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Bu arastirmanin amaci; 3. 4. sinifta devam eden 6grencilere yonelik gelistirilmis olan
8 haftalik Farkindalik Temelli Dikkat Gelistirme Programi’nin ogrencilerin dikkat
dizeylerine etkisini incelemektir. Arastirma 2018-2019 egitim 6gretim yilinin 2.
doneminde Istanbul/Fatih ilgesinde bir devlet okulunda egitim-dgretime devam eden
115 dgrenci arasindan yansiz atama yoluyla segilen 24 8grenciyle yiiriitiilmiistiir. On
test, son test, deney ve kontrol grubu deseniyle ydr(tilen arastirmanin deney grubu
seckisiz yontemle atanan 11 6grenci (5 oOgrenci 3. smif; 6 ogrenci 4. smif)’den
olugmaktadir. Deney grubuna katilan 6grencilerin 6’s1 kiz 5°i erkektir. Aragtirmanin
kontrol grubunda 10 6grenci (8 6grenci 3. siuf;, 2 6grenci 4. sinif) yer almistir.
Caligmanin verileri Burdon Dikkat Testi ve Demografik Bilgi Formu kullanilarak elde
edilmistir. Verilerin analizinde SPSS (The Statistical Packetfor The Social Sciences)
paket programi kullanilmis, arastirma degiskenlerinin normal dagilim gosterdigi
saptandiktan sonra iki bagimsiz grup arasinda niceliksel siirekli verilerin
karsilastirilmasinda ve grup igerisinde tekrarli Olgtimler eslesmis grup icin Mann

Whitney U analizi uygulanmistir. Arastirma sonuglari, Farkindalik (Mindfulness)



Temelli Dikkat Gelistirme Programi’nin, deney grubuna katilan 6grencilerin dikkat

diizeyinde anlamli artig sagladig1 goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Dikkat, Cocuklarda Dikkat, Farkindalik, Cocuklarda Farkindalik,

Program Gelistirme
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ABSTRACT

THE EFFECTS OF THE ATTENTION DEVELOPMENT PROGRAM BASIS ON
THE MINDFULNESS ON 3TH AND 4TH GRADE STUDENTS” ATTENTION
LEVELS

AVSAR, Gizem Elif

Master Thesis, Master’s Program in Guidance and Psychological Counseling

Supervisor: Dog. Dr. Raziye Bilge Uzun

Ocak 2020, 64

The purpose of this research is to examine the effect of 8-week awareness-based
attention development program on 3rd and 4th grade students' attention levels. The
study was carried out with 24 students who were chosen by random assignment
among 115 students attending to elementary school in istanbul / Fatih district in the
second semester of 2018 - 2019 academic year. The research’s, which is carried out
with pre-test, post-test, experimental, and control group design, experimental group
consists of 11 students randomly assigned (5 students in 3rd grade, 6 students in 4th
grade). 6 of the students who participated in the experimental group were female and
5 were male. The control group of the study included 10 students (8 students 3rd
grade; 2 students 4th grade). The data of the study was obtained by using Burdon
Attention Test and Demographic Information Form. SPSS (The Statistical Packetfor
The Social Sciences) package program was used in the analysis of the data. After
determining the normal distribution of the research variables, Mann Whitney U
analysis was applied for comparing the quantitative continuous data between the two
independent groups and for the group with repeated measurements in the group. The
results of the research showed that mindfulness based attention development

Vii



program provided a significant increase in the attention level of the students who

participated in the experimental group.

Keywords: Attention, Attention in Children, Awareness, Awareness in Children,
Curriculum Development
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TESEKKUR

Tez surecim boyunca destekleriyle yanimda olan birgok kisi var ve her birine

gontilden tesekkiirlerimi sunmak isterim.

Oncelikle tez siirecimin en basindan en sonuna kadar bilgi birikimi, tecriibesiyle
akademik anlamda her turlu destegin yan sira giizel kalbiyle tim manevi destegini
esirgemeyen, yollarimiz kesistigi i¢in kendimi ¢ok sansli hissettigim degerli hocam
Dog. Dr. Bilge Uzun’ a tiim kalbimle tesekkiir ederim. Degerli tez jiiri tiyelerim Dr.
Ogr. Uyesi Ezgi Ozeke Kocabas ve Dog. Dr. Berna Giiloglu'na da vakitlerini
ayirarak tezimi inceledikleri ve geri bildirimleriyle destek olduklar igin tesekkiir

etmek isterim.

Motivasyonum her diistiigiinde, her zorlanmis hissettigimde yanimda olan Mert
Hiiseyin Zengin’e ve tim bu sireci hem bilgi birikimiyle hem manevi destegiyle

kolaylastiran sevgili arkadagim ve meslektasim Eray Baki’ye tesekkiir ederim.

Tiim hayatim boyunca destekleriyle, sefkatleriyle, ilgileriyle yanimda olan; annem
Nurhayat Ozer’e, babam Selim Avsar’a; bugiinlere gelmemde ok biyik role sahip
olan canim teyzem Géniil Ozer Can ve enistem Ali Thsan Can’a ¢ok tesekkiir ederim.
Kardesim Seray Avsar’a ve kardesim gibi biiyiidiiglim kuzenim Tugay Tuncay Can’a
da hayatimin her aninda giizel kalpleriyle yanimda olduklari i¢in goniilden tesekkiir

etmek isterim.
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Bolim 1

Giris

Giris boliimii bes kisimdan olugmaktadir. Buna gore ilk kisimda arastirmanin
problem durumuna yer verilmektedir, ikinci kisimda c¢alismanin amaci
anlatilmaktadir. Ugiincii kisimda ise arastirma sorular1 yer almaktadir. Dérdiincii
kisimda ¢alismanin 6nemi aktarilirken besinci kisimda calismada kullanilan

kavramlarin tanimlarina yer verilmektedir.

1.1.Problem Durumu

Dikkat kavrami, psikoloji alanmin {izerinde siklikla durdugu konulardan
biridir. Ozellikle cocuk psikolojisin de en fazla ilgilenilen konulardan birinin;
cocuklarda dikkat oldugu bilinmektedir. Bunun sebeplerinden birinin de giinimuzde
akademik basariya atfedilen deger ile ilgili oldugu diistiniilmektedir (Ribot, 2016).
Arastirma bulgulari, okul islevselligi kavrami ile dikkat eksikligi kavrami arasinda
olumsuz yonde bir iliski oldugunu gostermektedir (Gordon vd, 2005). Diger bir
deyisle dikkat eksikligi arttiginda okul islevinin azaldig1 anlagilmaktadir.

Dikkati toplayabilme konusunda g¢ocuklarin giigliikler yasadigi bilinmekle
birlikte bununla ilgili gergeklestirilen caligmalarda biiyiik oranla okul ¢cagi donemine
odaklamldigr  goriilmektedir  (Ozdogan, 2004). Cocuklar, bir davranist
gergeklestirirken mevcut durumlarindaki bedensel, duygusal ihtiyaglari, hisleri ve
ilgisini ¢eken durumlart esas alip eyleme gegmektedirler. Bu donemdeki ¢ocuklar
uyaricilardan fazlaca etkilenmektedirler bu yiizden dikkatlerini yapacaklari faaliyet
lizerine yogunlastirmakta zorlanmaktadirlar (Oztlrk, 2013). ilkokul déneminde
cocuktan 40 dakika boyunca sirasinda bulunmasi, sinif kurallarina uymasi, derse
dikkatini vermesi ve siirdiirmesi beklenmektedir. Ozellikle dikkat eksikligi yasayan
cocuklar icin bu sure ¢ocugun dikkatini siirdiirebileceginden olduk¢a uzun oldugu
gorilmektedir (Kula, 2018).



Yapilan arastirmalar incelendiginde okul c¢agi cocuklarinin dikkatlerini
toplayamama durumunun goriilme orant %1-20 arasinda degismektedir (Giir, 2016).
Tiirkiye’de ydrdtilen baska bir arastirmada okul donemkindeki cocuklarda dikkat
eksikligi yayginliginin %8.1 oldugu goriilmektedir (Ersan, Dogan, Dogan & Sumer,
2004). Ayn1 zamanda yapilan uluslararasi, birbirinden farkli arastirmalarda dikkat
eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB) tanisi almis bireylerin orant %3-12
arasinda degisiklik gosterdigi ve ortalamasinin da %5.29 oldugu ortaya konulmustur
(Polanczyk, Willcutt, Salum, Kieling & Rohde, 2014). Bu kapsamda siniflarda
dikkatini toplama ile ilgili sorun yasayan ¢okca 6grenci oldugu sdylenebilmektedir
(Ozmen, 2006). DEHB tanist alan bireylerin biiyiik bir ¢ogunlugunun 6gretmenleri
ve anne-babalari tarafindan ilkokulda fark edildigi tespit edilmistir (Weiss, 2012; akt.
Uskiil, Kiligaslan, Yildirmak & Ozsan, 2017).

Mevcut durumda egitimciler ve ebeveynler dikkat konusunun énemini fark
etmis durumdadirlar. Ancak c¢ocuklarin dikkat diizeylerinin nasil arttirilmasi
gerektigi konusunda yapilan caligmalar DEHB baglaminda kalmaktadir. Bununla
birlikte DEHB tanis1 almayan ¢ocuklarin dikkat diizeylerini arttirmak i¢in yapilan
calismalarin oldukga az oldugu goriilmektedir (Yayct, 2018).

Dikkat, 6grenmenin ilk adimidir. Bu yiizden yapilacak calismalar yalnizca
dikkat eksikligi yasayan ¢ocuklarla sinirli kalmamali DEHB tanis1 almayan bireylerle
de dikkat diizeylerini arttirict ¢aligmalar yapilmalidir. Ogrencilerin, yeni bir bilgiyi
ogrenme asamasinda hangi noktaya dikkat edecegini bilemedigi, dikkatini verip
sirdiirme konusunda sorunlar yasadigi goriilmektedir. Bu durumda etkili bir

O6grenmenin Oniine gegmektedir (Yayci, 2007).

Ogretmenlerden smiflarindaki  grenciler igin “Dikkatini veremiyor, ok
dikkatsiz.” gibi ciimleler sik¢a duyulurken ebeveynlerin de “Cocugumun dikkatini
nasil arttirabilirim?, Ila¢ kullanmak sakincali mi1?, Dikkatini arttirmak igin hangi tiir
etkinlikler se¢meliyim?” gibi sorulara cevap aradigi fark edilmistir (Ribot, 2016).
Akademik baglam degerlendirildiginde dikkat ile akademik basar1 arasinda olumlu

yonde bir iliski oldugu goriilmektedir. Dikkat, okuma-yazma ve matematik



becerilerini etkilerken, dikkatsizlik sonucu akademik basar1 diismektedir. Akademik
basart diistiiglinde ise ¢ocuklar kendileriyle ilgili olumsuz yargilarda bulunmaya
baglarken, kaygi diizeyleri de artmaktadir. Kaygi diizeyinin artmasi da dikkati
etkilediginden ¢ocuklar kendilerini bir kisir dongiiniin i¢inde bulmaktadirlar (Mineka
& Gilboa, 1998; akt. Semple, Lee, Rosa, & Miller 2010).

Biligsel Davranigct Terapilerin 3. dalga modellerden biri de Farkindalik
(Mindfulness) olarak adlandirilmaktadir (Vatan, 2016). Kabat-Zinn (2000)’¢ gore
farkindalik, temelini dogu meditasyonundan alan bir dikkati yonlendirme becerisidir.
Buna gore farkindalik, bireyin dikkatini yargisizca ve amagli bir sekilde simdiki anda
tutmay1 ifade etmektedir. Siniflarda sadece bedenleri ile “burada” olan ¢ocuklar
gorilmektedir. Cocuklarin sadece bedenleri ile degil biitiinsel olarak “burada olma,
simdiki anda kalma” becerilerinin gelismesi 6nemlidir. “Burada olmak ve simdiki
anda kalmak” dikkat ve yasanan deneyimin temas iginde olmasi ile iligkilidir.
Dikkatin niteligi, yasanilan andaki en bariz ve miihim olan seye tiim dikkat
verildiginde gelismekte ve derinlesmektedir. Gelistirilebilen bu beceriyi ¢ocuklara

kiiclik yasta 6gretmek gerekmektedir (Snel, 2016).

Cocuklara, dogru bir miidahale ve dikkat egitimiyle dikkat toplayabilme
becerisi dgretilebilmekte ve gocuktaki bu kapasite gelistirilebilmektedir (Ozdogan,
2004). Cocuklarin dikkat gelisimini saglamak ve dikkat kapasitelerini arttirmak i¢in
Muzik temelli, Spor temelli, Oyun temelli olmak zere ¢esitli programlar mevcuttur
(Asan, 2011; Bozan & Akay, 2012; GoOzalan & Kocak, 2014). Ancak son yillarda
andaki deneyime tim dikkatin verilmesinin Uzerinde durulmakta ve bunun
psikoterapdtik olarak bircok konuda iyilesme sagladigi kabul goriilmektedir.
Farkindalik temelli bu uygulamalarin, bireyin islevselligini etkileyen depresif duygu
durumu, kaygi, stres, bagimlilik, dikkat eksikligi gibi psikolojik durumlar tzerindeki
etkili oldugu sdylenebilmektedir (Catak & Ogel, 2010; Possiant, Mendrek, Talbot,
Khoury & Nolan, 2019).



1.2.Calismanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci Ogrencilerin dikkat toplama becerilerini
gelistirmek tizere Farkindalik Temelli Dikkat Gelistirme Programi olusturularak
ogrencilerin dikkat diizeylerini arttirmak ve Farkindalik Temelli Dikkat Gelistirme
Programi’nin 3. ve 4. siuf O&grencilerinin dikkat dizeylerindeki degisimi
incelemektir. Bununla birlikte akademik baglam degerlendirildiginde farkindalik
temelli bir dikkat gelistirme programinin olmadigi ve farkindalik konusunda
cocuklarla yapilan calismalarin az sayida oldugu goriilmektedir. Bu calisma ile
alandaki eksikligin giderilmesi hedeflenmistir. Bu kapsam da Farkindalik Temelli
Dikkat Gelistirme Programi’nin 3. ve 4. siniftaki 6grencilerin dikkat diizeyindeki

degisimi incelenmistir.

1.3.Arastirma Sorulari

Farkindalik (mindfulness) Temelli Dikkat Gelistirme Programi’na katilan

deney grubu 6grencilerinin dikkat diizeylerinde anlamli bir farklilik var midir?

