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ÖZ 

 

OKUL ÖNCESĠ DÖNEM ÇOCUKLARINA YÖNELĠK 8 HAFTALIK 

MINDFULNESS (BĠLĠNÇLĠ FARKINDALIK) PROGRAMI VE PROGRAMIN 

ÇOCUKLAR ÜZERĠNDEKĠ ETKĠLERĠ 

 

Çollak, Nisa 

Yüksek Lisans, Okul Öncesi Eğitimi Yüksek Lisans Programı 

     Tez Yöneticisi: Doç.Dr. Bilge Uzun 

 

Haziran 2018, 133 sayfa 

 

 

Bu araĢtırmanın amacı, okul öncesi dönem çocuklarına yönelik 8 haftalık 

mindfulness programını oluĢturmak ve programın çocuklar üzerindeki dikkatli 

olma/odaklanma, sakin olma, öz denetimli davranma, kendini kabul ve sevme, 

baĢkalarına karĢı ilgili ve yardımsever olmalarına olan etkisini incelemektir. 

AraĢtırma, 2017-2018 eğitim öğretim yılının bahar döneminde Ġstanbul Anadolu 

yakasında, özel bir anaokulunda öğrenim gören, yaĢları 5-6 (60-72 ay) arasında 

değiĢen, 20 öğrenciye 8 hafta boyunca uygulanmıĢtır. ÇalıĢma grubu, 9 erkek, 11 kız 

öğrenciden oluĢmakta ve grup içerisinde yer alan 3 öğrencinin, özel gereksinimine 

ihtiyacı bulunmaktadır. Bu araĢtırmada program geliĢtirme süreçleri izlenerek 8 

haftalık program oluĢturulmuĢtur. AraĢtırmanın modeli, betimsel araĢtırmalardan 

tarama modelidir. ÇalıĢmada veri toplamak amacıyla araĢtırmacı tarafından 

geliĢtirilen „Mindfulness Eğitimi Haftalık Değerlendirme- Sınıf Öğretmeni Formu‟ 

ve „Sınıf Öğretmeni GörüĢ Formu‟ formları kullanılmıĢtır. Veri toplama araçları ile 

elde edilen verilerin çözümlenmesinde, SPSS (The Statistical Packet for The Social 

Sciences) paket programı kullanılmıĢ, „‘Wilcoxon Testi’ yöntemi uygulanmıĢtır. 

Nicel ve öğretmen görüĢlerine dayanan bulgular ıĢığında çalıĢma kapsamında 

oluĢturulan mindfulness programının, okul öncesi çocuklar üzerinde olumlu bir etki 

bıraktığı ve 1. hafta ile 8. hafta arasında olumlu yönde anlamlı farklılık olduğu 
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saptanmıĢtır. Nicel ve öğretmen görüĢlerine dayanan bulguların analizi sonucunda, 

mindfulness uygulamalarının; çocuklarda dikkatli olma, sakin olma, öz denetimli 

davranma, kendini kabul ve sevme, baĢkalarına karĢı ilgili ve yardımsever olma 

düzeylerini arttırdığı görülmektedir (p< 0.05). AraĢtırmaya katılan okul öncesi 

çocuklar, sınıf öğretmenleri ve araĢtırmacının program hazırlaması ve uygulaması 

sonucunda sözel olarak iletilen geribildirimler ve uygulanan formun analiz sonuçları, 

bu sonucu doğrulamaktadır.  

 

Anahtar Kelimeler: Bilinçli Farkındalık, Mindfulness, Okul Öncesi Eğitim, 

Program GeliĢtirme 
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ABSTRACT 

 

THE 8 WEEK MINDFULNESS PROGRAM FOR PRESCHOOL CHILDREN 

AND THE EFFECTS OF THE PROGRAM ON CHILDREN 

 

Çollak, Nisa 

Master‟s Thesis, Master‟s Program in Preschool Education  

     Supervisor: Doç.Dr. Bilge Uzun 

 

Haziran 2018, 133 pages 

 

 

This study aims to develop a mindfulness program for early childhood children for 8 

week and it examines the effects of this program on children‟s attention, self-

acceptance and compassion, being calm, self-control, being concern about others and 

helpfulness. The sample of this study includes 20 children who are in 60-72 month 

and 9 of them are boys and 11 of them are girls and 3 of them have some special 

needs. This research applied in a private preschool in Anatolian side of Istanbul in 

spring semester of 2017-2018 academic year. With the qualitative and quantitative 

data analysis, “explanatory design” was used as a method in this study. 2 different 

forms namely; „„Mindfulness Education Weekly Assement-Teacher Form‟‟ and 

„„Teachers Observation Form‟‟ were used to collect data. To analyze data Wilcoxon 

Test was used on SPSS. Results of the data obtained from 1st and 8th month showed 

that mindfulness program had positive effect on children, especially on children‟s 

attention, being calm, sel-control, sef-acceptance and compassion, being concerned 

about others and helpfulness (p < 0.05). Children‟s feedback were verify this finding. 

Keywords: Conscious Awareness, Mindfulness, Early Childhood Education, 

Developing a Program 
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Bölüm 1 

 

GiriĢ 

 

Bu bölümde araĢtırmanın problem durumuna, amacına, önemine değinilmiĢ, 

araĢtırma sorularına, sayıltılarına ve sınırlılıklarına yer verilmiĢtir. 

 

1. 1. Problem Durumu 

 Bireyin geliĢmesinde, büyümesinde ve olgunlaĢmasında önemli olan ve hayati 

önem taĢıyan, bireyin her yaĢ aralığında belli bazı kritik ve duyarlı olduğu dönemler 

vardır (Stuart & Prugh, 1964). Ġnsanoğlunun ilk 6 yılı da tüm yaĢamı için çok önemli 

kritik bir dönem olma özelliği taĢımaktadır (AÇEV, 1999). Kritik dönemlerde 

bireyin algıları ve kavrama yeteneği oldukça yüksek olmaktadır. Duyarlı ve kritik 

dönem olarak adlandırdığımız bu süreçler içerisinde önemli kazanımları bilmek, 

kazanımlara göre program hazırlamak ve bu doğrultuda eğitim-öğretim yılı 

geçirmek, detayları yakalamak, duyarlı dönemin sağlıklı geçirilmesine ve kiĢiliğin 

oluĢumuna büyük katkı sağlamaktadır.  

 Ġlk 6 yıl çocukların geliĢimlerinin en hızlı olduğu dönem ve kiĢiliğinin 

temelinin atıldığı, çoğu davranıĢ Ģeklinin oluĢtuğu ve oturduğu bir dönemdir. Bu 

dönem de öğrenilen her bir alıĢkanlık ve tutum kiĢiliğin bir parçası olmaktadır 

(Glass, 1999).  

 Yapılan araĢtırmalarda ilk çocukluk döneminde öğrenilen her bilgi, davranıĢ ve 

becerilerin, bireyin sonraki hayatında inanç sistemini, davranıĢlarını, tutumlarını, 

hayata bakıĢlarını, kiĢiliklerini ve kimliklerini etkilediği görülmektedir. (Oktay, 

2003).  Yapılan araĢtırmalar bir bireyin en çok öğrendiği dönemin 0-8 yaĢ aralığında 

olduğunu, bireyin 17 yaĢına kadar öğrendiklerinin %80‟ini 8 yaĢına kadar hayata 

uygulayabildiklerini, %80‟lik dilimin %40‟nın 4 yaĢına kadar elde ettiği tüm bilgi, 

davranıĢ ve becerilerden oluĢtuğunu göstermektedir (Meydan, 1990). Ġlk çocukluk 

yıllarında   çocuğun  nerede  büyüdüğü,  hangi fiziksel  çevre ve  uyaranlarla  meĢgul
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olduğu ve hangi çevrede eğitim gördüğü büyük önem taĢımaktadır. Bu dönemde, 

çocuğun öncelikle temel gereksinimlerinin karĢılanması, sevgi ve ilgi görmesi 

çocuğun sosyal, duygusal geliĢimine olumlu etki bırakırken; aksi   durumun çocuğun     

geliĢimi için sağlığına büyük zarar verdiği gibi geliĢim bozukluklarına ve çeĢitli 

kronik rahatsızlıklara da neden olmaktadır. Daha da önemlisi bu durumun, çocuğun 

kiĢilik geliĢimine ve eğitim hayatına olumsuz etkileri olduğu bilinmektedir. Bu 

doğrultuda, iyi bir toplum ve iyi insanlar yetiĢtirmek, uygun bir ortamda çocuklara 

planlı bir eğitim süreci ile mümkün olmaktadır (Merrick, 2009). 

 Hayata gülen gözlerle bakan, yeni Ģeyler üretmek isteyen ve bunun için 

çabalayan insanlar yetiĢtirmek ve bir toplum oluĢturmak, okul öncesi dönemin 

kapsamlı olarak bilinmesini, süreçlerin takip edilmesini ve çocukların geliĢiminin 

desteklenmesini gerektirmektedir (Günalp, 2007). 

 Okul öncesi dönem, 3-6 yaĢ arası dönemi kapsamakta ve tüm geliĢim alanları 

açısından oldukça önem taĢımaktadır. Okul öncesi dönemin güzel ve sağlıklı 

geçirilmesi, çocuğun tüm yaĢamını etkilemektedir. Bu dönemde öğrenilecek her yeni 

bilgi, beceri, tutum ve davranıĢ, çocuğun temelini oluĢturmaktadır. Okul öncesi 

dönem, fiziksel, dil, sosyal ve duygusal geliĢim açısından önemli olduğu gibi zihinsel 

açıdan da her türlü geliĢmenin yaĢanıldığı bir dönemdir ve kiĢiliğin en temel zaman 

dilimlerini kapsamaktadır (Zembat, 1992). 

