir.

Lertladaluck vd. (2021) risk altinda bulunan okul oncesi donem g¢ocuklarina uygulanan
Okul Temelli Mindfulness Egitim Programi’nin ¢ocuklarin yonetici islev becerileri ve 6z
diizenleme becerilerine etkisini incelemislerdir. Arastirmanin ¢alisma grubunu Tayland’da
iki ¢ocuk gelisim merkezine gitmekte olan ve davranig kontrol listesinde ydnetici islev
puani en diislik olan ve ekonomik olarak dezavantajli 30 ¢ocuk olusturmaktadir. Cocuklar
rastlantisal bir sekilde deney grubunda 15, kontrol grubunda 15 ¢ocuk olmak iizere ikiye
ayrilmistir. Arastirmada 6lgme araci olarak yonetici islevlerin davranigsal gelisimini ve
biligsel gelisimini Olgen c¢esitli 6lgme araglart kullanilmistir. Arastirmacilar evrensel
mindfulness kavraminin Tayland kiiltiiriine uyarlayan ¢esitli etkinlikler hazirlayarak okul
temelli mindfulness programini tasarlamislardir. Deney grubuna 8 hafta boyunca haftada
tic kez 24 etkinlikten olusan egitim programi uygulanmistir. Aragtirma bulgulari, okul
temelli mindfulness egitimi alan c¢ocuklarin yonetici islev becerileri ve 6z diizenleme
becerilerinin gelistigini baslangicta zayif olan yonetici islev becerilerinin geliserek sinif i¢i

davranislari iyilestirebilecegini gdstermistir.
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BOLUM II1.

YONTEM

Aragtirmanin bu boliimiinde arastirmada kullanilacak olan model, calisma grubu, veri

toplama araglari, verilerin toplanmasi ve verilerin analizi hakkinda bilgi verilecektir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada karma arastirma modellerinden “i¢ i¢ce desen” kullanilmistir. Karma arastirma
modeli arastirmacilarin agik uglu sorular kullanarak nitel veriler topladigi, oOlcekler
kullanarak nicel veriler topladigi; sonrasinda her iki veri setini biitiinlestirerek sonuca
ulastig1 aragtirma yaklagimidir (Creswell, 2017).

I¢ ice desende arastirmaci deneysel bir calisma gibi nicel bir ¢alismanin igerisine nitel bir
calisma ekleyebilir. Burada amag¢ genel deseni desteklemektir. Tek veri setinin yeterli
olmadig1 ve farkli soru tiplerinin agiklanmasi gerektigi durumlarda kullanilmaktadir.
Deneysel calisamalarda aragtirmaci daha baskin olan nicel calisma icindeki ikincil
arastirma sorusunu cevaplamak {izere nitel verileri isin igerisine katmak durumundadir.
Ikinci veri kiimesinin toplanmasi ve analizi veri toplanmasmin gergeklestirilmesinden
once, gerceklestirilmesi sirasinda ve sonrasinda meydana gelmis olabilir. Analizler ise
daha biiyiik desen ile baglantili olarak devam edebilir (Creswell ve Plano-Clark, 2015).

Bu ¢alismada da nicel verilerle birlikte uygulama yapilan sinifin 6gretmeninin uygulamaya
iliskin goriisleri ve aragtirmacinin sinif icerisindeki gézlemleri incelenmistir. Arastirmanin
amact dikkate alindiginda nicel boyutta gerceklestirilen deneysel islem basamagi,
arastirmanin baskin tarafin1 olusturmaktadir. Ayrica deney grubuna uygulanan egitim
programinin ¢ocuklarda meydana getirdigi degisiklikleri ve uygulamaya iliskin
Ogretmenlerin  goriislerini  belirlemek amaciyla arastirmaci tarafindan 6gretmen

goriismeleri ve smif i¢i gozlemler yapilmstir.
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3.1.1. Arastirmanin Nicel Boyutu

Arastirmada, “On Test-Son Test, Kalicilik Testli ve Kontrol Gruplu Yar1 Deneysel Desen”
kullanilmigtir. Bu modelde yansiz atama ile olusturulmus iki grup bulunmaktadir.
Bunlardan biri deney, digeri kontrol grubu olmaktadir. Her iki grup i¢in esit sartlarda
deney Oncesi ve sonrasinda olgmeler yapilmaktadir. Uygulama oncesinde ise etkisi test
edilen deneysel islem deney grubuna verilirken kontrol grubuna verilmemektedir. Son
olarak gruplardaki deneklerin Ol¢timleri ayni Olgme araci kullanilarak tekrar elde
edilmektedir. Deneysel desenin etkisini géormek amaciyla deney ve kontrol gruplarinin
bagimli degiskene ait 6lgme sonuglari uygun teknikler kullanilarak karsilastirilmaktadir
(Biiyiikoztiirk, Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2018). Bu ¢alismada FarkANdalik
(Mindfulness) Egitim Programi oncesinde Ve sonrasinda oOl¢iimler yapilmistir. Ayrica
deney grubundan 8 hafta sonra tekrar 6l¢tim alinarak programin kalicilik etkisi sinanmuistir.
Aragtirmanin 6n test- son test-kalicilik testi kontrol gruplu deseninin sembollerle gosterimi
Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1

Arastirma Deseninin Simgesel Gosterimi

On Test Son Test Kalicilik Testi
DG R Q1 X Q3 Q5
KG R Q2 Q4 Q6

Biiyiikoztiirk, S., Cakmak,E.K., Akgiin, O. E. ve Demirel, F. (2018) Bilimsel Arastirma Yéntemleri, Ankara:
Pegem Akademi.

Bu desende semboller;

DG: Deney grubunu,

KG: Kontrol grubunu,

R: Deneklerin yansiz atandigin

Q1-Q3 ve Q5: Deney grubunun 6n test- son test ve kalicilik testi dl¢timlerini

X: Deney grubu ¢ocuklarina arastirmaci tarafindan uygulanan FarkANdalik (Mindfulness)
Egitim Programi’n1

Q2 - Q4 ve Q6: Kontrol grubunun 6n test - son test ve kalicilik testi dlgtimlerini
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Arastirmanin bagimli degiskenini duygusal zeka, benlik algis1 ve yonetici islev becerileri
olustururken bagimsiz degiskenini FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi

olusturmaktadir.

3.1.2. Arastirmanin Nitel Boyutu

Arastirmanin nitel boyutu durum c¢alismas: deseninde gerceklestirilmistir. Durum
¢alismasi, Siirlar1 belirli olan bir sistemin derinlemesine betimlenmesi ve incelenmesi ve
buna iliskin sonuglarin ortaya konulmasidir. Bir durumda meydana gelen degisiklikleri
biitiinciil bir sekilde anlamak, durumdan nasil etkilendiklerini ortaya koymak 6nemlidir
(Merriam, 2018; Yildirim ve Simsek, 2021). Bu arastirmada incelenecek olan durum,
smifinda Mindfulness Temelli Egitim Programi uygulanan deney grubu Ogretmeninin
uygulanan programa iliskin goriisleri ve bu egitimi alan ¢ocuklarin sinif i¢i davranislaridir.
Aragtirmanin nitel boyutunda yapilandirilmis goriisme teknigi ve arastirmaci gozlem
kayitlar1 kullanilmustir.

Gorlisme, gozlemlenemeyen davranis ve duygular ile insanlarin etrafindaki diinyay: ifade
etme bicimini 6grenmek igin gerekli goriilmektedir (Merriam, 2018). Yapilandirilmig
gorlisme; belli sorular1 olan, sonda sorular da dahil olmak iizere ayni sorularin biitiin
katilimcilara ayni bi¢im ve sirada soruldugu ve sorularmin goriisme oncesinde dikkatle
planlandig1 goriismelerdir (Patton, 2014). Arastirmada deney grubu Ogretmeninin egitim
programina iligkin goriislerini alabilmek amaciyla yar1 yapilandirilmis goriisme formu
arastirmact tarafindan hazirlanmis ve 1ii¢ alan uzmanina gonderilmis ve gerekli
diizenlemeler yapilarak forma son sekil verilmistir. Gozlem ise arastirmada ihtiyag¢ duyulan
veriye ulagsmak i¢in belirli amaglara dikkat edilerek teknolojik bir ara¢ yardimiyla ya da
aragsiz olarak yapilan islemlerdir (Biyiikoztiirck vd., 2018). Arastirmaci tarafindan
deneysel islemin yapildigi giinlerde c¢ocuklar gozlenmistir. Bu gozlemler siirecinde
edinilen veriler, gbézlem notlar1 olarak bir deftere kaydedilmistir. Ayrica g¢ocuklarin

etkinliklerde yapmis olduklari ¢aligsmalarin kenarlarina duygu ve diisiinceleri not edilmistir.

3.2. Calisma Grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubunu 2021-2022 egitim 6gretim yilinin birinci déneminde,
Burdur ili Bucak ilgesinde Etik Kurul ve MEB izni alinan MEB’e bagh iki farkli bagimsiz
anaokuluna devam eden 60-72 aylik 35 ¢ocuk olusturmaktadir. Calisma grubunda; deney
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grubu 9 kiz (% 47) ve 10 erkek %53) olmak {izere toplam 19, kontrol grubunda ise 8 kiz
(%50) ve 8 erkek (%50) toplam 16 ¢ocuk bulunmaktadir.

Aragtirmada ¢alisma grubunun olusturulmasinda amacli 6rnekleme yontemlerinden GSlgiit
ornekleme yontemi kullanilmigtir. Amagli 6rnekleme yontemi, belirli lgiitleri saglayan ve
belirli 6zelliklere sahip olan 6zel durumlarda calisilmak istendiginde tercih edilen bir
yontemdir. Olgiit drnekleme ydntemi ise &nceden belirlenmis belirli birtakim dlgiitleri
karsilayan durumlarin, kisilerin, olaylarin se¢imini igermektedir (Biiytlikoztiirk vd.,2018).
Arastirmada c¢aligma grubunun olusturulmasinda deney ve kontrol gruplarinin segilmesinde
Olciit olarak belirli birtakim o6zelliklere dikkat edilmistir. Deney ve kontrol grubundaki
okullarin her ikisinin de bagimsiz anaokulu olmasina, siniflardaki ¢ocuklarin ailelerinin
sosyoekonomik durumlarinin birbirine yakin olmasina, g¢ocuk sayilarmin miimkiin
oldugunca esit olmasina, okul yoOnetimi, aile ve 6gretmenlerinin arastirmaya katilmaya
istekli olmasina bagli olarak okullara karar verilmis ve smif se¢imleri yapilmistir. Deney
grubu okulunun se¢imi ise basit segkisiz drnekleme yoluyla yapilmustir.

Program uygulamasina gecilmeden dnce deney grubunun yer aldigi okulun ydneticilerine
ve Ogretmenine, ¢alismanin amaci, egitim programi, uygulanacak olan 6lgme araglari,
goriisme formlar1 hakkinda ayrintili bilgiler verilmistir. Olgek uygulamasina gegilmeden
once “Veli Onam Formlar1” velileri bilgilendirmek tizere sinif 6gretmenine teslim edilmis
ve ¢alismanin hangi giinlerde yapilacagina sinif 6gretmeni ile birlikte karar verilmistir.
Ayni sekilde kontrol grubunun yer aldig1 okulun yoneticisine ve 6gretmenine uygulanacak
olgme araglar1 hakkinda bilgilendirmeler yapilmistir. Olgme islemlerinin ¢ocuklarm
egitimini aksatmayacak saatlerde olmasina ve okulun sessiz sakin bir odasinda
gerceklestirilmesine karar verilmistir. Olgek uygulamasina gegilmeden 6nce “Veli Onam

Formlar1” velileri bilgilendirmek {izere sinif 6gretmenine teslim edilmistir.

3.3. Veri Toplama Araglari

3.3.1. Demoulin Cocuklar i¢in Benlik Algis1 Olcegi
Demoulin (1995-1998) tarafindan gelistirilen 6l¢egin Tiirkiye’de gegerlik ve giivenirlik
calismas1 Turash (2006) tarafindan 6 yas grubu 170 cocuktan elde edilen verilen ile
hesaplanmistir. Giivenilirlik ¢aligmasi kapsaminda Cronbach Alfa ve Spearman katsayilari

.885, Guttman katsryis1 .880 bulunmustur. Olgegin kriter gegerliligi icin, 6 yas grubu
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cocuklarin benlik algis1 diizeylerini belirlemeye yonelik aymi kapsamda bir test
bulunamadigindan, “Marmara Sosyal Duygusal Uyum Olgegi” ve “Marmara Ilkogretime
Hazir Olus Olgegi” kriter gegerliligi amact ile uygulanmis ve korelasyonlara bakilmustir.
Sonuglar toplu olarak degerlendirildiginde “Demoulin Cocuklar igin Benlik Algist
Olgegi’nin tiim Olgekler ve alt boyutlar1 arasinda. 01 diizeyinde anlamli iliskiler
bulunmustur. “DeMoulin Cocukluklar i¢in Benlik Algis1 Olgegi” orijinalinde 30 maddeden
olusmaktadir. Turasli (2006) tarafindan yapilan gecerlik giivenirlik ¢aligmalarinda bir
madde istatistiksel olarak anlamli bulunmadig: i¢in alt 6lgek kapsamindan ¢ikarilmis ve
dlgek toplam 29 maddeye indirilmistir. Olgek cocuklarin kendilerini bir grubun i¢inde nasil
algiladiklar1 belirlemek i¢in “oz yeterlilik” ve kendileri ile ilgili 6z degerlendirmeler igin
“0z-saygr” alt boyutlarina sahiptir. Olgek “.... oldugunda ben ....hissederim.” seklinde 29
maddeden olusmaktadir. Uygulama siirecinde arastirmaci ve ¢ocugun smif disinda ve
sessiz bir ortamda birebir goriismesi gerekmektedir. Yaklagik 20 dakikalik goriismelerde
cocuk ve arastirmaci karsilikli oturur. Cocuga ¢esitli yliz ifadelerinden olusan cevap formu
ve renkli kalemler verilir. Cocuktan belirtilen ifadeyle ilgili duygularini en iyi yansittigina
inandig1 yiiz ifadesini boyamasi istenir. Her bir 6ge i¢in, yliz ifadeleri birden iice kadar
skor icerir. Cocuga sectigi yliz ifadesinin puan degeri verilir ve daha sonra bu cevaplar

birbirleriyle uyumlu olup olmadigini degerlendirmek icin karsilastirlir.

3.3.2. Sullivan Duygusal Zeka Olg¢ekleri
Aragtirmada Sullivan (1999) tarafindan gelistirilen Tirk¢eye uyarlamasi Ulutas (2005)
tarafindan yapilan Sullivan Duygusal Zeka Olgekleri kullanilmstir. Gelistirilen 6lgek 3
farkli dlgekten olusmaktadir. Bu dlgekler: “Sullivan Cocuklar Icin Duygusal Zeka Olgegi,
Sullivan Ogretmenler I¢in Cocuklarin Duygusal Zekdsini Degerlendirme Olgegi, Sullivan
Cocuklar Icin Kisa Empati Olcegi dir.

1. Sullivan Cocuklar I¢in Duygusal Zekd Olgegi: Olgek duygulari tanima, duygulari
anlama ve duygular1 ydnetme gibi duygusal zeka yetilerini temel almustir. Olgek; yiizler,
hikayeler, anlama ve yonetme boliimlerinden olusmaktadir. 4-14 yas araliginda olan her bir
cocuga bireysel olarak uygulanmaktadir. Duygulart tanima yetenegi, Olcegin VYiizler
bolimiindeki ¢esitli yliz resimleriyle hikayeler boéliimiinde ise hikayede gecen

kahramanlarin duygulari ile ilgili resimler kullanilarak l¢iilmektedir.
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Olgegin ilk boliimiindeki Yiizler testinde ¢ocugun ¢esitli yiiz ifadelerinin oldugu resimlere
bakarak bu yiizlere ait dogru duyguyu tanima yetenegini dlgmektir. Yizler boliimii testinde
iki adet ornek resim ve 19 adet test resmi bulunmaktadir. Olgegin ikinci boliimiindeki
hikdyeler testinde ise iki ornek hikaye ve bes test hikayesi bulunmaktadir. Bu dlgekte
amag, dinlenilen hikdyedeki baskarakterin duygularini algilayabilme yetenegini 6l¢mektir.
Okunan her hikaye sonrasinda g¢ocugun mutlu, iizgiin, sasirmis ve korkmus yiiz
resimlerinin oldugu kigida bakmasi ve hikayedeki kahramanin hangi duyguyu hissettigini
eliyle gostermesi istenmektedir. Olgegin iiiincii boliimii olan duygulari anlama testi
cocugun kendisinin ve diger Kkisilerinin hissettigi duygular1 kavrama yetenegini
Olgmektedir. Bu boliim ¢ocuga yiliksek sesle okunmasi gereken bir 6rnek ve bes test
hikayeden ve bu hikayelerin sorularindan olugsmaktadir. Hikayeler ¢ocuga iki boliim olarak
anlatilir. Her boliim sonunda ¢ocuga hikayedeki kisilerin hissettigi duygu ile ilgili iki soru
sorulur. Cevaplar evet, haywr ve bilmiyorum seklinde form kagidina yazilir. Bu bolim
toplam on sorudan olusur. Olgegin son bdliimii olan yonetme testinde ise gocugun hissettigi
varsayilan bazi durumlar karsisinda nasil karar verecegini ortaya ¢ikarmaktir. Bu testte biri
ornek ve ticli test olan dort durum vardir. Her durumun sonunda ¢ocuga bu durumda neler
yapacag1 ile ilgili li¢ adet soru sorulur. Cocuklardan gelen cevaplar evet, hayir ve
bilmiyorum seklinde form kagidina yazilir. Bu test toplam yedi sorudan olugsmaktadir.
Olgek cocuklarin vermis olduklar1 dogru cevaplara gore degerlendirilmektedir. Dogru
cevap saywisimin fazla olmasi c¢ocuklarin duygusal zekdlarinin yiiksek oldugunu
gostermektedir. Tiim maddelere dogru cevap verildiginde dlgekten en yiliksek 41 puan
alinabilmektedir. Olcegin bir cocuk icin uygulanma siireci 20-25 dakika siirebilmektedir
(Ulutag, 2005).

Tiirkceye uyarlama c¢alismalart Ulutag (2005) tarafindan yapilan Slgegin, giivenirlik
katsayisi yiizler testi i¢in 0.68, hikdyeler testi i¢in 0.54, anlama testi i¢in 0.63 ve yonetme
testi i¢in 0.76 olarak belirlenmistir. Duygusal Zeka Olgeginin toplam giivenirlik katsayis
0.84 olarak belirlenmistir.

2. Sullivan Ogretmenler Icin Cocuklarin Duygusal Zekisini Degerlendirme Olgegi:
Sullivan (1999) tarafindan gelistirilen Sullivan Ogretmenler I¢in Cocuklarn Duygusal
Zekasin1 Degerlendirme Olgegi’nin Tiirkgeye uyarlama gecerlik ve giivenirlik ¢aligmasi
Ulutas (2005) tarafindan yapilmustir. Olgek 11 maddeden olusan besli derecelendirme
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iceren likert tipi bir dlgektir. Olgek 6gretmenler tarafindan doldurulmaktadir. Ogretmen
cocuklarla ilgili gézlemlerine dayaranak, her bir soruya hi¢, nadiren, bazen, sik sik, her
zaman seklinde 0-4 arasi derecelendirme yapmaktadir. Olgekten alman puanin yiiksek

olmasi ¢ocugun duygusal zekasinin yiiksek oldugunu gostermektedir (Ulutas, 2005).

3. Sullivan Cocuklar I¢cin Kisa Empati Olcegi: Sullivan (1999) tarafindan gelistirilen
“Sullivan Cocuklar I¢in Kisa Empati Olgegi”nin Tiirkceye uyarlanma gegerlik ve
giivenirlik calismasi1 Ulutas (2005) tarafindan yapilmistir. Sullivan Cocuklar I¢in Kisa
Empati Olgegi egitimcilere ve ¢ocukla ilgilenen diger uzmanlara 4-10 yas cocuklarinin
empatik tepkisi hakkinda bilgi vermek icin olusturulmustur. Olcek on maddeden
Olusmaktadir. 4-7 yas cocuklarina bireysel olarak, 8-10 yas cocuklarina grup halinde
uygulanmaktadir. Olgek maddeleri cocuklara yiiksek sesle okunur. Her cevap Sullivan

Cocuklar I¢in Kisa Empati Olcegi Formu’na evet, bilmiyorum, haywr seklinde kayt edilir.

3.3.3. 4-6 Yas Cocuklarina Yonelik Oz Diizenleme Becerileri (")lg:egi
(Ogretmen Formu)

Arastirmada ¢ocuklarin yénetici islev becerilerini dlgmek igin Ivrendi ve Erol (2018)
tarafindan gelistirilen “4-6 Yas Cocuklarina Yonelik Oz Diizenleme Becerileri Olgegi
(Ogretmen Formu)” kullanilmistir. Olgek; engelleyici kontrol, calisma bellegi ve dikkat
olmak iizere ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin alt boyutlarinin; yénetici islevlerin
calisma bellegi, engelleyici kontrol ve dikkat ile ilgili olan biligsel siiregleri kapsamasindan
dolay1 arastirmada kullanilmas1 uygun gériilmiistiir. Olgek 22 maddeden olusan besli likert
tipi bir Olcektir. Her ¢ocuk i¢in 6gretmenleri tarafindan doldurulan olcek, higchir zaman,
nadiren, bazen, ¢ogunlukla, her zaman seklinde kategorize edilmistir. Ac¢imlayict Faktor
Analizi (AFA) sonucunda arastirmacilar toplam varyansin %63 iinii agiklayan 22 maddelik
3 faktorlii bir yapr elde etmislerdir. Faktorler dikkat, c¢alisma bellegi ve engelleyici
kontroldiir. Birinci faktoriin toplam varyansin %46.79’unu, ikinci faktdriin toplam
varyansin %8.60’1in1 ve l¢giincii faktoriin ise toplam varyansin %7.67’sini agiklamakta
oldugu goriilmistiir. Dogrulayict Faktér Analizi (DFA) sonucunda ise arastirmacilar elde
edilen yapinin uyum indekslerinin yeterli diizeyde oldugunu belirlemiglerdir (y2/sd = 1.28,
REMSA = .046, SRMR = .07). Olgegin toplam madde korelasyonlarmin .41 ile .77
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arasinda degistigi goriilmiistir. Cocuk Davrams Degerlendirme Olgegi ile arasindaki
korelasyon degerinin .82 olduugu sonucuna ulasilmistir.

Olgme aracinda yer alan maddelerin %27°lik alt/iist grup ayiriciliklarina iliskin yapilan t-
testi sonucunda t degerleri 7.36 ile 17.61 (sd=169, p<.01) arasinda degisim gosterdigi
belirlenmistir. Olgegin i¢ tutarlilik kat sayis1 .94 olarak belirlenmistir. Alt boyutlara iliskin
i¢ tutarlik kat sayilar1 ise .91 ile .87 arasinda degistigi goriilmektedir. Ayrica test tekrar
yartlama kat sayist 0.90°dir. Guttman ve Lambda (Li) yontemine gore giivenirlik

katsayilarmm 0.90 ve 9.96 arasinda degistigi goriilmiistiir (Ivrendi ve Erol, 2018).