Farkindalik (mindfulness) Temelli Dikkat Gelistirme Programi’na katilmayan

kontrol grubu 6grencilerinin dikkat diizeylerinde anlamli bir farklilik var midir?

Deney ve kontrol grubundaki &grencilerin 6n test puanlarina goére dikkat

diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik var midir?

Deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin son test puanlarina gore dikkat

duzeyleri arasinda anlamli bir farklilik var midir?

Bu arastirmanin hipotezi: “Farkindalik Temelli Dikkat Gelistirme Programi’na
katilan deney grubundaki Ogrencilerinin dikkat diizeyleri, kontrol grubundaki

ogrencilerin dikkat diizeylerinden anlamli olarak yiiksektir.”



1.4.Calismanin Onemi

Bu caligma kapsaminda gelistirilen, Farkindalik Temelli Dikkat Gelistirme
Programi’nin 3. ve 4. smifa devam eden Ogrencilere uygulanmasi yoluyla,
ogrencilerin dikkat diizeylerine olumlu yonde katki saglamasi amag¢lanmaktadir. Bu
dogrultuda deney grubundaki Ogrencilerin dikkat diizeyinin anlamli bir sekilde
artmasi beklenmektedir. Farkli dikkat diizeyine sahip 6grencilerin bu g¢alisma ile
dikkat duzeylerinin arttirilabilecegi diistiniilmektedir. Literatlir taramasi yapilarak,
objektif ve bilimsel bir sekilde hazirlanan bu programin, dikkat diizeyini arttirmak

amaciyla yapilan diger calismalara da katki saglamasi beklenmektedir.

Turkiye’de ilkokul donemindeki g¢ocuklarin dikkat diizeylerini arttirmaya
yonelik; Bozan ve Akay (2012)’in “Dikkat Gelistime Egitimi”, Gozalan ve Kogak
(2014)’1n “Oyun Temelli Dikkat Egitim Programi”, Kaymak (1995)’in “Dikkatin
Belirli Bir Konu Uzerine Toplama Egitimi”, Kusc¢u (2010)’nun “Orff-Schulwerk
Yaklasimi Ile Yapilan Miizik Etkinlikleri Programi”, Seger ve Ozmen (2015)’in
gelistirdigi “Dikkat Toplama Becerilerini Gelistirici Egitim Programi™ gibi cesitli
programlar mevcuttur. Buna karsin literatirde Farkindalik Temelli Dikkat Gelistirme

Programi’nin olmadigini goriilmektedir.

Farkindalik ve g¢ocuklarla farkindalik konular ile ilgili yurtdisinda oldukca
fazla bilimsel aragtirma bulunmaktadir. Farkindalik ile ilgili Tiirk¢e arastirmalarin
sayist giderek artmakla birlikte c¢ocuklarla farkindalik konusunda yapilan
caligmalarin sinirliligr géze ¢arpmaktadir. Literatire bakildiginda farkindalik ile ilgili
yapilan diger ¢alismalarin 6zel okullarda yapildigi goriilmektedir. Bu calisma ile

Tiirkiye’ de ilk defa devlet okulunda farkindalik temelli bir program uygulanmistir.

Yapilan c¢alisma ile farkindalik, c¢ocuklarda farkindalik, dikkat ve dikkat

gelistirme programi konularinda alana katki saglanacag diistiniilmektedir.



1.5. Tanimlar

Dikkat: Zihnin ayni anda beliren nesne ya da diisiincelerden birini agik ve net
olarak sahiplenmesi olarak tanimlanabilmektedir (James, 1980; akt. Uskan, 2011).
Bu calisma kapsaminda 6grencilerin dikkat diizeyleri Burdon Dikkat Testi’nden elde

edilen puanlara gore degerlendirilecektir

Farkindahk: Andaki deneyimlere istemli ve yargisiz bir sekilde dikkat
verebilmektir (Kabat-Zinn, 2003).



Bolim 2

Alan Yazin Taramasi

Bu bolim U¢ kisimdan olusmaktadir. Buna gore ilk kisimda dikkate iliskin
kavramsal agiklamalar yapilmaktadir. ikinci kisimda farkindalik ile ilgili kavramsal
aciklamalar yapilirken iiclincii kisimda farkindalik ve dikkat birlikte incelenerek

agiklanmustir.

2.1.Dikkat

Literatlire bakildiginda dikkat kavramini agiklayan ilk kisinin Leibniz oldugu
gorulmektedir. Gottfried Wilhelm Leibniz’in ardindan Wilhelm Wundt da 1879
yilinda dikkati incelemis ve beynin 6n loblarinin fonksiyonu olarak agiklamistir.
Genis dikkat olarak tanimladigi “blickfeld” ve sinifli dikkat olarak tanimladig:
“blinkpunkt” kavramlarin1 ortaya ¢ikarmigtir. William James de 1890 yilinda
Wilhelm Wunft’un tanimina benzeyen bir bakis acisiyla dikkat kavramina yaklastig
gorilmektedir. Dikkat kavramini, zihnin belli uyaranlarim1 daha agik-segik
algilamaya yonelik aktif bir se¢im olarak ele aldigini agiklamaktadir. 19. ve 20.
ylzyilin baslarinda ortaya atilan dikkat kavramlarinda ise davramiglar {izerinde
durulmaktadir. Ivan Petrovi¢ Pavlov 1927 yilinda yaptigi zil sesi deneyinde,
kopeklerin zil sesine dikkat ettikleri ve bu sesle yiyecek arasinda baglanti kurmay1

ogrendiklerini gostermistir (Kaymak, 1995).

Dikkat, Turk Dil Kurumu (2019, s.1)’nda kelime anlami olarak, “Duygularla

diisiinceyi bir sey iizerinde toplama, uyaniklik” seklinde tanimlanmaktadir.

Dikkat, etraftan gelen uyaricilarin fark edilmesi olarak tanimlanabilmektedir.
Bu uyarcilar bireyin diisiinceleri ve anilar1 gibi igsel uyaricilar olabilmekteyken;
goriintii ve ses gibi digsal uyaricilarda olabilmektedir. Dissal uyaricilarin ¢ogu

bireyin duyu organlari tarafindan yakalanmaktadir ama yalnizca bazilar segilip zihin



tarafindan algilanmaktadir. Tim uyaricilarin algilanmamasi, bazi uyaricilarin

secilmesinin sebebi ise zihnin siirlt bir kapasitede olmasidir (Karaduman, 2004).

Dikkat, belli bir sire boyunca devam eden yogunlasma hali seklinde
tanimlanabilmektedir. Bir baska tanim olarak da bilincin yalniz tek bir is iizerine
toplanmasi olarak sdylenebilmektedir (Ribot, 2016). Acarel (2003) dikkati, zihnin
farkli uyaranlar1 yok sayarak bir uyaran etrafindan toparlayabilme becerisi olarak
tanimlamistir. Tanridag (1994) ise dikkatin tanimini, bilincin biitiiniiyle agik olmasi
kosuluyla zihnin tek bir hedef iizerinde konsantre olmasi ve bu hedefte bir siire

konsantre bir sekilde kalabilmesi olarak yapmuistir.

Er (2002) dikkati i¢ten ve distan gelen ¢ok sayida uyaricidan 6nemli goriilenin
alinip analizden gegirilip segilmesi olarak tanimlamaktayken; Motovalli (2000) sinir
sistemince hangi uyaricinin algilanacagini se¢gme ve bunu diizenleme yetenegi olarak

tanimlamistir.

Dikkat, duyularimizla alinan uyaranlarin belli bir amag¢ dogrultusunda secilerek
bazi uyaranlarin ayiklanmasi olarak tanimlanabilmektedir. Mevcut durumun
sartlarna gore segilen ve yogunlagilan uyaran degisebilmektedir. Bu durum ise
dikkatin, bireyin ihtiyag duydugu gereksinimle degistigini ve yapilandigini
gostermektedir (Aydin, 1999).

Dikkat kavrami en genel haliyle ele alindiginda, bireyin cevredeki tiim
uyaranlarin i¢inden sadece mevcut durumunda ihtiya¢ duydugu ve amacina yonelik
olan uyaranlarla 1ilgilenmesini saglayan sinir sistemi hareketi olarak

tanimlanabilmektedir (Banich, 1997; Kolb & Winshaw, 1996; Parasuraman, 2000).

Akademik baglama bakildiginda; dikkat kavramii tam olarak tanimlayan,
kabul goriilmiis tek bir tanimi bulunamadigr goriilse de var olan tanimlar
incelendiginde dikkat kavraminin farkli islevlerle ele alindig1 ve en fazla seciciligi

tizerinde duruldugu anlasiimaktadir (Ozdeniz, 2001).



2.1.1.Dikkat kavraminmin yapisi. Ribot (2016) dikkati; dogal (anlik) ve
gonallt (yapay) dikkat olarak iki sekilde ele almistir. Dogal dikkat, dogustan var
olan, i¢ giidiisel, egitilerek dogrudan kazanilamayan, her canlida ayni diizeyde
bulunmayan ve efor sarf edilmeyen dikkattir. Dogal dikkat bireyin duygusal
durumundan etkilenmemektedir. Sokakta bir anda bagiran biri goriildiigiinde ilk anda
ona dogru bakilmasi dogal dikkat olarak sdylenebilmektedir. Dikkat, bagiran kisiye
dogru siirdiiriildiigiinde ise gonulll dikkat devreye girmektedir. Dikkatin bir noktaya
toplanmas1 i¢in efor sarf edilmesi gerektiginde arttk o dikkate dogal dikkat
denilememektedir. Efor sarf edilmeye baslandiginda dogal dikkat gonlllu dikkate
dogru bir degisim gostermektedir. GOnullU dikkat ise dogustan kazanilamamaktadir.
Egitim, sanat, ¢alisma ve yonlendirmelerle desteklenerek gelisebilen, insanin
kendisinin sagladigi bir dis kuvvetle harekete gegen dikkat tiirii olarak gortilmektedir.
Gonillii dikkatin tanimi1; dogal olarak dikkatimizi vermedigimiz bir nesneye yapay
bir sekilde ilgi gostermek ve bu ilgiyi devam ettirmeye ¢aligmak olarak
yapilabilmektedir. Ilgi, dogal dikkat siirecinde i¢sel ve durtuiseldir ancak goniilli

dikkat surecinde kisinin istegi s6z konusudur (Ribot, 2016).

Luth (2004; akt. Ozmen & Demir, 2004) dikkati bireyin amacina ydnelik
hareket etmesinde ve amaglarina gore davranislarini belirleyebilmesinde bir 6n kosul
olarak var saymistir. Dikkat konusu iizerinde duran ¢agdas bakis acilarinin biiyiik bir
kismi, bireyin her an, ¢ok¢a uyarana maruz kaldigini ancak insanin belirli bir sinirt

olan norolojik kapasitesinden Otlirii  uyaranlarin  hepsinin  algilanmadigini

sOylemektedirler (Solso, MacLin & MacLin, 2011).

Dikkat ile ilgili kuramsal bilgilere bakildiginda, dikkatin bilgiyi isleme
strecinde muhim bir yerde bulunan segici dikkat kavramiyla ilgilenildigi
gortlmektedir. Gelen uyaranlardan o an i¢in 6nemli olan ve olmayani ayirt etmeyi
saglamak i¢in dikkati toplayabilmek ve bir miiddet o durum iizerinde dikkati
surdtrebilmek gerekmektedir(Sturm, 2005; akt. Ozmen & Demir, 2012). Disaridan
gelen bazi uyaranlara daha fazla ilgi gosterilmekte ve bir sonraki adima alinarak
tizerinde islem yapmak i¢in se¢ilmektedir. Bazi uyaranlarin daha ¢ok ilgi gérmesinin

sebebi ise gecmis deneyimler ve Onceden bu uyaranla karsilastigimizda verilen
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yargilardan kaynaklanmaktadir. Bazi uyaranlarla daha fazla ilgilenilse de uyaranlarin
tamami yok sayilmamaktadir. Bu uyaranlar gozlenebilmekte ve ya arka planda
tutulabilmektedir(Solso, MacLin & MacL.in, 2011).

Cammann ve Spiel (1991; akt. Ozmen & Demir, 2012) dikkat kavramini
istekli, yonlendirilen, segici ve odaklanmig olarak alt bagliklara ayirirken; Zameron
ve Brauwe (1997; akt. Ozmen & Demir, 2012) dikkatin, yogunlugu ve segiciligi
tizerinde durmaktadir. Yogunluk kavramini, uyanmiklik ve stirekli dikkat alt
basliklarinda ele alirken; secicilik kavramini, odaklanmis (segici) dikkat ve boliinmiis
dikkat alt bagliklartyla ele almaktadir. Strekli dikkat Ust diizey bir performans
gerektirmektedir ve yapilacak olan isin yapildigi sirada bireyin bilissel olarak bir
cabayla dikkatini o ise yoneltmesi olarak tanimlanabilmektedir. Odaklanmis dikkat
ise yapilacak olan isin yapildig: sirada sadece gereken uyaranlara dikkat etmek, isin
yapilmasint engelleyecek dikkat dagitici uyaranlar1 yok sayabilmektir. Bolinmiis
dikkat ise dikkatin fazla sayida gorev veya uyarici karsisinda dagilmasi olarak
tanimlanmaktadir (Sturm, 2005; akt. Ozmen & Demir, 2012).

Parasuraman (2000) dikkati fonksiyonlarina goére ii¢ tiire ayirmaktadir. Buna
gore, ilki dikkatin segici olmasi, ikincisi dikkatin {ist diizey bilissel islevler
araciligiyla kontrol edilmesi ve {icilinciisii zihnin uyaniklik durumuyla iliskili olarak

yeni uyaranlarin gelisine hazir olma halini muhafaza etmesidir.

Bacanli (2005)’ya gore ise dikkat; stiziicli dikkat ve segici dikkat olarak ikiye
ayrilmaktadir. Buna gore suzlcu dikkat, bireyin c¢evresindeki uyaricilardan
hangisinin kendine ihtiyact oldugunu fark etmek amaciyla sirekli cevresindeki
uyaricilarin iglenmesini saglamaktadir. Segici dikkat stirecinde ise dikkat, bir objenin
Uzerindedir; cevre algilanirken segicilik ve algisal normlar siirecin i¢inde yer
almaktadir. Dikkat; uyaricilarin goriintiisii, rengi, yogunlugu, yeniligi ve uyaricinin
beklenip beklenmemesine goére anlamli olarak uyaricilara yoneltilmektedir. Esas
olarak bireyin bulundugu durum ve ¢evrenin segici dikkati lizerinde etkili oldugu

sOylenebilmektedir.
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Anderson (1989) dikkati yapisal olarak iige ayirmaktadir. Genel uyarilmighk
hali, ¢evrede olan bitene karsi genel olarak duyarli olma durumudur. Segici olma
hali, faydali olan ve amaca yonelik 6zellikler icin cevreyi gozleme durumudur. Tek
noktaya yogunlagsma hali ise dikkati tek bir noktada toplama ve bu toplama halini
devam ettirme durumudur. Bu bilesenler birbirleriyle iliskilidir ve birbirlerini

izlemektedir.