 Okul öncesi dönemde çocukların geliĢim hızı oldukça fazladır. Çocuğun 

doğumuyla baĢlayan bu kıymetli zaman diliminde çocuğa sunulan çevre Ģartlarının 

uygun olması, zengin uyarıcı ortamlar, imkanlar sonrasında bu yıllara geri 

dönülemeyeceği için büyük önem taĢımaktadır (Kargı,2009). 

 Çocukların sosyal duygusal yönden geliĢtiği, dil becerilerinin geliĢip, fiziksel 

değiĢimin yaĢandığı okul öncesi dönemde, çocukların kiĢiliğine dokunacak bir 

eğitim, iletiĢim kurmalarına olanak vermeli ve çocuğun içinde var olan potansiyelin 

açığa çıkarmasına yardımcı olmalıdır (Millî Eğitim ġûrası, 1993). 

 Her çocuk kendine has özelliklerle dünyaya geldiği gibi her bir birey edineceği 

eğitimle bambaĢka kimlikler edinmektedir. Çocuğun kendine ait olan özelliklerinin 

farkında olması, ailesinin, çevresinin ve kültürünün farkında olması kiĢiliğini 

yansıtmasında ve kendini gerçekleĢtirmesinde payı büyük olacaktır (Tuğrul ve 

Duran, 2003). 
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 Okul öncesi dönemde yaĢanılan tüm yaĢantıların olumlu olması tabii ki de 

mümkün olmayacaktır. Ama ne kadar olumlu yaĢantılar, kaliteli zaman dilimleri, 

iletiĢimin kuvvetli olduğu anlar çocukluk dönemini içerisinde yer alırsa; o kadar 

sağlıklı, düĢünen, eleĢtiren, öğrenmeyi seven insanlar yetiĢmiĢ olacaktır. Sağlıklı bir 

toplum olmanın yolu, insanoğlunun yapı taĢı olan okul öncesi dönemi bilmesinden, 

anlamasından ve araĢtırmasından geçmektedir. 

 Okul öncesi dönemde çocuğun biliĢsel geliĢimini sağlıklı olarak tamamlaması, 

normal süreç içerisinde takip etmesi; hayatın ilerleyen zamanlarında tüm öğrenme 

isteğini etkilemekte ve bireyde var olan kalıtımsal özelliklerin ortaya çıkmasını 

sağlamaktadır. (MEGEP, 2007).  

 „„Sinaptik bağlantıların oluĢma oranının en yoğun ve hızlı olduğu dönem okul 

öncesi dönemdir ve bu dönem çocuğun beyin geliĢimini etkilemektedir‟‟ (MEB, 

2013, s.12). 

 Okul öncesi çocuklarına zengin uyarıcı ortam sunmak, aile fertlerinin eğitimli 

olmaları, çevre olanakları vb. birçok sosyo-demografik etkenin çocukların geliĢimini 

etkilediği gibi sağlıklı, bilinçli ve farkındalığı yüksek bir eğitimin de çocukların 

kiĢiliğine ve hayata bakıĢ açısına etkisi olacaktır. Bu doğrultuda, son yıllarda etkileri 

kanıtlanmaya baĢlayan mindfulness eğitimi, düĢünceleri ve içinde bulunan anı 

aslında zihin yardımıyla fark etmek demektir. 

 Çocukluk çağı genellikle dertsiz ve sıkıntısız bir dönem olarak 

düĢünülmektedir fakat Bruyere‟nin söylediği gibi dertsiz ve sıkıntısız davranılan bu 

dönemde çocuğun aktif olarak kullandığı zihninin, Ģu anda kalma isteği olduğudur ve 

bu bir zekadır. ġu an da kalabilme zekasıdır (Snel, 2016). 

 Zihin bilmeyi sağlayan çoğu zihinsel süreci içinde barındırmaktadır. Dikkat, 

fark etme, sınıflama, eĢleĢtirme, plan yapma, problem çözme, mantık yürütme gibi 

zihinsel süreçlerin ve zihnimizin hayatımızda her an kendini gösterdiği çok alan 

olduğu için zihnin eğitimi ve zihinle, bilinçle yapılmıĢ her Ģeyin değeri yaĢamsaldır 

(Berk, 2013).  Zihin geliĢiminin bu kadar önemli olduğu bu dönemde, farkındalık 

eğitimi büyük önem taĢımaktadır. 
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Farkındalık, insanın içindeki özün keĢfedilmesi ve açığa çıkarılmasıdır. Buna 

göre, insanoğlu ne kadar farkında olur ve anın içinde kalmayı baĢarabilirse kendine 

yakınlaĢmakta, farkında olmadığı zaman ise uzaklaĢmaktadır. Farkında olma süreci 

zor olsa da imkânsız olmamakla birlikte bireyin kendine fırsat tanımasıyla mümkün 

olmaktadır (Osho, 2004). 

Gün geçtikçe toplumların sağlıklı büyüme, refah düzeyini arttırma, barıĢın 

evrenselliğini koruma gibi gayeleri azalırken; iĢ hayatındaki rekabetli ortam, 

kaygılar, daha zengin ve rahat bir yaĢam, daha lüks ve kaliteli tüketim gibi gayeleri 

artmaktadır. Oysa bu unsurlar da o toplumda yaĢayan insanları ruhsal bunalımlara 

sürüklemektedir (Atalay, 2018). 

„Mindfulness‟ dilimize „farkındalık‟, „bilinçli farkındalık‟ veya „bilgece 

farkındalık‟ gibi farklı Ģekilde çevrilmiĢ olsa da bu çevirilerin kelimenin anlamını 

tam olarak karĢılamadığı düĢünülmektedir. Bilincin uyanık olma halini ifade eden 

„farkındalık‟ kelimesinin Ġngilizce karĢılığı „awareness‟dir. Bilinçli olarak 

gerçekleĢen farkındalığın bilinçsizce gerçekleĢmesi mümkün değildir. Bu doğrultuda 

„bilinçli farkındalık‟ kelimesinin „mindfulness‟ kelimesinin Türkçe karĢılığını 

oluĢturmadığı düĢünülmektedir. Diğer taraftan, „mind‟ zihin, „full‟ ise doluluk 

anlamı taĢımaktadır. Mindful olarak tanımlanan bu durum; zihnin içinde bulunduğu 

anda değil, geçmiĢte ve gelecekte olması ya da baĢka duygu durumlarında 

bulunmasını ifade etmektedir. Bununla birlikte „mindfulness‟ içinde bulunan ana 

bilinçli ve yargısız olarak odaklanmak (Kabat-Zinn, 1990), „mindful‟ olmak ise 

bilinçli olarak Ģimdiki anda kalabilmektir. Bu doğrultuda „mindfulness‟ bir eylem 

değil zihnin durumunu ifade etmektedir (Uzun, 2018). Bu bilgiler ıĢığında, bu 

çalıĢma çerçevesinde temel olan bu kavramın Türkçe çevirisi değil aslı olan 

„mindfulness‟ kelimesi kullanılmaktadır. 

 Mindfulness, olumsuz anlar yaĢanılsa bile o andan kaçmak yerine anın 

içerisindeki gerçekliği bulmak, oluĢan tüm duygu ve düĢüncelerin üstünü 

kapatmadan algılayan açık zihin hali ve o anda var olan uyaranlara kapılmadan, 

olayları olduğu gibi, yargıda bulunmadan yaĢayabilme becerisi olarak ifade 

edilmektedir (Baer, 2003; Bayar 2016; Yağbasanlar, 2017). 

Günümüz de ebeveynlerin ve çocukların farkında olmadan çoğu anı 

yaĢamaları, yaĢanılan çevrede ve toplumda büyük problemler oluĢturabilmektedir. 
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Gün içerisinde; fark edilmeden alınan hızlıca kararlar, sinirle söylenmiĢ sözler, 

farkında olunmadan yaĢanılan güzel anlar, içinde var olunmadan yaĢanmakta ve 

beraberinde birçok problemi getirmektedir. Mindfulness, yetiĢkinlere çocukluk 

anılarını hatırlatmaktadır. Çünkü çocukluk döneminin doğası gereği içtenlik, yargısız 

kabul ve anın tadını çıkarma var olmakta ve var olmaya da devam etmektedir.  

Mindfulness uygulamaları ile çocuk yaĢlarda tanıĢmanın etkisinin büyük 

olduğu düĢünülmektedir (Snel, 2016). Mindfulness, çocukları hayata hazırlamakta ve 

hayatın olumsuzluklarını daha görmeden nasıl davranmaları gerektiğini 

keĢfetmelerini sağlamaktadır. Yapılan araĢtırmalar, kötü duygu bunalımlarının 

devam ettiği sürece bireyin sosyal, ahlaki ve duygusal açıdan çok olumsuz 

etkilediğini ortaya koymaktadır. Bu noktada mindfulness uygulamalarının küçük 

yaĢlarda baĢlaması önem kazanmaktadır (Atalay, 2018).  

Tıpkı bir dil öğretimi gibi mindfulness eğitimi ile de çocukluk yıllarında 

tanıĢılmalıdır. Çocukların yetiĢkinlere göre daha çok anda kaldıkları ve içinde 

bulundukları anın keyfini çıkarttıkları bilinirken bazen çocuklarda günlük yaĢam 

sorunlarının ya da içinde yaĢadığı kültür ve toplum sorunlarının birer parçası olmakta 

ve bunun sonucunda küçük yaĢlarda obezite, depresyon, anksiyete, bunalım, intihar 

eğilimi, hiperaktivite, dikkat eksikliği gibi bir sürü tanılarla karĢılaĢmaktadırlar 

(Atalay, 2018). 