3.3.4. Ogretmen Goriisme Formu
Egitim Programi’nin uygulanmasindan sonra, deney grubu oOgretmeninin uygulamaya
iligkin goriislerini almak {izere agik uglu sorularin yer aldigi yar1 yapilandirilmig goriisme
formu arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Yari yapilandirilmig goériisme formunda
uygulanan FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi’nin; ¢ocuklarin duygusal zeka,
benlik algisi, dikkat/odaklanma, akran iliskileri, sinif yonetimi iizerindeki etkilerine iliskin
sorular bulunmaktadir. Goriisme sorulari arastirmaci tarafindan arastirmanin amacina
uygun olarak hazirlanmis ve ili¢ alan uzmani kisiye gonderilerek gerekli diizenlemeler

yapilmis ve forma son hali verilmistir.

3.3.5. Arastirmaci Gozlem Kayitlar:
FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi’nin uygulama asamasinda arastirmaci, egitim
programini uygularken ayni zamanda sif igerisinde Yapilandirilmamis ve Katilimci
Gozlemci teknigi ile gozlem yapmustir. Yapilandirilmamis gozlem teknigi, gdzlem Oncesi
herhangi bir yapilandirilmaya gerek duyulmadan yapilmaktadir. Goézlemciye bilgiyi
toplama ve kayit altina almada 6zgirlilk saglamaktadir. Not alma, giinliik tutma seklinde
yapilabilir. Katilimc1 gozlemci tekniginde ise, gbzlemcinin gézlem yaptigi gruba bir grup
tiyesi gibi etkili ve tam olarak katilmasi s6z konusudur (Biiyiikoztirk vd., 2018). Buna
gore aragtirmaci egitim programinin etkinliklerini uyguladigi 8 hafta boyunca haftada 3
yarim giin olmak tiizere etkinlikler esnasinda cocuklar1 gozlemlemistir. Arastirmanin amact
dogrultusunda FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi’nin temalar1 (dikkat ve

odaklanma, duygu ve davramislarin diizenlemesi, 6z sefkat, farkindalik) cergevesinde
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farkanda (mindful) bir ¢ocukta olmasi beklenen davramiglar ve programin cocuklar
tizerindeki etkileri gézlemlenmistir.

Gozlem verileri not alma yontemi ile kaydedilmistir. Ayrica ¢ocuklarin yapmis oldugu
etkinlik dokiimanlar1 {izerine notlar alinmis ve ¢ekilen etkinlik fotograflarida gozlem kaydi
olarak kullanilmistir. Not alma ydntemi, nitel arastirmalarda en sik kullanilan kayit
yontemidir. Ancak not alinirken ortamdaki durum gézden kagirilmamalidir. Bu durumda
baz1 ayrintilar kisa sekilde kaydedilerek ayrintilar goézlem sonrasmna birakilmalidir
(Yildirnm ve Simsek, 2021). Arastirmacit katilimeir gézlemci roliiyle ayni zamanda
etkinliklerin uygulamasi gergeklestirdigi esnada gelisen olaylar1 kiigiik ipuglariyla
kaydedip etkinlikler tamamlanip bittikten hemen sonra bos bir sinifa gecip gozlem
notlarin1 ayrintili sekilde kaydmni tutmustur. Ayrica c¢ocuklarin etkinliklerde yapmig
olduklar1 resimlerin kenarlarina alinan notlar ayrintili olarak kaydedilmis ve arastirmaci

tarafindan dosyalanmustir.

3.4. FarkANdahk (Mindfulness) Egitim Programi’nin Hazirlanmasi ve Uygulanmasi

3.4.1. FarkANdahk (Mindfulness) Egitim Programi’nin
Hazirlanmasi

FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi hazirlanmadan 6nce, farkandalik ile ilgili
alanyazin taramasi yapilmistir. Yurt i¢i ve yurt digsinda bu konuyla ilgili etkinlik kitaplari,
makaleler ve tezler incelenmistir. Arastirmaci kavramsal olarak bilgi sahibi olduktan sonra
deneyimsel olarak bilgi sahibi olabilmek i¢in 8§ Haftalik Mindfulness Temelli Stres Azaltma
Programi’na (MBSR) katilmis ve sertifika almistir. Ardindan g¢ocuklara bu egitimi
verebilmek i¢in Mindfulness Alliance tarafindan verilen Cocuklar ve Ergenler igin
Mindfulness Uygulayiciligi Egitimi’ne katilmistir. 100 saatlik bir egitimin ardindan
uygulayicilik sertifikas1 alinmistir. Ayrica bu siiregte Prof. Dr. John Kabat Zinn tarafindan
verilen Mindfulness'in lyilestirici Giicii, Mark Williams tarafindan verilen Zivanadan
Cikmus Bir Diinyada Huzur Bulmak, Germer ve Neff tarafindan verilen Oz Sefkatin Giicii:
Duygusal Dayaniklilik gibi ¢evrim i¢i seminerlere katilmistir. Tiim bu arastirmalar ve
egitimler neticesinde program olusturulmaya baslanmistir.
FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi hazirlanirken asagidaki basamaklar takip

edilmistir.
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1-Alanyazin Taramasi: FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi’nin felsefesi dikkate
alindiginda egitim programi olusturulurken; Albert Bandura, Lev Vygotsky, Mihaly
Csikszentmihalyi, Howard Gardner gibi kuramcilarin ve Rudolf Steiner, Maria Montessori
gibi egitimcilerin egitim felsefelerinden ve egitim programlarindan yararlanilarak egitim
programi olusturulmustur.

Programin temelini olusturan kuramlardan ilki Akws Kurami’'dir. Goriilen, hissedilen,
koklanilan her sey potansiyel olarak bilince girmeye hazir olsa da birey tiim bu olanlari
fark edemedigi siirece hepsi bilincin disinda kalacaktir. Bu nedenle bilinci yonetilme
becerilerinin gelistirilmesi dnemlidir (Csikszentmihalyi, 2020). Akis kurami ve farkandalik
(mindfulness) felsefesinden hareketle program hazirlanirken ¢ocugun yasaminda gerek
iceriden gerekse disaridan gelen ve dikkati dagitarak bilinglilik halini sekteye ugratan her
tir enerji karsisinda motivasyonunu korumasini (Kabat Zinn, 2019) saglayan dikkat ve
odaklanma becerilerini gelistiren etkinliklerin yer almasina dikkat edilmistir.

Programin hazirlanmasinda Sosyal Bilissel Ogrenme Kurami’nin 6z yansitma Ve oz
yeterlik kavramlar1 da Onemli yer tutmustur. Bandura’ya gore kisi yasami hakkinda
diisiinebilme, yargida bulunabilme ve kendi diisiinme siirecini yansitabilme becerisine
sahiptir. Kisi kendisini tanimaya bagladik¢a kendi bilissel siireclerini de degerlendirmeye
baslayacaktir. Bdylece bir isin iistesinden gelip gelemeyecegine iliskin fikirleri de
gelisecektir. Bu nedenle bireyin kendini tanimasi ve dogru bir sekilde degerlendirmesi ve
kendine yonelik gercekei inanglar gelistirmesi hayattaki basarist i¢in ¢ok Onemlidir
(Erdamar Kog, 2011).

Cocuklarin dikkatlerini yonetebilmeleri, kendilerini dogru tantyip degerlendirebilmeleri
icin dikkatlerini odaklayabilmeye, hatirlamaya ve daha iyi diisinmeye ihtiyaglar1 vardir.
Egitimcilerin gorevi ise Vygotsky’nin zihnin araglar1 olarak nitelendirdigi bu araglari
cocuklarin bagimsiz kullanabilmelerine destek olmaktir (Bodrova ve Leong, 2010).
Programda Vygotsky’nin kuraminda yer alan odaklanmis dikkat, bilin¢li bellek, mantiksal
diistinme siireglerinin desteklenecegi alt temalar belirlenmeye dikkat edilmistir.
Farkandalik (mindfulness) felsefesinde bireyin bedeni, kalbi ve zihni ile mevcut ana
gelmesi amaclanarak; beden, zihin ve kalbin bir arada ve uyumlu birlikteliginden dogan bir
farkindalik hali s6z konusudur. Waldorf Yaklasimi’nin gelistiricisi Rudolf Steiner’e gore
egitim ¢ocugun biitlinligi tizerine odaklanmalidir (Williams ve Johnson, 2005 aktaran
Kurtulmus, 2019). FarkANdalik (mindfulness) Egitim Programi hazirlanirken Waldorf
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Yaklasimi’ndan hareketle ¢ocugun biitiinciil bir sekilde gelismesini saglayacak; duyu,
beden, duygu ve diisiince farkindaligi etkinliklerine yer verilmistir.

Mevcut anin deneyimlenmesi i¢in ¢ocugun duyularinin egitilmesi 6nemlidir. Montessori
Egitim YoOntemi’nde duyu egitimi Onemli bir yere sahiptir. Programda ¢ocuklarin
duyularini fark etmeye yonelik etkinlik igeriklerinin olmasina dikkat edilmistir. Son olarak
programin olusturmasinda Gardner’in Coklu Zeka Kurami’nin igsel zeka ve kisilerarasi
zeka alanlarindan yararlanilmistir. Belirtilen kuram ve yaklasimlar c¢ergevesinde
arastirmaci tarafindan FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi’nin kuramsal temelleri
olusturulmus ve egitim programinin alt boyutlarinin hazirlanmasi asamasina gecilmistir.

Egitim programinin dayandigi temeller Sekil 1°de verilmistir.

4 FarkANdalik )
(Mindfulness) Egitim e
| A MEB 2013 Okul
Kuram ve Kuramcilar Programi Oncesi Egitim
- ] Programi
J e a - J
Yaklasimlar
Alber t. Banq.uvra -Sosyal . J / Felsefi Temelleri \
Bilissel OOgrenme ) §
- N Montessori Gelisimsel
Lev Vygotsky- Sosyo- Kazanimlar ve

L Kiiltirel Gelisim Kuram J Walldorf ) Gostergeleri
s N

Howard Gardner- Coklu

Zeka Kurami

\ J
f - - - - \

Mihaly Csikszentmihalyi

Akis Kurami

N J

Sekil 1. FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programinin dayandigi temeller

2- Programin Alt Boyutlarinin Belirlenmesi: Yapilan alanyazin taramasi ve egitim ilgili
kuramcilarin goriisleri dogrultusunda mevcut arastirma icin gelistirilen “FarkANdalik
(Mindfulness) Egitim Programi’nin” temalar1 olusturulmustur. FarkANdalik (Mindfulness)

Egitim Programi’na iliskin temalar Sekil 2’de verilmistir.
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Duygu ve

*Duygularin neden

O%Iglflgtn\r/r?a gzgziglsll;l:; Oz Sefkat Farkindahk
 Dikkat *Duygularini fark e Kendini tanima
« Odaklanma etme, tanimlama « Kendini kabul ¢ Duyularimn fark
Ve orn | |- vaaoma || eme ©
* Biligsel Esneklik (Empati) « Iyi dilekler « Bedenini fark
* Sabir ve Sebat «Duygularint uygun gonderme etme
* Pozitif Diisiince bir sekilde ifade * Siikretme + Nefesini fark

etme - Affedici olma etme

* fletisim

ve sonuglarini
bilme

sDavranislarini
diizenleme

«Merhamet

Sekil 2. FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programinin temalart.

Okul o6ncesi donem c¢ocuklarinin farkandalik (mindfulness) becerilerinin kazandirilmasi
icin uygun egitim programlarimin gelistirilmesi ¢ocuklarin gelisimleri ve sagliklar
acisindan onem tagimaktadir. Gelistirilmis programlar ve kuramcilarindan yola ¢ikarak bu
calismada; farkanda (mindful) bir kiside olmas1 beklenen; dikkat ve odaklanma, ¢z sefkat,
duygu ve davranmiglarin diizenlenmesi ve farkindalik olarak belirlenen dort alt tema
olusturulmustur.

Dikkat ve odaklanma alt temasi; acik bir algi ile dikkatini belirli bir uyarana
odaklayabilme, dagilan dikkatini toplayip dikkatini amacgl bir sekilde yonlendirebilme,
dikkatinin odagimi degistirebilme becerilerini icermektedir. Ayrica farkli sekillerde esnek
diisiinebilme, pozitif diisiinme ile olumsuz diisiincelerini fark ederek bu diisiinceleri
olumluya cevirebilme becerilerini de kapsamaktadir.

Duygu ve davrams diizenlemesi alt temasi; duygularinin bedenindeki yansimalarini fark
etmeyi, duygularini iyi koti diye ayirmadan tiim duygulart kabul etmeyi, duygulari
kisiliginin bir parcasi haline getirmeden o duygu ile kalabilmeyi, tiim duygularin dogal ve
kabul edilebilir oldugunu ancak duygularmi uygun sekillerde ifade edilmesi gerektigini,
tepkide bulunmadan 6nce durup diisiinebilmeyi ve ardindan tepkide bulunma becerilerini
kapsamaktadir. Ayrica bagkalarinin duygularini anlayabilme, zor durumda olanlara

merhamet gosterebilme becerilerini de igermektedir.
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Oz sefkat alt temasinda; cocuklarin giiclii/zayif yanlarmi, duygu/diisiincelerini fark
edebilmesi ve tanimasi; kendisini oldugu haliyle sevebilmesi ve kabul edebilmesi,
basarisizliklarinda kendisine iyi davranmasi, eksiklerine hosgorii ile yaklasabilmesi
beklenmektedir. Hem kendi hatalarini hem baskalarinin hatalarini affedebilmesi; kendisine
ve diger canlilara iyi dilekler gonderebilmesi, sahip olduklarini fark edip tiim bunlara
tesekkiir edip, stikredebilme becerilerinin kazandirilmas1 amaglanmaktadir.

Farkindalik alt temasi; gorme, isitme, tat alma, dokunma ve koklama becerilerinin
gelismesi; duyu organlari araciligtyla alinan duyumsamalar1 fark edebilmesi; bilingli bir
sekilde nefes alabilmesi; bilingli bir sekilde nefes verebilmesi; dogru nefes alabilmesi;
bastan ayaga tiim bedeninin farkinda olabilmesi; bedenini hissedebilmesi; bedeninden
gelen duyumsamalar1 fark edip bunlara cevap verebilmesi ve son olarak digerlerini
dinleyebilme becerilerini igermektedir.

3- Kazanmim ve Gostergelerin Segilmesi: Arastirmaci tarafindan temalar dogrultusunda
2013 Milli Egitim Bakanlig1 Okul Oncesi Egitim Programi’nda yer alan bilissel, dil, sosyal
duygusal, motor gelisim ve Ozbakim becerileri alanlarindan kazanim ve gostergeler
secilmis ve programin temel ilkeleri belirlenmistir. Olusturulan alt temalar ve secilen
kazanim/gostergeler i¢in okul Oncesi egitimi alaninda g¢alisan iki uzman ve farkandalik
(mindfulness) konu alaninda ¢alisan bir uzmandan uzman goriisii alinmistir. FarkANdalik
(Mindfulness) Egitim Programi’nin temel ilkeleri asagidaki gibi belirlenmistir.

1. Cocuk merkezlidir.

2. Yasamla iligkilendirilmistir.

3. Cocuklarin gelisim 6zelliklerine uygundur.

4. Cocuklarn ilgi ve ihtiyaglarina uygundur.

5. Etkinlikler sistematik ve belirli bir sirada ilerlemektedir.

6. Soyut ve uzak kavramlar somutlastirilmaktadir.

7. Programda tiim gelisim alanlarinin gelistirilmesi hedeflenmekte ancak bilissel ve sosyal
duygusal gelisim alanlar1 merkezde bulunmaktadir.

8. Kiiltiirel ve evrensel degerleri dikkate almaktadir.

9. Duyularin egitilmesi 6nem tasimaktadir.

4-Etkinlik Planlarinin ve Materyallerin Hazirlanmasi: Alan uzmanlarinin goriisleriyle
kazanim/gdstergeler ve olusturulan temalar dogrultusunda etkinlik planlar1 hazirlanmaya

baslanmigtir. Programda sanat, miizik, drama, matematik, okuma-yazmaya hazirlik vb.
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olusan etkinliklere yer verilmistir. Sekil 3’de FarkANdalik (Mindfulness) Egitim

Programi’nin 8 Haftalik igerigi verilmistir.

FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programinin 8 Haftalik Icerigi

Haftalar Etkinlik Ad1 Tema

1 Bedenini ve Sesleri Fark Et Dikkat ve odaklanma, Farkindalik
Bedenini ve Nefesini Fark Et Farkindalik
Gordiikleri  ve Dinlediklerini  Dikkat ve Odaklanma, Farkindalik
Fark Et

2 Gordiigiinii  ve Dokundugunu Farkindalik
Fark et Dikkat ve odaklanma, Farkindalik
Kaplumbaganin Yolculugu Farkindalik, Oz sefkat
Yediklerini Fark Et ve Stikret

3 Duyularini Fark Et Farkindalik
Gordiiklerini ve Bedenini Fark Et Dikkat ve odaklanma, Farkindalik
Dokusunu Fark Et Dikkat ve odaklanma, Farkindalik

4 Dinlediklerini (Iletisim) Fark Et ~ Dikkat ve odaklanma, Farkindalik
Kendini Tani1, Bedenine Nazik Ol Oz sefkat ve Farkindalik
Nazik Ol ve Iyi Yiireklilik Oz sefkat

5 Nazik Ol ve Iyi Yiireklilik Oz sefkat
Nazik Ol ve Affet Oz sefkat
Kendini Tan1 ve Kabul Et Oz sefkat

6 Duygular1 Fark Et
Nefesini ve Duygularimi Fark Et
Duygularini Fark Et

Duygu ve Davraniglarin Diizenlenmesi
Farkindalik, Duygu Diizenleme
Duygu ve Davraniglarin Diizenlenmesi

Duygu ve Davranislari Diizenlenmesi, Oz
sefkat

Duygu ve davranislarin diizenlenmesi,
Farkindalik, Dikkat ve Odaklanma

Dikkat ve Odaklanma

7 Duygularimi Fark Et
Duygularimin Kontrolii Bende
Diisiincelerini Degistir
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8 Duygular Paylasilinca Giizel Duygu ve Davranislarin Diizenlenmesi, Oz
Renkli Siseler sefkat
Hazineye Giden Yol Dikkat ve Odaklanma
Farkindalik, Oz sefkat, duygu ve
davranislarin diizenlenmesi

Sekil 3. FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programinin 8 haftalik igerigi

5-Alan Uzmanlarimin Goriiglerinin Alinmasi: FarkANdalik (Mindfulness) Egitim
Programi’nin  etkinlikleri igin Oncelikle hazirlanan ilk bes etkinlik planinin
degerlendirilmesine karar verilmistir. Okul oncesi egitiminde sosyal duygusal egitim
programi konu alaninda calisan iki uzman ve mindfulness konu alaninda c¢alisan bir
uzmandan goriis alinmistir. Uzmanlardan gelen geri bildirimler dogrultusunda etkinlik
planlar tizerinde gerekli diizeltmeler yapilmistir. Geriye kalan etkinlik plan1 da bu geri
bildirimlere gore hazirlanmis ve hazirlanan etkinliklerin tiimii uzman gorisleri alinmak
lizere lic uzmanin goriisiine sunulmustur. Uzmanlardan gelen goriisler dogrultusunda

programa son sekli verilmistir. Program 8 hafta ve haftada 3 giin siire ile uygulanmistir.

3.4.2. Pilot Calisma ve Degerlendirilmesi

Pilot ¢aligmaya gecilmeden o©nce uygulayici giivenirligi ic¢in egitim programi
etkinliklerinden iki tanesi konu alani 3 uzman tarafindan belirlenmistir. Belirlenen bu iki
etkinlik plani arastimaci tarafindan okul Oncesi egitim alan 66 aylik bir kiz cocuguyla
birlikte goniilliik esasina uygun olarak gergeklestirilmistir. Uygulama esnasinda video
kaydi alinmistir. Kayda alinan etkinlik arastirmaci tarafinan izlenmis etkinligin
uygulamasindaki materyallerin se¢imi ve ortamin diizenlenmesi konularindaki aksakliklar
giderilerek etkinlik uygulamasi tekrar gerceklestirilmistir. Ikinci uygulamanin video
kayitlart uzman goriisleri icin 3 alan uzmanma gonderilmistir. Uzmanlardan gelen geri
bildirimler neticesinde Ogrenme siirecine ¢ocuklarin aktif katilimi, ¢ocuklarin
deneyimlerini paylagmalar1 konusunda tesvik edici ve cesaretlendirici bir dil kullanimi ve
degerledirme siireci ile ilgili verilen geri bildirimlere gerekli diizeltmeler yapilmis ve pilot
uygulamaya gecilmistir.

Calismanin pilot uygulamasi 2021-2022 egitim-6gretim yilinin birinci doneminde 05-
15.10.2021 tarihleri arasinda uygulanmistir. Uygulanan pilot ¢alismanin amaci,

aragtirmacinin  etkinlikleri sinif ortaminda uygulamasini saglamak ve etkinliklerin
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¢ocuklarin seviyesine uygunlugunu belirlemektir. Pilot ¢alisma Burdur’un Bucak ilgesinde
ilkogretime bagl bir anasinifinin 60-72 aylik cocuklariyla gergeklestirilmistir. Calismaya 8
cocuk katilmistir. Calismada; dikkat ve odaklanma, duygu ve davranislarin diizenlenmesi,
0z sefkat ve farkindalik temasinin yer aldigi 24 etkinlik planinin 10 tanesi uygulanmustir.
Etkinliklerin her temadan esit sayida olmasina 6zen gosterilmistir.

Uygulanan etkinlikler video kaydina alinmis, izlenmis ve programin uygulamasinda olasi
engeller belirlenerek gerekli diizeltmeler yapilmistir. Etkinliklerde; cocuklarin aktif
katilimina, etkinliklerin aktif-pasif uyumuna ve etkinliklerin uygulanma sirasina iliskin
kiigik diizenlemeler yapilmistir. Pilot ¢alisma Oncesinde ve sonrasinda nicel bir 6l¢iim

gerceklestirilmemistir.

3.5. Veri Toplama Siireci

3.5.1. Nicel Veri Toplama Siireci

1)Ontest Uygulamasi

Arastirmanin verilerini elde etmek i¢in, “Demoulin Cocuklar i¢in Benlik Algis1 Olgegi”,
“Sullivan Cocuklar i¢in Duygusal Zeka Olgegi”, “Sullivan Ogretmenler i¢in Cocuklarin
Duygusal Zekasin1 Degerlendirme Olgegi”, “Sullivan Cocuklar i¢in Kisa Empati Olgegi”
ve “4-6 Yas Cocuklarma Yénelik Oz-Diizenleme Becerileri Olgegi (Ogretmen Formu)”
kullanilmastir.

Ik olarak okul yonetici ve dgretmenleri ile goriisiilerek calismanin amaci agiklanmustir.
Olgmenin yapilacagi uygun giin ve ortama karar verildikten sonra cocuklar goniilliik
esasina gore caligmaya katilmigtir. Cocuklarin yabancilik ¢ekmemesi igin arastirmaci
cocuklarla smif ortamlarinda tamigma etkinlikleri gerceklestirilmis ve c¢ocuklarin
oyunlarina katilmistir. Arastirmada her bir 6l¢ek i¢in ¢ocuklarla boyama yapilacagi, sohbet
edilecegi ve hikayeler ve resimler hakkinda konusulacagi agiklanmistir.