Aydm (1999), dikkati baskin ve c¢ekinik olmak U(zere iki kategoriye
ayirmaktadir. Baskin dikkati odaklanmis dikkat olarak da isimlendirmektedir.
Cekinik dikkat, dikkatin verildigi uyaranin arka planindaki degisenler {izerine
yogunlagmasi olarak tanimlanmaktadir. Ancak ¢ekinik dikkat, bazen baskin dikkati
bozucu sekilde yer alabilmektedir. Sinirli bir zamanda benzer uyariciyla karsilasan
zihin, bu uyaricilardan yalnizca birine yogunlagmaktadir. Ancak birbiriyle iliski
icinde olamayan uyaricilarla karsilasan zihin bu uyaricilardan birine dikkati vererek

diger uyaricilar arka plana atmaktadir.

Yayci (2007) ise dikkati; istemli ve istemsiz olmak {izere iki kategoriye
ayirmaktadir. Buna gore, istemli dikkat, bireyin bilingli bir sekilde tek bir duruma
dikkatini yogunlastirma hali olarak tanimlanabilmektedir ve istemli dikkat bireyin
bilgisi ve motivasyonu ile pozitif bir iliski i¢indedir. Istemsiz dikkat ise bireyin
herhangi bir amac1 ve niyeti olmamasina ragmen ¢evredeki uyaranlari kendiliginden

algilamasi olarak tanimlanabilmektedir (Ozcan,2018).

Dikkatin se¢iciligi ve siiresi olarak iki siireci igerdigi sOylenebilmektedir. Bu
iki stire¢ de bireyin yasina gore degisebilmektedir. Dikkat siiresi denildiginde bireyin
odaklanmay1 devam ettirdigi zaman olarak tanimlanmaktadir (Milli Egitim Bakanlig1

[MEB], 2014).

Dikkat kavraminin yapisi genel olarak degerlendirildiginde ortak bir payda da
bulusulamadig1 goriilmektedir. Ancak genel olarak dikkatin segiciligi konusunda
genel bir goriiste olundugu dikkat cekmektedir. Asagida da dikkati etkileyen

etmenlere yer verilmektedir.
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2.1.2.Dikkati etkileyen etmenler. Dikkat; bireyin psikolojisinden, sosyal
ortamindan ve biyolojik-fizyolojik yapisindan etkilenmektedir. Bu degiskenler kimi
durumda dikkati olumlu olarak etkilerken kimi durumda olumsuz olarak
etkilemektedir (Aydin, 1999).

Aydin(1999) dikkati etkileyen degiskenleri su sekilde siralamaktadir:

e Zihinsel faktorler; bireyin zeka seviyesi ve zihinsel siireglerinin igleyisi.

e Hazirbulunusluk; bireyin mevcut duruma iliskin bilissel yeterliliginin ve

hareketsel becerilerinin uygun olmasi.

e Bireyin mevcut durumunda bulundugu i¢ (beslenme yeterliligi, uyku ve
yorgunluk durumu) ve disg (ortamin 1sis1, ortamdaki ses ve 1sik diizeyi) fiziksel

uyaranlar

¢ Bireyin fazla veya az gidilenmesi

¢ Bireyin amag yoksunlugu yasamas1 ve/veya amacinin belirsiz olmasi

¢ Basarisiz olma diisiincesi ve/veya basar1 durumundan yoksun olmasi

¢ Bireyin mevcut durumda asir1 kaygi ve/veya gerginlik hissetmesi

¢ Bireyin egitim hayatinda ihmal edilmis olmas1

e Psikolojik etmenler ve/veya travmalar

e Hormonlarin etkisi (6r: troid bezinin fazla ¢alismasi)

Barchmann, Kinze ve Roht (1991; akt. Piskin, 2015)’a gore ¢cocukluk donemi

dikkat gelisimi acgisindan olduk¢a Onemlidir ve ¢ocugun bakim verenle kurmaya
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calistig1 iletisimin karsilik gormemesi ve/veya yeterli olmamasi gocugun dikkat

gelisimini olumsuz etkilemektedir.

Dikkat dizeyinin ginin belirli saatlerinde degismektedir. Cocuklarin dikkat
diizeyinin en yiiksek oldugu zaman sabah 07.00-11.00, aksam 16.00-20.00 arasi,
dikkat duzeyinin en diisik oldugu saat ise oglen 13.00-15.00 arasi oldugu
gorulmektedir. Cinsiyet de dikkat dizeyini etkilemektedir ve kizlarin erkeklere gore
dikkat diizeylerinin daha yiiksek oldugunu soylenmektedir. Gunluk dizenli bir
sekilde yapilan kahvalti da dikkat dizeyini olumlu bir sekilde etkilemektedir
Barchmann vd., (1991, akt. Piskin, 2015).

Dikkat toplama ve dikkati siirdiirmenin i¢ ve dis degiskenleri bulunmaktadir.
D1s kaynaklari; cevre sartlari, cevrenin ses diizeyi, medya ve teknoloji, bireyin
kendisini yorgun hissetmesi, cezalandirma yontemleri, uzun siiren hastaliklar olarak
siralamak miimkiindiir. Bu dis degiskenler kolayca fark edilebilmekte ve kolayca
ortadan kaldirilabilmektedir. I¢ degiskenler yani bireyin icinde bulundugu psikolojik
durum ise oldukga karisiktir (Lauster, 1975; akt. Piskin, 2015).

Wagner (1991; akt. Piskin, 2015) ise okul ortaminda dikkat toplama ve
siirdiirmenin degiskenlerini; ilgi diizeyinin ve basari isteginin diisiik olmasi, bireyin
okuldan ve sinavdan korkmasi, verimli ders ¢alisma yontemlerini bilmemesi olarak

belirtmektedir.

2.1.3.Cocuklarda dikkat. Cocuklarin ve yetigkinlerin dikkat toplama

stireclerinin birbirilerinden oldukga farkli oldugu goriilmektedir.

Dikkat kavrami bebeklikten itibaren ele alinacak olursa; Ettrich (1991; akt.
Piskin, 2015) segici dikkatin yeni dogmus bebeklerde var oldugunu belirtmektedir.
Wagner (1991; akt. Pigkin, 2015) ise algilama ve segici dikkat arasinda bir uyumun
var oldugunu ve bebeklerin uyaricilar karsisinda algiladiklar1 ile zihinlerindeki
bilgileri devamli olarak karsilastirdiklarin1 belirtmektedir. Yeni dogmus bebekler
dikkatlerini siirekli devam eden seslere, yanip sonen isiklara, hareketli nesnelere

vermektedirler. Dort aylik olan bebekler ise renkli ve hareketli nesneleri yalnizca
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dort dakika boyunca izlemekteyken insan yiizii olan bir fotografa daha uzun sire
bakabilmektedirler (Rapp, 1982; akt. Pigkin 2015). 2 yaslarindaki bir ¢ocuk
dikkatini, cevresindeki merak ettigi ve kendisini heyecanlandiran uyaricilara
vermektedir ancak 5-7 yaslarinda bir ¢ocukta dikkat daha sistematik olan stratejilere
gore sekillenmektedir (Wagner, 1991, akt. Piskin 2015).

Dikkat diizeyinin anlamli bir sekilde arttigi donem, cesitli arastirmacilar
tarafindan farkli belirtilmektedir. Buna gore, bazi arastirmacilar dikkatin arttigi
dénemin 6-7 yas araliginda oldugunu, bazilar1 8-9 yas araliginda oldugunu sdylerken
bazilar1 ise 6-12 yas aralifinda oldugunu belirtmektedir (Rapp, 1982; akt. Piskin
2015).

Gelisim diizeylerine gore dikkat degerlendirildiginde, kiigiik yastaki ¢ocuklarin
dikkat siirelerinin daha kisa oldugu goriilmekte ve bu siirenin ¢ocugun olgunlagmasi
ile arttig1 bilinmektedir. Diger bir deyisle, dikkat normal bir gelisimsel siiregle dogru
orantili olarak iliskilidir. Bebeklerin dikkatleri segicilige, gorsel, fiziksel ve motor
yeteneklerine gore degismekte ve farklilagsmaktadir. Okul Oncesi donemdeki bir
cocuk ¢izip boyama ya da kisa bir oyki kitabim1 dinleme gibi kisa etkinlikler
boyunca dikkatini surddrebilmektedir. Okul doneminde ve ergenlik ¢aginda
cocuklarin istemedigi etkinlikleri yaparken dikkatlerinin kisa siirede dagildig:
goriilmektedir. Dikkati toplama becerisi diigiik olan okul Oncesi donemdeki bir
cocuk, oyun oynarken de benzer durumu yasamaktadir ve oyunu sirdirip
tamamlamakta zorlanmaktadir. Dikkatini toplama becerisi diisiik olan okul dénemi
ve ergenlik donemindeki bir cocuk ise okulda, derste verilen yonergeleri
kacirmaktadir ve akranlariyla oynadiklart oyunlari, etkinlikleri tamamlamakta giiglik

cekip, sosyal ipuglarini gérmekte zorlanmaktadir (Tas vd, 2009).

5-7 yas araligindaki ¢ocuklarin bir saatlik bir siiregte dikkatlerini toplama
stirelerinin yalnizca 15 dakika oldugu goriilmektedir. 7-10 yas araligindaki
cocuklarin ise 20 dakika boyunca dikkatlerini topladiklart sdylenebilmektedir
(Konrad akt. Yayci, 2018). Rapp, (1982; akt. Yayci, 2018) ise ¢ocuklarin dikkat

strelerinin okula ilk basladiklarinda 10 dakika olarak belirtmistir ve ileride yasla
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dogru orantili olarak dikkat siirelerinin arttigin1 ve 10 yasindaki bir ¢ocugun dikkat

stiresinin 20 dakika, 14 yasindaki bir cocugun ise 30 dakika oldugunu sdylemektedir.

Cocuklar bir davranis1 yaparken o anda gereksinim duydugu seylere,
duygularina, hoslarina giden ve ilgilerini ¢eken seylere gore hareket etmektedirler.
Disaridan gelen uyaricilara agiktirlar ve bu uyaricilardan oldukga etkilenmektedirler.
Bu durum da g¢ocugun bir etkinlik tlizerinde uzun siire dikkatini toplamasi ve

dikkatini strdiirmesi zorlasmaktadir (Munden & Arcelus, 1999).

Dikkat diizeyi, ¢ocugun giidiilenmesi, 1ilgisi ve yetenegine gore de
degismektedir. Cocuklar farkli mekan ve durumlarda farkli giidiilenme dizeyine
sahip olabilmektedirler. Buna bagli olarak ¢ocugun dikkati iizerinde degerlendirme
yapilacakken giidiilenme diizeyi de dikkate alinip degerlendirme yapilmalidir.
Ornegin simf ortaminda dikkat diizeyinin diisiik ve bu sebeple de performans: diisiik
oldugu diisliniilen bir 6grencinin aslinda dikkat ile ilgili degil, giidiilenme diizeyinin
diisiik olmasi ile ilgili bir sorun yasadigi da diisiiniilebilmektedir. (Ruff, Capazzoli &
Weissberg, 1998).

2.1.4.Dikkat ile ilgili yapilan arastirmalar. Bozan ve Akay (2012) dikkat
eksikligi ve hiperaktivite tanis1 almamis 5. siif 6grencileriyle yaptiklari arastirmada
dikkat diizeyini arttirmaya yonelik bir program uygulamislardir. 2010-2011 yilinda
yapilan bu deneysel ¢alismada 27 kontrol ve 27 deney grubundan olusan 54
ogrenciyle calisma yiiriitiilmiis ve deney grubundaki 27 Ogrenciye 15 saat siiren,
dikkat diizeylerini arttirmak iizere egitim verilmistir. Ogrencilerin dikkat diizeyleri
programdan 6nce ve sonra Burdon Dikkat Testi’yle olglilmiistiir. Yapilan ¢alismanin
sonucunda dikkat duzeyini arttirmak iizere egitim alan Ogrencilerin almamis

ogrencilere gore dikkat diizeylerinin anlamli bir sekilde arttig1 goriilmiistiir.

Benzer olarak Yayci (2018), ilkokula devam eden 4. Simif Ggrencileriyle
yaptigt calismada, Ogrencilerin  yogunlastirilmis ve segici dikkat becerileri
sinanmigstir. Deneme modelinde olan arastirmada 7 grup ve her grupta 4 6grenci
olmak lizere yaslar1 9 ve 9.11 arasinda degisen 28 6grenciyle ¢alisma yiiriitiilmiistiir.

Yapilan ¢alismada deney grubuna 13 oturumdan olusan program uygulanmigtir. On
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test ve son test sonuclari karsilastirildiginda 6grencilerin yogunlastirilmis ve segici

dikkat diizeylerinin anlaml1 bir sekilde arttig1 goriilmiistiir.

Ozmen ve Seger (2014)’in okul dncesinde egitimlerine devam eden cocuklarla
yaptig1 calismada, dikkat toplama becerisini gelistirmek iizere hazirlanan programin,
cocuklarin diistinme ve dikkat toplama becerileri iizerindeki etkisi incelenmistir.
Okul oncesinde egitim alan 24 deney, 24 kontrol grubu olmak {iizere 48 ¢ocuk
tizerinde deneysel calisma yapilmistir. Dikkat toplama becerilerini gelistirici egitim
programi Ogrencilere haftanin 5 giinii, 8 hafta boyunca uygulanmistir. Arastirma
sonucunda deney grubunda olan ¢ocuklarin kontrol grubundakilere gore az hata
yaptiklar1 ve dikkatlerini toplama becerilerinin anlamli bir sekilde arttig1

goriilmiistiir.