Çocukların da gün içerisinde otomatik pilotta olduğu zamanlar vardır. Diğer bir 

ifade ile, çocuklar da yetiĢkinler gibi an içerisinde olsa da, anı fark etmeden 

yaĢayabilmektedir. Okula gidip gelirler, uyku saatleri bellidir ve çoğu zaman 

ebeveynleri veya öğretmenleri tarafından yönlendirilirler. Anı fark etmeden 

yaĢayabilmelerine karĢın çocuklar yetiĢkinlere göre mindfulness uygulamalarında 

daha aktif bulunmaktadırlar (Atalay, 2018).  

Okul öncesi dönemde çocukların, mindfulness eğitimi alması, hayatlarına ve 

yaĢadıkları her ana uygulayabilmeleri büyük önem taĢımaktadır.  Okul öncesi eğitim 

kurumlarını sürece dahil edip, okul öncesi öğretmenlerine konuya iliĢkin eğitimler 

sunmak ve hatta ebeveynleri de farkındalık sürecine dahil etmek gerekli 

görülmektedir. Bu doğrultuda, okul öncesi dönem çocukları için, sanat, fen ve doğa, 

matematik, Türkçe, okuma yazma gibi farklı etkinlik türlerine yer verilerek 

çocukların geliĢimlerine uygun olarak tasarlanıp hazırlanmıĢ hatta belki de 
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uygulamalarla etkinliği kanıtlanmıĢ ve değerlendirilmesi yapılmıĢ bir programa 

ihtiyaç duyulmaktadır.  

Alan yazında, okul öncesi çocuklarına yönelik etkinliklere, egzersizlere yer 

verilerek, mindfulness uygulamaları ile okul öncesi dönemi harmanlamıĢ bir program 

bulunmamaktadır. Böyle bir program olmadığı için mindfulness çalıĢmalarının okul 

öncesi dönem çocuklarına ne kadar etki ettiğini araĢtıran çalıĢmalara da 

rastlanmamıĢtır.  

Alan yazındaki bu boĢluğu tamamlayabilmek için, bu tez kapsamında okul 

öncesi dönemi çocuklarına yönelik 8 haftalık mindfulness programı geliĢtirilerek, bu 

programın sınıf ortamında, mindfulness eğitimini tamamlamıĢ bir öğretmen 

tarafından uygulanması ve uygulamanın öğrenci çizimleri, sınıf öğretmenleri 

tarafından puanlandırmaları ve gözlemi yoluyla değerlendirilmesi amaçlanmaktadır.   

Bu program, okul öncesi eğitim kademesi için hazırlanan ilk mindfulness 

programı olma özelliği taĢımaktadır. 

1.2. ÇalıĢmanın Amacı 

Bu araĢtırmanın temel amacı, okul öncesi dönem (0-6 yaĢ) çocuklarına yönelik 

8 haftalık mindfulness programı oluĢturmak, programın sınıf ortamında 

uygulanmasını sağlamaktır.  

Bu çalıĢmada uygulanan mindfulness programının çocuklar üzerinde etkisinin, 

onların çizimleri ve öğretmen değerlendirmeleri yolu ile incelenmesi 

amaçlanmaktadır.  

Bu genel amaç doğrultusunda aĢağıda sıralanan alt amaçlara yer verilmiĢtir. 

 Okul öncesi dönem çocuklarının geliĢimlerine uygun, kazanım, göstergeler 

ve çeĢitli etkinlik türlerine yer vererek, 8 haftalık mindfulness programının 

çocukların dikkatli olma/odaklanma, sakin olma, öz denetimli davranma, 

kendini kabul ve sevme, baĢkalarına karĢı ilgili ve yardımsever olmalarına 

olan etkilerini incelemektedir. 

 Mindfulness programının temelindeki nefes, duruĢ, beden taraması, çapa 

noktası, hareketler, duyulara yönelik (görme, dokunma, duyma, yeme) 
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etkinlik konularında okul öncesi dönem çocuklarının algılarında bir 

farkındalık ve farklılık oluĢturmak istenmektedir. 

 Kendini fark etmeye yönelik rahatlama ve duygular ile ilgili farkındalık 

oluĢturmak, manevi ve değerler eğitimine yönelik iyi dilekler gönderme / iyi 

kalplilik, sabretmek, paylaĢmak ve Ģükretmek konularını içinde barındıran 

etkinliklere yer vererek, okul öncesi çocukların çok yönlü bir farkındalık ve 

zihinle bu süreci fark etmelerini sağlamak amaçlanmıĢtır. 

 Okul öncesi eğitime devam eden mindfulness programını alan her öğrencide, 

farkındalık düzeylerini arttırmak, davranıĢlarını, duygularını, kendilerini ve 

çevrelerini kabul etmelerini sağlamak aynı zaman da bu farkındalığın tüm 

yaĢantılarının temelini oluĢturarak, uygulanan 32 etkinliği programın dıĢında 

da hayatlarının içerisinde yer almasını sağlamayı hedeflemektedir. 

 

1.3. ÇalıĢmanın Önemi 

 Bu araĢtırma çerçevesinde, hayatın temelinin atıldığı erken çocukluk dönemi 

incelenmektedir. Erken çocukluk döneminde kazanılan ve edinilen her bilgi, beceri, 

tutum, davranıĢ kalıpları, yaĢamın ilerleyen yıllarında karĢılaĢılan problemlere bakıĢ 

açısı, çözüm bulma eğilimi, akademik baĢarı ve eğitimi etkileyerek 

Ģekillendirmektedir.  

 Okul öncesi dönem, hayatı Ģekillendirmekte ve yönlendirmektedir. KiĢiliğin 

temeli bu dönemin nasıl geçirildiği ile ilgilidir. (Aydos, 2013). Ergenlik ve 

yetiĢkinlik yıllarına yön veren erken çocukluk dönemine iliĢkin bu görüĢ, çalıĢmanın 

önemini arttırmaktadır. 

 Ġnsanoğlunun birçok bilgiyi öğrendiği, beceriyi edindiği ve çoğu Ģeyin temelini 

attığı okul öncesi eğitim dönemi, 0-6 yaĢ dönemini kapsamakta ve burada edinilen 

her Ģey yaĢam boyu sürmektedir. Bu dönemde çocuklar büyük bir dikkat ile 

yaĢamaktadır. Dikkatleriyle çevrelerindeki birçok Ģeyi algılamakta ve bu 

algıladıklarını anlamlandırmaya baĢlamaktadırlar. Çevrelerindeki insanlarla iletiĢim 

kurmakta ve kendilerini ifade etmektedirler (MEB, 2013).  

 Eğitimin en önemli iĢlevlerinden biri, çocukları yaĢama hazırlamaktır. Bu 

doğrultuda, okul öncesi yaĢam döneminin hayata olan etkileri fark edildiğinde, 

ülkemizde okul öncesi eğitime verilen önem de her geçen gün artmaktadır. Devlete 
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bağlı resmi ve özel kurumların sayısının her geçen gün arttığı bilinmektedir. Okul 

öncesi eğitimin önemi düĢünüldüğünde eğitim kurumlara birçok görev düĢmektedir 

(Vural, 2006). Çocukların geliĢimini takip etmek, ilgi, yetenek ve ihtiyaçlarına 

yönelik programlar hazırlamak, iyi insan yetiĢtirme amacı taĢımak, eğitimin 

toplumsal kültürel iĢlevlerinin farkında olmak ve okul öncesi dönem eğitimi alan 

çocukları ilk okula  hazırlamak gibi temel akademik görevler, okul öncesi eğitim 

kurumlarının sorumluğundadır. Bunların yanı sıra; her çocuğun özel olduğunu 

bilmek, çocuklara değer ve sevgi vermek, önce iyiliği, merhameti, Ģefkati, 

farkındalığı öğretmek ve hissettirmek gibi sosyo-duygusal görevlerde okul öncesi 

eğitim kurumlarının sorumluluğu arasında yer almaktadır. 

 Millî Eğitim Bakanlığı (MEB)‟na bağlı resmi ve özel okul öncesi eğitim 

kurumları; aile, öğretmen ve çocuk eğitimi arasında iletiĢim kurulmasında ve bu 3 

ayrı etmenin eğitim sürecine dahil edilmesinde çok önemli bir rol oynamaktadır 

(Vural, 2006). 

 Bu bilgiler ıĢığında, bu araĢtırma, okul öncesi eğitimi alan çocuklarda bilinçli 

farkındalığın çok yönlü yapısını öğrenmeleri ve okul öncesi süreç de keĢfetmelerini 

sağlamakta, program bünyesinde bulunan etkinliklerle farkındalığı yaĢamlarına 

aktarmalarını hedeflemektedir.  

 Sakinlik ve anda olmak, bireyin uyanık olduğunu; düĢüncelerle dolu, karmaĢık 

ve sesli bir zihin ise bireyin uykuda olduğu zamanları temsil etmektedir. Zihnin 

karıĢık sesler çıkarmasına karĢılık duymamak ve sakinliği korumak farkındalık 

olarak tanımlanmaktadır. Farkındalık bu yönüyle dıĢarıdan insan zihninde var 

olmamakta, bireyin içinden gelmekte, geliĢmekte ve yükselmektedir (Osho, 2004).  

 Farkındalık, ana dikkat etmek sevgi ile yaĢanılan anı karĢılamak ve bu 

karĢılamanın içerisinde de zihin ile hareket etmek demektir. Zihni iĢin içerisine 

katarak, eleĢtirmeden, ön yargılı davranmadan, ani hareketlerde ve karar alımlarında 

bulunmadan anı anlamak ve kavramaktır.  Otomatik pilot denilen fark edilmeden 

günlük hayatta sık sık tekrarlanan davranıĢları yapmadan Ģimdiki zamanı anlamak, 

geçmiĢ ve geleceğe değil de Ģimdiye odaklanma olarak ifade edilmektedir (Snel, 

2016). 
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 Farkındalık, insanların günlük hayat içerisinde karĢılaĢtıkları ve sık sık da 

karĢılarına çıkabilecek sorunlar karĢısında nasıl davranılacağı ve anın içerisinde nasıl 

kalınacağına yönelik zihinde fikir oluĢturmakta, akıl ve beden temeli içerisinde 

Ģekillenmektedir (Özek, 2014). 