“Demoulin Cocuklar i¢in Benlik Algis1 Olgegi”, “Sullivan Cocuklar i¢cin Duygusal Zeka
Olgegi” ve “Sullivan Kisa Empati Olgegi” arastirmaci tarafindan okulun uygun bir
odasinda g¢ocuklara bireysel olarak uygulanmustir. Olgekler uygulanirken, her bir ¢ocuga
ayni giinde tek bir dlgek uygulamasi yapilmstir. Olgek uygulamasina gecilmeden 6nce

cocuklarla kisa bir sohbet gergeklestirilmis daha sonra dlgek uygulamasina gecilmistir.
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“Sullivan Ogretmenler i¢in Cocuklarin Duygusal Zekasim Degerlendirme Olgegi” ve “4-6
Yas Cocuklarina Yonelik Oz Diizenleme Becerileri Olgegi” (Ogretmen Formu) ise her bir
cocuk i¢in kendi sinif 6gretmenleri tarafindan doldurulmustur.

On test uygulamasinin ardindan deney grubunu olusturan g¢ocuklara “FarkANdalik
(Mindfulness) Egitim Programi” uygulanmigtir. FarkANdalik Egitim Programi’nin
igerisinde egitim programina iliskin smif 6gretmeninin goriisleri alinmistir. Programin
uygulanmasi tamamlandiktan sonra deney ve kontrol grubuna son test uygulamasi
yapilmustir.

2) FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programinin Uygulama Siireci

Program uygulamasina baslamadan once ¢alismanin yapilabilecegine dair gerekli izinler
alindiktan sonra, okul yoneticileri ile aragtirma ve uygulanacak 6l¢me araglar1 hakkinda
bilgi paylasimini igeren yiizylize bir goriisme gerceklestirilmistir. Uygulama agamasina
gecilmeden once ailelerden “Veli Onam Formlar1” alinmistir. Ayrica deney ve kontrol
grubundaki c¢ocuklardan 6n test verileri elde edilmistir. On testler sonucunda deney ve
kontrol gruplarma karar verilmistir. On test sonucunda “4-6 yas Cocuklarma Yonelik Oz
Diizenleme Becerileri Olcegi’nden (Ogretmen Formu) anlamli olarak diisiik puan alan grup
deney grubu olarak belirlenmistir. Etkinlik uygulamalarina ge¢ilmeden once deney grubu
Ogretmenine, calismanin icerigi uygulanacak etkinlikler hakkinda bilgilendirmeler
yapilmistir. Bu gorligme sonrasinda egitim programi ve uygulanacak olgme araglari
hakkinda aileleri bilgilendiren yiiz yiize bir veli toplantist gerceklestirilmistir. Ayni
zamanda slire¢ icerisinde ¢cocuklarin siniflarina ziyaretlerde bulunulmus ve sinif ortaminda
tanigma oyunlar1 oynanarak ¢ocuklarin arastirmaciya aligmasi saglanmistir.

Mindfulness Temelli Egitim Programi, 2021-2022 egitim-6gretim yili 1. doneminde
(25.10.2021 ve 20.12.2021) deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin (Sali-Carsamba-
Cuma) olmak toplam 24 giin uygulanmistir. Etkinlikler, bir yarim giinliik egitim akisinm
kapsayacak sekilde hazirlanmistir. Uygulama saatleri ¢ocuklarin oyun zamani ve kahvalti
saatlerininden sonra baslamis ve 6gle yemegi saatine kadar gergeklestirilmistir.

Egitim programi arastirmaci tarafindan uygulanmistir. Etkinlikler hazirlanirken ve
uygulanirken aktif pasif dengesine dikkat edilmistir. Soyut kavramlarin agiklanmasinda
gorsellerden, c¢esitli analojilerden ve materyallerden yararlanilmistir. Etkinlikler
cogunlukla c¢ocuklarin smiflarinda ve bazen okulun bahgesinde gergeklestirilmistir.

Etkinlik i¢in kullanilacak materyaller arastirmaci tarafindan dnceden hazirlanmistir.
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Giine baslama zamaninda yapilan nefes egzersizleri i¢in her ¢ocugun kendi evinden
getirdigi bir dolgu oyuncagi kullanilmistir. Dolgu oyuncaklar tiim ¢alisma boyunca okulda
kalmistir. Yine cocuklarin evlerinden getirdigi ve sanat etkinliginde g¢esitli materyallerle
siisledikleri Iyilik Kavanozlar: tim program boyunca sinifta kalmistir. Cocuklar yapmus
olduklar 1yilikler i¢in kavanoza bir ¢akil tasi/ponpon atmislardir. Cocuklarin nefeslerini ve
duygularini fark etmeleri ve diizenlemeleri i¢in Siifa Nefes Diizenleme Grafigi ve Duygu
Olger asimugtir. Smif igerisindeki bu diizenlemeler ile gocuklarm egitim programi
uygulamasinin olmadig: giinlerde farkindaliklarinin artmasi ve materyalleri etkinliklerinde
kullanmalar1 amaglanmaistir.

Tim egitim programi boyunca hazirlanan giinliik egitim planlarina gecgilmeden oOnce
cocuklarla nefes egzersizleri ya da dinleme egzersizleri yapilmistir. Egzersizler i¢in,
cocuklarla ¢ember seklinde oturulmus ya da yere sirt Ustli uzanmilmistir. Egzersizlerin
stiresi, ilk hafta yarim dakika olarak belirlenmis son haftalara dogru ¢ocuklarin ilgileri ve
dikkat siiresine bagl olarak bes dakika kadar ¢ikmistir. Dinleme egzersizlerinde ise bir
telefon uygulamasi {izerinden zil sesi dinlenmistir. Zil sesi bittikten sonra ellerini havaya
kaldirmalar1 istenmistir. Nefes egzersizlerinde ise sadece nefeslerini fark etmeleri ve
nefeslerini izlemelerini kolaylastiran yonergeler arastirmaci tarafindan verilmistir. Giin
sonlarinda ise giiniin genel degerlendirmesinden sonra ¢ocuklarla kendilerine, ailelerine ve
sevdiklerine iyi dilek temennilerinde bulunduklar1 Iyi Dilekler Génderme Oyunu
oynanmistir. Bu egzersiz ve oyunlara her giin yer verilmesiyle ¢ocuklarin farkindalik
kazanmalar1 ve uygulamalarin pekismesi amag¢lanmistir.

Tiim uygulama boyunca yapilan etkinliklerle ilgili ve bir sonraki giin yapilacak olan
etkinlikler i¢in smif 6gretmeni ile gorlisiilmiis ve smif ogretmeninin goriisleri dikkate
alinmugtir. lgili zaman araliginda ise kontrol grubundaki ¢ocuklar kendi dgretmenleri
esliginde glinliik egitim programlarina devam etmislerdir. Bir giinliik etkinlik plan1 6rnegi
asagida verilmistir.

Etkinlik Plant Ornegi

Etkinlik Plam 11

Tema: Oz sefkat ve Farkindalik

Hedeflenen Icerik: Bedenini fark etme, nazik olma, kendini tanima, kendini kabul.
Etkinligin Adi: Kendimi tantyorum.

Etkinlik Tiirii: Fen, Sanat ve Miizik etkinligi.
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Materyaller: Insan viicudu ¢izilmis resimler, kendilerini tanima etkinligi igin hazirlanan
gorseller.

Egitim Ortaminin Diizenlenmesi: Nazik davraniglar1 igeren cesitli gorsellerin (birisine
giilimsemek, annesine ev isinde yardim etmek, biri i¢in kapiyr tutmak, O6gretmenine ¢igcek
vermek, yagmurda islanan birine semsiye tutmak, oyuncaklari paylasmak, yere diisen
arkadasinin kalkmasina yardim etmek, yemek sirasini arkadasina vermek, vb.) ¢iktisini alinir.
Cocuk sayisinca insan viicudu cizilmis resimler hazirlanir. Cocuklarin kendilerini tanima
etkinligi i¢in ¢esitli yemek, oyun, etkinlik ve ¢izgi film gorselleri hazirlanir.

Kazanim ve Gostergeler:

Bilissel Gelisim

Kazanim 1. Nesne/durum/olaya dikkatini verir.

Gostergeleri: Dikkat edilmesi gereken nesne/durum olaya odaklanir.

Sosyal ve Duygusal Gelisim

Kazanim 1. Kendisine ait 6zellikleri tanitir.

Gostergeleri: Fiziksel ozelliklerini ve duyugsal 6zelliklerini sdyler.

Oz bakim Becerileri

Kazanim 8. Saglhig ile ilgili 6nlemler alir.

Gostergeleri: Sagligini korumak icin yapmasi gerekenleri soyler. Sagligina dikkat etmediginde
ortaya c¢ikabilecek sonuglar1 agiklar. Sagligini korumak icin gerekenleri yapar.

Ogrenme Siireci:

» Cocuklara nazik olmak ile ilgili hazirlamis oldugu resim kartlarin1 gosterir. Hangi
davranislar nazik davranis olabilir? Ni¢in? Nazik olmak icin bagka neler yapabiliriz?
diye sorar.

> Peki “Insanlara ve diger canlilara nazik davranmak cok giizel bir davranis. Kendimize
nasil nazik olabiliriz hi¢ diislindiiniiz mii? Viicudumuza nasil daha iy1 bakabiliriz?”
Saglikli olmak ve mutlu olmak i¢in neler yapabiliriz? diye sorar.

» Cocuklarin cevaplarmin ardindan “Bedeninden gelen isaretleri fark et” oyunu
oynayacaklar1 soylenir.

» Cocuklara insan viicudu ¢izilmis bir resim kagidi verilir. Resmi ¢izgilerinden kesmeleri
istenir.

> Ogretmen “Cocuklar biliyor musunuz bedenimiz bizimle konusuyor?” Ama bedenimiz

bizim gibi konusmuyor. Onun konusma sekli bizimkinden ¢ok farkli. O bize bir takim
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isaretler gonderiyor. Bakalim siz bu isaretleri fark ediyor musunuz?

» “Oyunumuzda ben size viicudumuzla ilgili sorular soracagim. Sizde viicudumuzdan
gelen isaretlerin nereden geldigini once kendi viicudunuzda gosterip sonra kaliptaki o
kisimlar1 boyayacaksiniz” der.

o (ok televizyon izledigimizde hangi organimiz kizarwr ve sulanir.

e Oyuna dalip tuvaletimizi tutarsak bedenimizin hangi kisimlart agrir/acir?

o Aciktigimizda bedenimizin neresi bize aciktin, bir seyler yemelisin der?

o Usiidiigiimiizde viicudumuzun hangi kisimlart soguk olur?

o Susadigimizda bedenimizin hangi kisimlari kurur?

o Uziildiigiimiizde bedenimizin hangi kisimlar: agrir/acir?

o Korktugumuzda hangi organimiz hizli hizli atar?

e Annemizin yaptigi ¢orbanin kokusunu hangi organimiz alir?

o (Cok sicak bir bardaga dokununca bedenimizin hangi kisimlaryla bu sicaklig
hissederiz?

» Cocuklar, yonergelere uygun bir sekilde calisma kagidini boyadiktan sonra,
cocuklarin bedenden gelen isaretler ile ilgili deneyimleri paylasilir. Bedenden
gelen isaretlere cevap verilmezse neler olabilecegi tartigilir.

» Ardindan c¢ocuklara resim kagitlar1 dagitilir. Resim kagidinin 6n yliziine
cocuklarin kendilerini ¢izmelerini ister. Caligmalar bitince herkes yaptig1 resmi
arkadaslarina anlatir.

» Kagidin arka yiiziine ise en sevdikleri yemek, en sevdikleri oyun, en sevdikleri
¢izgi film, yapmaktan en ¢ok keyif aldiklar: bir etkinligin resmini yapistirmalari
istenir. Cocuklar ¢aligsmalarin1 beyaz bir zarfa koyar.

» Ardindan hareketli bir miizik esliginde dans ederek ellerindeki zarflar1 rastgele
bir sekilde birbirlerine vermeye baslarlar. Miizik bitiminde her ¢ocugun elinde
bir zarf olmalidir.

» Cocuklar sirayla zarflar1 agar. Zarfi agan ¢ocuk i¢indeki gorselleri anlatir. Zarfin
gercek sahibi anlatilanlardan yola ¢ikarak kendi zarfin1 bulmaya ¢alisir.

» Tim zarflar sahiplerine ulasana kadar oyun devam eder.

> Degerlendirme:

Betimleyici Sorular
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e Cok televizyon izledigimizde hangi organimiz kizarir ve sulanir?

e Bedenimizin vermis oldugu isaretlere dikkat etmezsek neler olabilir?

Duyussal Sorular

e Bedeninizden gelen isaretlerin nereden geldiklerini bulurken zorlandiniz mi?

e Kendi zarfiniz1 diger zarflarin i¢inden ayirt ederken zorlandiniz m1?

e Oyun oynarken tuvaletinizin geldigini nasil fark ediyorsunuz?

Kazanimlara Yonelik Sorular

e Sagligimiz1 korumak i¢in nelere dikkat etmeliyiz?

e Kimler fiziksel 6zelliklerini anlatmak ister?

Yasamla iliskilendirme Sorular

e Siz bedeninizden gelen baska hangi isaretleri hissediyorsunuz?

e Insanlarin birbirine benzeyen yénleri nelerdir?

e Insanlarim birbirinden farkl1 oldugu yonleri nelerdir?

e Siz bedeninizden gelen baska hangi isaretleri hissediyorsunuz?

e Insanlarimn birbirine benzeyen yonleri nelerdir?

e Insanlarm birbirinden farkl1 oldugu yénleri nelerdir?
3)Son Test Uygulamast
Egitim programi uygulamasi bitiminde arastirmaci tarafindan 17.12.2021 ve 21.12.2021
tarihleri arasinda deney ve kontrol grubundaki ¢ocuklar ile bireysel uygulamalar ile son
test verileri toplanmustir. “Demoulin Cocuklar icin Benlik Algisi Olgegi”, “Sullivan
Cocuklar i¢in Duygusal Zeka Olgegi” ve “Sullivan Cocuklar icin Kisa Empati Olcegi”
arastirmaci tarafindan “Sullivan Ogretmenler igin Cocuklarin Duygusal Zekasimi
Degerlendirme Olgegi” ve “4-6 Yas Cocuklarina Yénelik Oz Diizenleme Becerileri
Olgegi” (Ogretmen Formu) ise her bir cocuk icin kendi simif 6gretmenleri tarafindan
doldurulmustur.
4)Kalicilik Testi Uygulamasi
Son test uygulamasinin ardindan deney grubundaki ¢ocuklara sekiz hafta sonra “Demoulin
Cocuklar igin Benlik Algis1 Olgegi”, “Sullivan Cocuklar I¢in Duygusal Zeka
Olgegi”,“Sullivan Ogretmenler igin Cocuklarin Duygusal Zekasmni Degerlendirme Olgegi”,

“Sullivan Cocuklar i¢in Kisa Empati Olgegi” ve “4-6 Yas Cocuklarina Yonelik Oz-
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Diizenleme Becerileri Olgegi (Ogretmen Formu)” uygulanarak kalicilik ile ilgili veriler

elde edilmistir.

3.5.2. Nitel Veri Toplama Siireci
Calismanin nitel boyutunda kullanilmak iizere, egitim programi uygulamasi boyunca
cocuklar aragtirmaci tarafindan goézlemlenmis ve goézlem notlar1 kaydedilmistir. Ayrica
cocuklarla yapilan etkinliklerde yaptiklari resim ¢alismalarinin kenarlarma etkinlige iliskin
sOylemis olduklar1 duygu, diisiince ve degerlendirmeleri not olarak yazilmistir. Aragtirmaci
etkinlikler esnasinda aldig1 kisa notlar1 etkinlik biter bitmez ayrintili bir sekilde kayit altina
almistir. Bunun yami sira egitim programi uygulamasi bittikten sonra deney grubu
Ogretmeni ile Ogretmenin uygun oldugu gin ve saatte uygulanan FarkANdalik
(Mindfulness) Egitim Programi’na yonelik goriis ve diisiincelerini almak amaciyla yari
yapilandirilmig sorulardan olusan goériisme formu esliginde kimsenin olmadigi sessiz bir
odada 50 dakikalik bir yiliz yiize gériisme yapilmistir. Goriisme ses kayit cihazi ile kayit

altina alimustir.

3.6. Verilerin Analizi

Karma yontem arastirmalarinda veriler analiz edilirken, es zamanli veya sirali desenler i¢in
nitel ve nicel verileri harmanlamanin yani sira hem nicel hem de nitel verilere
uygulanabilen analitik teknikleri icermektedir. Karma ydntem arastirma siirecinde veri
analizi siire¢ igerisinde tek bir noktada veya coklu noktalarda gergeklestirilebilir. Analizler
tamamlandiktan sonra ise, nicel ve nitel bulgulari birlikte incelemeyi ve bu bilgilerin
arastirma sorularina ne tiir bir cevap verdigini degerlendirmeyi igermektedir ( Creswell ve
Plano Clark, 2015). Bu arastirmada verilerin analizi, nicel verilerin analizi ve ardindan
nitel verilerin analizi olarak iki asamada gergeklestirilmistir. Veri analiz yontemine iliskin

ayrintili aciklamalar agsagida verilmistir.

3.6.1. Nicel Verilerin Analizi
Nicel verilerin analizinde oncelikli olarak verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini
belirlemek icin tanimlayict istatistik tekniklerinden basiklik (kurtosis) ve ¢arpiklik

(skewness) degerlerine bakilmistir. Bu degerlerin +1.0 ve -1.0 araliginda olmasi dagilimin
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normal oldugunun gostergeleridir (Hair, Black, Babin, Anderson ve Tatham, 2013).
Yapilan calismada 6l¢me araglarindan elde edilen verilerin normalligine iliskin analiz

sonuclar1 Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2
Olceklere Iliskin Basiklik ve Carpiklik Katsayilar:

Grup  Olgekler OnTest Carpiklik  Son Test Carpiklik  Kalicilik Carpiklik
Basiklik Basiklik Basiklik

Oz yeterlilik -.439 -.209 -.422 .252 179 -.723
Oz saygi 2.621 -1.558 -.296 1.438 128 -377
Benlik Algisi 0.565 -0.943 -.887 -112 -1.028 -474
Cocuklarin 1.285 -1.470 3.415 -1.918 -1.317 -.009
Duygusal Zekasini
Degerlendirme

2 Ogretmenler i¢in -. 686 -.330 3.072 -1.471 4.203 495

5 Cocuklarin

- Duygusal Zeka

% Degerlendirme

= Kisa Empati 1.987 -1.673 6.509 -2.798 19.000 -4.359
Engelleyici Kontrol ~ .580 -.962 1.045 -1.273 .518 -1.073
Dikkat 1.698 -.735 2.745 -1.542 .748 -1.374
Calisma Bellegi 2.884 .590 8.389 -2.906 9.409 -2.927
Oz Diizenleme 376 -.884 14.717 3.574 2.438 -1.783
Becerileri
Oz yeterlilik -.644 -.227 .-1.160 234
Oz saygi -1.325 -.328 -1.510 2.564
Benlik Algisi -0.729 -0.329 -.011 -.520
Cocuklarin -1.235 -.084 .047 -.521
Duygusal Zekasini
Degerlendirme

3 Ogretmenler igin 971 -1.162 -1.754 -152

o) Cocuklarmm

IS Duygusal Zeka

*g Degerlendirme

X Kisa Empati -1.428 -.546 16.000 -4.000
Engelleyici Kontrol ~ 1.107 -1.455 .904 -.989
Dikkat .458 -.942 -.213 -.715
Calisma Bellegi 1.158 -1.178 1.139 -1.465
Oz Diizenleme -.342 -.780 1.949 -1.450
Becerileri

Tablo 2 incelendiginde Sullivan Cocuklarin Duygusal Zekasmi Degerlendirme Olgegi,

Sullivan Ogretmenler igin Cocuklarin Duygusal Zekasin1 Degerlendirme Olgegi, Sullivan
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Cocuklar icin Kisa Empati Olgegi ve 4-6 yas Cocuklarma Yonelik Oz Diizenleme
Becerileri Olgegi'nden elde edilen puanlara ait basiklik ve carpiklik degerleri
incelendiginde degerlerin hepsinin + 1.0 ve -1.0 araliginda olmadig1 gorilmiistiir.
Ornegin; Demoulin Benlik Algist Olgegi toplam puanlarinin én-son ve kalicilik testlerinde
hesaplanan degerlerin belirtilen aralikta yer aldig1 ve dagilimin normal oldugu goriiliirken,
Sullivan Cocuklarin Duygusal Zekasin1 Degerlendirme Olgegi toplam puanmin deney
grubu 6n-son ve kalicilik testlerindeki verilerinin normal dagilmadig: goriilmiistiir. Ikili
karsilastirma yaptigimiz gruplarda grup sayilart 30 kisiden az oldugu i¢in analizler igin
nonparametik testler kullanilmistir (Stimbiiloglu ve Stimbiiloglu, 2007).

Elde edilen nicel verilerin analizinde SPSS 26 istatistik programi kullanilmistir. Uygulanan
programda Ontest, sontest ve kalicilik testi uygulamalarindan elde edilen veriler SPSS
paket programindan yararlanilarak deney ve kontrol gruplar karsilastirmali olarak analiz
edilmistir.

Deneysel uygulama sonrasinda ise Demoulin Benlik Algis1 Olgegi”, “Sullivan Cocuklar
I¢in Duygusal Zeka Olgegi”,“Sullivan Ogretmenler i¢in Cocuklarin Duygusal Zekasini
Degerlendirme Olgegi”, “Sullivan Cocuklar igin Kisa Empati Olgegi” ve “4-6 Yas
Cocuklarina Yoénelik Oz-Diizenleme Becerileri Olgegi’nden (Ogretmen Formu)” elde
edilen veriler dogrultusunda deneysel islemin etkililigi test edilmistir. Deney ve Kontrol
gruplariin 6n test ve son test puanlarinin farkini belirlemek amaciyla Man Whitney U
Testi yapilmistir. Deney ve Kontrol grubundaki ¢ocuklarin uygulama oncesi ve sonrasi
kendi iglerindeki puanlarin karsilastirilmasinda ise Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
yapilmistir. Iliskisiz iki drneklemden elde edilen puanlarin birbirlerinden anlamli bir
sekilde farklilik gosterip gostermedigini saptamak i¢in Whitney U-Testi kullanilmaktadir
(Biiyiikoztiirk, vd., 2018). Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ise tekrarlanan dlgiimlerde ya da
birbiriyle iligkili olan iki 6l¢iim arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini saptamak
amaciyla kullanilmaktadir (Secer, 2015). Arastirmada ayrica On-son testlere ve son-

kalicilik teslerine iligskin betimsel istatistiklere de yer verilmistir.

3.6.2. Nitel Verilerin Analizi
Aragtirmanin nitel verilerini elde etmek amaciyla egitim programinin uygulamasi
sonrasinda deney grubu 6gretmenin egitim programina yonelik goriislerine ve aragtirmact

gozlemlerine tematik analiz yontemi ile ulagilmistir. Tematik analiz, veri seti i¢erisindeki
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tekrar eden anlam Oriintiilerini (tema) bulmak i¢in yapilan bir analiz ¢esididir (Braun ve
Clarke, 2019). Tematik analizin asamalarinda: Ilk olarak arastirmacinin veriye asina olmasi
icin verilerin tiimii bastan sona okunmalidir. Ikinci asamada verinin dikkat ceken
ozelliklerinden yola c¢ikilarak ilk kodlar olusturulmalidir. Bu asamada tiim veri seti
iizerinde titiz bir sekilde c¢alisilarak veri igerisindeki tekrarlanan temalarin temelini
olusturabilecek kodlar biraraya getirilmelidir. Uciincii asamada farkl1 kodlar ilgili temalar
icerisine yerlestirilmeli ve kodlanan tiim icerik ilgili temalar ¢ercevesinde toplanmalidir.
Dordiincii asamada temalarin, kodlanmis veri igerigiyle ve tim veri setiyle olan uyumuna
bakilmalidir. Besinci asamada olusturulan temalarin sadelestirilmesi ve temalarin
isimlendirilmesi yapildiktan sonra raporun hazirlanmasi1 gereklidir (Braun ve Clarke,
2019).