Kaymak (2003) 2001-2002 yilinda 2. ve 3. sinif 6grencileri ile yaptigi dikkat
becerilerini gelistirmek icin hazirlanmis programin etkisini incelemek amaciyla
yaptig1 arastirmada deneysel bir desen kullanmistir. Deney grubuna her biri 30-40
dakika olan ve 13 oturumdan olusan dikkat toplama egitimi uygulamistir. Arastirma
sonucunda deney grubunda olan ¢ocuklarin kontrol grubunda olan g¢ocuklara gore
dikkat diizeylerinin arttig1 gézlemlenmistir. Son testler uygulandiktan 3 ay sonra hem
deney hem de kontrol grubuna tekrar 6l¢ekler uygulanmis ve 3 ay sonrada anlamlhi
artisin devam ettigi goriilmistiir. Atakurt, Sahan ve Erman(2017)’in ¢alismasinda
ise, 12 yasindaki 10 deney 10 kontrol grubunda bulunan 20 ¢ocuga uygulanan
oryantining egitiminin ¢ocuklarda dikkat seviyesi tizerindeki etkisi incelenmistir.
Deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin ve her giin 2 saat egitim verilmistir.
Yapilan ¢aligmanin sonucunda ¢ocuklarin dikkat seviyesinin istatiksel olarak anlaml

diizeyde arttig1 goriilmiistiir.

2.2.Farkindahk (Mindfulness)

Mindfulness kavramimin Tiirkgeye terciimesi yapilirken tam bir karsilik
bulunamamaktadir ve kimi kaynaklarda “farkindalik” kimi kaynaklarda “bilingli

farkindalik” seklinde kullanilmaktadir. Farkindalik tanim olarak bakildiginda bilincin
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uyanik olmasmi ifade ederken Ingilizceye “awareness” olarak cevrilmektedir.
Bilingsizce farkinda olmak miimkiin olmadigindan, farkindalik bilingle

yapilmaktadir (Uzun, 2018).

Pali Nikayas isimli eserde Buda’nin farkindaligi agikladigi formiil su
sekildedir:

“Ey Kesisler, dogru farkindalik nedir? Bir kesis, sevkle, acik bir anlayisla,
farkindalikla, hirs ve kederden uzak sekilde, viicudu viicut olarak seyreder.
Bir yerde oturur ve sevkle, agik bir anlayisla, farkindalikla, hirs ve kederden
uzak sekilde duygular1 duygular olarak seyreder. (...) zihni zihin olarak
seyreder. (...) olgulart olgular olarak seyreder. Dogru farkindalik budur.”

(Davids, 1910; akt. Bodhi, 2011 s. 9).

Kabat-Zinn (2003, s.145), farkindaligi “Dikkatin istemli bir sekilde ve
yargisizca anlik deneyimlerin akigina yoneltilmesidir” olarak tanimlamaktadir.
Benzer bir sekilde farkindalik, yargisiz bir sekilde simdiki ana odaklanabilmek
amactyla dikkati toparlayabilmek olarak tamimlanabilmektedir (Ogel, 2015).
Farkindaligin temelinde nefesi bir konsantrasyon araci olarak kullanip dikkati
bedende o anda var olan duyumsamalara, zihinde gezinen diisiincelere ve hissedilen
duygulara yargilamadan bakmak ve kabul etmek oldugu goriilmektedir (Kabat-Zinn,
2005).

Siegel vd. (2009) farkindaligi, anda yasanan deneyimin fark edilerek
kabullenilmesi olarak tanimlamaktadirlar. Hanh (2008) ise farkindalik kavrami ile
ilgili, zihnin andaki ger¢ek duruma yonelmesi tanimini yapmaktadir. Bear (2006)
farkindaligr icten ve distan gelen uyaricilari yargilamadan gozlemlemek olarak
tanimlarken; Teasdale, Segal ve Williams (2003) dikkatin kontrol altinda olmasi
olarak belirtmektedir. Brown ve Ryan (2003) ise farkindaligin tanimini andaki
deneyimlere ve yasanan olaylara gosterilen odaklanmis alici dikkat, seklinde

yapmaktadirlar.
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Bu tanimlar birlikte incelendiginde simdiye odakli dikkat, igsel gozlem,
yargisizlik  ve  kabullenmenin  farkindaligin ~ temel  bilesenleri  olarak

sOylenebilmektedir.

Farkindaligin tanimlarina bakildiginda; ilk asama, dikkatin simdiki anda
kalmas1 amactyla duzenlenmesi olarak sylenebilmektedir. Farkindalik uygulamalari
dikkatin; belirli bir nesne, diisiince, nefes ya da beden iizerine yoneltilebilmesini
icermektedir. Iste bu nedenle de dikkat, farkindalign temel bilesenlerinden biri

olarak gorulmektedir (Ogel, 2015).

Yargilamak; duygu, diisiince ya da yasanilan olaylarin; iyi-kotu, dogru- yanlis,
degerli-degersiz, Ozel-siradan, yeterli-yetersiz, guizel-girkin, ahlakli-ahlaksiz, tam-
eksik, az-cok gibi ¢esitli sekillerde nitelendirilmesidir. Yargilar bireylerin kendilerine
Ozeldir, bireyin 6znel durumu ve deneyimlerinin sonucunu yansitmaktadirlar. Duygu,
diisiince ve yasanilan olaylarin yargilanmasi, yasanilan deneyimin hangi seyirde
gidecegini belirlemektedir. Birey duygu, diisiince ve olaylara yargiyla bakarken
cogunlukla bunu farkinda olmadan yapmaktadir. Zihin, yargilama yaparken yasadigi
deneyimi daha o©nceki deneyimleriyle karsilagtirmaktadir.  Yargisizlik ise
deneyimlere ve hali hazirda olan bilgilere dayanmadan, bireyin yasadigi deneyimi
g6zlemlemesi anlamina gelmektedir. Bireyin olaylara yargilamadan bakmasi, onlarin
gecici oldugunu gdérmesini saglamaktadir. Yargisizlik, kabullenme bilesenin

gerceklesmesi i¢in var olmasi gereken bir beceridir (Ogel, 2015).

Kabullenme, yargisizlik kavramindan uzanan bir dal olarak goériilebilmektedir.
Bireyi rahatsiz hissettiren ve hosuna gitmeyen olay, kisi, duygu ve durumlar
karsisinda degerlendirme yapip yargilamak yerine; bunlara anlayisla ve nazikce bir
yer a¢ip uzlagsmay1 saglamasidir. Kabullenme, rahatsizlik veren veya hoslanilmayan
seyleri begenmek zorunda olmak, bunlara karsi edilgen bir tavirda durmak, kabul
etmek demek degildir. Bu durumun tam tersine davranisin degismesinden daha once

kabullenme kavrami gelmektedir (Demir, 2014).

Anda olmak; bireyin zihninden gecerleri fark etmeden hayatina devam etmesi

yerine; dikkatini andaki deneyime vererek, nasil hissettigini fark etmek ve fark edilen
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bu hisleri yargilamadan kabul etmeye dayanmaktadir (Ogel, 2015). Birey, anda
olanlara dikkatini vermeyi biraktiginda ve istemsiz bir sekilde otomatik olarak

davranmaya basladiginda farkindalik tehlikeye girmektedir (Deci & Ryan, 1980).

Otomatik pilot, bireyin anda olanlar karsisinda nasil hissettigine bakmadan,
hedefsiz bir sekilde hareket etmesi ve andaki farkindaligin net olmadigi zihin
durumudur. Farkindalik, otomatik pilot kavrammin tam karsitidir. Bireyler,
hayatlarin1 genelde otomatik pilotta devam ettirmektedirler. Otomatik pilotta hayati
devam ettirmenin olduk¢a kolay oldugu sdylenebilmektedir. Bireyin, bir seyi ilk defa
dgrenebilmesi icin tiim dikkatiyle orada olmas1 gerekmektedir. Ogrenme tamamlanip
beceri haline geldiginde, bu beceri otomatiklesmektedir ve dikkat baska taraflara
yonlenebilmektedir. Otomatik pilot hayati kolaylagtirmaktadir ancak farkindalik

kavraminin karsit1 olan mindlesness (farkindasizlik)’mn da baslangicidir (Ogel, 2015).

2.2.1.Tarihge. Milattan once 5. yiizyilda yasamis olan Buda, farkindaligin
temellerini atmistir ve Dharma 6gretisinde prensip ve uygulamalarindan bahsetmistir.
1960 ve 70’li yillarda iilkeler arasi ucgak yolculuklari artmasi ile birlikte Budizm
Ogreticileri Amerika’ya, batililarda Asya’ya gitmistir. Budizm temelli bu
meditasyonlar daha fazla kisi tarafindan 6grenilmis ve uygulanmaya baslanmistir
(Bodhi, 2011). Farkindalik olduk¢a eski bir Budist uygulamasidir ve giindelik
yasamimizla oldukga iliskilidir ancak s6z konusu iliskinin Budizm ve/veya Budist
olmakla bir baglantis1 bulunmamaktadir (Kabat-Zinn, 1994).

“Farkindalik” kavrami daha once yazilmis metinlerde farkinda olma, dikkat ve
hatirlama ile 6zdes koke sahip Pali kelimesi olan Sali’nin Ingilizce terciimesidir. Sali
kelimesinin ilk olarak 1921 senesinde farkindalik olarak terciime edildigi
goriilmektedir. En eskiye bakildiginda, farkindalik kavraminin 2500 senelik Budist
felsefesinden ve bu felsefenin meditasyon deneyiminden tiiretildigi ortaya
cikmaktadir. “Smatha” ve “Vipassana” Budizmin asamalarindan ve meditasyon
bicimlerindendir. Smatha; zihnin dinlenip, bir noktaya odaklanip, baska yerlerde
gezinmesine izin verilmedigi durumdur. Vipassana, farkindalik meditasyonu ile daha

baglantidadir ve olan durumun tam o anda farkinda olmay: icermektedir (Ogel,
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2015). Farkindalik kavrami Budizm temellerinde ortaya g¢ikmistir ancak Yunan
felsefesiyle, varolusculukla, bati Avrupa’dan gelen dogalcilik ve Amerika’nin
hiimanizm kavramiyla birlikte ¢esitli felsefi ve psikolojik yaklasimlarla da kavramsal

benzerligi bulunmaktadir (Nyanaponika, 1973).

Farkindalik kavramindan guniimuzde oldukga fazla s6z edilmekte olsa da tarihi
oldukca eskiye dayanmaktadir. William James 19. yiizyilin sonlarinda farkindalikla
ilgili su sozleri sOylemistir: “Dagilan dikkati bilingli bir sekilde, st iiste defalarca
toparlayabilme kabiliyeti muhakeme, irade ve karakterin temelidir. Bu kabiliyeti
gelistirmeye yarayan egitim, miikkemmel egitimdir ve bu kabiliyet, aslen farkindaligin

ozudiir.” (Shapiro, Oman, Thoresen, Plante & Flinders, 2008, s. 841).

Farkindalik  kavramiyla birlikte psikoterapi  yaklasimlarinin  beraber
kullanilmas1 40 sene dncesine dayanmaktadir (Ogel, 2015). 1979 senesinde Kabat-
Zinn ve arkadaglar1 Farkindalilk Temelli Stres Azaltma Programi (MBSR-
Mindfulness Based Stress Reduction)’n1 gelistirip, egitimlerini baglatmislardir (Erk,
2016). Bu program ilk olarak kronik agri ve stresi azaltmak igin ortaya ¢ikmuistir.
Sonraki zamanlarda diinyada ¢okca hastane, tip merkezi ve klinikte uygulanmaya
baglanmistir (Bodhi, 2011). Bu program olusturulduktan sonra Teasdale ve
arkadaglar1 Farkindalik Temelli Bilissel Terapi Programi (MBCT- Mindfulness
Based Cognitive Therapy)’n1 gelistirmiglerdir. Bunlarin yani sira Farkindalik Temelli
Sanat Terapisi (MBAT- Mindfulness-Based Art Therapy), Farkindalik Temelli iliski
Gelistirme (MBRE- Mindfulness-Based Relationship Enhancement), Farkindalik
Temelli Niks Onleme (MBRP- Mindfulness-Based Relapse Prevention) gibi
programlar gelistirilmistir. Bu programlar olusturulurken MBRS programinda yer
alan farkindalik uygulamalar1 ana 6ge olarak kullanilmis ve hedeflenen kesime

yonelik caligmalar yapilmigtir. (McCown, Reibel & Micozzi, 2010).
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2.2.2.Cocuklarda Farkindahk. Cocuk denilince akla gelen kavramlardan biri de
tasasizlik kavramidir. Temeline bakildiginda bu kavram i¢gudusel bir zeka turudir;
yogun bir sekilde simdiki anda olma zekasi olarak da kabul edilmektedir. Cocuklar
anda kalabilme kapasitelerinden dogal olarak yararlanmaktadirlar ve bu alanda
ustadirlar (Snel, 2016). Cocuklar ge¢mis ve gelecek ile ilgili diisiinmeye heniiz
baslamamuslardir ve anda olmak becerinin de korelmedigi goriilmektedir (Ogel,
2015). Ancak cocuklarda buyudikce, beyin gelisimleri arttikga, bilissel semalar
olustukga, ¢evrenin de etkisiyle anda olma yetenekleri kaybolmaktadir (Snel, 2016).

Yas, cinsiyet, etnik koken gibi demografik 6zelliklere bakilmaksiniz birgok
cocuk ve ergene dikkat eksikligi, hiperaktivite bozuklugu, anksiyete, depresyon,

kendine zarar verme egiliminde olma tanilar1 konulmaktadir (Atalay, 2018).

Bazi bilim insanlar1 ¢ocuklara farkindalik ¢aligmalarinin 6gretmek i¢in 7-8
yasin uygun oldugunu soylemektedir. Buna karsilik bazi bilim insanlari ise
cocuklarin dikkat siirelerinin heniiz gelismekte oldugundan bu c¢alismalara 12-14
yasinda baslanilmas: gerektigini diisiinmektedirler. Budist goriise gore ¢ocuklara
farkindalig1 6gretmek i¢in en uygun zaman “simdi” dir (Shonin & Gordon, 2014).
Cocuklarda dogustan gelen ve iggiidiisel olan bu yetenegi korumak, gelistirmeye
calismak gerekmektedir (Snel, 2016). Farkindalik kavrami bireylerin kiigiik
yaslardan, c¢ocukluklarindan itibaren &grenebilecekleri ve hayatlarinda yer
edinebilecegi bir beceri olarak goriilmektedir. Erken yasta bu becerinin dgrenilmesi
de erken miidahale olarak adlandirilabilmektedir. (Atalay, 2018). Cocuklar
hayatlarini, komut alarak bir rutinde devam ettirmektedir. Cocuklarda genellikle
otomatik pilotta yasamaktadir ancak yetiskinlere gore farkindalik uygulamalarina
daha fazla yatkinlik gostermektedirler (Atalay, 2018). Farkindalik uygulamalarini
yaparken durabilmeyi, nefeslerinin farkinda olmayi, simdiki anda olmay1
ogrenmektedirler. Bu sayede otomatik pilottan ¢ikip duygu, diisiincelerini fark
etmeyi, hos olmayan durumlar1 kabul etmeyi, yaptiklar1 seyleri dikkatle yapmay1 ve
sefkat duymay1 6grenmektedirler (Snel, 2016).
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Atalay (2018) cocuklarin dikkat diizeyini attirmak amaciyla farkindalik
uygulamalarin1 6gretmenin, c¢ocuklarin dikkat gelisimleri i¢in faydali olacagini

sOylemektedir.