 Mindfulness uygulamaları; bireyin nefesini, bedenini, duruĢunu, duyu 

organlarını, olumlu ya da olumsuz tüm duygularını, düĢüncelerini kısacası var 

olduğu her anı iĢin içine katmasını sağlamaktadır. Ayrıca bireyin kendi duygu ve 

düĢüncelerini tanıma, çevresindeki etkileĢimleri ve iletiĢimleri görme, hayata ve 

kendine olan algısındaki değiĢimleri anlama ve ani durumlarda bilinçli tepki verme 

konusunda büyük yardım sağlamaktadır. (Kabat-Zinn, 1990; akt. Bishop vd., 2004). 

 Aynı zamanda mindfulness, modern toplumun oluĢturduğu sakin olamama, 

stres, tükenmiĢlik gibi yeni çağ rahatsızlıklarını ortadan kaldırmayı ve insanlarda 

güzel duygu ve düĢünceleri inĢa etmeyi hedefleyen psikolojik bir uygulamadır. 

 Çocukların, farkındalığın yapı taĢlarından olan beden, zihin, duygu ve 

düĢünceler eksenin de Ģekillenen etkinliklere katılması, mindfulness programı ile 

erken yaĢlarda tanıĢması ve bu farkındalık becerisini hayat boyu kullanması büyük 

önem taĢımaktadır. 

1.4. AraĢtırmanın Soruları 

AraĢtırmanın amacı aĢağıdaki araĢtırma sorularını oluĢturmuĢtur. 

1. Okul öncesi dönem çocuklarına yönelik oluĢturulan 8 haftalık 

mindfulness programı okul öncesi dönem çocuklarının farkındalık 

düzeylerinde etkili midir? 

2. Mindfulness programının dikkatli olma/ odaklanma üzerinde etkisi var 

mıdır? 

3. Mindfulness programının sakin olma üzerinde etkisi var mıdır? 

4. Mindfulness programının öz denetimli davranma üzerinde etkisi var 

mıdır? 

5. Mindfulness programının kendini kabul ve sevme (öz Ģefkat) üzerinde 

etkisi var mıdır? 

6.  Mindfulness programının baĢkalarına karĢı ilgili ve yardımsever olma 

üzerinde etkisi var mıdır? 
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1.5. AraĢtırmanın Sayıltıları 

AraĢtırmada kullanılan formların, araĢtırmaya katılan okul öncesi öğretmenleri 

tarafından, çocukların farkındalık düzeylerine uygun, bilgilerin doğruluklarına iliĢkin 

içten ve objektif cevaplandırdıkları kabul edilmiĢtir.  

 

1.6. AraĢtırmanın Sınırlılıkları  

1. AraĢtırma 2017-2018 eğitim öğretim yılında Ġstanbul ili Ümraniye ilçesinde özel 

bir anaokulunda eğitim görmeye devam eden 5-6 yaĢ grubunda (60-72 ay), 20 

öğrenci ile sınırlı tutulmuĢtur.  

2. Okul öncesi dönem çocuklarına yönelik hazırlanan mindfulness programı 8 

haftalık olup 32 etkinlikle sınırlıdır. 

3. Kurumda çalıĢan okul öncesi öğretmenlerden alınan verilerle sınırlıdır. 

1.7. Tanımlar 

Eğitim: „‟KiĢide davranıĢ değiĢtirme ve geliĢtirme sürecidir‟‟ (Demirel, 2011, 

s.6). 

Öğretim: Etkinlik veya derslerin önceden belirlenmiĢ amaçlar doğrultusunda 

oluĢturmuĢ program kapsamından, sistematik Ģekilde uygulanmasıdır.  

„Belli bir amaca göre gereken bilgileri verme iĢi, öğrenmeyi kolaylaĢtıracak 

etkinlikleri düzenleme, gereçleri sağlama ve kılavuzluk etme iĢi‟ (TDK). 

Öğretim Programı: Eğitim programlarının amaçları doğrultusunda 

planlanmıĢ, beceri ve uygulamalara yönelik programdır.  

Okul Öncesi Eğitim: „„Çocuğun yaĢamının temelini oluĢturan, her yönlü 

geliĢimine destek sağlayan (psikomotor, zihinsel, biliĢsel, sosyal duygusal, dil, 

fiziksel) ve yaĢamanın her alanını etkileyen, kimlik ve kiĢilik oluĢumunun 

tamamlandığı eğitim sürecidir‟‟ (Aral, Kandır ve YaĢar, 2002, s.14). 

Okul Öncesi Eğitim Programı: „„Okul öncesi dönem çocukları için (0-6 yaĢ), 

önceden belirlenmiĢ olan hedeflere uygun önceden hazırlanmıĢ eğitim ortamları 

sunmak, yaĢantıya dönüĢtürmek için planlı, sistematik uygulamalar ve sonunda 
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değerlendirme sürecini de içine alan öğretim süreci ve çalıĢmalardır‟‟ (Aral vd., 

2002, s.60). 

M.E.B. Okul Öncesi Eğitim Programı: „„Okul öncesi eğitim kurumlarında 

öğrenim gören ve çeĢitli ve farklı öğrenme deneyimleri ve ortamları sunan, fiziksel, 

zihinsel sosyal, duygusal, dil geliĢimlerini eğiten ve geliĢtiren, ilk öğretime hazır 

olmalarını sağlayan programdır‟‟ (MEB, 2013, s.13). 

Mindfulness: Anın özelliklerini ve nasıl olduğunu anlamak ve fark etmek, 

anın özelliklerini yargılamadan, eleĢtirmeden, hızlı hareket etmeden kabul etmek ve 

dikkatli olmak ve anı yaĢamaktır (Atalay, 2018). 

Beceri: ĠĢi tek baĢına tamamlayabilme kabiliyeti (MEB, 1998). 

Ġçerik: UlaĢılmak istenen asıl düĢünce, duygu, iĢin özü. 

Kazanım: Program içerisinde belirlenen hedefe ulaĢmak için gerekli olan bilgi, 

beceri ve yeterlilik.
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Bölüm 2 

 

Alan Yazın Taraması 

 

 Bu bölümde, araĢtırma için önemli olan ve araĢtırmaya temel oluĢturan 

kavramsal ve kuramsal bilgilere yer verilmiĢtir.  

2.1. Eğitim  

Eğitim, bireyin yaĢadığı çevrede tutum ve davranıĢlarını geliĢtirdiği, ilgi ve 

yetenekleri doğrultusunda Ģekillendirildiği, manevi ve sosyo-kültürel değerler 

ıĢığında geliĢtiği dönemlerin toplamı olarak tanımlanmaktadır (Sönmez, 2009). 

Eğitim, davranıĢ değiĢikliğidir. Bireyin aldığı eğitimin, teori de kalmaması 

tutumlarına ve davranıĢlarına yansıtması bunun sonucunda davranıĢ değiĢikliği 

gözlemlenmesi gerekmektedir (Demirel, 2011). 

Hoffer‟a göre eğitimin temel iĢlevi, öğrenmeyi istemek ve tüm öğrenilecek 

Ģeylerin alt zeminini oluĢturmaktır. Eğitim kısa bir dönemden ibaret olmadığı gibi, 

hayat boyu devam eden bir süreçtir. Goldman çocukların benliklerinde saklanmıĢ 

olan sevgi, merhamet ve naziklik gibi olumlu duyguların çoğu birey tarafından 

keĢfedilmediğini ve çoğu insanın bu güzel duyguları anlamlandırmamıĢ olduğunu 

belirtmektedir. Eğitimin niteliği, insanın değerlerini, kültürünü ve kiĢiliğinin gizli 

dünyasını ortaya çıkarmasıyla değerlendirilmektedir (Kale, 2011). 

Ertürk (1972)‟e göre eğitim, „kiĢinin davranıĢlarında kendi yaĢantıları yoluyla 

planlı ve kasıtlı olarak istendik değiĢikler meydana getirme sürecidir‟ (s. 12). 

Eğitimin felsefesi incelendiğinde bazı filozofların görüĢleri dikkati 

çekmektedir. Örneğin, Herbert eğitimde iki meselenin önemini vurgular: bunlardan 

biri ahlak biri de bilgidir. Herbert‟e göre çocuğun eğitim ihtiyacı göz önünde 

bulundurularak, çocuğun aldığı eğitim ve öğrendiği bilgiler değerlendirilmelidir. 

Çocuklar bu doğrultuda eğitimden geçmelidirler. Spencer‟e göre eğitimin temel 

amacı bireyleri hayata hazırlamaktır. Bu doğrultuda eğitim programları yaĢam boyu 

eğitim bilgileri ıĢığında  oluĢturulmalıdır. Alman  eğitimci  Frobel,  eğitimin  erken  

yaĢlarda
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baĢlanılması gerektiğini görüĢünü savunmaktadır. Frobel‟e göre 3-4 

yaĢlarında baĢlaması gereken çocuk eğitimi, oyun yöntemleriyle sunulmalıdır 

(Demirel, 1999). 

Abay (2004:129) eğitimi Ģöyle açıklamaktadır:  

Eğitim insanlık tarihi ile yaĢıt sosyal bir olgudur. Bunun içinde eğitim, aile, 

siyaset, ekonomi ve din gibi beĢ temel sosyal kurumdan birisidir. Eğitim her 

ne kadar insanlığın ortak ürünü olan bir kavram olsa da algılama ve 

uygulama biçimi itibariyle zamandan zamana ve toplumdan topluma değiĢen 

bir özellik taĢımaktadır. 