Arastirmada ilk olarak 6gretmen goriisme formuna ait veriler tematik analiz yontemi ile
analiz edilmistir. Verilerin analizinde goriismenin ses kaydi dinlenerek arastirmaci
tarafindan veriler yaziya aktarilmistir. Yaziya aktarilan goriisme kayitlari bastan sona
okunduktan sonra anlamli boliimler isaretlenerek sayfa kenarma ilk kodlar yazilmistir.
Sonraki asamada elde edilen kodlar, potansiyel tekrar eden temalar ¢ergevesinde biraraya
getirilmistir. Olusturulan temalarin, kodlanmis veri igerigiyle ve veri setiyle uyumu kontrol
edildikten sonra verilerin ii¢ tema c¢ergevesinde toplanmasi saglanmistir. Ardindan
arastirmaci gozlemleride dikkatle okunmus ve ayni islemlerden gegilmistir. Arastirmada
gozlem kayitlar1 ifade edilitken Gozlem 1, Gézlem 2 seklinde kodlanmistir. Ayrica
goriismelerden ve gozlemlerden elde edilen verilerde ¢ocuklarin gergek isimleri yerine kod

isim kullanilmustir.

3.7. Arastirmada Gecerlik ve Giivenirlik

Arastirmanin nicel boyutunda gegerlik ve giivenirligin saglanmasi konusunda deneysel
calismalarda i¢ gecerligi etkileyebilecek degiskenler: zaman, olgunlasma, deney Oncesi
Ol¢iimler, ayr1 Olgme ara¢ ve siirecleri, yanli gruplama, denek kaybi, gruplandirma
etkilesimidir (Campbell ve Stanley, 1963 aktaran Karasar, 2017). Egitim programi
uygulamasina baslamadan 6nce i¢ ve dis gecerligi saglayabilmek adina c¢esitli dnlemler
alinmustir.

Arastirmada i¢ gegerligi saglamak i¢in alinan onlemler sunlardir: deneysel arastirmalarda

zaman faktorii uzadik¢a denenen bagimsiz degisken disinda kalan bazi degiskenler bagimli
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degiskeni etkileyebilmektedir. Bu nedenle arastirmada uygulanan egitim programin siiresi
8 hafta olarak planlanmistir. Arastirmada yanli gruplama faktoriine iliskin alinan
onlemlerde c¢ocuklarin egitim kurumlarinin, ailelerinin sosyo ekonomik durumlarinin ve
cocuklarin yas gruplarinin benzer olmasina dikkat edilmistir. Arastirmada denek kaybi
yasanmamasi adia calisma oncesinde okul dncesi 68retmenleri ve aileler ile goriismeler
yapilarak ¢cocuklarin zorunlu olmadik¢a okula devamsizlik yapmamalar1 hususunda aileler
bilgilendirilmistir. Egitim programi uygulamasina baglamadan once uygulayici giivenirligi
saglanmistir. Aragtirmaci egitim programu etkinliklerinden iki tanesini bireysel bir ortamda
bir ¢ocuk ile gerceklestirmistir. Uygulama video kaydina alinmis ve uzmanlardan gelen
geri bildirimler neticesinde egitim programu etkinliklerinin yarisi, deney grubu ile benzer
ozellikler tastyan bir egitim kurumda pilot uygulama olarak uygulanmustir.

Dis gecerligi etkileyebilecek faktorler ise: dlgme ve bagimsiz degisken etkilesimi, yanh
secimler ve bagimsiz degisken etkilesimi, denenme tepkisi, bagimsiz degiskenlerin
etkilesimidir (Campbell ve Stanley, 1963 aktaran Karasar, 2017). Arastirmada dis gegerligi
etkileyebilcek faktorlerden denenme etkisine yonelik olarak arastirmaci g¢ocuklarin her
zaman egitim gordikleri sinif ortaminda etkinlikleri gergeklestirmistir. Uygulanmasi
planlanan etkinlikler ¢ocuklarin giinliik egitim akislar1 ve planlari ile biitiinlestirilmistir.
Ayn1 zamanda arastirmaci egitim programi uygulamasina baslamadan Once cocuklarla
birlikte tanisma oyunlar1 oynayip 6grenme zamanlarinda onlarla vakit gecirerek farkli bir
durum oldugu hissini azaltmaya ¢aligmustir.

Nitel arastirmalarda, gegerlik ve giivenirligin saglanmasi hususunda; iiggenleme, katilimci
dogrulamasi, uzman incelemesi, zengin ve yogun tanimlama, denetleme teknigi, azami
cesitlilik gibi stratejilerin kullanilmasi s6z konusudur (Merriam, 2018). Bu arastirmada
deney grubu 6gretmeni ile 50 dakikalik goriisme yapilmis, egitim programinin uygulama
asamasinda gozlem notlar1 alinmis, katilime1 dogrulamasi ve tiggenleme yapilmustir.

Nitel gecerligi belirlemede siklikla kullanilan yaklagimlardan biri, aragtirmacinin arastirma
bulgularin1 6zetleyerek, dzetlenen bulgularin katilimcilarin goriis ve diisiincelerini dogru
bir bicimde yansitip yansitmadigini kontrol etmelerini istedigi katilimci dogrulamasidir
(Creswell ve Plano Clark, 2015). Calisma kapsaminda deney grubu 6gretmeni ile yapilan
gorlisme sonrasi tekrar goriisiilerek analizler ile ilgili katilimct onay1 alinarak katilimci
dogrulamasi yapilmistir. Arastirmada gegerligi belirlemede kullanilan bir diger yaklasim

ise licgenleme stratejisidir. Uggenleme, ¢esitli veri kaynaklarindan veya farkl kisilerden
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edinilen verilerin dogrulamasinin yapilmasidir. Veri toplamada tiggenleme yo6nteminin
kullanilmas1 goriisme, gozlem ve dokiiman incelemesinden yararlanmay1 igermektedir
(Creswell ve Plano Clark, 2015; Merriam, 2018). Bu arastirmada 6gretmen goriismesi,
arastirmaci gozlemleri ile birden fazla veri toplama yontemi bir arada kullanilmistir. Ek

olarak hazirlanan goriisme sorular1 i¢in uzman goriisiine bagvurulmustur.

3.8. Arastirmacinin Rolii

Arastirmada arastirmacinin rolii katilimci-gozlemcidir. Burada arastirmacinin gozlem
yaptig1 gruba, bir grup iyesi gibi etkili ve tam olarak katilimi gereklidir (Biiytikoztiirk vd.,
2018). Bu calismada arastirmaci hem egitim programinin uygulamasini gerceklestirmis

hemde sinif igerisinde gerekli gozlemler yaparak veri elde etmeye ¢aligmistir.

3.9. Arastirmada Alinan Etik Onlemler

Calismada alinan etik onlemler asagida ifade edilmistir.

e Aragtirmaya katilan tiim katilimcilara, aragtirmanin amaci, uygulama siireci ve veri
toplama araglar1 hakkinda bilgilendirmeler yapilmistir.

e Calismanin gergeklesebilmesi icin Gazi Universitesi Etik Kurulundan 18.05.2021
tarih ve 09 sayili Etik Kurul onay1 alinmustir.

e Calismanin uygulanabilmesi i¢in Milli Egitim Midiirliiglinden resmi izin
almmustir.

e (Calismada kullanilan o6lgekler icin Olgme araglarmi gelistiren ve uyarlayan
arastirmacilardan gerekli izinler alinmistir.

e Hazirlanan egitim programinin uygulanabilmesi i¢in arastirmaci tarafindan gesitli
egitimler ve uygulayici sertifikasi alinmistir.

e (Calismaya katilacak ailelerin ¢gocuklarindan veli onam formu alinmustir.

e Arastirmaya katilan kisilerin kimlik bilgilerinin sakli tutulmasi i¢in katilimcilara
kodlar verilmistir.

e Arastirmaya katilan deney grubu cocuklarinin ailelerine egtim programinin
uygulamasina gecilmeden Once egitim programi hakkinda bilgilendirici bir veli

toplantis1 yapilmistir.
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BOLUM IV.

BULGULAR VE YORUM

Bu boliimde, alt problemler sirasina gore verilmistir. Arastirma bulgularina nicel bulgular
ve nitel bulgular bagliklar1 altinda yer verilmis ve bu bulgular ile degerlendirmeler

yapilmistir.

4.1. Arastirmanin Nicel Bulgulari

Birinci Alt Probleme Iliskin Bulgular

FarkANdalik (Mindfuness) Egitim Programi Oncesinde deney ve kontrol gruplarinin
“Sullivan Duygusal Zeka Olgekleri”, “Demoulin Benlik Algis1 Olgegi” ve “4-6 Yas
Cocuklarma Yonelik Oz Diizenleme Becerileri Olgegi (Ogretmen Formu) ” ndan aldiklart
On test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmakta midir?

“Sullivan Duygusal Zeka Olgekleri”/ Deney ve Kontrol Grubu On Test Analizleri
Tablo 3’te deney ve kontrol grubundaki ¢ocuklarmn Sullivan Duygusal Zeka Olgeklerinden
elde edilen 6n test puanlarina iliskin Mann Whitney U Testi sonuglari verilmistir.

Tablo 3

Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Cocuklarin “Sullivan Duygusal Zeka Olcekleri” On
Test Puanlarina Iligkin Mann Whitney-U Testi Sonuglart

Olgek Grup n Sira Ort. Sira Topl. u P
S-CDZO-Yiizler Deney 19 18.18 345.50 148.500 0.909
Kontrol 16 17.78 284.50
S-CDZO-Hikayeler Deney 19 19.08 362.50 131.500 0.502
Kontrol 16 16.72 267.50
S-CDZO-Anlama Deney 19 14.71 279.50 89.500 0.037*
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Kontrol 16 21.91 350.50

S-CDZO-Yonetme Deney 19 16.97 322.50 132.500 0.523
Kontrol 16 19.22 307.50

S-CDZO Toplam Deney 19 17.03 323.50 133.500 0.545
Kontrol 16 19.16 306.50
Deney 19 19.37 368.00 126.000 0.403*

Kisa Empati Olgegi Kontrol 16 16.38 262.00

Ogretmenler icin Deney 19 14.42 274.00 84.000 0.024*

Duygusal Zeka

Degerlendirme Olgegi ~ Kontrol 16 22.25 356.00

*p< .05, **p< .01, ***p<.001

Tablo 3’¢ gore deney ve kontrol grubunun 6n test puanlart incelendiginde, Sullivan
Cocuklar i¢in Duygusal Zeka Olgegi (S-CDZO) Testinin; yiizler, hikayeler, yonetme alt
boyutlar1 ve &lgegin toplam puanindan elde edilen puanlar arasinda anlamli farklilik
olmadig belirlenmistir (p>0.05).

Sullivan Cocuklar i¢in Duygusal Zeka Olgegi Testinin anlama (U=89.500, p<0.05) alt
boyutu ile Sullivan Ogretmenler igin Cocuklarin Duygusal Zekasini Degerlendirme
Olgeginin (U=84.000, p<0.05) &n test puanlarmin arasinda kontrol grubunun lehine
Sullivan Cocuklar i¢in Kisa Empati Olgeginin (U=126.000, p<0.05) 6n test puanlart
arasinda ise deney grubunun lehine anlamli farklilik oldugu saptanmustir.

“Demoulin Cocuklar i¢in Benlik Algis1 Olcegi”/ Deney ve Kontrol Grubu On Test
Analizleri

Tablo 4’te deney ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin Demoulin Cocuklar i¢in Benlik Algisi
Olgeginden elde edilen 6n test puanlarma iliskin Mann Whitney U Testi sonuglari
verilmistir.

Tablo 4

Deney ve Kontro{ Grubundaki Cocuklarin Demoulin Cocuklar i¢in Benlik Algist Olcegi On
Test Puanlarina Iliskin Mann-Whitney U Testi Sonuglar

Olgek Grup n SiraOrt.  SwraTopl. U P
Oz yeterlilik Deney 19 19.55 371.50 122.500 .333
Kontrol 16 16.16 258.50
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Oz saygi Deney 19 20.29 385.50 108.500 .151

Kontrol 16 15.28 244.50
Benlik Algist Deney 19 19.87 377.50 116.500 .243
Kontrol 16 15.78 252.50

*p< .05

Tablo 4 incelendiginde deney ve kontrol grubu On test puanlari arasinda Demoulin
Cocuklar igin Benlik Algis1 Ol¢eginin, 6z yeterlilik, 6z saygi alt boyutlar1 ve benlik algist
toplam puanlarindan elde edilen puanlar arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik
olmadig belirlenmistir (p>0.05).

“4-6 Yas Cocuklarina Yonelik Oz Diizenleme Becerileri Olgegi (Ogretmen Formu)”/
Deney ve Kontrol Grubu On Test Analizleri

Tablo 5’te deney ve kontrol grubundaki cocuklarin 4-6 Yas Cocuklarina Yénelik Oz
Diizenleme Becerileri Olgeginden (Ogretmen Formu) elde edilen 6n test puanlarina iliskin
Mann Whitney U Testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 5
Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Cocuklarin “4-6 Yas Cocuklart i¢in Oz Diizenleme

Becerileri Olgegi (Ogretmen Formu)” On Test Puanlarina Iliskin Mann Whitney-U Testi
Sonuglar

Olgek Grup n Sira Ort.  Sira Topl. U P

Engelleyici  Deney 19 1161 22050  30.500  0.000%**

Kontrol Kontrol 16 2559  409.50

Dikkat Deney 19 1179 22400 34000  0.000%**
Kontrol 16 2538  406.00

Calisma Deney 19 1324 25150 61500  0.002**

Bellegi Kontrol 16 2366 37850

Oz Diizenleme Deney 19 1134 215.50 25.500 0.000%***
Kontrol 16 25.91 414.50

*p< .05, **p< .01, ***p<.001

Tablo 5’e gore “4-6 Yas Cocuklar1 icin Oz Diizenleme Becerileri Olgegi’nin”; engelleyici
kontrol (U=30.500, p<0.001), dikkat (U=34.000, p<0.001), ¢alisma bellegi (U=61.500,
p<0.01) alt boyutlar1 ve 0z diizenleme Olcegi toplamindan elde edilen puanlarin

(U=25.500, p<0.001) anlamli farkliliga sahip oldugu saptanmistir. Fark puanlarinin sira
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ortalamalar1 ve sira toplamlar1 dikkate alindiginda bu farkliligin kontrol grubunun lehine
oldugu goriilmiistiir. Bagka bir ifadeyle kontrol grubu 6n test puanlarinin deney grubundan
daha yiiksek oldugu saptanmistir.

Ikinci Alt Probleme Iliskin Bulgular

Deney grubundaki g¢ocuklarin egitim programi sonrasinda “Sullivan Duygusal Zeka
Olgekleri”, ”Demoulin Cocuklar i¢in Benlik Algis1 Olgegi” ve “4-6 Yas Cocuklaria
Yénelik Oz Diizenleme Becerileri Olgegi (Ogretmen Formu)” nden, aldiklar1 6n ve son test
puanlari arasinda anlamli bir farklilik var midir?

“Sullivan Duygusal Zeka Olgekleri”/ Deney Grubu On- Son Test Analizleri

Deney grubuna dahil olan gocuklarin Sullivan Duygusal Zeka Olgekleri on-test ve son-test
puanlarinin karsilastirilmasini gosteren Wilcoxon Isaretleri Siralar Testi sonuglar1 Tablo
6’da verilmistir.

Tablo 6

Deney Grubu Yer Alan Cocuklarin Sullivan Duygusal Zeka Olgekleri On Test- Son Test
Puanlarina Illiskin Wilcoxon Isaretli Stralar Testi Sonuclart

Olgek Sontest-Ontest n Sira Ort. Sira Topl. Z P

S-CDZO-Yiizler Negatif Siralar 0 0.00 0.00 -3.637  0.000***
Pozitif Siralar 17 9.00 153.00
Esit 2

S-CDZO-Hikayeler ~ Negatif Siralar 0 0.00 0.00 -3.025 0.002**
Pozitif Siralar 11 6.00 66.00
Esit 8

S-CDZO-Anlama Negatif Siralar 0 0.00 0.00 -3.865  0.000***
Pozitif Siralar 19 10.00 190.00
Esit 0

S-CDZO-Yénetme  Negatif Siralar 1 4.50 4.50 -3.682  0.000***
Pozitif Siralar 18 10.31 185.50
Esit 0

S-CDZO Toplam Negatif Siralar 0 0.00 0.00 -3.827  0.000***
Pozitif Siralar 19 10.00 190.00
Esit 0

Kisa Empati Olgegi  Negatif Siralar 0 0.00 0.00 -2.271  0.023*
Pozitif Siralar 6 3.50 21.00
Esit 13
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Ogretmenler igin Negatif Siralar 1 1.50 1.50 -3.764  0.000***

Duygusal Zeka ", it Siralar 18 10.47 188.50
Degerlendirme

Olgegi Esit 0
*p< .05, **p< .01, ***p<.001

Tablo 6’ya gore egitim programi uygulamasina katilan deney grubu ¢ocuklarinin Sullivan
Cocuklar icin Duygusal Zeka Olgegi (S-CDZO) nin tiim alt boyutlar1 ve dlgek toplam
puamnda (z=-3.827, p<.001), Sullivan Cocuklar i¢in Kisa Empati Olgegi (z=-2.271,
p<0.05) ve Ogretmenler i¢in Cocuklarin Duygusal Zekasini Degerlendirme Olgegi (z=-
3.764, , p<.001) puanlar1 arasindaki farkin istatiksel olarak anlamli oldugu saptanmustir.
Fark puanlarimin sira ortalamalari ve sira toplamlar1 dikkate alindiginda, bu farkliligin
pozitif siralarin lehine yani son testin lehine oldugu anlasilmaktadir. Bu sonuca gore
uygulanan FarkANdalik (Mindfuness) Egitim Programinin ¢ocuklarin duygusal zekalarinin
gelisiminde etkili oldugu saptanmustir.

“Demoulin Cocuklar icin Benlik Algis1 Ol¢egi”/ Deney Grubu On- Son Test Analizleri
Deney grubuna dahil olan ¢ocuklarm Demoulin Cocuklar i¢in Benlik Algis1 Olgeginden
almis olduklar1 On-test ve son-test puanlarinin karsilagtirilmasini gosteren Wilcoxon
Isaretleri Siralar Testi sonuglar1 Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7

Deney Grubunda Yer Alan Cocuklarin “DeMoulin Cocuklar i¢in Benlik Algist Olgegi” On
Test- Son Test Puanlarina Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclart

Olgekler Sontest-Ontest  n Sira Ort.  Swra Topl. Z P
Negatif Siralar 3 6.50 19.50 -2.894  0.004**
Oz yeterlilik  pogitif Siralar 15 10.10 151.50
Esit 1
Negatif Siralar 1 2.00 2.00 -3.544  0.000***
Oz saygi Pozitif Swralar 16 9.44 151.00
Esit 2
Benlik Algis1  Negatif Siralar 1 3.50 3.50 -3.580 0.000***
Pozitif Siralar 17 9.85 167.50
Esit 1

**p< 01, ***p<.001
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Tablo 7’ye gore egitim programi uygulamasina katilan deney grubu ¢ocuklarinin Demoulin
Cocuklar icin Benlik Algis1 Olgeginin Oz yeterlilik (z=-2.894, p<.01), Oz sayg: (z=-3.544,
p<.001) ve benlik algis1 toplamindan (z=-3.580, p<.001) almis olduklari 6n-test ve son-
test puanlar1 arasindaki farkin istatiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir. Fark
puanlarinin sira ortalamalar1 ve sira toplamlart dikkate alindiginda, bu farkliligin pozitif
siralarin lehine yani son testin lehine oldugu anlasilmaktadir. Bu sonuca gore uygulanan
FarkANdalik (Mindfuness) Egitim Programinin ¢ocuklarin benlik algilarinin gelisiminde
etkili oldugu saptanmustir.

“4-6 Yas Cocuklarma Yénelik Oz Diizenleme Becerileri Olcegi (Ogretmen Formu)”/
Deney Grubu On- Son Test Analizleri

Deney grubuna dahil olan ¢ocuklarin “4-6 Yas Cocuklarina Yénelik Oz Diizenleme
Becerileri Olgegi (Ogretmen Formu)” on-test ve son-test puanlarinin karsilastiriimasini
Wilcoxon Isaretleri Siralar Testi yapilmis ve bulgular Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8
Deney Grubunda Yer Alan Cocuklarin 4-6 Yas Cocuklarina Yonelik Oz Diizenleme

Becerileri Olcegi (Ogretmen Formu) On Test- Son Test Puanlarina Iliskin Wilcoxon
Isaretli Stralar Testi Sonuglart

Olcek Sontest-Ontest n Sira Ort. Sira Topl. Z P
Engelleyici Negatif Siralar 0 0.00 0.00 -3.828  0.000***
kontrol  pozitif Sralar 19 1000 190.00
Esit 0
Dikkat Negatif Siralar 0 0.00 0.00 -3.834  0.000***
Pozitif Siralar 19 10.00 190.00
Esit 0
Calisma Negatif Siralar 1 1.50 1.50 -3.760  0.000***
Bellegi pogitif Siralar 17 9.97 169.50
Esit 1
Oz Negatif Siralar 0 0.00 0.00 -3.827  0.000***
Dizenleme “p . itif Siralar 19 10.00 190.00
Esit 0

*p< .05, **p< .01, ***p<.001
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Tablo 8’¢ gore egitim programi uygulamasina katilan deney grubu ¢ocuklarinin 4-6 Yas
Grubu Cocuklarma Yénelik Oz Diizenleme Becerileri Olgeginin engelleyici kontrol (z=-
3.828, p<.001) dikkat (z= -3.834, p<.001), ¢alisma bellegi (z=-3.760, p<.001) ve oz
diizenleme toplam (z=-3.827, p<.001) 6n test ve son test puanlar1 arasindaki farkin
istatiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir. Fark puanlarinin sira ortalamalar1 ve sira
toplamlar1 dikkate alindiginda, bu farkliligin pozitif siralarin lehine yani son testin lehine
oldugu anlasilmaktadir. Bu sonuca gore uygulanan FarkANdalik (Mindfuness) Egitim
Programinin ¢ocuklarin yonetici islev becerilerinin gelisiminde etkili oldugu saptanmustir.
Uciincii Alt Probleme Iligkin Bulgular

Kontrol grubundaki ¢ocuklarin “Sullivan Duygusal Zeka Olgekleri”, ”Demoulin Cocuklar
icin Benlik Algis1 Olgegi” ve “4-6 Yas Cocuklarina Yénelik Oz Diizenleme Becerileri
Olgegi (Ogretmen Formu)” nden, aldiklari 6n ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir
farklilik var midir?

“Sullivan Duygusal Zeka Olgekleri”/ Kontrol Grubu On- Son Test Analizleri

Kontrol grubuna dahil olan gocuklarin Sullivan Duygusal Zeka Olgekleri 6n-test ve son-
test puanlariin karsilastirilmasini gdsteren Wilcoxon Isaretleri Siralar Testi sonuglar
Tablo 9’da verilmistir.