Farkindalik uygulamalarinin ¢ocuklara sagladigi faydalarin dikkatlerini hangi
yone g¢ekeceklerini 6grenmek, tepkilerinde kontrolli olmak, hem kendilerine hem
diger insanlara sefkat gostermek, hayatlarinda hali hazirda olan olaylara kars1 tatmin

olma diizeylerini arttirmak oldugu séylenebilmektedir (Atalay, 2018).

2.2.3.Cocuklarla yapilan farkindahk arastirmalari. Cocuklarla yapilan
farkindalik calismalar1 heniiz yetiskinlerle yapilan caligmalar kadar fazla degildir
ancak cocuklarla yapilan caligmalarin sayisinin da giderek arttigi gorulmektedir
(Weare, 2012).

Napoli, Krech ve Holley (2005) yaptiklari arastirmada 5-8 yas araligindaki
cocuklarla ¢calismislardir. Kaygi diizeyleri yiiksek olan 225 ¢ocukla 45 dakikalik 12
oturum gergeklestirmislerdir. Farkindalik temelli bir program uygulanan bu
arastirmanin sonucuna bakildiginda cocuklarin kaygi diizeylerinin diistiigii, dikkat
diizeylerinin arttig1 goriilmiistiir. Benzer bir aragtirma olarak Semple vd. (2010)’nin
yaptig1 arastirmada 9-13 yas arasindaki ¢ocuklara farkindalik temelli bir egitim
verilmistir ve bu egitim sonucunda ¢ocuklarin kaygi diizeylerinin diistiigii, dikkat

diizeylerinde artt1g1, davranig problemlerinin azaldig1 goriilmiistiir.

Wall (2005), Amerika Birlesik Devletleri’nde yaptigi arastirmada 11-13 yas
arasindaki ¢ocuklarla ¢alismistir. Farkindalik temelli yapti§i bu c¢alismanin
sonrasinda c¢ocuklarin sakinlik, uyku, tepkisellik, 6z bakim ve 6z farkindalik

konularinda fayda sagladig: goriilmiistiir.

2011 yilinda 8-12 yas arasinda DEHB tanis1 almig ¢ocuklarla ¢aligilmistir.8
haftalik farkindalik temelli programin uygulanmasi sonucunda, anne babalar
tarafindan daha az sayida DEHB davranislar1 bildirilmis ve ebeveynlerin stres

diizeyinde azalma oldugu goriilmiistiir (Gregoiere, 2014).
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Joyce, Etty — Leal, Zazryn, , Hamilton ve Hassed (2010) 10-13 yaslarindaki
cocuklara aragtirma yapmislardir. 10 hafta boyunca uygulanan farkindalik
caligmalarinin sonuglarina bakildiginda c¢ocuklarin davranigsal problemlerinin ve

depresyon skorlarinin anlamli olarak azaldig1 goriilmiistiir.

Saltzman ve Goldin (2008), 9 yasindaki 31 ¢ocuga farkindalik temeli stres
azaltma programi uygulamiglardir. Yapilan arastirmanmn sonucunda g¢ocuklarin

dikkat, tepkisellik ve metabilissel alanlarinda iyilesmeler oldugunu agiklamislardir.

Beauchemin, Hutchins ve Patterson (2008) 0grenme giigliigii tanis1 almis 34
ogrenciyle c¢alismislardir. 5 hafta boyunca wuyguladiklar1 farkindalik temelli
meditasyon miidahalesinin sonucunda katilimcilarin siirekli kaygilari ve olumsuz
benlik algilarinda azalma, sosyal becerilerinde ve akademik performanslarinda artis

oldugu goriilmiistiir.

Snel (2016)’ in yaptig1 calismada; temelinde yetiskinler i¢in olan 8 haftalik bir
farkindalik programi 300 ogrenciye uygulanmigtir. 2008-2010 yillar1 arasinda
yapilan arastirma sonuglarina bakildiginda c¢ocuklarin konsantrasyon diizeylerinin
arttig1, zihinlerinin daha ag¢ik oldugu, kendilerine ve baskalarina iyi davrandiklari,

Ozguvenlerinin arttigi gorilmiistiir.

2.3.Farkindalik ve Dikkat

Duyular ve algisal uyaranlarin bilincinde olmak; duygu, niyet ve diisiincelerin
farkinda olmanin 6n kosuludur. Bu biling ne kadar artarsa bireyler o kadar duygu,
niyet ve disiincelerinin farkinda olmaktadirlar. Bilingliligin igerisinde farkindalik ve

dikkat kavramlari yer almaktadir. (Brown & Ryan, 2003).
Brown ve Ryan (2003)’a gore farkindasizlik (mindlessness) yani farkindaligin

goreceli yoklugu; bir diisiinceyi, duyguyu, niyeti veya bir algi nesnesinin varligini

kabul etmeyi ve/veya onunla ilgilenmeyi reddetmektir.
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Insanlar zamanlarin1 ve hayatlarmi, diisiincelerin iginde kaybolmus bir sekilde
devam ettirme egilimindedirler. Anilara, diisiincelere daldiklarinda genellikle suan da
ne olduguna dair farkindaliklar1 da kaybolmaktadir. Dikkat olmadiginda farkindalik
becerilerini uygulamak giiclesmektedir. Dikkat ¢alismalari, farkindaligin temelini
olusturan diger bilesenlerin 6grenilmesi igin bir zemin olusturmaktadir (Pollak,
Pedulla & Siegal, 2014). Kabat-Zinn (1994), dikkat kavramini “farkindaligin mihenk
tas1” seklinde nitelendirmektedir. Dikkat, anda olmadigimiz zamanlarda ana geri

donebilmek i¢in kullandigimiz temel beceridir (Pollak vd., 2014).

Dikkatin kontrol edilmesi kavrami; dikkati belirli bir icerikten baska bir igerige
yonlendirmek, dikkatin baska bir icerige kaydigini anlart fark etmek, yalnizca bir
nesneye odaklanmak ve bu sekilde kalmak islevlerini icermektedir (Ogel, 2015).

Asint dikkatli olmak, olumlu bir kavram olarak nitelendirilebilmektedir. Asir
dikkatli olmanin tam tersi ise yiizeysel olmak seklinde sdylenebilmektedir. Ancak
yuzeysel olmamak, farkindaligin 6zelliklerinden biridir. Zihnin agik ve dikkatin tek
bir nesnede olmasi, alginin ilk basamagi olarak adlandirilabilmektedir ancak bu
asama genel de yiizeyseldir ve yaniltici olabilmektedir. Sonraki asama algiya aittir ve
bu asama ilk andaki yanilmalar1 diizeltebilir ancak bu durum her seferinde
gerceklesmemektedir. Bu asamada yeni ve dogru bilgiler edinilmesine ragmen
cogunlukla ilk edinilen izlenim dogru kabul edilmektedir. Bu siireclere bakildiginda,
alginin ilk asamasi olan dikkatin verilmesi kismi giiclendirilmelidir. Tiim bunlar

dikkatinin dnemini gostermektedir (Thera, 1991).

Simdiki ana odaklanmayi1 6grenmek, dikkat kontroliinii de gelistirmektedir.
Dikkat kontroliiniin gelismesiyle birlikte bireylerin endise, gegmis yasamdan olaylar,
olumsuz duygu durumlar1 karsisindaki tutumlar1 da degismektedir (Ogel, 2015).
Teasdale, Segal ve Williams (1995) farkindalik uygulamalarinda heniiz ilk basta
ogretilen dikkati kontrol etme becerisinin major depresyon ataklarim

durdurabilecegini sdylemektedirler.

Farkindalik ile ilgili yapilan ndrobiyolojik calismalarda karar verme ve dikkat

ile ilgili olan dorsolateralprefontal korteksin (DLCPFC) 14 galismanin 5’inde aktive
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oldugu goriilmistiir. Diger bir bulgu ise, farkindalik uygulamalarmin singulat
kortekste ve birinci islevi dikkatin entegre edilmesi, motivasyon ve motor kontrol

olan anterior bolgedeki aktivasyonlar1 arttirdig1 saptanmstir (Ogel, 2015).

Rubia (2009)’nin yaptig1 ¢alisma bulgular1 da farkindalik meditasyonlarinin
beyin fonksiyonlarindaki degisimine dikkat ¢ekmistir. Farkindalik meditasyonlarinin
bireyin dikkat ile ilgili beyin boélimlerini fonksiyonel olarak diizenledigini ve

bununla birlikte de bireyin dikkat diizeyini arttirdigini séylemistir.

Farkindalik kavrami ile ilgili yapilan calismalarin bir kisminda, farkindaligin
dogrudan dikkat bigimi seklinde tanimlandigir gorilmektedir. Yapilan ¢alismalarda
dikkat ile kaygi semptomlar1 ve depresif duygu durumu arasinda olumsuz bir iliski
oldugu goriiliirken dikkat ile fiziksel ve duygusal iyi olus arasinda olumlu bir iligki

oldugu bulunmustur (Brown & Ryan 2003; Zvolensky vd., 2006).

Jha, Krompinger ve Baime (2007)’ in yaptiklar1 deneysel arastirmada 3 grup
bulunmaktadir. Bu gruplardan 1. sine farkindalik temelli stres azaltma programi
(MBRS) uygulanmustir. 2. sine 1 aylik yogun meditasyon ¢alismalart yapilmistir. 3.
gruba ise herhangi bir ¢aligma yapilmamistir. MBRS uygulanan grupta 17 katilimei
vardir ve yas ortalamalar 24’tiir. Meditasyon uygulamasi yapilan grubun yas
ortalamas1 35°tir. Hicbir uygulama yapilmayan grupta ise 17 katilimci vardir ve yas
ortalamalar1 22’dir. Arastirma sonuglarina bakildiginda MBRS ve meditasyon
uygulamas1 yapilan gruplardaki katilimcilarin dikkat diizeyi anlamli bir sekilde
artmistir. Hicbir uygulama yapilmayan grupta anlamli bir artis goriilmemistir.
Chambers, Lo ve Allen (2009) tarafinda yapilan bir ¢alismada ise 10 giin sliren
yogun farkindalik uygulamalar1 sonrasinda 20 katilimcimin siireli  dikkat

performanslarinda artis oldugu gortilmiistiir.

Possiant vd.,(2019)’nin yaptiklar1 ¢alismada 753 katilimci1 vardir ve yas
ortalamalari 35.1°dir. Katilimcilara 13 oturum boyunca farkindalik temelli mudahale
uygulanmistir. Calismanin sonucuna bakildiginda farkindalik temelli midahalelerin

DEHB belirtilerini anlaml1 bir sekilde azalttig1 goriilmuistiir.
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Semple (2010) yaptig1 calismada 56 ve 23 yas arasindaki 45 katilimciya
farkindalik temelli program uygulamigtir. 3 gruba ayrilan katilimcilardan deney
grubuna 4 hafta boyunca haftada 2 kere program uygulanmistir. Arastirma
sonuglarma bakildiginda farkindalik temelli program uygulanan grubun dikkat

diizeylerinin anlamli bir sekilde arttig1 goriilmiistiir.
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Bolim 3

Yontem

Yontem boliimii bes basliktan olusmaktadir. Buna gore, ilk kisim arastirmanin
modelini, ikinci kisim evren ve drnekleme iliskin detaylar1 icerirken tigiincii kisimda
veri toplama siireci agiklanmaktadir. Arastirmanin sinirlamalari ise dordiincii kisimda
sunulmaktadir. Bu bolumin besinci kismi ¢alisma kapsaminda gelistirilen
“Farkindalik Temelli Dikkat Gelistirme Programi” ile ilgili agiklamalara ve yapilan

uygulamalara yer verilmistir.

3.1.Arastirma Modeli

Bu arastirmada 3. ve 4. sinifta egitim-6gretim goren Ogrencilere yonelik 8

haftalik farkindalik temelli bir dikkat gelistirme programi olusturulmustur.

Aragtirmada betimsel arastirma modellerinden deneme modeli, deneme
modellerinde ise gercek deneme modeli kullanilmistir. Kendi icersinde 3’e ayrilan
gercek deneme modellerinden ise ©n-test, son-test kontrol gruplu model
kullanilmigtir. Bu dogrultuda, yapilan ¢alismada deneme modellerinde neden-sonug
iliskisi belirlenmeye calisilirken dogrudan arastirmanin kontrolii ile gdzlemlenmek
istenen veri Gretilmektedir. On-test, son-test kontrol gruplu modellerde yansiz atama
ile olusturulmus deney ve kontrol grubu bulunmaktadir. Olusturulan her iki gruba da

deneyden Once ve sonra 6lgme yapilmaktadir (Karasar, 2005).

3.2.Evren ve Calisma Grubu

Calisma kapsaminda Oncelikle arastirmaya katilacak olan kisi sayisim
belirlemek {izere giic (power) analizi yapilmistir. Bu analiz dogrultusunda, testin
giici, G*Power 3.1 programi ile hesaplanmistir. Calismanin giiciiniin

belirlenmesinde %95 degerini gegmesi icin; %5 anlamlilik diizeyinde ve 1.2 etki
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biiylikliigiinde gruplarda 10 kisi olmak iizere toplam 20 kisiye ulasilmasi
gerekmektedir (df = 9; t =1.833).

Arastirmanin hedef popiilasyonu Tirkiye’deki 2018-2019 akademik yilinda
ilkokula devam eden tiim 0&grenciler iken erisilebilir popiilasyonu 2018-2019
akademik yilinda Istanbul’ da bir devlet ilkokulunda egitimlerine devam eden tiim
ogrencilerdir. Arastirmanin 6rneklemi bir ilkokulda egitimlerine devam eden 24

Ogrenciden olugmaktadir.

Aragtirmanin ¢alisma grubu 2018-2019 egitim-6gretim yilinda, Istanbul ili,
Fatih ilcesindeki bir devlet ilkokulda egitimlerine devam eden yansiz atama ile
secilen 3. ve 4. simifta okuyan 24 6grenciden olusmaktadir. Deney grubu 13, kontrol

grubu 11 6grenciden olusmaktadir.