ÇeĢitli araĢtırmalarda, kitaplarda ve makalelerde eğitimin tanımı yapılmaktadır. 

Eğitim tanımları genel olarak değerlendirildiğinde; bireyin kendi isteğiyle, yaĢamın 

içerisindeki anlar yoluyla ya da planlanmıĢ bir programla davranıĢlarında uygun 

değiĢim gösterme süreci olarak görülmektedir. Eğitim; bir zaman dilimi ve süreç, 

bireyin kendi yaĢadığı anların ana temeli, davranıĢ değiĢikliği ve bireyin bilinçli 

olarak davranması olarak tanımlanmaktadır (Büyükkaragöz, 1993).  

Bireyler, toplumdan ayrı düĢünülmemekte ve toplumun birer parçası olarak 

görülmektedir.  Eğitim, bu noktada toplumun istek ve ihtiyaçları doğrultusunda 

etkilenmekte ve Ģekillenmektedir. Eğitim süreci toplumun sorunlarından, 

ihtiyaçlarından ve isteklerinden beslenmektedir. Eğitim, bireyin kendisinin ve 

çevresinin olgunlaĢmasına ve geliĢmesine fırsat sunmakta, kasıtlı olmakla birlikte 

kasıtsız da yapılabilmekte, gizil öğrenmeler taĢıyan çok yönlü bir süreç olarak 

tanımlanmaktadır. Tüm araĢtırmalar, eğitimin bir gayesinin ve iĢlevinin olduğunu 

ortaya koymaktadır. Amaç, ulaĢılması istenilen ve arzu edilen hedef noktasını ifade 

etmektedir. Eğitimde iĢlev ise, toplumsal, ekonomik, bireysel, siyasal birçok yönü 

temsil etmektedir. Eğitimin yanı sıra öğretimi ve öğretim yöntemlerini de 

kapsamaktadır (ĠĢ, 2017). 

Sağlık alanındaki geliĢmeler, ekonomi alanındaki değiĢimler, toplumun 

büyümesi ve geliĢmesi, sağlıklı insanların üretimde bulunması, sadece tüketen değil 

üreten bir toplum oluĢumu, buluĢ ve icatların desteklenmesi, sanat alanındaki 

yenilikleri, bilim ve teknolojinin geliĢmesi nasıl bir toplumda yaĢanıldığı ve hangi 

eğitim anlayıĢını benimsediği hakkında bilgi vermektedir.
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Ülkelerin benimsediği eğitim anlayıĢları; tarım, sanayi veya bilgi toplumu olup 

olmadıkları hakkında ön izlenim vermekte ve Tablo 1‟de sunulmaktadır. 

Tablo 1 

Toplumsal Gelişim Sürecinde Eğitimde Ortaya Çıkan Farklı Algı Tutum ve 

Uygulamalar (UNICEF, 2009). 

 Toplumsal yapı 

özelliği 

Gerekli insan 

özelliği 

OluĢan eğitim 

algısı 

Eğitime eriĢimde 

geliĢtirilen tutum 

Tarım 

Toplumu 

Temel yiyecek 

maddelerinin 

üretimine dayalı, 

basit iĢ 

bölümünü 

gerektiren, insan 

ve hayvan gücü 

ile iĢleyen 

durağan bir 

teknolojinin 

egemen olduğu 

toplumsal yapı. 

Psikomotor 

beceriler, 

dayanıĢma ve 

paylaĢma gibi 

sosyal beceriler. 

Yaratıcılık ve 

rekabet gerekli 

değil. 

Öğrenme, yaparak 

yaĢayarak 

gerçekleĢir. Usta-

çırak iliĢkisi ön 

plandadır. 

Erkekler 

babalarından, 

kızlar 

annelerinden 

öğrenirler. 

Kurumsal eğitim 

seçkinler içindir. 

Sanayi 

Toplumu 

Verimliliği 

arttırıcı 

teknolojilerin 

üretilmesi ile 

birlikte fabrikada 

mal ve hizmet 

üretimine dayalı 

daha az insana 

ihtiyaç duyulan 

bir yapı, köyden 

kente göç. 

Önceden 

belirlenmiĢ, 

kesin çizgilerle 

birbirinden 

ayrılmıĢ biliĢsel 

ve psikomotor 

beceriler. 

DayanıĢma, 

paylaĢma gibi 

sosyal beceriler 

ile yaratıcılık ve 

rekabet gerekli 

değil. 

Farklı alanlarda 

uzmanlaĢmak için 

eğitim önemlidir 

ve okulda 

gerçekleĢir. 

Farklı alanlarda 

uzmanlaĢmayı 

sağlayan mesleki 

okullara 

yönelme, 

eğitimin önemi. 

Kadının 

çalıĢması sonucu 

çocuğun bakımı 

için kurum 

ihtiyacı. 
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2.2. Eğitim Programı  

 Eğitim programı, öğrenene okulda ve okul dıĢında planlanmıĢ etkinlikler 

yoluyla sağlanan öğrenme yaĢantıları düzeneğidir (Demirel, 2007, s.6). Uluslar, 

eğitimin kalitesini ve etkisini arttırmak amacıyla düzenlenmiĢ ve geliĢtirilecek olan 

temel öğelere yer vererek eğitim programlarını oluĢturmakta ve uygulamaktadır. 

OluĢturulacak olan eğitim programı, ülkenin eğitim ihtiyacına ve koĢullarına yönelik 

oluĢturulmalı ve çocukların her türlü geliĢim alanları da düĢünülerek program 

tasarlanmalı, hazır hale getirilmeli ve uygulanmalıdır (Yazar, 2007). 

 Eğitim programları hazırlanırken okul öncesi dönemde ki tüm kazanımların 

yerine getirilmesi ve iyi bireyler yetiĢtirme gibi amaçların yanı sıra, iyi iliĢkiler 

kurma, iyi insan olma, güzel davranıĢ ve tutumlar, beceriler, çevresine ve kendini iyi 

tanıyan vb. çoğu öğeye kısaca kimlik geliĢimlerini destekleyecek her öğeye yer 

verilmesi önerilmektedir (Brooker & Woodhead, 2008).  

 Temel amaçların yanı sıra etkin bir eğitim programından, tüm etkinlikleri, 

öğretim programlarını da bünyesinde barındırması, iyi ve güzel duyguları beslemeye 

yönelik hedefler taĢıması, dinamik ve yeniliklere açık, değiĢime ve geliĢime cevap 

verebilecek düzeyde olması beklenmektedir. Bu doğrultuda iyi bir eğitim 

programının, toplumun değer, inanç ve kültürel öğelerini yapısında harmanlaması, 

milli ve evrensel değerlere açık olması, bilimselliğe, çağdaĢlığa, teknolojiye açık, 

sürdürülebilir, denetlenebilir ve değerlendirilebilir olması gerekmektedir.

Bilgi 

Toplumu 

Ġnsan faktörünün 

önem kazandığı, 

mal üretimi 

yerine bilginin ve 

hizmetin 

üretildiği, iĢ 

bölümünü 

gerekli kılan 

yapı. 

Bilgiyi üretme ve 

kullanma, iĢ 

bölümü 

yapabilme 

becerisi, rekabet 

gücü ve liderlik 

özellikleri. 

Üretime katılım 

yüksek öğrenim 

görmüĢ nitelikli 

insan ile olur. 

Bunun da maliyeti 

yüksektir. 

Erken çocukluk 

eğitimi, her 

yerde herkese 

sürekli eğitim, 

bireysel 

özellikler ve 

farklı 

yaklaĢımlarla 

öğrenmenin 

önemi. 
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2.3. Eğitimde Program GeliĢtirme  

 Eğitim programlarının, yeniliklere açık ve toplumun ihtiyaçlarına cevap veren 

temel yol haritası ve kıymetli bir kılavuz olduğu düĢünülmektedir. Eğitimde program 

geliĢtirme süreci, o toplumda yetiĢen bireyler için önem taĢımaktadır. Programın 

hedefi, kazanımları bireye katacakları kapsamında oldukça önem taĢımaktadır. 

Bunun yanı sıra eğitim programının, toplumun Ģartlarını, öğrencilerin ihtiyaçlarını, 

öğretmenlerin ve ailelerin isteklerini de göz önünde bulundurması ve bu çerçevede 

Ģekillendirilmesi gerektiği düĢünülmektedir. Akpınar (2011) eğitim programı 

geliĢtirmeyi „„tek yönlü bir çalıĢma olmamakla beraber, tüm toplumu ilgilendiren ve 

etkileyen bir süreç‟‟ olarak tanımlanmaktadır (s.31). Bu çerçevede Küçükahmet 

(2009)‟e göre, eğitim programı hazırlık aĢamasındayken sorulması gereken 4 soru 

bulunmaktadır. Bunlar, „Niçin öğretelim? Ne öğretelim? Nasıl öğretelim? Ne kadar 

öğretelim?‟ sorularından oluĢmaktadır. Program geliĢtirme sürecinde hedef, içerik, 

öğretme-öğrenme ve değerlendirme boyutları bulunmaktadır. Demirel (2011)‟e göre 

eğitim programları, bu boyutların zenginleĢtirilmesi ve planlanması ile 

gerçekleĢtiğinde eğitimin maksatlı kültürlemesi gerçekleĢmiĢ olacaktır. 

 Değerlendirme kademesi sonucunda hedeflerine ulaĢmıĢ programların, anlatım 

yoluyla, geleneksel ve klasik metotlarla değil, çocukların ilgilerini çekecek, farklı 

öğretim yöntemlerine yer vererek yapıldığı görülmektedir. Farklı öğretim 

yöntemlerini kullanmak, programa canlılık öğesini katmakta ve öğrencilerin 

kabiliyet, beceri ve yeteneklerini ortaya çıkarmaktadır (Dere ve Poyraz, 2001). 