Tablo 9

Kontrol Grubunda Yer Alan Cocuklarin “Sullivan Duygusal Zeka Olcekleri” On Test- Son
Test Puanlarina Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuc¢lari

Olgek Sontest-Ontest ~n  Swa Ort.  Sira Topl. Z P

S-CDZO-Yiizler Negatif Siralar 4 7.63 30.50 -0.682 0.495
Pozitif Siralar 8 5.94 47.50
Esit 4

S-CDZO-Hikayeler Negatif Siralar 1 3.50 3.50 -2.511 0.012*
Pozitif Siralar 9 5.72 51.50
Esit 6

S-CDZO-Anlama Negatif Siralar 4 5.13 20.50 -0.721 0471
Pozitif Siralar 6 5.75 34.50
Esit 6

S-CDZO-Yénetme  Negatif Siralar 7 6.57 46.00 -0.556 0.578
Pozitif Siralar 5 6.40 32.00
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Esit 4
S-CDZO Toplam Negatif Siralar 5 6.80 34.00 -1,169 0.242
Pozitif Siralar 9 7.89 71.00
Esit 2
Kisa Empati Olgegi  Negatif Siralar 1 3.00 3.00 -2.373 0.018*
Pozitif Siralar 8 5.25 42.00
Esit 7
Ogretmenler igin Negatif Siralar 6 8.67 52.00 -0.456 0.649
Duygusal Zekd  “p i Siralar 9 756 68.00
Degerlendirme
Olgegi Esit 1
*p< .05

Tablo 9 incelendiginde kontrol grubundaki ¢ocuklarin Sullivan Cocuklar i¢in Duygusal
Zeka Olgeginin; yiizler (z= -0.682, p>.05), anlama (z= -0.721, p>.05), yonetme (z= -0.556,
p>.05) alt boyutlar1 ve dlcek toplam puani (z= -3.834, p>.05) ile Sullivan Ogretmenler igin
Cocuklarin Duygusal Zekasin1 Degerlendirme Olgegi'nden (z= -1,169, p>.05) almus
olduklar1 6n test ve son test puanlart arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir.

Sullivan Cocuklar i¢in Duygusal Zeka Olgeginin; hikayeler (z= -2.511, p<.05) alt boyutu
ve Sullivan Cocuklar igin Kisa Empati Olceginden (z= -2.373, p<.05) almis olduklar1 6n
test ve son test puanlari arasinda ise anlamli farklilik oldugu saptanmistir. Fark puanlarinin
sira ortalamalar1 ve sira toplamlar1 dikkate alindiginda bu farkin son testin lehine oldugu
anlagilmaktadir.

“Demoulin Cocuklar icin Benlik Algis1 Olcegi”/ Kontrol Grubu On- Son Test
Analizleri

Kontrol grubuna dahil olan ¢ocuklarin Demoulin Cocuklar i¢in Benlik Algis1 Olgegi on-
test ve son-test puanlarinin karsilastirilmasini gdsteren Wilcoxon Isaretleri Siralar Testi
sonuclar1 Tablo 10’da verilmistir.

Tablo 10. Kontrol Grubunda Yer Alan Cocuklarin “Dem'oulin Cocuklar i¢in Benlik Algist
Olcegi” On Test- Son Test Puanlarina Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglart

Olgekler Sontest-Ontest n Sira Ort.  Sira Topl. Z P

Oz yeterlilik ~ Negatif Siralar 8 6.00 48.00
Pozitif Siralar 7 10.29 72.00 -0.687 0.492
Esit 1
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Oz saygi Negatif Siralar 6 4.92 29.50
Pozitif Siralar 8 9.44 75.50 -1.455 0.146
Esit 2

Benlik Algist  Negatif Siralar 5 7.80 39.00
Pozitif Siralar 10 8.10 81.00 -1.199 0.231
Esit 1

p>.05

Tablo 10’a gore kontrol grubundaki ¢ocuklarn Demoulin Benlik Algisi Olgeginin, 6z
yeterlilik (z= -0.687, p>.05), oz saygt (z= -1.455, p>.05) alt boyutlar1 ve benlik algisi
toplamindan (z= -1.199, p>.05) elde edilen 6n-test ve son-test puanlari arasinda anlamli bir
farklilik bulunmadigi goriilmektedir.

“4-6 Yas Cocuklarma Yénelik Oz Diizenleme Becerileri Olcegi (Ogretmen Formu)”/
Kontrol Grubu On- Son Test Analizleri

Kontrol grubuna dahil olan ¢ocuklarin 4-6 Yas Cocuklarma Yonelik Oz Diizenleme
Becerileri Olgegi (Ogretmen Formu) 6n-test ve son-test puanlarmin karsilastirilmasini
gosteren Wilcoxon Isaretleri Siralar Testi sonuglar1 Tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11

Kontrol Grubunda Yer _Alan nguklarzn “4-6 Yas Gj’ubu Cocuklarima Yonelik Oz.
Diizenleme Becerileri Olgegi (Ogretmen Formu)” On Test- Son Test Puanlarina Iliskin
Wilcoxon Isaretli Stralar Testi Sonuglart

Olgek Sontest-Ontest n Stra Ort. Sira Topl. z P
Engelleyici Kontrol ~ Negatif Siralar 8 8.06 64.50 -1.334 0.182
Pozitif Siralar 5 5.30 26.50
Esit 3
Dikkat Negatif Siralar 7 7.29 51.00 -0.951 0.342
Pozitif Siralar 5 5.40 27.00
Esit 4
Calisma Bellegi Negatif Siralar 4 7.25 29.00 -0.358 0.720
Pozitif Siralar 7 5.29 37.00
Esit 5
Oz Diizenleme Negatif Siralar 7 8.57 60.00 -0.472 0.637
Pozitif Siralar 7 6.43 45.00
Esit 2

p>.05
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Tablo 11 incelendiginde, kontrol grubundaki ¢ocuklarin “4-6 Yas Cocuklarma Yonelik Oz
Diizenleme Becerileri Olgeginin (Ogretmen Formu); engelleyici kontrol (z=-1.334, p>0.05)
dikkat (z=-0.951, p> 0.05) calisma bellegi (z=-0.358, p> 0.05) alt boyutlarindan ve 6z
diizenleme toplamindan (z=-0.472, p>0.05) aldiklar1 puanlar arasinda anlamli farklilik
bulunmadig1 goriilmektedir.

Dordiincii Alt Probleme Iliskin Bulgular

Deney ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin egitim programi sonrasinda Sullivan Duygusal
Zeka Olgekleri”, ”Demoulin Benlik Algis1 Olgegi” ve “4-6 Yas Cocuklarma Yonelik Oz
Diizenleme Becerileri Olgegi (Ogretmen Formu)” ndan elde edilen son test puanlar
arasinda anlaml bir farklilik bulunmakta midir?

“Sullivan Duygusal Zeka Olgekleri”/ Deney ve Kontrol Grubu Son Test Analizleri
Tablo 12°de deney ve kontrol grubundaki c¢ocuklarin Sullivan Duygusal Zeka
Olgeklerinden elde edilen son test puanlarma iliskin Mann Whitney U Testi sonuglar
verilmistir.

Tablo 12

Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Cocuklarin “Sullivan Duygusal Zeka Olgegi” Son
Test Puanlarina Iliskin Mann Whitney-U Testi Sonug¢lar

Olgekler Grup n Sira Ort. Sira Topl. U P

S-CDZO-Yiizler Deney 19 25.08 476.50 17.500  0.000***
Kontrol 16 9.59 153.50

S-CDZO-Hikayeler Deney 19 20.58 391.00 103.00 0.109
Kontrol 16 14.94 239.00 °

S-CDZO Anlama  Deney 19 22.32 424.00 70.000 0.006**
Kontrol 16 12.88 206.00

S-CDZO Yonetme  Deney 19 24.00 456.00 38.000 0.000***
Kontrol 16 10.88 174.00

S-CDZO Toplam Deney 19 25.13 477.50 16.500  0.000***
Kontrol 16 9.53 152.50
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Kisa Empati Olgegi  Deney 19 17.66 335.50 145.500 0.832

Kontrol 16 16.38 294.50
Ogretmenler i¢in ~ Deney 19 19.42 369.00 125.000 0.385
Duygusal Zeka
Degerlendirme Kontrol 16 16.31 261.00
Olgegi

*p> .05, **p< .01, ***p<.001

Tablo 12 incelendiginde Sullivan Cocuklar icin Duygusal Zeka Olgeginin; hikayeler
(U=103.000, p>0.05) alt boyutu, Sulllivan Cocuklar i¢in Kisa Empati Olgegi (U=145.500,
p>0.05) ve Sulllivan Ogretmenler icin Cocuklarin Duygusal Zekasmi Degerlendirme
Olgeginden (U=125.000, p>0.05) elde edilen son test puanlarmin deney ve kontrole gore
farklilagsmadig1 belirlenmistir. Bununla birlikte 6n testlerde Sulllivan Cocuklar i¢in Kisa
Empati Olceginde deney grubu lehine olan anlamli farklilik ortadan kalkarken son testlerde
deney grubu empati puanlarinin diistiigii saptanmastir.

Sullivan Cocuklar i¢in Duygusal Zeka Olgeginin; yiizler (U=17.500, p<0.001), anlama,
(U=70.000, p<0.01) yonetme (U=38.000, p<0.001) alt boyutlar1 ve olgegin toplaminda
(U=16.500, p<0.001) deney ve kontrol grubunun deney grubunun lehine anlamli farklilik
oldugu saptanmistir. Bununla birlikte 6n testlerde Sulllivan Ogretmenler igin Cocuklarm
Duygusal Zekasmi Degerlendirme Olgeginde kontrol grubu lehine olan anlamli farklilik
ortadan kalkmistir. Bu sonuca gore uygulanan FarkANdalik (Mindfuness) Egitim
Programinin ¢ocuklarin duygusal zekalarini gelistirmekte etkili oldugu saptanmustir.
“Demoulin Cocuklar I¢cin Benlik Algis1 Olcegi” /Deney ve Kontrol Grubu Son Test
Analizleri

Tablo 13°te deney ve kontrol grubundaki ¢cocuklarm Demoulin Cocuklar I¢in Benlik Algisi
Olgeginden elde edilen son test puanlarma iliskin Mann Whitney U Testi sonuglari
verilmistir.

Tablo 13

Deney ve Kontrol Grubundaki Cocuklarin DemoulinCocuklar Icin Benlik Algisi Olcegi
Son Test Puanlarina Iliskin Mann-Whitney U Testi Sonug¢lar

Olgek Grup N SiraOrt. SwraTopl. U P
Oz yeterlilik Deney 19 21.95 417.00 77.000 .012*
Kontrol 16 13.31 213.00
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Oz saygi Deney 19 23.66 449.50 44.500 .000***

Kontrol 16 11.28 180.50
Benlik Algist  Deney 19 23.26 442.00 52.000 .001**
Kontrol 16 11.75 188.00

*p< .05, **p< .01, ***p<.001

Tablo 13 incelendiginde deney ve kontrol gruplarmin Demoulin Cocuklar i¢in Benlik
Algist Ol¢eginin; 6z yeterlik (U=77.000, p<0.05), 6z saygt (U=44.500, p<0.001) alt
boyutlari ile benlik algisi toplamindan (U=52.000, p<0.01) elde edilen son test puanlari
arasinda deney grubu lehine anlamli farklilik saptanmistir. Bu sonuca gore uygulanan
FarkANdalik (Mindfuness) Egitim Programinin ¢ocuklarin benlik algilarin1 gelistirmekte
etkili oldugu goriilmektedir.

“4-6 Yas Cocuklarma Yénelik Oz Diizenleme Becerileri Olcegi (Ogretmen Formu)”
/Deney ve Kontrol Grubu Son Test Analizleri

Tablo 14°’te deney ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin “4-6 Yas Cocuklarina Yénelik Oz
Diizenleme Becerileri Olgegi’nden (Ogretmen Formu)” elde edilen son test puanlarma
iliskin Mann Whitney U Testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 14
Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Cocuklarin 4-6 Yas Cocuklarina Yonelik Oz

Diizenleme Becerileri Olgegi (Ogretmen Formu) Son Test Puanlarina Iliskin Mann
Whitney-U Testi Sonuglar

Olgek Grup n Sira ort. Sira Topl. U P

Engelleyici Deney 19 19.71 374.50 119.500 0.286

Kontrol Kontrol 16 15.97 255.50

Dikkat Deney 19 20.53 390.00 104000 0.117
Kontrol 16 15.00 240.00

Calisma Deney 19 20.74 394.00 100.000  0.088

Bellegi Kontrol 16 14.75 236.00

Oz Deney 19 21.21 403.00 91.000  0.044*

Dizenleme ool 16 14.19 227.00

*p< .05, **p< .01, ***p<.001
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Tablo 14 incelendiginde, deney ve kontrol grubunun son test puanlarina gore; 4-6 Yas
Cocuklarina Yénelik Oz Diizenleme Becerileri Olgegi (Ogretmen Formu) toplam puaninda
(U=91.000, p<0.05) deney grubunun lehine anlamli farklilik oldugu saptanmustir. Olgegin;
engelleyici kontrol (U=119.500, p>0.05), dikkat (U=104.000, p>0.05) ve ¢alisma bellegi
(U=100.000, p>0.05) alt boyutlarinda ise deney ve kontrol gruplarinin son test puanlarinda
anlamh farklilik olmadig1 saptanmistir. Bu sonuca gore on testlerde kontrol grubu lehine
olan anlamli farklilik ortadan kalkarken 6l¢ek toplam puaninda deney grubu lehine anlamli
farklilik saptanmistir. Bu sonuca gore uygulanan FarkANdalik (Mindfuness) Egitim
Programimin c¢ocuklarin yoOnetici islev diizeylerini gelistirmekte etkili oldugu
goriilmektedir.

Besinci Alt Probleme Iliskin Bulgular

Deney grubunda uygulanan Mindfulness temelli egitim programin kalicili§i ne
diizeydedir? “Sullivan Duygusal Zeka Olgekleri”, ”Demoulin Cocuklar icin Benlik Algis1
Olgegi” ve “4-6 Yas Cocuklarma Yoénelik Oz Diizenleme Becerileri Olgegi (Ogretmen
Formu)”’ne iliskin son test-kalicilik testleri arasinda anlamli farklilik bulunmakta midir?
“Sullivan Duygusal Zeka Olcekleri” / Deney Grubu Son Test- Kahieilik Testine Iliskin
Bulgular

Tablo 15°te deney grubunun Sullivan Duygusal Zeka Olgekleri” son test ve Kalicilik testi
puanlarina iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 15

Deney Grubu “Sullivan Duygusal Zeka Olcekleri” Son Test ve Kalicilik Testi Puanlarina
iliskin Wilcoxon Igaretli Stralar Testi Sonuclart

Olgekler KalicilikTesti- n Sira Ort.  Sira Topl. Z P
SonTest

S-CDZO-Yiizler Negatif Siralar 11 8.18 90.00 -2.429 0.015*
Pozitif Siralar 3 5.00 15.00
Esit 5

S-CDZO-Hikayeler Negatif Siralar 1 1.00 1.00 -1.000 0.317
Pozitif Siralar 0 0.00 0.00
Esit 18

S-CDZO-Anlama Negatif Siralar 3 3.00 9.00 -0.333  0.739
Pozitif Siralar 3 4.00 12.00
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Esit 13

S-CDZO-Yénetme  Negatif Siralar 3 5.00 15.00 -1.387  0.166
Pozitif Siralar 7 5.71 40.00
Esit 9

S-CDZO Toplam Negatif Siralar 10 9.60 96.00 -1.492  0.136
Pozitif Siralar 6 6.67 40.00
Esit 3

Kisa Empati Olgegi  Negatif Siralar 1 1.50 1.50 0.000 1.000
Pozitif Siralar 1 1.50 1.50
Esit 17

Ogretmenler igin Negatif Siralar 2 4.50 9.00 -3.250 0.001**

ggggﬁ:'dizﬁ: Pozitif Sralar 15 9.60  144.00

Olgegi Esit 2

*p< .05, **p< .01, ***p<.001

Tablo 15 incelendiginde, deney grubu ¢ocuklarinin Sullivan Cocuklar i¢in Duygusal Zeka
Olgeginin; hikayeler (z=-1.000, p>0.05), anlama (z=-0.333, p>0.05) yénetme (z=-1.387,
p>0.05) alt boyutlar1 ve 6lgek toplam puani (z=-1.492, p>0.05) ile Sullivan Cocuklar i¢in
Kisa Empati Olcegi’nden (z=-0.000, p>0.05) aldiklar1 kalicilik ve son test puanlari
arasinda anlamli farklilk bulunmamaktadir. Bu sonu¢ uygulanan FarkANdalik
(Mindfuness) Egitim Programmin sonraki silirecte de etkisinin devam ettigini
gostemektedir.

Cocuklar icin Duygusal Zeka Olgeginin yiizler (z=-2.429, p< 0.05) alt boyutunda anlamli
farklilik saptanmistir. Fark puanlar1 ve sira ortalamalar1 dikkate alindiginda bu farkliligin
son test lehine oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte Sullivan Ogretmenler icin
Cocuklarin Duygusal Zekasin1 Degerlendirme Olgegi’nden (z=-3.250, p< 0.01) elde edilen
puanlar arasinda kalicilik testi lehine anlamli farklilik goriilmektedir. Bu sonuglar
uygulanan egitim programinin sonraki siirecte de etkisinin devam ettigini gdsterirken
aradan gecen 8 haftada cocuklarin yiizler testinde diislisler meydana geldigini
gostermektedir.

“Demoulin Cocuklar icin Benlik Algis1 Olcegi” / Deney Grubu Son Test- Kalicihk
Testine Iliskin Bulgular
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Tablo 16°da deney grubunun Demoulin Cocuklar icin Benlik Algis1 Olgegi son test ve
kalicilik testi puanlarina iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 16

Deney Grubu “Demoulin Cocuklar i¢in Benlik Algisi Olcegi” Son Test ve Kalicilik Testi
Puanlarina Iligkin Wilcoxon Isaretli Stralar Testi Sonuglart

Olgekler KalicilikTesti- n Sira Ort.  Sira Topl. Z P
Son Test
Oz yeterlilik Negatif Siralar 4 5.63 22.50 -1.638 0.101
Pozitif Siralar 9 7.61 68.50
Esit 6
Oz saygi Negatif Siralar 8 5.63 45.00 -1.137 0.256
Pozitif Siralar 3 7.00 21.00
Esit 8
Benlik Negatif Siralar 5 10.70 53.50 -0.377 0.706
Algist Pozitif Siralar 10 6.65 66.50
Esit 4
p>0.05

Tablo 16 incelendiginde, deney grubu ¢ocuklarinin Demoulin Cocuklar i¢in Benlik Algisi
Olgeginin oz yeterlilik (z=-1.638, p>0.05), oz sayg: (z=-1.137, p>0.05) ve benlik algist
toplam (z=-0.377, p>0.05) son test puanlarinin kalicilik testi puanlarmna gore
farklilagsmadig1 belirlenmistir. Bu sonu¢ uygulanan programin c¢ocuklarin benlik algisi
tizerindeki etkisinin sonraki siirecte de devam ettigini géstermektedir.

“4-6 Yas Cocuklarina Yonelik Oz Diizenleme Becerileri Ol¢egi (Ogretmen Formu)”/
Deney Grubu Son Test- Kalieihk Testine liskin Bulgular

Tablo 17°de deney grubunun “4-6 Yas Cocuklarina Yoénelik Oz Diizenleme Becerileri
Olgegi (Ogretmen Formu)” son test ve kalicilik testi puanlarma iliskin Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 17

Deney Grubu “4-6 Yas Cocuklarina Yonelik 0; Diizenleme Becerileri Olcegi (Ogretmen
Formu) Son Test ve Kalicilik Testi Puanlarina Iligkin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
Sonuclar:
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Olgek Kalicilik n Sira Ort. Sira Topl. Z P
Testi-Son Test

Engelleyici Negatif 2 9.50 19.00 -2.751 0.006**
Kontrol Siralar

Pozitif Siralar 15 8.93 134.00

Esit 2
Dikkat Negatif 3 6.33 19.00 -1.884 0.060

Siralar

Pozitif Siralar 10 7.20 72.00

Esit 6
Calisma Negatif 3 2.33 7.00 -0.736 0.462
Bellegi Siralar

Pozitif Siralar 3 4.67 14.00

Esit 13
Oz Negatif 2 16.50 33.00 -2.065 0.039*
Diizenleme Siralar

Pozitif Siralar 15 8.00 120.00

Esit 2

*p< .05, **p< .01

Tablo 17 incelendiginde, deney grubu cocuklarn 4-6 Yas Cocuklarma Yénelik Oz
Diizenleme Becerileri Olgeginden (Ogretmen Formu) aldiklari kalicilik ve son test puanlari
arasinda Olgegin; dikkat (z=-1.884, p>0.05), ve ¢alisma bellegi (z=-0.736, p>0.05), alt
boyutlarinda anlamli farklilik bulunmamaktadir Bu sonu¢ uygulanan FarkANdalik
(Mindfuness) Egitim Programinin, program sonrasindaki siirecte de etkisinin devam ettigi
seklinde yorumlanabilir.

Bununla birlikte 6l¢egin engelleyici kontrol (z=-2.751, p< 0.01) alt boyutu ve 6lgek toplam
(z=-2.065, p< 0.01) puaninda kalicilik testi lehine anlamli farklilik gériilmektedir. Bu
sonu¢ FarkANdalik (Mindfuness) Egitim Programinin etkisinin program bittikten sonraki
stiregte de artarak devam ettigi seklinde yorumlanabilir.

Deney Grubu ve Kontrol Grubu Betimsel Istatistikleri

Tablo 18°de “Sullivan Duygusal Zeka Olgekleri” 6n-son test ve kalicilik degerlerine iliskin

betimsel istatistik sonuglar1 verilmistir.
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Tablo 18

Deney ve Kontrol Grubunun Sullivan Duygusal Zeka Olgekleri On Test- Son Test ve
Kalicilik Degerlerine Iligkin Betimsel Istatistikler

Olcek Grup n On Test Son Test Kalicilik Testi
X Ss X Ss X Ss
S-CDZO-Yiizler Deney 19 1437 2629 18.16 0.688 17.32 1.249

Kontrol 16 14.88 1.147 15.00 2.190

S-CDZO-Hikayeler Deney 19 411 0.875 4.95 0.229 489 0.315

Kontrol 16 3.81 1109 4.63 0.500

S-CDZO-Anlama Deney 19 695 1353 9.63 0.684 9.68 0.749

Kontrol 16 8.00 1.966 8.31 1.400

S-CDZO-Yénetme Deney 19 395 1840 6.05 0.705 6.32 0.671

Kontrol 16 4.38 1.893 4.00 1.505

S-CDZO- Toplam Deney 19 2937 5336 38.79 1475 3821 1.397

Kontrol 16 31.06 3.678 3194 4.66

Kisa Empati Olgegi Deney 19 947 0905 989 0315 9.89 0.458

Kontrol 16 9.25 0.856 9.94 0.250

Ogretmenler igin Deney 19 3126 6.306 41.15 1740 4289 2.492

Duygusal Zeka
Degerlendirme Olgegi Kontrol 16 36.06 6.807 36.69 6.84

p>0.05

Tablo 18’e gore, deney grubu kontrol grubuna gore son testlerde Cocuklar i¢in Duygusal
Zeka Olgegi toplam puani, Ogretmenler I¢in Duygusal Zeka Olgegi, Sullivan Duygusal
Zeka Olgegi toplam puani ortalamalarinda yiiksek puan almislardir. Ayrica deney
grubunun 6n test ve son test arasindaki puan artisi, FarkANdalik (Mindfulness) Egitim
Programinin programinin etkisini ortaya koymak ag¢isindan énemlidir. Bununla birlikte son
test ve kalicilik puan ortalamalarina bakildiginda egitim programinin etkisinin devam ettigi
goriilmektedir.