24 6grenci segilirken 6nce 109 6grenciye Burdon Dikkat Testi uygulanmistir.
Bu 6grencileri 56’°s1 3. siif 53’0 4. siifa devam etmektedir. 51’1 kiz ve 58’1 erkek
ogrencilerden olugsmaktadir. Yas araligi 8 ve 12 arasinda degisen Ogrencilerin, yas

ortalamalar1 9.74 (SS = 0.77)’tiir.

Deney grubuna dahil edilen katilimcilarin 5’1 3. sinif ve8’i 4. simif 6grencisidir.
Deney grubu 6grencilerinin 8’1 kiz 6grenci iken 5’i erkek 6grenciden olusmaktadir.
Yas araligr 9 ile 11.5 arasinda degisen 6grencilerin yas ortalamalar1 9.88 (SS =
0.68)’dir.

Kontrol grubuna dahil edilen katilimcilardan 8’1 3. Smif ve 3’4 4. Smuf
ogrencisidir. Kontrol grubu dgrencilerinin 2’si kiz 6grenci iken 9’u erkek 6grenciden
olusmaktadir. Yas araligi 9 ile 10 arasinda degisen 6grencilerin yas ortalamalar1 9.40

(SS =0.37)dur.

Arastirma siirecinde ¢esitli sebeplerle deney ve kontrol grubundan katilimcilar

ayrilmigtir.
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Bunun sonucunda deney grubuna devam eden katilimcilarin 5’1 3 smif ve 6’s1
4. simf ogrencisidir. Ogrencilerin 6’s1 kiz 6grenci ilen 5°i erkek oOgrenciden

olusmaktadir. Yas aralig1 9 ile 11.5 arasinda degisen Ogrencilerin yas ortalamalari

9.86 (SS = 0.74)’dr.

Kontrol grubuna devam eden katilimcilarin 8’1 3. smif ve 2’si 4. smf
ogrencisidir. Ogrencilerin 2’si kiz 6grenci ilen 8’i erkek &grenciden olusmaktadir.

Yas aralign 9 ile 10 arasinda degisen Ogrencilerin yas ortalamalar1 9.35 (SS =

0.33)dir.

3.3.Verilerin Toplanmasi

Arastirma grubu, 2018-2019 egitim yilinda Istanbul bir devlet ilkokulunda
egitim gormekte olan dgrencilerden olusmaktadir Veri toplama siirecinin basinda,
okulda 3. ve 4. sinifa devam eden tiim 6grencilerin velilerine, arastirmaci tarafindan
hazirlanan veli bilgilendirme ve onam formu sunulmus ve c¢aligmaya katilimin
gontlliligi degerlendirilmistir. Formlar incelendiginde 115 6grencinin velisinin,
cocuklarmin ¢alismaya katilmasima izin verdigi goriilmiistiir. Ogrencilerden DEHB
tanist almig olup ilag tedavisi, 6zel egitim destegi gibi farkli destekler alan
ogrenciler; gruplar icin 6grenci se¢imi yapilirken listeden cikarilmistir. Ayrica 6zel
ogrenme glicliigii, zihinsel yetersizlik, yaygin gelisimsel bozukluk tanilarina sahip
olan Ogrenciler de ¢alisma kapsaminin disinda tutulmustur. Bu 6grenciler disindaki
109 6grenciye veri toplama araci uygulanmistir. Daha sonra bu 6grenciler arasindan
rastgele secim yontemiyle 24 6grenci segilmis ve 2 grup olusturulmustur. Tesadiifi
yontemle bir grup kontrol bir grup deney grubu olarak se¢ilmistir. Uygulama

yapildiktan sonra deney ve kontrol grubuna veri toplama araci tekrar uygulanmistir.

3.3.1.Veri Toplama Araclar. Burdon Dikkat Testi ve demografik bilgiler
formu 109 6grenciye gruplar halinde uygulanmistir. Son test uygulamasi yapilirken
deney ve kontrol grubundaki &grencilere yine gruplar halinde, programdan hemen

sonra, yliz yiize uygulama yapilmis ve veriler toplanmustir.
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3.3.1.1.Burdon dikkat testi. Arastirmaya katilan ¢ocuklarin dikkat diizeylerinin
tespit edilmesinde Burdon Dikkat Testi (BDT) kullanilmustir.

Burdon Dikkat Testi’nin en son kullanilan bi¢imi 1955 yilinda Benjamin
Burdon tarafindan gelistirilmistir ve testin iki formu bulunmaktadir. Bu formlardan
birincisi belli harfleri karigitk harfler arasinda bulup isaretleme seklinde
uygulanmaktadir. ikinci form ise bazi figiir ve sekillerin karisik figiir ve sekiller
arasindan bulunup isaretlenmesi seklinde gergeklestirilmektedir. (Brickenkamp,

1975; akt. Uskan, 2011).

Yapilan bu aragtirmada Burdon Dikkat Testi’nin harf formu kullanilmistir.
Testin uygulama yas smirt bulunmamaktadir. Ancak Olgegin uygulanacagi
Ogrencilerin  harfleri  tanimasi  gerekmektedir. Belirli zaman smir1 da
bulunmamaktadir. Uygulayict belirledigi bir zaman igerisinde 6grencinin kag¢ dogru
cevabi oldugunu belirleyerek degerlendirme yapabilir. Ogrencinin isaretlemesi
gereken harflerin kaginin dogru oldugunu sayabilir veya cocugun isaretlemesi
gereken harf disinda baska bir harfi isaretleyip isaretlemedigine de bakabilir.
Olusturulmus bir sablonu olmadigindan uygulayici sablonunu kendisi olusturarak
isaretlenmesi gereken harfi kendi belirleyebilir. (Brickenkamp, 1975; akt. Uskan,
2011).

Burdon Dikkat Testinden elde edilen bulgulara bakildiginda testten alinan puan
arttikca dikkat diizeyinin azaldigi aliman puan azaldik¢a dikkat diizeyinin arttig1
gorulmektedir.

3.3.1.2.Demografik bilgi formu. Demografik bilgi formu arastirmaci
tarafindan olusturulmustur. Arastirmanin modeline goére hazirlanan formda

ogrencilerin cinsiyet, yas, siif diizeyi bilgilerini i¢eren 3 madde vardir.

3.3.2.Verilerin Analizi. Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical
Package for Social Sciences) for Windows 22.0 programi kullanilarak analiz

edilmigtir. Verilerin degerlendirilmesinde tanimlayici istatistiksel yontemleri olarak
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say1, ylzde, ortalama, standart sapma kullanilmigtir. Arastirma degiskenleri i¢in

normal dagilim testi uygulanmstir.

iki bagimsiz grup arasinda niceliksel siirekli verilerin karsilastirilmasinda ve

grup icerisinde tekrarli 6lgtimler mann withney u testi ile analiz edilmistir.

3.3.3. Gecerlilik ve Guvenirlilik. Arastirmada kullanilan 06l¢egin gegerlilik
giivenirlik ¢alismasi incelendiginde; yurt disinda Burdon Dikkat Testi icin bir
gecerlilik ve guvenirlik ¢alismasi yapilmadigi goriilmiistiir. Tirkiye’de ise 2001-
2002 egitim Ogretim yilinda yapilmis ve test tekrar test giivenirligi yontemi
kullanilmistir. Elde edilen puanlar arasindaki gilivenirlik katsayis1 Pearson Momentler
Carpimi Korelasyon Katsayist hesaplanarak test edilmis ve r = .937 olarak
bulunmustur. Burdon Dikkat Testi Harf formunun giivenirlik ¢alismasi ilkogretim
okuluna devam eden 2. ve 3. smuf o6grencilerinden 150 kisiye test tekrar test
giivenirligi yontemi ile uygulanmistir. Pearson Momentler Carpimi Korelasyon

Katsayis1 hesaplanarak test edilmistir, r =.937 olarak bulunmustur (Uskan, 2011).

3.4.Smirlamalar

1. Arastirma Istanbul ilinde bir devlet ilkokuluna devam eden 6grenciler ile

yiirtitiildiigii i¢in bulgular benzer 6zelliklere sahip ¢alisma grubuyla sinirhidir.

2.Aragtirma bulgulan icin kullanilan veriler, kullanilan 6lgme araglarindan

uygulama Oncesi ve sonrasi elde edilen verilerle sinirhidir.

3. Deneysel c¢alisma ile ilgili sonuclar bir deney ve bir kontrol grubu ile

sinirlidir.

4. Deneysel c¢aligma arastirmaci tarafindan yiiriitiilen farkindalik temelli bir
programi i¢erdiginden arasgtirmanin etkililigi uygulamacinin ¢alistigi  kuramsal

yontem ile sinirhidir.
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5. Farkindalik temelli dikkat gelistirme programinin etkililigi arastirmacinin

yeterliligi ile sinirhidir.

7. Uygulama 2018 — 2019 6grenim yilinda yapilmistir, bu nedenle arastirma bu

sure ile sinirhidir.

8. Uygulama 3. ve 4.siniftaki 6grencilere yapilmistir bu nedenle bulgular bu

siif diizeyiyle simirhidir.

9. Gruplara dahil edilen katilimcilarin cinsiyet dagilimi homojen degildir, bu

neden ile arastirma bu dogrultuda sinirlidir.

3.5.Islemler

Bu aragtirmaya iliskin tim uygulamalar arastirmaci tarafindan

gerceklestirilmistir.

Bahgesehir Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik yiiksek lisans
programi, c¢ocuklarla bilingli farkindalik dersi kapsaminda 3. ve 4. smifta
egitimlerine devam eden Ogrencilerin dikkat becerilerinin gelistirilmesini saglamak
amaciyla Farkindalik Temelli Dikkat Gelistirme Programi hazirlanmistir. Farkindalik
temelli dikkat gelistirme programi olusturulurken Oncelikle “cocuklarda dikkat
gelisimi, farkindalik, cocuklarda farkindalik” konularinda akademik baglam
incelenmistir. Daha sonra ¢ocuklarin dikkat egitimini temel alan arastirmalar ve
yetiskinlerde farkindaligin dikkat {izerinde etkisini ortaya koyan arastirmalar
incelenmigstir. Yapilan ¢alismalar sonucunda arastirmaci tarafindan Ogrencilerin
duzeyine uygun; ogrenciler i¢in Farkindalik Temelli Dikkat Gelistirme Programi
hazirlanmis ve son halini almistir. Program, grup uygulamasi seklinde 8 oturum, her
oturum 60 dakika olarak planlanmigtir. Her oturumda bir 1sinma oyunu ardindan
farkindalik uygulamasi sonrasinda dikkat gelistirici etkinlik ve/veya oyun sekilde

uygulanmistir. Her oturumun sonuna oturumda yapilacak ¢alisma ile ilgili etkinlik
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kagidi dagitilmistir. Boylelikle cocuklarin bir sonraki oturuma kadar 6grendiklerini

giinliik hayatlarinda uygulamalar1 da hedeflenmistir.

Hazirlanisinda:

1. Farkindalik temelli dikkat gelistirme programi hazirlanirken ¢ocuk merkezli

olmasina 6zen gosterilmistir.

2. Farkindalik temelli dikkat gelistirme programi hazirlanirken ¢ocugun yasi ve

gelisim Ozellikleri dikkate alinmistir.

3. Farkindalik temelli dikkat gelistirme programi hazirlanirken farkindalik

felsefesine uygun olmasina 6zen gosterilmistir.

Uygulamasinda:

1. Cocuklarin kendilerini rahat ve giivende hissedecekleri bir ortam

hazirlanmstir.

2. Programin gerektirdigi ara¢ ve geregler Onceden temin edilmis ya da

hazirlanarak uygulama baslamadan hazir hale getirilmistir.

3. Uygulamaya ve uygulamadan sonraki paylagim kismina her 6grencinin aktif

katilmasi1 desteklenmistir.

3.5.1.Uygulamalar

1.0turum: Cece ile Mindful Duruyorum

[k oturuma “miizikli balonlar” tanisma oyunu ile baslanmistir. Farkindalik ile
ilgili bilgi verilmistir ardindan “mindful durusum” uygulamasi yapilmistir. Cocuklar
deneyimlerini paylastiktan sonra “mindful ¢igek” etkinligi ile farkindalik kavramsal
olarak pekistirilmistir. Bu haftanin etkinligi ile ilgili verilen etkinlik kagitlar1 da

dagitildiktan sonra oturum sonlandirilmistir.
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2.0turum: Cece ile Mindful Nefes Alryorum

Ikinci oturuma ilk oturum yapilanlar ve etkinlik kagitlari ile ilgili konusularak
baslanmistir. “Mindful nefesim ve eglenceli noktam” uygulamasi yapilmistir.
Cocuklar deneyimlerini paylastiktan sonra “Legolarla lunapark™ etkinligi
uygulanmistir. Ardindan “riizgar giili” etkinligi yapilmistir. Bu haftanin etkinligi ile

ilgili verilen etkinlik kagitlar1 da dagitildiktan sonra oturum sonlandirilmistir.
3.0turum: Cece ile Bedenimi Fark Ediyorum

“Trenle 1sinma” etkinligi yapilarak oturuma baglanmistir. Gegen oturumda
yapilanlar ve etkinlik kagitlari ile ilgili konusulmustur. “Mindful bedende gezinti”
uygulamasi yapilmistir. Cocuklar deneyimlerini paylastiktan sonra “boncuklarla isim
kodlama” etkinligi yapilmistir. Bu haftanin etkinligi ile ilgili verilen etkinlik kagitlar:

da dagitildiktan sonra oturum sonlandirilmustir.
4.0turum: Cece ile Iyi Diisiinceler Yolluyorum

“Meyve tabagi” 1sinma oyunu oynanarak oturuma baslanmistir. Gegen
oturumda yapilanlar ve etkinlik kagitlar1 ile ilgili konusulmustur. “Iyi diisiinceler
yollamak™ uygulamasi1 yapilmistir. Cocuklar deneyimlerini paylastiktan sonra “kitap
ayract mangala” etkinligi yapilmistir. Bu haftanin etkinligi ile ilgili verilen etkinlik

kagitlar1 da dagitildiktan sonra oturum sonlandirilmastir.
5.0turum: Cece ile Mindful Yrtyorum

“Grupla kose kapmaca” oyunu oynanarak oturuma baslanmistir. Gegen
oturumda yapilanlar ve etkinlik kagitlari ile ilgili konusulmustur. “Mindful yiiriimek”
uygulamasi yapilmistir. Cocuklar deneyimlerini paylastiktan sonra “minik adimlar”
etkinligi yapmustir. Bu haftanin etkinligi ile ilgili verilen etkinlik kagitlar1 da

dagitildiktan sonra oturum sonlandirilmistir.