 Eğitim çok yönlü bir değiĢim ve geliĢim sürecini ifade etmektedir. Çevrenin, 

eğitim kurumlarının, öğretmenin veya programın tek baĢına tamamlayabileceği bir 

süreç olmamakla birlikte öğrencilerin geliĢim özelliklerini (fiziksel, duygusal, 

biliĢsel, sosyal, dil) tamamlamıĢ olması, çevrenin donanımlı olması, öğretmenin 

taĢıdığı özelliklerin uygun olması, eğitim kurumlarının eğitime, öğretmenlere ve 

öğrencilere bakıĢ açısının olumlu ve iyileĢtirici yönde olması gerekmektedir 

(YeĢilyurt, 2011). 

 Öğretmen, öğrenci ve eğitim programı, program geliĢtirme sürecinde 

birbirlerini etkileyen faktörler içerisinde yer almaktadır. Eğitim hedeflerinin 

gerçekleĢmesi, sağlıklı içerik hazırlanması ve sonrasında kaliteli bir öğrenme süreci 

için bu üç öğe önem taĢımaktadır. Öğrenci, öğretmen ve eğitim programlarında 
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yaĢanan bir problem, eğitim sürecinin bütününü etkilemekte ve sekteye 

uğratmaktadır. Öğrencilerin ilgi, istek ve ihtiyaçları doğrultusundan hazırlanmamıĢ 

bir programın, nitelikli öğretmenlerle uygulanması veya kaliteli hazırlanmıĢ bir 

programın kendini yetiĢtirmeyen ve yeniliklere açık olmayan öğretmenler tarafından 

uygulanmasının çıkaracağı birçok probleme eğitim sürecinde zarara sebebiyet 

vermektedir (Gürkan, 2012). 

 Özetle, eğitim toplumun ihtiyaçlarından ve sorunlarından aynı zaman da 

bireylerin özelliklerinden ve geliĢimlerinden beslenmektedir. GeliĢen ve büyüyen 

toplumlarda, eğitim toplumu, toplumda eğitimi dinlemektedir. Birbirleri arasında 

iletiĢim oldukça kuvvetli olmakta ve bu kuvvetli bağ, eğitim programı ihtiyacı 

gerçeğini ortaya çıkarmaktadır. Eğitim programını oluĢtururken 4 ana temel 

bulunmaktadır. Buna göre, hedef; eğitim sürecinin sonunda bireyde nasıl davranıĢ 

değiĢiklerini beklediğimizi ifade etmektedir. İçerik; hedefler doğrultusundan 

hazırlanmıĢ bilgileri, konuları ve üniteleri belirtmektedir. Öğrenme ve öğretme 

süreci; belirlenmiĢ bir zamanda, planlı uygulama sürecini, değerlendirme ise 

hedeflerin, öğrenme ve öğretme sürecinin sonucunda ne kadarının bireyde 

kazanıldığını anlamamızı ifade etmektedir. 

2.4. Eğitim Programlarının Öğeleri 

Günümüz dünyasının en önemli olgularından olan yenilik ve değiĢime ayak 

uydurabilme, toplumların sürekli olarak kendilerini yarınlara en güçlü Ģekilde 

hazırlama çabası ile gerçekleĢmektedir. Bu yeniliklere sağlanacak uyum ise ancak 

toplumun temeli olan bireyin güçlü ve verimli hale getirilmesi için gerekli eğitimi 

alması ile gerçekleĢmektedir. Bireylerin kendini geliĢtirmesi, potansiyelini açığa 

çıkarması ve yeni yetkinlikler kazanması, içinde bulunduğu günden güne geliĢen ve 

değiĢen dünya düzenine ayak uydurması, yeni nesillerin yetiĢmesine uygun ortam 

sağlanması iyi bir eğitim sürecinden geçmesi ile gerçekleĢmektedir. 

Toplum yapısında meydana gelen geliĢmeler ile bu sisteme ayak uydurabilen, 

olaylara pozitif bakıp olumsuzluklardan daha az etkilenmek adına bireylerin, iletiĢim 

ve geliĢimini tamamlayabilmesi için eğitimin gün geçtikçe ne kadar önemli olduğu 

bilinmektedir. Sistem, gerekli olan durumlarda içinde bulunulan ortamın değiĢimine 

göre Ģartlarını uygun hale getirebilme özelliğine sahip olabilmelidir. (VarıĢ 2005).  
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Eğitim sisteminde değiĢimlere adapte olabilme yetkinliği kazandırılarak 

bireylere daha fazla düĢünme, tartıĢma ve araĢtırma ortamı hazırlanmakta; böylece, 

serbest düĢünen, tartıĢan, araĢtıran ve bulduklarını değerlendirebilen bir toplum 

yapısı oluĢturulmaktadır. 

DeğiĢen ve geliĢen dünyada eğitim, bireyin kendini yetiĢtirmesi, geliĢtirmesi ve 

yeteneklerini geliĢen dünyaya göre en uygun Ģekilde kullanmasını ifade etmektedir. 

Bireyin, bilgiye odaklı bir yaĢamı öğrenme, analitik düĢünüp hayata bakıĢında 

yaratıcılığını geliĢtirme, sorunları etkili çözme ve kaliteli iletiĢim kurma gibi 

becerileri ile değiĢen sistemlere daha kolay uyum gösterebilmesini sağlanmaktadır. 

(VarıĢ, 2005). 

Bireylere yarınlar için gerekli bilgiler edinmeleri yerine, edinilen bilgilerin 

yaĢam boyu yetmeyeceği düĢüncesi verilmelidir. Asıl gerekli olanın bilgiye ulaĢma 

olduğu ve bilgiye ulaĢma yollarının günden güne değiĢtiğini fark etmeleri ve 

öğrenmeyi öğrenmenin gerekli olduğunu düĢünmeleri sağlanmalıdır. 

Program süreci, “Gerek okul içinde gerek okul dıĢında, milli eğitimin ve 

okulun amaçlarını etkinlikle gerçekleĢtirmek üzere düzenlenen içerik ve etkinliklerin 

uygun yöntem ve tekniklerle geliĢtirilmesine yönelik koordine çabaların tümüdür‟‟ 

olarak ifade edilmektedir (VarıĢ, 2005, s.17). 

Programın öğelerinin (amaç, içerik, öğrenme öğretme süreçleri ve 

değerlendirme) etkin bir uyum içerisinde olması gerekmektedir (Demirel, 2000). Her 

bir program süreci amaca yönelik olma özelliği taĢıması ve her programın ne kadar 

etki oluĢturduğunu anlamak için değerlendirme boyutunun göz ardı edilmemesi 

gerekmektedir. 

Eğitim sisteminin tüm ögelerinin, bir bütün halinde var olması ve 

birbirlerinden etkilenmeye açık olması gerekmektedir. Küçük bir noktada meydana 

gelen değiĢim; diğer ilkelerinde bundan kolaylıkla etkilenmesini sağlamakta ve bu 

sebeple de değiĢim sürecine girmesine sebep olmaktadır. 

2.4.1. Hedef. Eğitim toplumları geleceğe taĢıma ve bireyi geliĢtirme dinamiği 

açısından bu sorumluluğu yerine getirmesinde öncelikli görevi, hedeflerin 

belirlenmesi ve bu hedefler doğrultusunda sistem içinde hayata geçirilmesi olarak 

tanımlanmaktadır.  
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Hedefler belirlenmeden sistem güncellenmeye çalıĢılırsa hiçbir uyum söz 

konusu olmayacaktır. Toplumun yerel ve evrensel değerlere; çağın getirdiği değiĢim 

ve yeniliklere uygun niteliklerle kaliteli birey yetiĢtirme gayesi eğitim sisteminin 

öncelikli hedefi olarak görülmektedir (VarıĢ, 1996). 

Eğitimin her toplumda özel bir önemi olmaktadır. Eğitim bir taraftan geçmiĢ 

tecrübeler ıĢığında Ģekil alarak bir taraftan da geleceğe bakarak insanın geliĢimini 

sürekli olarak zinde tutmaktadır. Bu sebeple eğitim; insan ve toplum için bir geliĢim 

aracı olma özelliği taĢımaktadır. Hayat var oldukça toplumdaki merak ve öğrenme 

isteği sürekli olarak kendini taze tutmakta bu sebeple eğitime düĢen görev gün 

geçtikçe önemli hale gelmeye baĢlamaktadır. 

Program oluĢturmada; bireye kazandırılmak istenen yetkinlikler, içinde 

bulunulan Ģartlar ile birlikte düĢünülmekte ve bilimsel süreçler ile hedefe ulaĢılmaya 

çalıĢılmaktadır. Eğitim programlarının temeli, bilimsel süreçler ve çalıĢmalar 

sonucunda elde edilen bilgilerle bağlantılı olan bir sistemdir (Dilmaç, 2008). 

Hedefler, programların içeriği için esas teĢkil etmektedir. Hedefi belirlenmemiĢ 

bir programın uygulanmasının, bireylere katkı sağlaması mümkün olmamaktadır. 

Eğitim sisteminin ilkelerinde çeĢitli değerlendirmeler çoğu zaman genel yargılara 

göre yapılmakta fakat asıl gerekli olan programın en baĢında belirlenmiĢ hedeflerin 

gerçekleĢtirilmesi olduğunu bilinmektedir. Programların pratiğe dökülmesi 

noktasında fonksiyonel olması özelliği taĢıması önemli olmaktadır. Bireyin ve 

toplumun baĢarısı belirlenen hedeflerin gerçekleĢtirilme oranı ile doğru orantı 

taĢımaktadır. 