Tablo 19°da Demoulin Benlik Algis1 Olgegi 6n-son test ve kalicilik degerlerine iliskin

betimsel istatistik sonuglar1 verilmistir.

93



Tablo 19

Deney ve Kontrol Grubunun Demoulin Benlik Algisi Olgegi On Test- Son Test ve Kalicilik
Degerlerine lligkin Betimsel Istatistikler

Olgek Grup n On Test Son Test Kalicilik Testi
X Ss X Ss X Ss

Deney 19 36.26 3557 3942 1387 40.11 1.523

Oz Yeterlik — gontrol 16 34.81 4199 3575  4.057

Deney 19 3968 3.367 4295 1.224 4253 1.218

Oz Saygi Kontrol 16 37.88 3.862 3925 3.785

Deney 19 7547 5863 8237 1.802 82.63 2.087

Benlik Algisi Kontrol 16 72.62 7.588 75.00 7.118

Tablo 19’a gore deney grubunun kontrol grubuna gore son testlerde puan ortalamalarinda
artis olmustur. Deney grubunun On test ve son test puan ortalamalarindaki artis oram
uygulanan FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programinin etkisini ortaya koymak
acgisindan 6nemlidir.

Tablo 20°de 4-6 Yas Cocuklarina Yénelik Oz Diizenleme Becerileri Olgegi (Ogretmen
Formu) 6n-son test ve kalicilik degerlerine iliskin betimsel istatistik sonuglar1 verilmistir.
Tablo 20

Deney ve Kontrol Gr_ybunun 4-6 Yas Cocuklarina Yonelik Oz Diizenleme Becerileri Olcegi
(Ogretmen Formu) On Test- Son Test ve Kalicilik Degerlerine Iliskin Betimsel Istatistikler

Olgek Grup n On Test Son Test Kalicilik Testi
X Ss X Ss X Ss
Engelleyici Deney 19 3011 3.053 3753 2245 39.00 1.201
Kontrol
Kontrol 16 36.68 3.380 3556  4.226
Dikkat Deney 19 3347 4587 4226 2535 4279 2916
Kontrol 16 40.43 4.049 40.06  4.202
Calisma Deney 19 2011 1.853 2432 1827 2468 0.749
Bellegi

Kontrol 16 2256  2.606 22.62 3.500
Oz Diizenleme  Deney 19 83.68 6.937 106.74 12.858 106.47 4.234

Kontrol 16 99.68 8.146 98.25  10.395
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Tablo 20’ye gore deney grubu son testte ilerleme gdstermistir. Bununla birlikte deney
grubunun On-son test ortalamalarindaki artis orani, uygulanan FarkANdalik (Mindfulness)

Egitim Programi’nin etkisini ortaya koymak agisindan 6nemlidir.

4.2. Arastirmanin Nitel Bulgular:

Bu bagslikta tezin nitel verilerine yonelik olarak, uygulanan egitim programinin dégretmen
goriismelerine ve arastirmaci gozlemlerine yonelik bulgular paylagilmistir.

Altinci Alt Probleme Iliskin Bulgular

FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programina yonelik 6gretmen goriisleri nedir?

4.2.1. Ogretmen Gériismelerine Yonelik Bulgular
FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programinin uygulandigi smif 6gretmeninin (deney
grubu 6gretmeni) programla ilgili genel goriisleri temel alinarak 0gretmen goriismeleri
analiz edilmistir. Goriisme sorularindan elde elde edilen bulgular {i¢ tema ¢ergevesinde

sunulmustur. Bu temalar; duygusal zeka, benlik algisi ve yonetici islevlerdir.

4.2.1.1. FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programinin Duygusal
Zeka Uzerindeki Etkisine Yonelik Ogretmen Goriisleri
Deney grubu Ogretmenin uygulanan egitim programinin g¢ocuklarin duygusal zekalari

tizerindeki etkisine yonelik goriisleri Tablo 21°de verilmistir.

Tablo 21

FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programinin Cocuklarin Duygusal Zekalar: Uzerindeki
Etkisine Iligkin Ogretmen Goriigleri

Tema Kodlar

e Duygular tantyabilme

Duygusal zeka
Y zeka e Duygularinin bedende yarattig1

degisimi fark edebilme

e Duygularim1 uygun sekilde ifade
edebilme

e Bagkalarinin duygularin
anlayabilme

e Ofkelendiginde sakin kalabilme
e Duygulan arasindaki gecisleri fark
edebilme
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e Empati gosterebilme
e Hatali sekilde davrandiginda Oziir

dileyebilme
e  Orziir dileyen arkadagim affedebilme
e Bagkalarinin duygularini

anlayabilme/fark edebilme

e Higbir duygunun kalic1 olmadigim
anlayabilme becerisi

Tablo 21 incelendiginde, deney grubu dgretmeni uygulanan egitim programinin ¢ocuklarin
duygusal zekalar1 iizerinde; duygularmi taniyabilme, duygularini uygun sekilde ifade
edebilme, 0ziir dileyen arkadasin1 affedebilme, duygular1 arasindaki gegisleri
farkedebilme, bagkalarinin duygularin1 fark edebilme, duygularin gelip gegiciligini fark
etme, empati gosterebilme, ofkelendiginde sakin kalabilme becerilerine yonelik katkilar
sagladigini belirtmistir.

Duygusal zeka temasina yonelik deney grubu 6gretmenin goriisleri su sekildedir:

“Duygusal zekalarini olumlu yonde gelistirdiklerini diisiiniiyorum. Oncelikle kendi
duygularint  mutlu, tizgiin, saskin duygulart tamamen igsellestirip kavradiklarini
diistintiyorum. Benim en ¢ok dikkatimi ¢eken c¢ocuklar egitim programinmin basinda
duygularini tamimlarken nasil hissediyorsun diye sordugunuzda iyi demiglerdi. Bu iyi
kavramimi atip yeni bir duygu semast olusturmak icin baya ugrastilar en sonunda
olusturdular. Iyi diye bir duygu yoktur. O zaman ne vardir, mutluluk vardir nese vardir
diye semalarini gelistirdiler. En ¢okta bu benim dikkatimi ¢ekmisti.”

“Baskalarimin duygularini anlayabilme de ilk akla gelen empati kelimesi oluyor bir 5 yas
ogrencisinin empati kelimesini hem igsellestirip hem kelime olarak anlamasi ve bunu
uygulamasi en biiyiik basarilardan bir tanesi bence. Baskalarinin duygularini da fark edip,

zaten fark edenler hali hazirda vardi da fark etmeyenlerde kavramig oldular.”

“Duygulari anlama tamima ashinda Once bir bedeni tammadan geciyor ya. Once
cocuklarin bedenlerini fark etmelerini sagladiniz. Nefes etkinlikleri yaptirdiniz ya, iste
Ofkeyi viicudunun en ¢ok neresinde hissediyorsun sorusunun cevabini resmetmeleri
gerektiginde hepsi iste kalbi, gozlerinin, suratlarimi kirmizi g¢izdiler, bu gergekten
cocuklarin ofkeyi viicutlarinin neresinde tasidiklarin ve tasinabilecegini fark etmelerini

sagladi.”
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“ Swnifta iki kisi arasinda problem oldu diyelim iiciincii kisi rahatlikla 6gretmenim aslinda
o onu soyledi bu da buna iiziildii. Onunda hakli oldugu yanlar var. Digerinin de hakl
vanlari var diyerek distan bir gozlemci olarak baskalarinin duygularint anlayabildiklerini

gosterdiler.’

“Bu ¢alismalarla da duygularin gelip gegici oldugunu kalici olmadigint ogrenmis
anlamlandwrmis oldular. “Evet, dgretmenim gececek bu duygu ge¢ti ve bitti. Diyerek
soylediklerini duydum: B... ile M... arasindaydi. B... bir sekilde M... ittirdi. B... da bana
sikdayete geldi. M... beni ittirdi diye. Bende yerlerini degistirmek istemistim. M... sana
boyle bir sey yaptiysa biraz uzak mi dursak demistim. Bunun tizerine B..., ama aslinda beni
ne kadar sevdigini bilivorum. Ofkesinin gecici oldugunu bilivorum. O nedenle benim
sevgimde bir degisiklik yok M...’a karsi o yiizden yan yana oturabiliriz 6gretmenim
demisti.”

Deney grubu oOgretmeninin ifadelerinden anlasilacagi iizere egitim programi basinda
cocuklarin duygularini tanimlarken sinirlt sayida kelime kullanirken programin sonlarina
gelindiginde duygularint ifade etmek i¢in kullandiklar1 kelime dagarciklariin arttigi,
arkadaglarinin duygularin1 fark edebildikleri, empati gosterebilme ve duygularin bedende
yaratmis oldugu degisiklikleri nefes egzersizleri ve c¢esitli etkinlikler iizerinden fark
etmelerini saglayici etkinliklerin duygusal zekaya yonelik olumlu katkilar sagladigini

sOylenebilir.

4.2.1.2. FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programinin Benlik
Algis1 Uzerindeki Etkisine Yonelik Ogretmen Gériisleri
Tablo 22

Deney Grubu Ogretmeninin FarkANdalik (Mindfulness) Programinin Cocuklarin Benlik
Algilart Uzerindeki Etkisine Iliskin Goriisleri

Tema Kodlar

Bedenine tesekkiir etmesi
Kendisine sefkat gosterebilmesi
Kendisini sevmesi

Diger insanlara nezaketle yaklagsma
Cekingen olan ¢ocuklarda duygu ve
diistincelerini  daha rahat ifade
edebilme

e Kendisini ortaya koymasi gerektigi
yerde saglikli sekilde ortaya koyma

Benlik algis1

e Kendi duygu ve dislincelerini
onemseme
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Tablo 22 incelendiginde deney grubu 6gretmeni uygulanan egitim programinin kendilerini
kabul etmeleri ve sevebilmeleri {izerinde; bedenine tesekkiir etme, kendisine sefkat
gosterebilme, kendisini 6nemseme, diger insanlara nezaketle yaklasma, kendi duygu ve
diisiincelerini 6nemseme becerilerine yonelik katkilar sagladigini belirtmistir.

Benlik algis1 temasina yonelik deney grubu 6gretmenin goriisleri su sekildedir:

“Olumlu katkilar sagladigint diigtintiyorum. Kendine kendi viicuduna 1yi dileklerde
bulunmasi, goziine, ayagina tesekkiir etmesi, tiim bedeninin/organlarin farkinda olup bunu
kabullenmesi ¢ok giizel. Giin sonunda kendine sarilip camim kendim diye ¢ocuklarimin
kendini sevdigini gordiim.”

“V..., bu egitim programi sonrasinda kabak ¢icegi gibi a¢ildi diye bir tabir vardwr ya,
zamansal olarak ¢ok giizel denk geldi. Ciinkii 2 ay boyunca haftamin 3 giinii ¢alismak
olumlu sonuclar verdi. Ozelikle V... de, H... de, H... her seyin farkindayd: fakat duygu ve
diistincelerini dile getirme konusunda tutuyordu kendini artik o da parmag: hi¢ havadan
inmiyor, ya da kendini ortaya koymasi gerektiginde bu iki ¢cocugumuz da artik rahat bir
sekilde kendilerini ifade ediyorlar/kendilerini saglikli bir sekilde ortaya koyuyorlar.”

“Ozellikle V..., oyun icerisinde kendi arkadaslariyla oyun oynarken bile ben onu
istemiyorum. Bunu istiyorum. Ciinkii sunu hissediyorum. Seklinde ciimleler kurdu ve
kurabilecek hale geldi. Onceden bir lideri sorgulamaksizin izlerdi. Simdi sorguluyor, kendi
hislerini onemsiyor. Buna gore davraniyor.”

Yukaridaki ifadelerden anlasilacagi iizere Ogretmen, egitim programinin Ozellikle igine
kapanik olan ¢ocuklar {izerinde olumlu etkileri oldugunu belirtmistir. Ayrica programin
benlik algisina yonelik katkilarinin; ¢ocuklarin kendilerini sevmelerine, kendilerine iyi
dileklerde bulunmalarina ve kendilerini kabul etmelerine yonelik katkilar sagladig

sOylenebilir.

4.2.1.3. FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programunin Yénetici
Islev Uzerindeki Etkisine Yonelik Ogretmen Goriisleri
Tablo 23

Deney Grubu Ogretmeninin FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programinin Yonetici Islev
Becerileri Uzerindeki Etkisine Iliskin Gortisleri

Tema Kodlar
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Y onetici islev becerileri e Dikkatleri dagildiginda fark edebilme

e Dagillan dikkati geri toplayabilme
becerisi

e Isitsel uyaranlara odaklanabilme

e (Gorsel uyaranlara odaklanabilme

e Bagskalar1 konusurken dinleyebilme

e Bedenine odaklanabilme

e Verilen yonergeleri dikkatli bir sekilde
dinleme ve uygulayabilme

e Diirtiisel davranislarda azalma

e Olumlu arkadas iliskileri kurabilme

e Bagkalarina 1yilik yapmasi i¢in igsel
motivasyon

Tablo 23 incelendiginde deney grubu dgretmeni uygulanan egitim programinin ¢ocuklarin
yonetici islev becerileri tizerinde; dikkatlerinin dagildigimi fark edebilme, dikkati
dagildiginda geri toplayabilme ve gorsel ve isitsel uyaranlara odaklanma ve dinleme
becerilerine yonelik katkilar sagladigini ayrica verilen yonergeleri dinleme ve uygulama,
diirtiisel davranislarda azalma ve olumlu arkadas iliskileri kurabilmede katkilar sagladigini
belirtmislerdir.

Y dnetici islev becerileri temasina yonelik deney grubu 6gretmenin goriisleri su sekildedir:

“Egitim programimin bash basina bir¢ok olumlu etkisi var ama en biyiik katkisinin
dikkatli olma ve odaklanma konusunda oldugunu diistiniiyorum. Program sonunda
cocuklarin sunu edindigini gordiim tiim ¢aliymalarin sonucunda hani “Dikkatim nereye
gitti gittigi yerden ¢cagirmam lazim.” Bunu kavramis oldular. Dikkatimi su anda ¢agirdim
simdi buradan devam edebilirim. Bu normal bir siire¢ diye bunu i¢sellestirdiklerini
gordiim.”

“Ozellikle zil sesini dinleme zil sesi bitince el kaldirma etkinligi vard: ya zil sesi azalinca
etkinlige dikkatle katilan Asl qibi égrenciler “Ogretmenim zil sesi bitmedi hala devam
ediyor. Azaldi biraz daha duyuyorum demisti. Onun bu Sozlerinin arkasindan I... gibi
biraz daha dikkati daginik olan o6grenciler diyeyim ben artik onlar da swf o sesi
duyabilmek adina 6yle bir odaklandilar Ki artik o zil sesleri dinleme etkinligini sirf o
etkinligin sonundaki azalan sesi duyabilmek icin bile onlar da odaklandilar yani

’

birbirlerini motive ettiler o konuda.’

“Sinifin genelinde olumlu yonde farkindalik artinca, benim verdigim yonergeleri dogru

uygulama, duyma fark edip harekete gegme kisminda ¢ok faydasi oldugunu diisiiniiyorum.
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Deney grubu 6gretmeni ifadelerinden de anlasilacagi lizerine egitim programinin en biiyiik
etkisinin ¢ocuklarin dikkatli olma ve odaklanma becerileri {izerinde oldugunu belirtmistir.
Programin yonetici islev diizeylerine olan etkisinin; ¢ocuklarin dikkatlerinin dagildigini
fark etme ve dagilan dikkati kisa siirede geri toplayabilme ve sinifta verilen yonergelere

uyma konusunda fayda sagladig1 soylenebilir.

Yedinci Alt Probleme Iliskin Bulgular

“FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi’na” yonelik arastirmaci goézlemleri nelerdir?

4.2.2. Arastirmaci Gozlemlerine Yonelik Bulgular
Arastimacimin uygulama boyunca kaydetmis oldugu gozlem notlar1 tematik analiz yontemi
ile analiz edilmistir. Elde edilen kodlar 6gretmen goriislerinden elde edilen kodlarla
ortiismektedir. Ogretmen goriisleri ve arastirmaci gézlemlerinin ortak temalarda toplandig1

goriilmektedir.

4.2.2.1. FarkANdalik (Mindfulness)Programinin  Duygusal
Zekdlar: Uzerindeki Etkisine Yonelik Arastirmact Gozlemleri

Tablo 24

FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programinin Cocuklarin Duygusal Zekalar: Uzerindeki
Etkisine Yonelik Arastirmaci Gozlemlerine Iliskin Bulgular

Tema Kodlar

Duygusal zeka e Duygulari tanima, isimlendirme becerisi
e Duygularinin bedende yarattig1 degisimi fark
edebilme becerisi
e Duygularin1 uygun sekilde ifade edebilmeye
gayret etme becerisi
e Oz farkindalik becerisi

e Bagkalarinin duygularini anlayabilme
becerisi

e Ofkelendiginde sakin kalabilme becerisi

e Duygulan arasindaki gegisleri fark edebilme
becerisi

e Empati gosterebilme becerisi
e Hatah sekilde davrandiginda Oziir
dileyebilme becerisi
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e Oziir dileyen arkadagini affedebilmeye istekli
olma

e Baskalarinin duygularim1i  anlayabilme/fark
edebilme

e Bagkalarina iyilik yapmak i¢in igsel
motivasyon

e Higbir  duygunun  kalict  olmadigim
anlayabilme becerisi

Tablo 24 incelendiginde uygulanan egitim programinin ¢ocuklarin duygusal zekalarina
etkileri; duygularini tanima ve isimlendirme, duygularin bedende yarattigr degisimi fark
edebilme, bagkalarinin duygularmi anlayabilme, Ofkelendiginde sakin kalabilme,
duygular1 arasindaki gecisleri fark edebilme, hi¢cbir duygunun kalici olmadigini
anlayabilme, empati gosterebilme konularinda olumlu etkileri oldugu goriilmistiir.

Gozlem 9: “Ofkenin Gitmesine Izin Ver” Etkinliginde cocuklar ofkeli yiizleri goriince kas
catma, kizgin olma mimiklerini tekrar ettiler. Cocuklardan birisi ofkeli yiiz gorselini
“Vildirim ¢arpmasina” benzetti. Gorsellerdeki kisilerin neden ofkelenmis olabileceklerini
tahmin ettiler. Cocuklardan M... “Kitabini birisi yiwrtmis olabilir.” Dedi. Cocuklar ofkeyi
bedenlerinin neresinde hissettiklerini paylastilar: Cocuklardan biri ben yiiziimde

hissediyorum dedi. Bir diger ¢ocuk kafamdan alev ¢ikacak gibi hissediyorum dedi. A... ise

kalbim hizli hizly atyyor dedi.

atosteachersturroom
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Gozlem 10: Ofke élgerin duygu diizenleme béliimiine yerlestirildigi giin ¢ocuklarla
etkinlige gecmek icin masalara gectigimizde I... ve M... arasinda bir anlasmazlik yasand.

M... I...e vurmug bunun iizerine I...’de ona vurmus. M... “Ogretmenim I... bana vurdu
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dedi.” “I... de o da bana vurdu” dedi. M...ona vurdugunu kabul etmek istemiyordu. Ben
de 1..’i alp su anda hangi duyguyu hissediyorsun? Ofke dlgerden gosterir misin
dedigimde ¢ok kizgimi isaret ederek gosterdi ve sonra sandalyesine oturdu. M...
arkadasimin ne hissettigini anlayinca onun yamna giderek ondan oziir diledi. 1I... de
arkadagin affettigini gésterir bir sekilde ona yamina oturmasi i¢in sandalye uzatti ve
baristilar.

Cocuklarla egitim programi basinda duygularla ilgili sohbet edilirken duygulari iyi ve kotii
olarak smiflandirdiklart ve ifade ettikleri gozlenmistir. Cocuklardan kimileri olumlu
duygular1 1yi olumsuz duygular ise kotii seklinde isimlendiriyorlardi. Uygulamanin son
haftalarina gelindiginde ise artik duygular1 dogru olarak isimlendirmeye basladiklar
goriilmiistiir. Ornegin;

Gozlem 13: Cok sevdigin bir oyuncagin kayboldu? Nasil hissedersin diye sordugumda B...,
kotii diye cevap verdi. Peki, ¢ok sevdigin kuzenin ziyaretinize geldi. O zaman nasil
hissedersin diye sordugumda ¢ok iyi dedi. Ayni sorulari egitim programi uygulamasinin
sonlarina dogru sordugumda ise ¢ok sevdigim bir oyuncagim kayboldugumda iiziiliiriim
ama bulursam mutlu olurum é6gretmenim dedi.

Gozlem 12: Cocuklardan E... burnunu ve icinden ¢ikan nefes dalgarini ¢izdigi resminde
“Ofkeliyken o kadar ¢ok nefes almisim ki.” dedi. S... balonlu bir kiz ¢izdigi resminde “Cok
mutlu... Bu benim, nefesimin dalgalart mutluyken ¢ok rahat ve giizel dedi.” N... ise

ofkeliyken nefesinin resmini ¢izdigi resmi icin;, “Oyun parkina gidemedigim igin ¢ok

kizgimm. ” dedi.
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Gozlem 14: Cocuklar ondokuzuncu etkinlikte hikaye kahramaninmin duygularint paylastilar.
Hikaye de baligi olen E... i¢in her biri onun iiziintiisiinii hafifletmek icin ne resmi

¢izerdiniz sorusuna hediye balik, balon ve kalp resimleri ¢izdiler.

Gozlem 15: Etkinlik plani yirmi iki de ¢ocuklar tistii bast ywtilmus iizeri kirli olan bir ¢ocuk
resmini dikkatli bir sekilde incelediler. Nigin iizgiin olabilir? diye soruldugunda: “Fakir
oldugu igin, sogukta yattigi igin kiyafeti olmadigi icin tizgiin hissediyor seklinde cevaplar
verdiler. Bu c¢ocugun mutlu hissetmesi i¢in neler yapabilirsiniz? diye soruldugunda
swniftaki tiim ¢ocuklar ¢ocugun ihtiya¢ duyabilecegi seyleri ¢izdiler. Tiim resimlerde sicak
bir ev, yemekler, kuyafetler, arkadas olmast icin evcil bir képek, arkadas ve bir seyler satin

almast icin para ¢izmiglerdi.

Gozlem 4:Egitim programimizin yarisina geldigimizde ¢ocuklar okulda yaptiklar:
uygulamalart evde de yaptiklarini dile getirdiler. D...: "Evde de iyilik kutucuklari yaptim.
bilik yaptikca tik atiyorum. Simdiye kadar 3 Tikim oldu. 1. Tikimde babamu iyilestirdim.
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Limon suyu verdim, saglikli meyve yedirdim. 2.ci tikimde onu uyuttum eline bebek verdim.

3. Tikimde Sefkatle nazik yaklastim. Iraz anneme bir yudum limonlu su icirdim.

Yukaridaki gozlem ifadelerinden de anlasilacagi ilizere egitim programinin g¢ocuklarin
duygularimi ifade etme, digerlerinin duygularin1 anlayabilme ve zor durumda olan birine
empatiyle yaklasip yardim igin i¢sel motivasyon saglama ve 6zellikle duygularin bedende
yaratmis oldugu degisiklikleri fark edebilme ve gozlemleyebilme becerisine katkilar

sagladigi sOylenebilir.