6.0turum: Cece ile Iyi ve Nazik Oluyorum
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Gegcen oturum yapilanlar ve etkinlik kagitlarn ile ilgili konusularak
baslanmustir. “Iyi yiireklilik” uygulamasi yapilmistir. Cocuklar deneyimlerini
paylastiktan sonra “zihin kavanozu” etkinligi yapilmistir. Bu haftanin etkinligi ile

ilgili verilen etkinlik kagitlar1 da dagitildiktan sonra oturum sonlandirilmstir.

7.0turum: Cece ile Mindful Yiyorum

Gegen oturum vyapilanlar ve etkinlik kagitlar1 ile ilgili konusularak
baglanmistir. “Mindful yemek” uygulamasi yapilmistir. Cocuklar deneyimlerini
paylastiktan sonra “kendi mandalam” etkinligi yapilmistir. Bu haftanin etkinligi ile

ilgili verilen etkinlik kagitlar1 da dagitildiktan sonra oturum sonlandirilmistir.

8.0turum: Cece ile Mindful Goruyorum

“Kalbim ve dans” oyunu oynanarak oturuma baslanmistir. Gegen oturumda
yapilanlar ve etkinlik kagitlart ile ilgili konusulmustur. “Mindful gérmek”
uygulamasi yapilmistir. Cocuklar deneyimlerini paylastiktan sonra “sevgi topu”

etkinligi yapilmistir. Grup sonlandirmasi yapilarak oturumlar tamamlamaistir.
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Bolum 4

Bulgular

Bu bolimde 3. ve 4. smiftaki 6grencilere yonelik uygulanan Farkindalik
(Mindfulness) Temelli Dikkat Gelistirme Programi’nin etkililigini incelemek

amaciyla kullanilan Burdon Dikkat Testi’nden elde edilen bulgulara yer verilmistir.

Aragtirma degiskenlerinin normalligini test etmek kolmogorov- smirnov

normal dagilim testi uygulanmaistir.

Tablo 1.

Kolmogorov-Smirnov Normal Dagilim Testi Sonuglari

On test Son test
Kolmogorov-Smirnov Z 44 .76
P .99 .62

Arastirma degiskenlerinin normal dagilim gosterdigi saptanmustir (p > .05).

Farkindalik Temelli dikkat Gelistirme programmm 3. ve 4. smiftaki
ogrencilerin dikkat diizeyine etkisi incelemek {izere yapilan bu calismada deney ve
kontrol gruplara dahil edilen katilimcilarin Burdon Dikkat Testi’nden elde edilen 6n

test puanlarina iligkin bulgulara yer verilmistir.

Tablo 2.

Dikkat Puanlarinin Olusturulan Ilk Gruplara Gére Farklilasma Durumu

Gruplar Deney (n=13) Kontrol (n=11)
Ort Ss Ort Ss
On Test 18.54 2.77 19.00 3.19
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Yapilan ¢aligma kapsaminda deney grubuna dahil edilen katilimcilarin 6n test

puanlart 18.54 (SS = 2.77) iken kontrol grubuna dahil edilen katilimcilarin 6n test

puanlart 19.00 (SS = 3.19)’dur. Arastirma siirecinde deney grubundan 2 katilimci

kontrol grubundan 1 katilimci ¢esitli sebeplerden arastirmadan ayrilmiglardir.

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimeilarin 6n test ve son test puanlari

arasinda anlamli farklilik olup olmadiginin anlasilmasi ve tekrarl 6l¢iimlerin analiz

edilmesi icin Mann Withney U testi uygulanmistir. Tablo 3 ve Sekil 1’de deney ve

kontrol gruplarna galisma Oncesi ve sonrasi uygulanan Burdon Dikkat Testinden

edilen puanlarina iligkin analiz sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 3.

Dikkat Puanlarimn Gruplara Gére Farklilasma Durumuna Iliskin Mann Withney U

Testi Sonuclar

Gruplar Deney (n=11) Kontrol (n=10) MWU p
Ort Ss Ort Ss
On Test 15.18 6.13 21.00 10.00 36.00 0.197
Son Test 3.00 3.19 17.30 7.56 2.00 .00*
Z -2.936 -2.319
p 0.003* 0.02
*p<.01

Katilimcilarin  6n test ve son test puanlarinin grup degiskenine gore

anlamliligina bakilmistir. Tablo 3 de goriildiigii gibi katilimeilarin 6n test puanlari

grup degiskenine gore anlaml farklilik géstermemekteyken (p = 0. 197 > .01) son

test puanlar1 grup degiskenine gore anlaml farklilik gostermektedir (p = .00 < .01).
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Katilimeilarin grup degiskenine gore son test puanlarina bakildiginda kontrol
grubunun son test puanlar1 (x = 17.30), deney grubunun son test puanlarindan (x =
3.00) yiiksek bulunmustur. Deney ve kontrol grubunun grup i¢i farklilasmalarina
bakildiginda; deney grubunda 6n test degerine (x = 15.18) gore son test degerindeki
(x = 3.00) diisiis anlamli bulunmustur (p = .003 <. .01). Buna karsin, kontrol
grubunda 0n test degerine (x = 21.00) gore son test degerindeki (x = 17.30) diisiis
anlamli bulunmamustir (p = .02 > .01). Burdon Dikkat Testinde alinan puan
azaldik¢a dikkat diizeyi artmaktadir. Bu baglamda da bakildiginda bu bulgu
arastirmanin “Farkindalik Temelli Dikkat Gelistirme Programi’na katilan deney
grubundaki Ogrencilerinin dikkat diizeyleri, kontrol grubundaki &grencilerin dikkat

diizeylerinden anlamli olarak yiiksektir.” hipotezini desteklemektedir.

== Deney (n=11) Kontrol (n=10)
25
20
15
10
5
0
ONTEST SONTEST

Sekil 1. Gruplara gore dikkat puanlarina iligkin diyagram.
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Bolim 5

Tartisma

Bu boliimde arastirma sorunlarinin bulgularinin tartigilmasi, sonuglar ve
oneriler olmak iizere i{i¢c boliim bulunmaktadir. ilk béliimde bulgular sunulmus,
yorumlanmis ve aragtirmanin hipoteziyle iliskilendirilip degerlendirilmistir, literatiir
taramasinda konu ile ilgili yapilan diger arastirma bulgular incelenmis ve
benzerlik/farkliliklarina gére degerlendirme yapilmustir. Ikinci béliimde arastirma
sonuglar1 agiklanmustir. Ugiincii boliimde ise daha sonra yapilacak galismalara iliskin

Oneriler yer almaktadir.

5.1.Arastirma Sorunlarinin Bulgularimin Tartisiimasi

Farkindalik ile ilgili yapilan caligmalar yapilip farkindaligin bireylere olan
etkisi ortaya c¢iktikca bu konudaki arastirmalar dikkat c¢ekmekte ve Onem
kazanmaktadir. Farkindalik ile ilgili deneysel ¢aligmalar oldugu gibi ¢esitli
degiskenlerle iliski inceleyen arastirmalar da mevcuttur. Bu arastirmada ise
farkindalik temelli dikkat gelistirme programimin 3. ve 4. smifa devam eden

ogrencilerin dikkat diizeyine etkisi aragtirilmistir.

Yapilan aragtirmayla; hazirlanan farkindalik temelli dikkat gelistirme
programinin uygulandigi, deney grubundaki 3. ve 4. siiftaki dgrencilerin dikkat
diizeyini anlamli bir sekilde arttirdigi bulunmustur. Bununla birlikte higbir islem
yapilmayan 3. ve 4. siniftaki kontrol grubundaki 6grencilerin dikkat diizeyindeki

artisin anlamli olmadig1 goriilmektedir.
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Snel (2016)’in yaptig1 c¢aligmada Ogrencilere farkindalik temelli program
uygulanmistir. Bu uygulama sonucunda 6grencilerin zihinlerinin acik oldugu, diger
insanlara ve kendilerine daha iyi davranislar sergiledikleri, 6zguvenlerinin ve dikkat
diizeylerinin arttigi bulunmustur. Napoli, Krech ve Holley (2005) yaptiklari
calismada c¢ocuklara farkindalik programi uygulamislardir. Calisma sonuglarina
bakildiginda c¢ocuklarin kaygi diizeyleri azalirken dikkat duzeylerinin arttigi

gorilmistiir.

Satzman ve Goldin (2008)’in yaptig1 ¢alismada ¢ocuklara farkindalik temelli
stres azaltma programi uygulanmis ve arastirma sonucuna bakildiginda ¢ocuklarin
tepkisellik ve metabiligsel alanlarinda iyilesme, dikkat diizeylerinde anlamli bir artig
oldugu goriilmiistiir. Benzer bir calisma olan Semple vd. (2010)’nin yaptigi
caligmada cocuklara farkindalik temelli bir program uygulanmig ve g¢alismanin
sonucunda ¢ocuklarin kaygi diizeylerinin diistiigii, davranis problemlerinin azaldigi
ve dikkat diizeylerinin arttig1 goriilmiistiir. Her iki arastirmada ve arastirmamizda
cocuklara 8 haftalik bir program uygulanmasi, farkindalik temellinde program
uygulanmast ve ¢ocuklara uygulanmasi acisindan benzerlik bulunmaktadir.
Cocuklarla yapilan bu arastirma bulgularinin, bu ¢alismanin bulgularini destekledigi

gorulmektedir.

Farkindalik ile ilgili yetiskinlerle yapilan ¢aligmalara bakildiginda Possiant vd.
(2019)’nin yaptig1 calismada Katilimcilara farkindalik temelli midahale programi
uygulanmistir ve arastirma sonuglari incelediginde yapilan mudahalenin DEHB
belirtilerini anlamli bir sekilde azalttigi goriilmiistiir. Yine yetiskinlerle yapilan
Semple (2010)’nin arastirmasinda, katilimcilara farkindalik temelli program
uygulanmistir. Uygulama sonucuna elde edilen bulgulara bakildiginda katilimcilarin
dikkat duzeylerinin anlaml bir sekilde arttirdigi goriilmiistiir. Yetigkinlerle yapilan
bu caligmalar da arastirmamizin bulgularin1 destekler niteliktedir ve arastirma

bulgulariyla paralellik gostermektedir.

Anderson, Lau, Segal ve Bishop (2007) yetiskinlerle yaptiklart ¢alismada

deney grubuna 8 haftalik farkindalik temelli stres azaltma programi uygulanmistir.
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Arastirma sonucuna bakildiginda uygulanan programin bireylerin iyi oluslarini ve
farkindaliklarini arttirsa da dikkat diizeylerinde anlamli bir artis saglanmamistir. Bu
calismanin bulgular1 arastirmamizin bulgularini destekler nitelikte degildir ve
arastirma bulgulariyla paralellik gostermemektedir. Literatiire bakildiginda bu

calismanin etki bildirmeyen tek ¢alisma oldugu sdylenebilmektedir.

Literatiir taramas1 yapildiginda ¢ocuklarin dikkat diizeyini arttirmaya yonelik
cesitli programlar ve arastirmalar mevcuttur ancak farkindalik temelinde yapilan bir

dikkat gelistirme programina rastlanmamigtir

Dikkatle ilgili yapilan farkli temeldeki diger calismalarin bulgularina
bakildiginda; Yayci (2018) arastirmasinda 6grencilere dikkat gelistirme programi
uygulamistir. Calisma sonuglarina bakildiginda deney grubunun dikkat diizeyinin
anlamli bir sekilde arttig1 goriilmiistiir. Atakurt, Sahan ve Erman (2017)’nin yaptigi
calismada c¢ocuklara oryantining egitimi verilmistir. Calismanin sonunda bulgulara
bakildiginda &grencilerin dikkat diizeyinin anlamli bir sekilde arttigi goriilmistiir.
Ozmen ve Seger (2014)’in okul dncesinde egitim goren gocuklarla yaptig1 ¢aligmada
dikkat gelistirme programi uygulanmistir. Arastirmanin sonunda deney grubundaki
cocuklarin kontrol grubundaki cocuklara gére daha az hata yaptig1 ve dikkat toplama
becerilerinin anlamli bir sekilde arttigi goriilmistiir. Bahsedilen ¢alismalarin
bulgulart ile g¢alismamizin bulgularinin tutarli oldugu, daha once yapilan bu

caligmalarin aragtirmamizin bulgularini destekledigi goriilmektedir.

Bu arastirmada dgrenciler Farkindalik Temelli Dikkat Gelistirme Programi’yla
nefesini ve bedenlerini fark etmeyi, dikkatlerini toplamayi, topladiklar1 dikkatleri
strdirmeyi, dikkatlerinin dagildigin1 fark etmeyi ve yine dikkatlerini yediklerine,
gordiiklerine ve duygularmma vermeyi Ogrenmislerdir. Bununla birlikte deney
grubundaki katilimcilarin gruba katilirken ve programin uygulanma siirecinde de
istekli olduklar1 goriilmektedir. Tiim bunlarin sonucunda arastirma sonuglarinin

deney grubunun lehine ¢iktig1 diisiiniilmektedir.
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5.2.Sonuclar

Farkindalik temelli dikkat gelistirme programinin 3. ve 4. simif 6grencilerinin
dikkat diizeyine etkisini ortaya koymak amaciyla yapilan bu ¢alismada asagidaki

sonuclar elde edilmistir.

Deney ve kontrol grubunun son test puanlart arasinda anlamli farklilik

bulunmaktadir.

Kontrol grubunun son test puanlarinin deney grubunun son test puanlarina gore

yiiksek oldugu goriilmektedir.

Deney grubunun 6n test puanlari ile son test puanlari arasinda anlamli bir diisiis

bulunmaktadir.

Kontrol grubunun 6n test puanlari ile son test puanlar1 arasinda anlamli bir

diisiis bulunmamaktadir.

5.3.0neriler

Farkindalik Temelli Dikkat Gelistirme Programi’'nin 3. ve 4. smf
ogrencilerinin dikkat diizeyine etkisini ortaya koymak amaciyla yapilan bu

calismanin 1s181inda asagidaki oneriler sunulabilmektedir.

Dikkat ile ilgili sorunlar okul ¢aginda kendini gosterdiginden dikkat ile ilgili

yapilacak ¢aligmalara okul 6ncesi donemde ya da 1. smifta baglanmalidir.

Dikkati etkileyen etmenler arasinda psikolojik degiskenler olduk¢a dnemli bir
yer kaplamaktadir. Okul psikolojik danigsmanlarinin ve psikologlarin olusturacaklar
programlar sadece egitsel bir program degil psikoloji kuramlarinin temellinde bir

program olmalidir.