Hedefler eğitim sisteminin yol planlayıcısı niteliğinde olmakta; birey ve 

toplum tarafından bakıldığında görev ve fonksiyon açısından hedeflerle benzer yönde 

ortak bir algı oluĢturmaktadır. Sistem için kararlar alınmasında hedefler önemli bir 

rol üstlenmekte; çözüm yolları hakkında düĢünülerek verilen kesin yargıların karar 

aĢamasında da öncülük etme görevi taĢımaktadır (VarıĢ,2005). 

„„Hedef kavramı, yetiĢtirdiğimiz insanda bulunmasını uygun gördüğümüz, 

eğitim yoluyla kazandırılabilir nitelikte istendik özellikler olarak tanımlanmaktadır‟‟ 

(Ertürk, 1972, s.26). 
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Eğitim sisteminin bireylere aktarılması noktasında, öğretmenlerin düzenlediği 

faaliyetler belirlenen amaçlar doğrultusunda gerçekleĢtirmelidir. Öğretmenin 

donanım ve yetkinlikleri ise sistemin değiĢme hızını karĢılayacak düzeyde olmalı ve 

gerçekleĢtirilmek istenen amaçlara uygun olarak geliĢime açık olmalıdır (Dilmaç, 

2008). 

Eğitimin amaçları dikey ve yatay olarak iki boyutta incelenmektedir. Dikey 

aĢamada amaçlar gelen olarak düĢünülmekte, tüm amaçlara yer verilmektedir. Yatay 

aĢamada ise geliĢim alanlarındaki değiĢimlere yer verilmektedir. Bunlar; zihinsel, 

fiziksel ve manipülatif beceriler, sosyal-duygusal alanlardır. SınıflandırılmıĢ her bir 

amaç bütünü görmeye ve asıl hedefi gerçekleĢtirmeye yarar sağlamaktadır (Demirel, 

2000). 

Eğitimin bireye kazandırılması istenen yetkinliklere karar verilmesi 

aĢamasından sonra, yöntem ve içerik gözden geçirmeli, düzeltmelerin yapılması 

gerekmektedir. Sistemin temel düĢüncesi oluĢturulurken veriler akademik açıdan 

sınıflandırılmalı ve temel prensiplere uygun bir yol haritası çizilmelidir. 

2.4.2. Ġçerik. Günümüz dünyasında meydana gelen değiĢim ve geliĢim 

dinamiklerinin, toplumsal anlayıĢlarla birlikte eğitim sistemlerinin yapı ve 

içeriklerinde değiĢimlere sebep olmaktadır. 

Eğitim sisteminde hedeflerden sonra belirlenmesi gereken ikinci karar, 

içeriğidir. Varılmak istenen hedeflere ulaĢabilmek için eğitimcilerin izlemesi gereken 

yol “ne öğretelim?” sorusuna verilecek olan cevap ile bulunmuĢ olacaktır. Eğitim 

programları hazırlanırken içerik kısmının hazırlanması ve uygulanması önemli bir 

yere sahip olmaktadır (VarıĢ, 2005). 

„„Ġçerik; olguların ve olayların, ezberlenmek üzere, ansiklopedik bir Ģekilde bir 

araya getirilmesi değil, yaĢam alanlarının anlam taĢıyan bölümlerinin aktif bir 

çabayla düzenlenmesidir” (VarıĢ, 2005, s.114). 

Eğitim sistemlerinde farklı uygulamalara yer verilmiĢ kavramın, içerik 

olduğunu görülmektedir. Günümüze kadar içerik değiĢikliğine gidileceği zaman, 

çoğu kez bu uygulamanın programa konu eklemek veya programdan konu çıkartmak 

Ģeklinde yapıldığına dair örneklere rastlamak mümkündür (Dilmaç, 2008). 

Her eğitim sisteminde ders, içerik ve sunum, öğrencilere eleĢtirel düĢünmeyi 

öğretecek Ģekilde düzenlenmesi gerekmektedir. 
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Eğitim programlarında içeriğin belirlenmesinde en önemli noktalardan birisi, 

programın amaçlarına paralel olmasıdır. Ġçerik, belirlenmiĢ amaçlara ulaĢmak için bir 

araç özelliği taĢımaktadır (VarıĢ, 2005).  

Eğitim sisteminin bireylere kazandırmak istediği içerik öğesi; yetkinliklere 

cevap vermek için yararlanılmakta olan uygulamanın temelini oluĢturmaktadır 

(Dilmaç, 2008). 

Demirel (2000)‟e göre içerik seçimi, bilimsel ölçütlere göre amaçlarla bire bir 

örtüĢmelidir. Ġçerik seçimi ile ilgilenen eğitimcilerin, aĢağıdaki sorulara yanıt 

aramaları gerekmektedir:  

1. Ġçerik doğrudan doğruya amaçlarla örtüĢüyor mu?  

2. Ġçerikte var olan bulgular bilimsel açıdan doğru mu?   

3. Ġçerik özel bir alanla ilgili ve güncel mi?   

4. Ġçerik doğru olarak planlanmıĢ ve sistematik mi?   

5. Ġçerik öğrencilerin önceki bildikleri ile örtüĢüyor mu?  

6. Öğrenciler içerikte bulunan bilgiyi kullanabilir mi?   

7. Ġçerikte yer alan bilgiler amacın yapısı ve doğasıyla uygun mu?   

8. Ġçerikte yer alan konularda öğrencilere gerekli olan öğrenim araçları       

    sunuluyor mu? 

9. Konuların temel noktaları ayrıntılı ve net bir Ģekilde gösteriliyor mu?   

10. Ġçerikte önemli görülen noktaların tekrarı yapılıyor mu? 

Ġçerik belirlenmesi ve eğitim sistemine uygulanması aĢamasında; amaçlarla 

paralel olması, bilimsel açıdan doğru olması, günün Ģartlarına uygun olması, iyi 

planlanmıĢ olması, öğrencinin geçmiĢ bilgileriyle örtüĢüyor olması, Ģartlara bağlı 

olarak yenilenebilir olması önemli noktalar arasındadır. Uygulama aĢamasında, 

öğrenci için gerekli materyallerin hazır bulunması gerekmektedir. Eğitim sisteminin 

baĢarısının değerlendirilmesi, içerikte belirtilmelidir (Dilmaç, 2008). 

GeliĢen ve değiĢen sistem sebebiyle, eğitim programlarında öğrencinin tüm 

bilgiye hâkim olmak yerine, kendisine lazım olan bilgiye hangi kaynaktan ve ne 

koĢullarda elde etmesi gerektiğini bilen; bilgi yönetiminde eleyici ve belirleyici 

davranan ve hayat boyu öğrenme felsefesini kazanmıĢ bireylere ihtiyaç 

duyulmaktadır.  
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Öğrenciler sadece konular hakkında egzersiz yapmak yerine, gerçek hayatta 

karĢılaĢtıkları ve içinde bulundukları sorunlarını ele alması ve çözüm yollarını nasıl 

bulabilecekleri yeteneğinin kazandırılması fayda sağlayacaktır. Farklı birçok içerik 

maddesini bütünleĢtirmeye çalıĢmak, içeriği oluĢturmada ve asıl olan hedefe 

ulaĢmada güçlükler yaĢanmasına sebebiyet vermektedir. 

2.4.3. Öğretme – öğrenme süreci. Eğitim programlarında amaç ve içerikten 

sonra üçüncü ve en dikkat çekici kısım, öğrenme öğretme etkinliklerinin yer aldığı 

öğrenme öğretme süreci basamağıdır. Öğrenci tarafından bakıldığında öğrenmenin 

gerçekleĢtiği, öğretmen tarafından ise hem öğretme hem de öğrenmenin gerçekleĢtiği 

eğitimin en hassas sürecini ifade etmektedir. Eğitim sisteminde ilk olarak hedefler 

belirlenmekte, bu hedeflere uygun programlarda dersler seçilmektedir. Bu dersler ise 

öğrenme sürecinde öğrenciye kazandırılmak istenen yetenekler iletilmeye 

çalıĢılmaktadır. VarıĢ‟a göre eğitim programlarının en önemli süreci öğretmen ve 

öğrencinin birebir iletiĢim kurduğu öğretim sürecidir. (VarıĢ,2005). 

Eğitim sistemlerinde öğrenme öğretme yöntemlerinin nasıl olacağı hususu, 

eğitimcilerin her daim yeniliklere göre düĢünen ve geliĢtirilmeye çalıĢılan öğeyi 

temsil etmektedir. DeğiĢen ve geliĢen dünyada eğitim sistemine genel olarak 

bakıldığında daha özel bir sistem geliĢtirilmeye çalıĢıldığını söylemek mümkündür. 

Her araĢtırma neticesinde, elde edilen yeni bilgiler ıĢığında sisteme bu bilgilerin 

adapte edilme yolları düĢünülmesi ve yeni öğretim yollarının denenmeye çalıĢılması 

gerekmektedir. 