4.2.2.2. FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programinin
Cocuklarin Benlik Algisi Uzerindeki Etkisine Yonelik Arastirmact

Gozlemleri

Tablo 25

FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programimin Cocuklarin Benlik Algist Uzerindeki
Etkisine Yonelik Arastirmact Gozlemlerine lliskin Bulgular

Tema Kodlar

Bedenine tesekkiir etmeyi 6grenmesi
Kendisine sefkat gosterebilme becerisi
Kendisini sevmesi

Diger insanlara nezaketle yaklasma becerisi
Kendisine iyi dilekler gondermesi
Bedenine nazik olmay1 6grenmesi

Benlik Algis1

Tablo 25 incelendiginde uygulanan egitim programinin g¢ocuklar {izerindeki; bedenine
tesekkiir edebilme, kendine sefkat gosterebilme, kendisini sevme, kendisine i1yi dileklerde
bulunma, diger insanlara ve kendi bedenine nezaketle yaklagmalari {izerinde olumlu
etkilerinin oldugu gorilmiistiir.

Benlik algis1 temasina yonelik arastirmaci gozlemleri su sekildedir:

Gozlem 7: Cocuklar iyi dilekler gonderme oyununu ¢ok sevdiler. Oyuna biiyiik bir ilgiyle
katildilar. Birka¢ ¢ocuk iyi dilekleri yiiksek sesle ve sanki bir marsi okurmus gibi
soylemekten keyif aldi. Cocuklar gézlerini kapatip en sonunda kendileri 6zel bir sey icin iyi
dilekler gonderdiginde O... “Hastahiginin gecmesi icin iyi dilekler gonderdigini séyledi.

Ayrica ogretmenin biz annemle her sabah annemle sarilarak ve ellerimizi kalbimize
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koyarak hastaligimin ge¢mesi igin iyi dilekler gonderiyoruz. Ben baska ¢ocuklar igin de iyi
dileklerde bulunuyorum ama dedi.”

Bedeninden gelen isaretleri fark et oyununda ¢ocuklar bedenlerinin onlara verdikleri
sinyallerin nereden geldigini kendi bedenlerinde ve cizimlerinde gosterdiler. Ornegin, Cok
televizyon izledigimizde hangi organimiz kizarir ve sulanir? Sorusuna gozlerini kizarmis
ve sulu ¢izen ¢ocuklar oldu.

Etkinlik bitiminde 6gle yemegine gecerken U... “Su an karmm cok a¢ karmmdan sesler
geliyor.” dedi. Bu etkinlik sonrasinda ¢ocuklardan farkli zamanlardaki durumlarini
paylastiklarinda, G... “Ogretmenim damagimin kurudugunu hissediyorum ve annemden su
istiyorum. "dedi.

Sonug olarak aragtirmaci gdzlemlerinden anlasilacagi lizere egitim programinin; ¢ocuklarin
bedenlerin i¢inde neler olup bittigini fark etmelerini, bedenlerine karsi daha kabullenici ve
nezaketle yaklagsmalarina katki sagladigini dolayisiyla benlik algilarinin olumlu yo6nde

gelismesine yardime1 oldugu sdylenebilir.
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4.2.2.3. FarkANdalik  (Mindfulness)Egitim  Programinin
Cocuklarin Yénetici Islev Diizeyleri Uzerindeki Etkisine Yonelik

Arastirmact Gozlemleri

Tablo 26

Mindfulness Temelli Egitim Programimin Cocuklarin Cocuklarin Yonetici Islev Diizeyleri
Etkisine Yonelik Arastirmaci Gozlemlerine Iliskin Bulgular

Tema Kodlar

Yonetici islev Becerileri e Dikkatini odaklama
e Dagilan dikkati fark edebilme
e Dagilan dikkati geri toplayabilme
e Bedenine odaklanabilme
e Yonergelere dikkatini verebilme
¢ Bilissel esneklik
e (Gorsel uyaranlara odaklanma

e Isitsel uyaranlara odaklanabilme

Tablo 26 incelendiginde arastirmaci gozlemlerinin ¢ocuklarin yonetici islev becerileri
tizerinde; dikkatini odaklama, dikkatlerinin dagildigini fark edebilme, dikkati dagildiginda
geri toplayabilme ve gorsel ve isitsel uyaranlara odaklanma ve bilissel esneklik yonelik
katkilar sagladigin1 ayrica verilen yonergelere dikkatini verebilme temalar1 ortaya
¢ikmuistir.

Yonetici islev becerileri temasina yonelik arastirmact gézlemleri su sekildedir:

Gozlem 1: Ilk giin cocuklarla bahgedeki sesleri dinleme etkinliginde, cevredeki sesleri
biiyiik bir dikkatle dinlediler. Her biri duydugu sesi arkadaglar: ve benimle paylasmaya
cok istekliydi. Etkinlik bittikten sonra ¢ocuklarla sinifa gectigimizde her biri etkinligin
vermis oldugu farkindalikla etraflarindaki duydugu c¢esitli sesleri hala birbirleriyle

paylasmaya devam ettiler.
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Gozlem 2: Ugiincii giin gordiiklerini fark et etkinliginde top takip etme oyununa ¢ok ilgi
gosterdiler. Oyunu iki kez oynamak istediler. Ekranda rengdrenk cesitli yerlerde dolasan
toplardan hangi yonerge verilirse dikkatlerini diger toplardan ayiwrarak sadece o topa
dikkat etmeleri gerekiyordu. Etkinlik sonu degerlendirmesinde cocuklardan O... “Dikkatim
bir an duvarda asili duran dort rakamina gitti ama sonra “ay dikkatimi geri getirmeyelim
dedim. "H... ise, “Ben renkli topa baktim bir an dikkatim dagildi. Sonra tekrar yesil topa
baktim dikkatimi geri getirdim.” B... ise: “dikkatim renkli topa gitti. Sonra tekrar sari topa
baktim. Dedi.  Cocuklar dikkatlerinin ara swra dagilabilecegini bunun ¢ok normal
oldugunu bunu fark edince tekrar dikkatlerini geri ¢agirmalar: gerektigini kavramaya
basladilar.

Gozlem 5: Dérdiincii etkinlikte cocuklar keseden ¢ikan nesneleri incelediler. Fakat ¢oK
farkinda olarak incelemedikleri gozlemlendi. Birinci ¢izimlerinde nesneleri ¢izmeleri
gerektiginde arkadasinin kesesinden ¢ikani, ya da kendi kesesindeki tic materyalden ikisini
cizebildiler. Ikinci kez incelemek icin verdigimde keselerinden ¢ikan materyallere ilkine
gore ¢ok daha iyi odaklandilar. Fark etmedikleri ayrintilar: fark ettiler. Ikinci gizimlerinde
daha dikkatli bakinca bir¢ok ayrintiyi gérebildiklerini fark ettiler.
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Gozlem 17: Etkinlik plami yirmi bir de c¢ocuklar olumsuz diisiincelerle ile ilgili su
paylasimlarda bulundular: Buradan annesinin onu sevmedigini diisiinmesi olumsuz, annesi
mecbur ige gitmek zorunda (K...) Annemin bugiin toplantisi ¢ikti ama yarmn parka
gidebiliriz (T...) Oyunu kazanmazsam, belki diger oyunlari kazanabilirim (A4...)
Arkadaglarim  beni oyuna ¢agumiyorsa;, belki gsiddetli bir oyun oldugu icin
cagirmiyorlardir. Arkadasim dogum giiniine gelemediyse, " annesi izin vermemis olabilir,
hasta olabilir, kaza ge¢irmis olabilir “cevaplarimi verdiler. Arkadasim dogum giiniine
gelemediyse sorusuna,” annesi izin vermemis olabilir, hasta olabilir, kaza gecirmis
olabilir "cevaplar: geldi.

Gozlem 11: Cocuklar yere uzanip karin nefesi almak igin evden getirdikleri oyuncaklart
karinlarina koydular. Kimi c¢ocuklar sadece ellerini karinlarina koydular. Etkinlik
sonrasinda gergekten yogunlasan ¢ogu ¢ocugun dinlendigini ve tazelendigini yiizlerinden
gormek miimkiindii. Gergekten yogunlasip sonra oradan ¢iktiklar:t  yiizlerinden
anlasilyyordu. Kimi ¢ocuklar ¢ok rahatladiklarini ve uykularimin geldigini soyledi (K...,
G...). Cocuklardan gelen yorumlarin bazilart soyleydi. “Ayaklarimdaki topuklarimin
sertligini  hissettim.”(M...). "Yerin  soguklugunu hissettim (T...)".Nefesimin nefes
borusundan gecisini hissettim (E...) Kalp atisimi hissettim (1...).

Yukaridaki aragtirmaci gozlem ifadelerinden de anlasilacagi ilizere egitim programinin
cocuklarin dikkatli olma odaklanma becerileri lizerinde olumlu etkileri oldugunu, dagilan
dikkatlerini fark edip geri ¢agirma konusunda farkindaliklarimi arttirdigini, olaylar1 ¢ok
boyutlu bir sekilde degerlendirmelerine ve gorsel, isitsel, dokunsal farkindaliklarina katki

sagladig1 sOylenebilir.
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BOLUM V.

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu bolimde, uygulanan “FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi”nin 60-72 aylik
cocuklarin duygusal zekalarina, benlik algilarmma ve yonetici islev diizeylerine etkisine
iliskin aragtirma bulgular1 ve yorumlar ii¢ ayr1 alt baslik altinda tartisilmis ve Oneriler

sunulmustur.

5.1. FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi’min Cocuklarin Duygusal Zeka
Diizeylerine Etkisine Iliskin Sonu¢ ve Tartisma

Aragtirma sonucunda 6n test puan puanlar1 incelendiginde Sullivan Cocuklar i¢cin Duygusal
Zeka Olgegi Testi’nin anlama alt boyutu ile Sullivan Ogretmenler igin Cocuklarin
Duygusal Zekasim Degerlendirme Olgegi puanlarinin kontrol grubunun lehine Sullivan
Cocuklar i¢in Kisa Empati Olgegi puanlarinin ise deney grubunun lehine anlamli oldugu
saptanmuistir.

Deney ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin son test puanlart incelendiginde ise on testlerde;
Sulllivan Cocuklar i¢in Kisa Empati Olcegi’nde deney grubu lehine, Sulllivan Ogretmenler
icin Cocuklarm Duygusal Zekasin1 Degerlendirme Olgegi’nde ise kontrol grubu lehine
olan anlamli farklilik ortadan kalkmustir. Ek olarak kalicilik testi sonuglarina gore
programin etkisinin sonraki siirecte de devam ettigi saptanmistir. Bu sonucglara gore
FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi’nin ¢ocuklarin duygusal zeka becerilerini
gelistirdigi saptanmustir.

Arastirmanin nitel sonuglar1 da nicel sonuglar1 desteklemektedir. FarkANdalik
(Mindfulness) Egitim Programi’na iliskin deney grubu o6gretmeninin goriisleri, egitim
programinin ¢ocuklarin duygusal zekalarin1 destekledigi yoniindedir. Deney grubu

O0gretmeni c¢ocuklar egitim programi basinda duygularini tanimlarken zorlandiklarini
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siirec icerisinde duygularini tanima, anlama, yonetme ve empati becerilerinin gelistigini
ifade etmistir. Aragtirmaci gozlemleri de Ogretmen goriislerini destekler niteliktedir.
Arastirmaci gozlemleri de cocuklarin egitim programi uygulamasi boyunca; duygulari
tanima ve ifade etme, bagkalarinin duygularini anlayabilme, duygularin bedende yarattigi
degisikliklere yonelik farkindaliklarinin  gelismesine yonelik katkilar sagladigini
belirtmistir. Dolayisiyla 6gretmen goriislerinden ve arastirmaci gozlemlerinden elde edilen
sonuglarla uygulanan egitim programinin c¢ocuklarin duygusal zekalarini gelistirmekte
etkili oldugu saptanmustir.

Alanyazin incelendiginde ¢alisma bulgusuna benzer olarak Vickery ve Dorjee (2016) 7-9
yas arasi ¢ocuklar i¢in hazirlanan sekiz haftalik mindfulness programina katilan deney
grubu ¢ocuklarinin kontrol grubuna gore duygularini daha iyi fark edebildiklerini ve
duygular1 ifade etme konusunda daha istekli olduklar1 sonucuna ulasmislardir. Ayrica
mindfulness egitimi alan ¢ocuklarin negatif duygulanimlarinin énemli 6l¢iide azaldig: iist
biliglerin iyilestigi goriilmustiir. Kim ve dig. (2020) okul 6ncesi ¢ocuklari i¢in hazirlanan
mindfulness temelli sosyal duygusal 6grenme programinin ¢ocuklarin duygu diizenleme,
yilmazlik ve prososyal davraniglarini (paylasma, yardimlagma, isbirligi) gelistirmekte etkili
oldugu sonucuna ulagsmislardir. Mestre ve dig. (2019) yaslar1 8-16 arasinda degismekte
olan ilkokul 6grencilerinin mindfulness diizeyleri ile olumsuz duygu durumlari (diisiince
bastirma, negatif duygulanim ve kaygi) arasinda negatif yonde giicli bir iliski
bulmuslardir.

Yapilan bir baska arastirmada ise ¢ocuklarin duygusal iyi oluslar1 tizerinde mindfulness
temelli bir egitim programi ile duygusal okuryazarlik programmin etkileri
karsilastirilmigtir.  Arastirmada 9-11 yaslar1 arasindaki Ogrenciler ya sekiz haftalik
mindfulness temelli bir programa ya da duygusal okuryazarlik programina atanmustir.
Aragtirma sonucunda her iki grubunda duygusal iyi oluslarinin arttigin1 ancak mindfulness
temelli egitim programina katilan grubun duygusal iyi olus puanlarinin istatiksel olarak
diger gruptan daha yiiksek oldugunu ve mindfulness puanlarinin ise sadece mindfulnes
temelli egitim alan grupta anlamli olarak arttigini saptamiglardir (Devcich, Rix, Bernay ve
Graham, 2017).

Okul oncesi donem ¢ocuklarin duygularini tanimayi, duygularii kabul edebilmeyi,
duygularin1 dogru bir sekilde ifade edebilmeyi O6grenmeleri i¢in Onemli bir zaman

dilimidir. Cocuklar bu yaslarda zaman zaman duygulari tanima, anlama ve yonetme
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kisimlarinda zorluk yasayabilmektedirler. Bu donemde ¢ocuklarin duygular1 bastirmadan
uygun yollarla ifade edebilmeyi 6grenebilmeleri onemlidir (Ulutas ve Merali, 2021).
Mindfulness uygulamalarinda ¢ocuklar duygulari iyi kotii diye simiflandirmadan her bir
duyguyu oldugu haliyle kabul etmeyi 6grenmektedir. Duygularin bedende yaratmis oldugu
hisleri fark edebilmeyi bdylece duygularini bastirmadan duygularini izlemeyi
ogrenmektedir (Berti ve Cigala, 2022; Snel, 2016).

Arastirmada FarkANdalikk (Mindfulness) Egitim Programi’na Katilan deney grubu
gocuklarinin empati puanlarinin kendi iclerinde anlamli sekilde arttigi saptanmistir.
Alanyazin incelendiginde ¢alisma bulgusuna benzer olarak Flook vd. (2015) okul oncesi
dénem cocuklari i¢in hazirlanan 12 haftalik mindfulness temelli sefkat programina katilan
deney grubu cocuklarinin kontrol grubuna gore sosyal yeterlilikte daha fazla gelisme
gosterirken kontrol grubunun zaman iginde daha bencilce davraniglar sergiledigini
saptamislardir.

Moreno Gomez ve Cejudo (2018) 4-6 yas anaokulu ¢ocuklari i¢in hazirlanan ve tiim okul
zamani boyunca uygulanan mindfulness temelli sosyal duygusal &grenme programina
katilan deney grubu cocuklarmin psikososyal uyumlarinin kolaylastigini digsallastirilmig
davranis problemlerinin ise énemli 6l¢lide azaldigini saptamiglardir. Cocuklarin paylasma,
yardimlagsma, zor durumda olan birini rahatlatma ve baskalarini1 6nemseme gibi prososyal
davraniglar1 kazanabilmesi ig¢in empati becerilerinin gelismesi gereklidir (Decety ve
Cowell, 2014).

Mindfulness uygulamalarinda ¢ocuklar, akranlari ve diger insanlar ile empati kurmaya
tesvik edilmektedir. Uygulamalarda ortiilii veya acgik olarak baskalari i¢in sefkat, iyilik ve
nezaket duygularmi tesvik eden etkinlikler bulunmaktadir (Berti ve Cigala, 2022).
Cocuklarin bagkalar1 i¢in iyilik nezaket gibi duygular1 hissetmesi empatik bakis agisinin ve
davraniglarin gelisimi i¢in 6nemlidir. Dolayisiyla egitim programinin ¢ocuklarin empati
becerilerinin gelisimini desteklemistir.

(Lemberger-Trulove, Carbonneau, Atencio, Zieher ve Palacios (2018) yaptiklar1 ¢calismada,
mindfulness egitimine katilan 3-4 yas okul oncesi ¢ocuklarinin smif i¢i davranislarini
gozlemlemislerdir. Arastirmacilar egitim boyunca ¢ocuklarin nezaket kavramini daha iyi
kavradiklarini, nezaket ile ilgili farkindalik kazandiklarini ve smif igerisinde nazik
davraniglar sergilediklerini saptamiglardir. Bir diger arastirmada ise okul Oncesi

cocuklarma uygulanan mindfulness temelli egitim programina katilan ve bu konuda egitim
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alan 27 okul 6ncesi 6gretmeninin programin okulda uygulanabilirligine dair goriislerinin
olumlu oldugu saptanmustir. Ogretmenler egitim programinin, ¢ocuklarin bedensel ve
duygusal farkindaliklarmi arttirdigini, kendi kendine sakinlesebilme becerisini
gelistirdigini ve empati becerisini arttirdigin1  belirtmislerdir (Jackman, Nabors,
McPherson, Quaid ve Singh, 2019).

FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi’nin felsefesi dikkate alindiginda; ¢ocuklarin
duygulart tanimasi, duygularin bedende yarattigi degisiklikleri fark etmesi ve zor
duygularla karsilastiklarinda duyguyu sakin bir sekilde karsilayabilme becerisi duygularin
yonetilmesi i¢in Onemlidir. Cocuklarin FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi
araciligiliyla kazanmis oldugu tiim bu beceriler ise duygusal zekanin 6nemli bilesenleridir.
Dolayisiyla uygulanan egitim programinin c¢ocuklarin duygusal zeka becerilerini

desteklemeye katki sagladigi saptanmustir.

5.2. FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi’nin Cocuklarin Benlik Algis1
Diizeylerine Etkisine Iliskin Sonu¢ ve Tartisma

Arastirma FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi’nin ¢ocuklarin benlik algilarinin
gelisimini destekledigini gostermistir. Ek olarak kalicilik testi sonuglarina gére programin
etkisinin sonraki siiregte de devam ettigi saptanmustir.

Arastirmanin nitel bulgular nicel bulgular1 desteklemektedir. Deney grubu §gretmeninin
uygulanan egitim programina iliskin goriisleri incelendiginde; ¢ocuklarin kendilerine iyi
dileklerde bulunmasi, bedenine karsi nazik olmasi, bedenine tesekkiir etmesi, kendisini
tanimasi, neyi sevip neyi sevmedigini bilmesi Ogelerinin 6ne ¢iktigi gorilmistiir.
Arastirmac1  gozlemlerindeyse; ¢ocuklarin bedenden gelen isaretleri fark etmeye
baslamalari, sikintilarinin gegmesi i¢in kendilerine iyi dilekler gondermeleri, bagkalarinin
yapabildigi seyleri yapamadiklarinda iiziilmek yerine kendi yapabildikleri seylere
odaklanabilmeleri ve pozitif diisiinmeyi Ogrenmeleri tlizerinde olumlu etkileri oldugu
saptanmugtir.

Alanyazina bakildiginda okul o©ncesinde mindfulness egitiminin ¢ocuklarin benlik
algilarina etkisini inceleyen arastirmalar cok smnirlidir. Kress (2021) erken c¢ocukluk
egitimcilerin mindfulness teknikleri ve sosyal duygusal Ogrenme programlarinin

uygulanmasina iliskin goriislerinin bu programlarinin siniflardaki zorba davraniglar1 ve
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catisma yasayan ¢ocuk sayisini azalttigini, bu egitimlere basladiktan sonra 6grencilerin 6z
kontrollerinde ve benlik saygilarinda bir artis oldugunu belirtmistir.

Hanley, Palejwala, Hanley, Canto ve Garland (2015) yaptiklar1 arastirmada kisiligin dogal
bir parcast olarak daha mindful olan {iiniversite O6grencilerinin, algilamig olduklari
akademik bir basarisizligin  ardindan durumu tekrardan olumlu bir sekilde
degerlendirebilme olasiliklarinin mindful olmayan bir kisiye gore daha yiliksek oldugunu
belirtmislerdir. Samuel ve Warner (2021) iki yariy1l boyunca istatistik derslerinde gelisim
odakli zihin yapisi ve mindfulness miidahale programi uygulanan iiniversite birinci sinif
ogrencilerin, matematik kaygilarinin azaldigit ve matematik 06z yeterliginin arttig
saptanmistir.  Ogrenciler derste hata yapabileceklerini kabul edip hatalarindan
ogreneceklerinin bilinciyle ilgili ¢esitli olumlamalar ve nefes egzersizleri yapmislardir.
Farkandalikli 6z sefkat {izerine yapilan arastirmalar, 6z sefkatin hayattaki olumsuz
olaylarin etkisini hafiflettigini gostermektedir. Kendisine sefkat gdsterebilen birinin,
akademik bir basarisizlik yasadiginda, bu durumu gelismek i¢in bir firsata ¢evirmesi
olasidir (Germer, 2020). iskender (2009) 6z sefkat ile 6z yeterlik arasinda pozitif bir iligki
bulmustur. Kendisine sefkat gdsterebilen kisiler, bir iste basarisizliga ugradiklarinda,
tizerlerine diisen sorumlulugu almalar1 gerektigini diger insanlara gore daha fazla kabul
ederler (Germer, 2020).

FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi ile ¢ocuklar giiclii/zayif yanlarmi fark
edebilmeyi kendisini oldugu haliyle sevip kabul edebilmeyi, basarisizliklarinda kendisine
iyi davranmay1, eksiklerine hosgorii ile yaklagabilmeyi, kendisine ve diger canlilara iyi
dilekler gonderebilmeyi, sahip olduklarmi fark edip tim bunlara tesekkiir edip,
stikredebilmeyi deneyimlemektedir.

FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi’nda ¢ocuklara nazik olmak kavrami gesitli
gorsellerle aciklanmustir. Insanin  kendisine nasil nazik olabilecegi tartisilmis ve
bedenlerinden gelen isaretleri nasil fark edecekleri ve bedenlerine karsi nasil nazik
olabilecekleri ile ilgili etkinlikler gergeklestirilmistir. Ardindan sefkatin kelime anlami
aciklanmistir. Sefkat kavraminin, oyun, drama ve Tirkce etkinlikleri ile pekismesi
saglanmistir. Cocuklar iyi dilekler gonderme oyunu ile kendilerine ve diinyadaki tiim
canlilara iyi dileklerde bulunmuslardir.