Hazirlanan Farkindalik Temelli Dikkat Gelistirme Programi 8 haftayla
stnirhdir. Gelistirecek programla bu oturumlar okul dénemi boyunca devam etmesi

onerilebilmektedir.
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Farkindalik uygulamalarinin  ve dikkat gelistirme etkinliklerinin  okul

mufredatina entegre edilmesi Onemli gérilmektedir ve dnerilmektedir.

Farkindalik uygulamalar1 yasam boyu bireyin hayatinda var olmasi gereken
uygulamalardir. Bu dogrultuda surecin icine aile bireylerini de dahil etmek yapilan
uygulamalarin hayatin igerisinde yer bulmasimi saglamay1 kolaylastiracagi

distiniilmektedir.

Hazirlanan Farkindalik Temelli Dikkat Gelistirme Programi’nda her hafta
duygular ve diisiinceler ile ilgili paylasimlar yapilmaktadir. Bu dogrultuda
calismalara baglamadan ya da programin en basinda duygular1 tanima ve adlandirma

ile ilgili calismalara yer verilmesi 6nerilebilmektedir.

Daha sonra yapilacak arastirmalarda cinsiyet dagilimi esit sekilde yapilarak;
hazirlanacak programin cinsiyet degiskenine gore etkisinin de arastirilmasi

onerilmektedir.

Daha sonraki arastirmalarin konusu olarak gelistirilecek farkindalik temelli bir
programinin ¢ocuklarda goriillen ve okullarda okul psikolojik danismanlarinin

siklikla galigtigi davranig problemleri tizerindeki etkisi incelenmesi onerilir.
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EKLER

A.DEMOGRAFIK BILGILER FORMU

Bu form Bahgesehir Universitesi Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Yiiksek
Lisans programi kapsaminda yiriitilmekte olan “Farkindalik Temelli Dikkat
Gelistirme Programinin 3. ve 4. siiftaki Ogrencilerin Dikkat Diizeyine Etkisi” isimli

arastirmaya veri toplamak amaciyla hazirlanmistir.
Liitfen bos birakmayiniz
Forma adiniz- soyadinizi yazmaniz gerekmemektedir.
Sinif:
Sube:
Cinsiyet:

Dogum Tarihi:
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B.BURDON DIKKAT TESTI
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C.VELI ONAY FORMU

Sevgili Anne- Babalar

Bahgesehir Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Psikolojik Danigmanlik ve
Rehberlik boliimiinde yiiksek lisansimi yapmaktayim. Tez ¢alismam kapsaminda
“Farkindalik (mindfulness) Temelli Dikkat Gelistirme Programinin 3. ve 4. siniftaki
Cocuklarin Dikkat Diizeylerine Etkisi” baslikli arastirmay1 yiiriitmekteyim.
Arastirmanin amaci hazirlanan dikkat gelistirme programinin etkililigini dlgmek ve

ogrencilerin dikkat diizeyinde anlamli bir artig saglamaktir.

Oncelikle katilmasina izin verilen 6grencilerin dikkat diizeylerini dlgecek bir
test (Burdon Dikkat Testi) uygulanacaktir. Dikkat diizeyi Olgililen &grencilerden
rastgele secim yaparak 12’°ser kisilik 2 grup olusturulacaktir. Gruplar olusturduktan
sonra yine rastgele secilen iki gruptan birine Dog. Dr. Bilge Uzun danigmanliginda
hazirlanan  farkindalik  (mindfulness) temelli dikkat gelistirme programi
uygulanacaktir. Daha sonra iki gruptaki Ogrencilerin dikkat diizeylerini
karsilastirilarak ~ hazirlanmis  programin  etkililigini  dlgiilecektir.  Program
uygulanmayan diger 12 6grenciye ise arastirma bittikten sonra bu programi tekrar

uygulanacaktir.

Katilmasima izin verdiginiz takdirde ¢ocugunuz dikkat diizeyini 0lgme testi
okulda ders saatinde dolduracaktir. Olgme sonucunda cocuklarmizin belirlenen
dikkat duzeyleri kesinlikle gizli tutulacak ve sadece bilimsel arastirma amaciyla
kullanilacaktir. Bu formu imzalasaniz bile daha sonra hem siz hem de ¢ocugunuz

katilimciliktan ayrilma hakkina sahipsiniz.

Aragtirmaya vereceginiz izin ¢ocuklarin dikkat gelisimleri i¢in hazirlanan bu
programa Onemli bir katkida bulunacaktir. Arastirmayla ilgili sorularinizi i¢in okulu
arayabilir ve ya benimle yliz yiize gériigme saglayabilirsiniz.

Gizem Elif Avsar
Rehber Ogretmen/Psikolojik Danisman
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Liitfen bu arastirmaya katilmak konusundaki tercihinizi belirtiniz ve bu formu
cocugunuzla okula geri gonderiniz.

Bu arastirmaya tamamen goniillii olarak katiliyorum ve ¢ocugum da katilimci
olmasina
izin veriyorum . [ izin vermiyorum []

Veli Adi Soyadi:
Imza
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D. ETKINLIK ORNEKLERI

1.0turum: Cece ile Mindful Duruyorum

MUZIKLI BALONLAR

Tum katilimcilara birer tane balon dagitilir. Balonlar1 sisirmeleri ve Uzerine
isimlerini ve siif-subelerini yazmalar1 istenir. Daha sonra muzik ¢almaya baslar ve
katilimcilar balonlar1 havaya atarak karigsmasini saglarlar. Miizik durana kadar amag,
balonlarin tamamini olabildigi kadar havada tutmak ve yere diismelerini 6nlemeye
caligmaktir. Miizik durdugu zaman herkes en yakimindaki balonu yakalayarak,
ellerindeki balonun iizerinde ismi yazan kisiyi bulmaya calisir. Not: Zamana ve

katilimcilarin istegine bagli olarak ayni oyun iki-i¢ tur halinde de oynanabilir.

MINDFUL DURUS

[k oturuma 6grencilerin boylarinda biz bez bebekle gelinir. Ogrencilere “Size
bir misafir getirdim, haftada bir toplanacagiz ve misafirimiz de derslere bizimle
birlikte katilacak. Hadi 6nce ona bir isim bulalim, bu isim iki heceli olsun pepe,
cece.. gibi” denir.

Ogrencilerin fikirleri alinir tahtaya yazilir secilen isim bebegin ismi olur bu da
ayrica tahtaya yazilir.

(Yonergelerde bebegin adina B denilecek) “B bize ¢ok ilging bir sey anlatacak,
belki de daha once hi¢ duymadiginiz bir sey bu ne olabilir?” diye ogrencilere
sorulur.

Daha sonra “B bize mindfulness 1 anlatacak™ denir. Bebek konusturulurken
ince bir sesle konusturulmaya dikkat edilir. B 6grencilere mindfulness1 anlatir.

“Simdi mindful durusta durmayi deneyecegiz” denir. B mindful durusta
oturulur.

B, “Hadi siz de benim gibi durun. Bu mindful durustur, mindful durusta
ayaklarin yere basar, sirtimin dik ve gevsektir, omuzlarinin asagidadir, ellerini de
bacaklarimin iistiine koyabilirsin, istersen goziin kapali olabilir. Mindful durusta

sabit ve sessiz durmak onemlidir”’ der.
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Ogrencilere dnce zil sesi tamtilir sonra gdzlerini kapatilmalari istenir ve zil sesi
calinir 1 dakika boyunca mindful durusta dururlar zil sesi ile sonlandirilir.
“Bravo ilk mindful durus denemeniz ¢ok iyiydi” denir.

B’ de “Harikaydiniz hadi ¢ak yapalim” der ve 6grencilerle sirayla ¢ak yapilir.

PAYLASIM SORULARI
1- Mindful oturmak size nasil hissettirdi?
2- Hangi zamanlarda mindful oturabilirsiniz?

Son olarak “sizlere etkinlik kagidi getirdim, bunlar sizin etkinlikleriniz, her
hafta verecegim bir sonraki dersimize kadar yapmanizi ve getirmenizi istiyorum”

denilir.

“Mindful Durusum” etkinlik kagidi dagitilir.

CICEK BOYAMA

Her yapraginda farkindalik ile ilgili teorik agiklamalarin oldugunu yazan bir

cicek sekli dagitilir ve 6grencilerden bu ¢icegi istedikleri gibi boyamalari istenir.
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4.0turum: Cece ile Iyi Diisiinceler Yolluyorum

MEYVE TABAGI

Lider herkese bir meyve ismi verir. Yer degistirmesini istedigi kisilerin adinm
sOyler. Adi sOylenenler yer degistirir. Meyve tabagi dendiginde herkes yer
degistirmek zorundadir. Ayakta kalan en son kisi oyundan cikarilir. Bir kisi

kalincaya kadar oyuna devam edilir.

IYi DUSUNCELER YOLLAMAK

Gegen hafta ne yapmistik kim sdylemek ister diyerek paylasimla baslatilir.

“Bu hafta her zamankinden biraz farkli bir sey yapacagiz, B bu zamana kadar
bize bildigi bu degisik ve hep isimize yarayan seyleri dgretti. Biz de bugiin ona iyi
diistincelerimizi gonderecegiz. Eminim ¢ok mutlu olacaktir.”

Hadi simdi mindful durusa gecelim diyerek baslanir zil sesi ¢alinir.

“Evet once mindful nefes alalim daha o6nce yaptigimiz gibi nefesimize
odaklanalim. Once elinizi kalbinize koyun, bu sirada mindful nefes almaya devam
edin. Evet simdi B’ yi hayal edin, size her hafta heyecanli heyecanli bir sey 6gretmek
isterkenki halini olabilir ya da bir sandalye de oturup mutlu mutlu dersi izledigi
halini de olabilir, sen nasil istersen. Simdi B’ye iyi diistinceler yollayacagiz ama 6nce
kalbinizi 1yilikle dolmasina izin verin, simdi o kalbinizdeki iyilikle, iyi diisiincelerini
sOylemeye hazirsin. Benden sonra tekrar edebilirsiniz, saglikli ve giiclii ol! Mutlu ol!
Huzurlu ol!”

“Simdi B ye i¢inizden, kalbinizdeki iyilikle bagka 1iyi disiinceler

gonderebilirsiniz.” Zil sesi ile sonlandirilir.

PAYLASIM SORULARTI:

1-B ‘ye iyi diisiinceler yollamak size nasil hissettirdi?

B “cok tesekkiir ederim hepinizin iyi dileklerini duydum ve hissettim, bu beni
cok mutlu hissettirdi, tesekkiir ederim” der. Ogrencilerle teker teker sarilirlar.
“Tekrar mindful durusa gecelim ve kendimize sarilalim.” denir zil sesi ile

baslanir.
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“Hadi tekrar mindful nefes alalim.” denir. Hadi bu sefer iyi dileklerimizi
kendimize gonderelim. Benden sonra tekrarlayabilirsiniz, saglikli ve giiglii ol!, mutlu
ol! Huzurlu ol!”

“I¢inizden kendinize baska iyi diisiinceler de gdnderebilirsiniz.” Zil sesi ile

sonlandirilir.
PAYLASIM SORULARI

1- lyi diisiinceleri kendinize géndermeniz nasil hissettirdi?
2- Ne zamanlar kendimize iyi diisiinceler gonderebiliriz?

Iyi diisiinceler yollamak etkinlik kagidi dagitilir.

KIiTAP AYRACI MANGALA

Ogrencilerin fotograflarinin oldugu kitap ayraci seklinde mandala desenleri dagitilir.
Bos yiiziine kendilerine yolladiklar1 iyi dilekleri yazmalari, mandala olan alani renkli

kalemlerle boyamalari istenir.
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8.0turum: Cece ile Mindful Géruyorum

KALBIM VE DANS

Ogrencilere bir ellerinin kalbinde olmas1 ve kalp ritimlerini fark etmeleri istenir.
Daha sonra 6nce hareketli bir miizik agilir ve ¢ocuklara bu miizikte dans etmeleri
dans ederken de kalp ritimlerindeki degisime dikkat etmeleri istenir. Sonra
oturmalar1 ve otururken kalp ritimlerinin eski haline nasil dondigiini fark etmeleri

istenir. Ardindan daha sakin bir miizik acilir ve tekrarlanir.

MINDFUL GORMEK

Gegen hafta ne yapmistik kim sdylemek ister diyerek paylasimla baglanir

B “Hatirliyor musunuz size aya gittigimden bahsetmistim. Ayda nasil
ylridiigiimii anlatmistim ve birlikte yapmistik. Simdi de aydan diinyaya bakalim mi?
Aydan diinyadaki her seyi ama her seyi gorebildigimizi hayal edelim mi? bir seye ¢ok
dikkatli bakmak onun her ayrintisi gorebilmek mindful gormedir. Hadi deneyelim.”
Der.

“Hadi simdi mindful durusa gecelim.” diyerek baslanir zil sesi ¢alinir.

“Evet Once mindful nefes alalim daha oOnce yaptiginiz gibi nefesimize
odaklanin. Nefesimize odaklanarak lunaparkinizdaki treninizi c¢ahistirin. Simdi
treninizle aya dogru yolculuga cikiyoruz. Nefesine odaklanin ve evet siz
odaklandik¢a treniniz ¢alisiyor ve yavas yavas diinyadan ayrilip aya dogru gidiyoruz.
Evet aya geldiginizi hayal edin. Aydan tiim diinyayr gordiigiiniizii hayal edin.
Gozlerinizi agtigiizda ben size bir diinya sekli verecegim, gozleriniz actiginizda da
aydaymigsiniz gibi diinyay1 inceleyin. Gozlerinizi acabilirsiniz.”

Diinya sekilleri dagitilir.

“Diinyanin sekli nasil? Peki yilizeyi nasil? Denizler mi daha ¢ok karalar m1?
Bunlar fark edin. Simdi tilkelere bakin sekilleri bir seylere benziyor mu, benzetmeye
calisabilirsiniz. lyice inceleyin diinyay1 aydan bakiyormuscasmna.” Zil sesi ile

sonlandirilir.
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PAYLASIM SORULARI

1- Diinya seklini dikkatle baktiginizda yani mindful gérdiigiiniizde neler
fark ettiniz?

2- Peki her yere mindful gérme ile bakarsak nasil olur?

“Mindful GOrmek™ etkinlik kagidi dagitilir.

SEVGI TOPU

Top getirilir ve 6grenciler topu birbirilerine atar; atarken attig1 kisinin olumlu,

sevdigi bir 6zelligini sdylemesi istenir.
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