FarkANdalik (Mindulness) Egitim Programi’nin ve alanyazinda c¢ocuklara yonelik

uygulanan farkadalik egitim programlarinin felsefeleri dikkate alindiginda bedene,
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duygulara ve diisiincelere nazik ve merakli bir gozle yaklagilmasi onemlidir. Ayrica
uygulamalarda c¢ocuklarin zorlanmali anlarda kendilerini yargilamak yerine sefkatle
yaklagmalari, bedenlerine tesekkiir etmeleri ve kendilerini olduklar1 halleriyle kabul

etmelerinin benlik algilarini olumlu yonde destekledigi goriilmektedir.

5.3. FarkANdahk (Mindfulness) Egitim Programi’min Cocuklarin Yoénetici islev
Diizeylerine Etkisine Iliskin Sonu¢ ve Tartisma

Arastirma sonucunda deney ve kontrol grubundaki c¢ocuklarin 6n test puan puanlari
incelendiginde deney grubununun 6lgegin tiim boyutlarinda kontrol grubundan anlamli
sekilde diisiik puana sahip oldugu saptanmustir.

Deney ve kontrol grubundaki ¢ocuklarin son test puanlar1 incelendiginde ise 6z diizenleme
becerileri 6l¢eginin tiim alt boyutlarinda 6n testlerde kontrol grubu lehine olan anlamli
farklilik ortadan kalkmistir. Ayrica son testte 0z diizenleme toplam puaninda deney
grubunun lehine anlamli farklilik saptanmistir. Ek olarak arastirmada kalicilik testi
bulgularina gére programin etkisinin daha sonraki siirecte de devam ettigi goriilmektedir.
Bu sonuglara gore FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi’nin ¢ocuklarin yonetici
islev diizeylerine (dikkat, engelleyici kontrol ve ¢alisma bellegi) anlamli katki sagladig
saptanmistir.

Aragtirmanin nitel bulgular1 da nicel bulgulan desteklemektedir. Deney grubu &gretmenin,
FarkANdalik  (Mindfulness) Egitim Programi uygulamasina iliskin  goriisleri
incelendiginde cocuklarin; dikkatleri dagildiginda fark edebilme, dagilan dikkati geri
toplayabilme, isitsel ve gorsel uyaranlara odaklanabilme, bagskalar1 konusurken
dinleyebilme 6gelerinin 6ne ¢iktig1 goriilmiistiir. Ogretmenin eitim programma iliskin
goriislerine bakildiginda; programin cocuklar {izerindeki en onemli etkisinin dikkat ve
odaklanma {tizerinde oldugunu diisiinmesi dikkat g¢ekicidir. Arastirmaci gozlemleri de
Ogretmen goriislerini destekler niteliktedir. Egitim boyunca yapilan gézlemlerde; dagilan
dikkati geri c¢agirabilme, bedensel duyumlara, icerden ve digsardan gelen seslere
farkindalik, etraflarindaki nesnelere dikkat edebilme becerilerinin gelistigi goriilmiistiir.
Benzer arastirmalarda farkandalik (mindfulness) temelli egitim programlarmin ¢ocuklarin
yonetici islev diizeylerine olumlu katkilar sagladigi goriilmiistiir (Janz, Dawe ve Wyllie
2019; Kulick, 2019; Lertladaluck vd., 2021; Thierry vd., 2016; Viglas ve Perlman, 2018;
Zelazo, Forston, Masten ve Carlson, 2018).
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Geronimi, Arellano ve Woodruff-Borden (2020) 7-13 yas arasi ¢ocuklarda farkandalik
(mindulness) ve yonetici islevler arasindaki iliskiyi inceledikleri arastirmalarinda
farkandalik (mindfulness) ve yonetici islevler arasinda anlamli bir iliski bulmuslardir.
Arastirmacilar daha farkanda (mindful) olan gocuklarin engelleyici kontrol, ¢alisma bellegi
ve dikkatin yer degistirmesi ile ilgili zorluklar yasama olasiliklarinin diisiik oldugunu
saptamislardir. Bir diger aragtirmada ise Kulick (2019) giinliik egitim i¢cinde mindfulness
temelli stres azaltma programina katilan okul 6ncesi ¢ocuklarimin yonetici islev puanlarinin
bu egitimi almayan ¢ocuklara gére onemli 6l¢iide yiiksek oldugu sonucuna ulagmustir.
Mevcut arastirmada ve alanyazindaki uygulamalarda ¢ocuklarin dikkatlerini; bedenlerine,
nefeslerine, duyumlarma ve duygularina vermeleri istenmistir. Dikkatleri dagildiginda ise
dikkatlerini dagitan unsurlari fark edip nazikce tekrar dikkatlerinin odagina gelmeleri
istenirken engelleyici kontrol, verilen yonergeleri akilda tutabilmeleriyle c¢alisma
belleginin gelistigi gorilmektedir (Janz vd., 2019; Lertladaluck vd., 2021; Zelazo vd.,
2018; Viglas ve Pearlman, 2017; Flook vd., 2015).

Lertladaluck vd (2021) yonetici islev becerileri diisiik olan okul 6ncesi ¢ocuklarinin
yonetici islev becerileri ve 6z diizenleme becerilerini gelistirmeye yonelik hazirlanan sekiz
haftalik farkandalik (mindfulness) temelli egitim programi sonrasinda, egitim alan
cocuklarin yonetici islev becerileri ve 6z diizenleme becerilerinin gelistigini saptamislardir.
Bu arastirmadan elde edilen sonug, yonetici islev becerileri uygulama 6ncesi diisiik olan
deney grubu cocuklarinin farkandalik (mindfulness) temelli egitim programi sonrasinda
yonetici islev diizeylerinin arttigini1 géstermesi bakimindan, bu ¢alismada ulagilan bulgular
ile paralellik gostermektedir.

Zelazo vd., (2018) ise alt sosyoekonomik diizeye sahip ailelerden gelen okul Oncesi
cocuklarina altt hafta boyunca verilen yansitict diiginme egitimi ile birlestirilmis
farkandalik (mindfulness) temelli egitim programinin ¢ocuklarda yonetici islev becerilerini
gelistirdigini saptamiglardir. Viglas ve Perlman (2018) da arastirmalarinda 4-6 yas
araliginda olan okul oncesi ¢ocuklarina alt1 hafta boyunca haftada {i¢ kez 20 dakikalik
derslerden olusan farkandalik (mindfulness) egitim programi uygulanan g¢ocuklarin,
kontrol grubundaki ¢ocuklara gore 6z diizenleme de daha fazla gelisme gosterdiklerini ve
hiperaktivite diizeylerinde azalma oldugunu saptamislardir.

Alanyazinda farkandalik (mindfulness) temelli egitim programlariin odak noktasini

dikkatin farkindalig1r olusturmaktadir. Bununla beraber programdaki temalarin; duyu,
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duygu ve davraniglarinin farkindaligi, kendine ve baskalarina karsi nazik olmak ve sefkatli
diisiinceler gelistirmek gibi temalar1 igerdigi ve ortak ozellikler gosterdigi goriilmektedir
(Flook vd., 2015; Janz vd., 2019; Lertladaluck vd., 2021; Viglas ve Pearlman, 2017
Zelazo vd., 2018). Alanyazindaki temalar ile bu arastirmanin temalariin (dikkat ve
odaklanma, duygu ve davranislarin diizenlenmesi, 6z sefkat ve farkindalik) benzer
Ozelliklerde oldugu goriilmektedir.

Poehlmann vd., (2016) ekonomik olarak dezavantajli okul oncesi ¢ocuklara uygulanan
farkandalik (mindfulness) egitim programinin ¢ocuklarin odaklanma, dikkat ve oz
diizenleme becerilerini 6nemli 6lgiide arttigini saptamuslardir. Thierry vd., (2016) okul
Oncesi donem c¢ocuklarina okul miifredatina ek olarak iki yil boyunca uygulanan
farkandalik (mindfulness) egitim programi sonunda ¢ocuklarinin yonetici islev
becerilerinin ¢alisma bellegi ve planlama kisimlarinda kontrol grubundaki ¢ocuklara gore
daha yiiksek puan aldiklarini saptamiglardir. Janz vd., (2019) de okul 6ncesi ve ilkokul
birinci ve ikinci siif gocuklarina simif ortamina dahil edilen okul miifredatiyla
biitiinlestirilmis iki yariyll boyunca 10 haftalik Mindfulness Temelli Egitim Programi
uygulamiglardir. Moreno Gomez ve Cejudo (2018) 4-6 yas anaokulu ¢ocuklarina yonelik
farkandalik (mindfulness) temelli sosyal duygusal 6grenme programinin ¢ocuklarinin genel
gelisim, sozel olmayan iletisim becerileri, gorsel algt ve dikkat boyutlarindaki puanlarinda
anlamli bir artis oldugunu saptamislardir.

Jackman vd. (2019) okul &ncesi ¢ocuklarina uygulanan farkandalik (mindfulness) egitim
programina iliskin 6gretmen goriislerinin; olumlu oldugu ve uygulanan programin
cocuklarin 6z diizenleme becerilerini gelistirdigi, bedensel ve duygusal farkindalik
sagladigr yoniinde oldugunu saptamislardir. Poehlmann vd. (2016) ekonomik olarak
dezavantajli okul oncesi ¢ocuklarina uygulanan farkandalik (mindfulness) egitim
programinin smif i¢i goézlem bulgularinin; cocuklarda uygulanan harekete dayali
farkandalik (mindfulness) etkinliklerinin ¢ocuklarin disariya (¢evre, diger insanlar) ve
iceriye (kendi duygu, diisiince ve bedenlerine) dikkat etme becerilerini gelistirdigini ve
baskalarina yardim etme ve nezakat becerilerini gelistirme konusunda katki sagladiginm
saptamislardir.

Sonug¢ olarak FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi’nin okul oncesi ¢ocuklarin
duygusal zeka, benlik algis1 ve yonetici iglev diizeylerine olumlu ve anlamli katkilar

sagladig1 saptanmigtir. Aragtirma sonucu ve alanyazindaki bulgular 1s18inda c¢ocuklarin
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akademik basarilar1 ve sosyal duygusal iyi oluslar1 tizerinde énemli rol oynayan duygusal
zeka, olumlu benlik algis1 ve yonetici islev becerilerinin gelistirilmesinde FarkANdalik

(Mindfulness) Egitim Programi’nin etkili oldugu goériilmektedir.

5.4. Oneriler
FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi’nin okul oncesi ¢ocuklarinin duygusal zeka,
benlik algis1 ve yonetici iglev diizeylerine etkisinin inceleyen bu arastirmanin sonuglari

cercevesinde arastirmacilara, uygulayicilara yonelik oneriler sunulmustur.

5.4.1. Uygulayicilara Yonelik Oneriler

e Arastirmada uygulanan “FarkANdalik (Mindfulness) Egitim Programi’nin
cocuklarin duygusal zeka, olumlu benlik algis1 ve yonetici islev diizeylerine olan
olumlu etkilerinden yola ¢ikilarak okul dncesi 6gretmenlerine hizmet i¢i egitimler
verilerek d6gretmenlerin bu konuda egitim almalar1 saglanabilir.

e Farkandalik (Mindfulness) uygulamalart Milli Egitim Bakanliginin okul Oncesi
egitim programi ile biitiinlestirilebilir.

e Milli Egitim Bakanligi tarafindan Ogretmenlerin sinif ortaminda g¢ocuklar ile
birlikte uygulayabilecekleri basit farkandalik (mindfulness) egzersizlerini i¢eren bir
etkinlik kitap¢ig1 basilarak okullara dagitilabilir.

e Basta Milli Egitim Bakanhig: ve ilgili diger kurumlar tarafindan ailelerinde
farkandalik (mindfulness) felsefelerini ve uygulamalarini 6grenmeleri konusunda

basili, gorsel, isitsel ve dijital yayin organlart kullanilmalidir.

5.4.2. Arastirmacilara Yonelik Oneriler
e Arastirma sekiz hafta olarak planlanmistir. Gelecekte yapilacak calismalarda farkli
orneklemlerde egitim programlariyla biitiinlestirilerek egitim yili boyunca
uygulamalar yapilabilir.
e Farkandalik (Mindfulness) temelli egitim programlari aile egitim ve katilim
etkinlikleriyle biitlinlestirilerek okullarda uygulanabilir.
e Okul oOncesi Ogretmenlerine verilen Farkandalik (Mindfulness) Temelli Stres

Azaltma Programi’nin §gretmenlerin stresle basa ¢ikma, tilkenmislik diizeyleri, iyi
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oluslari, smif i¢i performanslarina, vb. etkisine yonelik c¢esitli arastirmalar

yapilabilir.

Ailelere yonelik hazirlanan Farkandalik (Mindfulness) Aile Egitim Programlar ile
ailelerin bu konuda bilgi ve deneyim kazanmalar1 saglanarak g¢ocuklarina bu
konuda model olmalar1 saglanabilir. Ayrica ailelere verilen bu egitimin aile-¢ocuk

iligkisine etkisi incelenebilir.
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Etik Komisyonu
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Eomu: Bilimsel ve Efitim Amach

EGITIM BILIMLERT ENSTITUST MUDURLUGUNE
Ogi:  04.05.2021 tarihli ve 80287700-399- 85600 sayih yaz.

[z yazmmez ile géndermis oldugunuz, Enstitiiniiz Temel Eitim Emh]]LmDalJ,D]m] Omncesi Egitimi
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EK-2. Burdur il Milli Egitim Miidiirliigii Arastirma izin Yazis1

SR ~ BURDUR VALILIGI
2 V& 11 Milli Egitim Midiirliigi
Say1  :E-39958266-605.01-31726488 13.09.2021

Konu : Aragtirma izni (Ayse AYDIN)

BUCAK KAYMAKAMLIGINA
(flge Milli Egitim Miidiirligii)

flgi  :a)09.09.2021 tarihli ve 162273 sayih yazi.
b) Valilik Makaminin 10.09.2021 tarihli ve 31589931 sayili olurlar:.

Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Temel Egitim Anabilim Dali Okul Oncesi Egitimi
Bilim Dali Doktora Programi Ogrencisi Ayse AYDIN'In Prof. Dr. Saide OZBEY'in danismanhiginda
ylriittiigth "Mindfulness Temelli Egitim Programi'nin 60-72 Aylik Cocuklanin Duygusal Zeka, Benlik
Algis1 ve Yonetici Islev Diizeylerine Etkisinin Incelenmesi" adli tez ¢calismasina veri toplamak icin ilce
merkezinde biinyesinde okuldncesi 6grencisi bulunan okullarda uygulama yapabilme istegi ile ilgili ilgi

(a) yaziya istinaden Valilik Makaminin ilgi (b) olurlar 6rnegi ilisikte gonderilmistir.

Tez ¢alismasinin, Bakanlhigimiz Yenilik ve Egitim Teknolojileri Genel Miudirliigiinin 2020/2
sayill Genelgesi dogrultusunda, onaylhl bir 6rnegi miidiirliigiimiizde muhafaza edilen ve uygulama
sirasinda da miihiirli drnekten ¢ogaltilan veri toplama araglan kullamilarak egitim §gretimi aksatmayacak
sekilde, 1lgeniz merkezinde egitim veren biinyesinde okuldncesi dgrencisi bulunan okullarda géniillilitk
esasmna gore COVID-19 pandemisi nedeni ile gerekli ve yeterli tim énlemlerin alinarak uygulanmasi

hususunda;
Geregini rica ederim.

Erdem KAYA
Vali a.

11 Milli Egitim Miidiri

Ek:
1- Olur (1 Sayfa)
2- Veri Toplama Araglan (15 Sayfa)
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EK- 3. Burdur il Milli Egitim Miidiirliigii Arastirma Izin Olur Yazisi

PN TN TC.
P A ~ BURDUR VALILIGi
1 Milli Egitim Miidirligi

o,

Say1 :E-39958266-605.01-31589931 10/09/2021
Konu : Arastirma Izni (Ayse AYDIN)

VALILIK MAKAMINA

flgi  :09.00.2021 tarihli ve 162273 sayih yaz:.

Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Temel Egitim Anabilim Dali, Okul Oncesi Egitimi
Bilim Dali Doktora Programi Ogrencisi Ayse AYDIN'in Prof. Dr. Saide OZBEY'in damsmanhginda
ylrittiigti "Mindfulness Temelli Egitim Programi'nin 60-72 Ayhk Cocuklarin Duygusal Zeka, Benlik
Algis1 ve Yonetici [slev Diizeylerine Etkisinin Incelenmesi" adli tez ¢alismasina veri toplamak i¢in ilimiz
Bucak ilge merkezinde egitim veren biinyesinde okuldncesi 6grencisi bulunan okullarda uygulama
yapabilmek istedigine dair Gazi Universitesi Ogrenci Isleri Daire Baskanligimin ilgi yazisi ve ekleri
lisikte sunulmustur.

Tez calismasimin 2021-2022 egitim 6gretim yilinda, Bakanlhigimz Yenilik ve Egitim Teknolojileri
Genel Miudiirligiinin 2020/2 sayili Genelgesi dogrultusunda, egitim ogretimi aksatmayacak sekilde,
Bucak ilge merkezinde egitim veren biinyesinde okuldncesi ogrencisi bulunan okullarda goniillalik
esasina gore COVID-19 pandemisi nedeni ile gerekli ve yeterli tiim onlemlerin alinarak uygulanmasi
Miidiirliigiimiizece uygun goriilmektedir.

Makamlarimzca da uygun goriilmesi halinde olurlariniza arz ederim.

) Erdem KAYA
I1 Milli Egitim Midiri

OLUR
ibrahim OZK AN
Vali a.

Vali Yardimcisi

Ek: Yazi ve Ekleri (85 sayfa)
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EK-4. Sullivan Duygusal Zeka Olcekleri izin Yazisi

Saym Ayse Aydm :
"Sullivan Cocuklar Igin Duygnsal Zeka ﬂlgeéi", "Sullivan Cocuklar Icin EKisa Empati
Olgegi”, ve "Ogretmenler f¢in Cocuklann Duygusal Zekasim Derecelendirme Olgegi” isimli
olgme araglanm  “Mindfulness Temelli EZitim Programi’mmn 60-71 Ayhk Cocuklann
Duyvgusal Zeka, Benlik Almsn Ve Yonetici Islev Diizevlerine Etkdsinin Incelenmesi.™
komilu cabsmamzda kullanmamz tarafimdan ilgihi yerlerde kaynak gosterilme sartiyla uygun
bulmmmgter. Adi gecen &lgekler sadece belirtilen ¢ahgma amagh kullamlabilir ve bagkalarma
verilemez.

Prof. Dr. llkay ULUTAS

Gazi Universitesi
_ Gaz Egitim Fakiiltesi
Ogretim fiyesi

Not: Olgegin kullanmuna iliskin bilgilendirme alinmas: ve en az iig cocukta uygulayp
degerlendirme rapom ve uygulamalarn videosumm sumilmas: gerekmektedir.

Kaynaklar:

U'tul:a;,-LveEﬂmuglu, (2007). “The Effects Of An Emotional Intelligence Education
Program On The Emotional Intellizgence Of Children”, Social Behavior And Persomality, 35
(100, 1365-1372. ISSN: 0301-2212

Ulutag, I (2005). Amasmifma Devam Fden Al Yas Cocuklirmm Duygusal
ZekilarmaDuygusal Zekd Egitiminin Etkisinin Incelenmesi. YVaymlanmamms doktora tezi,
Gazi Un. Egitim Bil. Enst.

"Sullivan Cocuklar Igin Duygnsal Zeka ﬂlgegi", "Sullivan Cocuklar I¢in Kisa Empati
Olgegi"ve"Ogretmenler I¢in Cocuklarm Duygusal Zekasim Derecelendirme Olgegi” isimli
olgme araclam “Mindfulness Temelli Egitim Programi’nm 60-72 Ayhk Cocuklarn
Duvgusal Zeka, Benlik Algim Ve Yimnetici Islev Diizevlerine Etkisinin incelenmesi.”
komilu cabsmamda yokandaki kaynaklar gosterilerek kullanacak, bu cahgmam diginda bagka
bir aragtmmada izin abnmadan kullamlmayacak we tarafimdan elektromik ortamda wveya
‘baskryla bagkalarma verilmeyecek veya paylagilmayacaktr.

24122020
Ayze AYDIN
Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi Hikmet Tohmay MYQ
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EK-5. Demoulin Benlik Algis1 Ocegi Izin Yazisi

Prof Dr. Saide Ozbey damsmanhfmda Ayse Aydm tarafindan yiritilecek olan
“MMindfiulness Temelli Egitim Progranm™mn 60-72 Ayhk Cocuklannm Duygusal Zeka, Benlik
Alm=1 Ve Yoneticl Iglev Driizeylerme Etkisimm Incelenmesi” isimli cahgmada kullamlmak
iizere, pecerhk giivenirhk we Tiirkee adaptasyon cabsmasmm yaphfim Sloefim Demoulin
Benlik Algmsi Testi (5-6) ‘nin kullamlmasima izin veriyomm.

07.02.21 Doc. Dr. Malan Kuru
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EK-6. 4-6 Yas Cocuklarina Yoénelik Oz Diizenleme Becerileri Olgegi (Ogretmen

Formu) izin Yazis1

Re: Merhaba Asiye Hocam, "4-6 yas ¢ocuklarina yonelik 0z
diizenleme becerileri olgegi'niz hakkinda.

ASIYE IVRENDI gondericisinden 20.11.2020 14:22 tarihinde
2 Aynntilar PR HTML

Olcegi kullanabilirsiniz Ayse. Ogretmen? Anne formu?

Yiroticld islevlier dnemli ve calisilmasi gereken bir konu. Clancy Blair
dnemli isimlerden birisi. Calismalarini okumanizi Gneririm.

Prof. Dr. Asiye Ivrendi

Pamukkale University

Education Faculty

Department of Elementary Education
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EK-7. Yar1 Yapilandirilmis Ogretmen Gériisme Formu

Sinif Ogretmeni Gériisme Formu
Saygideger Ogretmenim,

60-72 aylik c¢ocuklar ic¢in hazirlanan Mindfulness Temelli Egitim Programi’nin
tamamlamis bulunmaktayim. Bu konuda siif 6gretmeni olarak sizin degerli goriis ve
diisiincelerinize ihtiya¢ duymaktayim.

Goriileriniz programa katki saglayacaktir. Zaman ayirdiginiz igin tesekkiir ederim.
Ayse AYDIN

Doktora Ogrencisi

Gorev Yilimz:

Yas:

Egitim Aldiginiz Universite:
Okul tipi:

Siif Cocuk sayist:

1-) Uygulanan egitim programinin ¢cocuklarin dikkatli olma/odaklanma ve sakin olmalari
tizerindeki ne gibi etkileri oldugunu diistintiyorsunuz?

2-) Uygulanan egitim programinin ¢ocuklarin duygusal zekalari (duygularini
tanimlayabilme, uygun sekilde ifade edebilme, baskalarinin duygularini anlayabilme,
davranislarini diizenleyebilme) iizerinde ne gibi etkileri oldugunu diisiiniiyorsunuz?

3-) Uygulanan egitim programinin ¢ocuklarin kendilerini kabul etmeleri ve sevebilmeleri
tizerinde nasil etkileri oldugunu diisiiniiyorsunuz?

4-) Uygulanan egitim programinin sinif yonetimine nasil etkilerini oldugunu
goruyorsunuz?

6-)Cocuklarin birbiriyle olan iligkilerinde egitim programinin etkilerini gériiyor musunuz?
Evetse nelerdir?

7-) Eklemek istediginiz bagka goriis ve diisiinceleriniz varsa nelerdir?
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EK-8. Etkinlik Fotograflari

143



144



145



GAZILI OLMAK AYRICALIKTIR, .

146