Var olan sistemde kazandırılmak istenen yetkinlikler, öğrenme öğretme süreci 

içinde uygulanmaktadır. Hedef davranıĢları öğrenciye kazandırmak için gerekli 

biçimde düzenlenme yapılması gerekmektedir. OluĢturulan hedef ve içeriğin ne 

yönde olduğuna göre değiĢkenlik gösterebilmektedir. Öğretim biçimlerinin hedefler 

ile paralel oluĢturulması, öğrenmenin istenilen düzeyde olduğuna dair kontrollerin 

yapılması, uygulama sürecinde önem taĢımaktadır. Öğrenilen bilgilerin 

unutulmaması için tekrar ilkesi unutmamalı, öğrenmenin belli bir genel plana 

oturtulmuĢ yol ve yöntemler çerçevesinde gerçekleĢmesi gerekmektedir. (Sönmez, 

2001)  

Senemoğlu (2003) öğrenim sürecine dair öğrenme yollarını Ģöyle 

açıklamaktadır: Öğrenme, eğitim sisteminin konu hakkında gerekli olan materyalleri 
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doğru ve gerektiği zaman, etkin biçimde kullanılmasını içermektedir. Böylelikle 

öğrenmenin hedefe ulaĢma yeterliliği gerçekleĢmektedir. Eski bilgilerin öğrenilecek 

olan yeni bilgiler ile örtüĢmesi, aralarında mantıklı bağlantıların kurulması hem 

pekiĢtirme sağlamakta hem de öğrenmenin kalitesini arttırmaktadır. Öğrenme 

esnasında, öğrencilerin duyu organlarının kullanılması, bilginin akılda kalıcılığını 

arttırmaktadır. Öğretim esnasında her bir bireyin, öğreniminin birbirinden farklılık 

gösterdiği unutmamalı ve öğrenim faaliyetinden en fazla Ģekilde yararlanılması 

hedeflenmelidir. Öğrencinin ilgi ve dikkatinin konu üzerinde kalması, öğrenme 

faaliyetinden kopmaması, öğrenme seviyesini arttırmaktadır. Öğrenmenin 

gerçekleĢebilmesi için öğrencinin aynı davranıĢı bireysel olarak gerçekleĢtirmesi 

önem taĢımaktadır. Konunun özellikleri bakımından, öğrencinin uygulayabileceği 

nitelikte olması, kendini gerçekleĢtirme ve akılda kalıcılık açısından önemlidir. 

Öğretim sürecinde Uyarıcı-Tepki-PekiĢtirici sıklığı, öğretilen konu sonrasında ise 

tekrar ve pekiĢtirmeler, bilginin uzun süre kalıcılığını sağlamaktadır. Öğretimin 

temelinde bulunan hedeflerden biride, kazandırılmak istenen davranıĢın devamlılığın 

sağlanması ve yapılmasının doğru olmadığı davranıĢın ise ortadan kaldırılmasını 

içermektedir. Desteklenen davranıĢ biçimleri, geliĢme göstererek ilerleme 

sağlamakta, desteklenmeyen davranıĢ biçimleri ise zamanla unutulmaktadır. 

Sonuç olarak, öğretim Ģeklinin öğrenme üzerindeki öneminin ne kadar 

belirgin olduğu görülmektedir. Öğretilen her konu için bireyin bu bilgiye hazır alt 

yapı ve özelliklere sahip olması, öğrenmenin gerçekleĢmesinde önemli rol 

oynamaktadır. Öğrenme ilkeleri öğretim öncesinde özenle araĢtırılmalı ve öğretim 

sürecinde önemle üzerinde durulmalıdır. 

„„Öğrencinin öğrenmeye duyduğu gereksinim, güdülenme düzeyi, ilgi, inanç, 

olumlu tutum, yeni öğreneceği konu ile ilgili ön öğrenme düzeyi, genel yetenek, 

geliĢim, sosyo-kültürel ve sosyo-ekonomik düzeyler öğrencilerin öğrenme 

düzeylerini etkileyen faktörler olarak sayılabilir‟‟ (Dilmaç, 2008, s.20). 

Eğitim planlamasında ve öğretim sırasında bu faktörler önemli bir yer 

tutmaktadır. Bu faktörler günün değiĢen ve geliĢen koĢullarına uyum sağlayabilecek 

esneklikte olmalıdır. Bireylerde hedefe ulaĢma yakınlığı ve öğrenme kalitesinin 

artması için öğrenme ilkelerinin göz ardı edilmemesi gerekmektedir. 
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Böylelikle öğrenme ve öğretme sürecinde tüm eğitim araçlarının aynı hedefe 

ulaĢmak için en etkili bir biçimde sisteme dahil edilmesi gerekmektedir. Öğrenme 

öğretme süreci tamamlandığında, öğrenmenin ne kadar kalıcı, öğretmenin ise ne 

kadar baĢarılı olduğunu anlamak için değerlendirme boyutu unutmamalıdır. 

Değerlendirme ölçütlerinin bilgiyi ölçebilecek düzey ve yöntemlerde olması 

gerekmektedir. GerçekleĢtirilebilecek en nitelikli öğrenme süreci ve öğrenme 

ortamlarında bireyler için uygun fırsatları sunulmalı ve bu sayede öğrenmenin 

kalıcılığı sağlanmalıdır. 

2.4.4. Değerlendirme. Öğrenme ve öğretme süreci tamamlandığında 

öğrenmenin ne kadar kalıcı, öğretmenin ise ne kadar baĢarılı olduğunu, hedefe ne 

derece yaklaĢıldığını anlamak için mutlaka bir değerlendirme yapılmalıdır.  

Programın dördüncü aĢaması ise değerlendirmedir. Değerlendirme yapılırken 

gereken en önemli kriter, eğitim programında var olan hedef ve uygulama 

biçimlerinin ne ölçüde gerçekleĢebildiğinin belirlenmesidir. Böylelikle bireylere 

hedeflenen yetkinliklerin ne derece kazandırılabilmiĢ olduğu incelenmektedir. 

„Öğretim biçimleri hedefler ile paralel oluĢturuldu mu? Öğrenme istenilen düzeyde 

gerçekleĢti mi? Öğrenilen bilgilerin tekrarı yapıldı mı? Öğrenmenin belli bir genel 

plana oturtulmuĢ yol ve yöntemlerinin nitelikleri istenilen seviyede mi?‟ sorularının 

cevabı ancak değerlendirme yolu ile öğrenilmektedir (Dilmaç, 2008). 

Değerlendirme eğitimcinin, uyguladığı eğitim sistem ve planlarının hedeflerine 

uygun olup olmadığını ve bireylerin hayatlarında faydalı bir fark oluĢturulmuĢ mu 

cevaplarını bulmasında yardımcı olmaktadır (NCSS, 1990). 

Eğitim sistemi için denetim önemli bir yere sahiptir. Her öğretmenin, öğretme 

yeteneklerini geliĢtirmek ve her öğrencinin yeni bilgiler öğrenebilmesi için var olan 

bilgi birikimine ihtiyaç duymaktadır. Doğru ve kesin bilgiler elde edilmediği sürece 

hedefe ulaĢılmamaktadır. Bu sebeple denetimin titizlikle yapılması gerekmektedir. 

Geri bildirimler, sistem içinde verimli Ģekilde kullanılmalıdır. Doğru Ģekilde tam 

yapılan geri bildirimler, bireyin geliĢimini hassas Ģekilde etkiler ve varsa eksik 

yönlerinin tamamlanmasını sağlamakta, olumlu yönlerinin ise geliĢtirilmesi 

noktasında faydalı olmaktadır (Dilmaç, 2008).  

Eğitim sistemini oluĢturan her basamağın birbiriyle iliĢkili olması, her birinin 

öneminin ne kadar ayrı olduğunu göstermektedir. Tek bir aĢamaya önem verilip onun 

üzerinde yoğunlaĢılması sistemde önemli aksaklıklar meydana getirmektedir. Eğer 
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sistemde bir yenilik veya geliĢtirme yapılacaksa, eğitim alanında yapılan araĢtırmalar 

sonucu veriler taranarak bu veriler ıĢığında ve bilimsel ölçütler göz önüne alınarak 

bunlara uygun Ģekilde gerçekleĢtirilmelidir.  Hedefe ulaĢmak için en nitelikli 

sonuçlar ancak bu tarz değiĢimler ile mümkün olmaktadır (Savage, 2003).  

Eğitim sisteminde ne öğretmek istediğimiz belirlenip (amaç), konuları amaca 

göre oluĢturup (içerik), uygulamaya (öğrenme-öğretme süreci) geçilip, 

değerlendirme yapılmazsa, programın ya da verilen eğitimin kime ve kimlere fayda 

sağladığı, öğrenmenin ne kadar gerçekleĢtirildiği tespit edilemez. Bu yüzden 

değerlendirme kısmı cümlenin noktası olma özelliği taĢımaktadır. Değerlendirmesi 

yapılmamıĢ her program, amacına ulaĢmamıĢtır.  

Okul öncesi dönemde değerlendirme yaĢanan sürecin önemli olmasıyla birlikte 

daha fazla sorumluluk ve hassasiyet istemektedir. Değerlendirme okul öncesinde 

program açısından, çocuk açısından ve öğretmen açısından olmak üzere üç alt 

boyutta ele alınmaktadır. Değerlendirmenin nihai amacı; bireylerin hangi konularda 

eksik olduğu değil, hangi konularda öğrenmenin gerçekleĢtiğini gösteren son 

aĢamadır. 

 

2.5. Okul Öncesi Eğitimi 

Çocuğun geliĢimi, anne karnında var olmaya baĢladığı andan itibaren 

baĢlamaktadır. Çocuğun eğitimi ise doğduğu andan baĢlayan ve yaĢam boyu süren 

uzun bir zaman dilimini ifade etmektedir. 0-6 yaĢ dönemini kapsayan okul öncesi 

eğitim, kiĢilik geliĢiminin, öz bakımın, sosyal-duygusal farkındalık ve olgunluğun, 

kendini ifade etme vb. dil geliĢimini kapsayan süreçlerin, fiziksel geliĢimin, büyük 

ve küçük kas motor becerilerin kısacası tüm kiĢisel geliĢimin tamamlamasını 

sağlayan planlı ve sistemli bir eğitim süreci olmayı ifade etmektedir (Haktanır, vd., 

2011). 

 Okul öncesi eğitim; doğum anından itibaren baĢlayan ve 72. ay‟a kadar olan 

süreçte çocukların sistemli planlı bir eğitim öğretim uygulamalarından geçmesini, 

tüm geliĢim alanlarına (fiziksel, sosyal duygusal, biliĢsel, dil) uygun hazırlanarak, 

yaĢanılan çevre, kültür, toplum kabulleri öngörülerek oluĢturulmuĢ eğitim sürecidir. 

 Ayrıca her çocuğun farklı ve özel olduğunun bilinmesi, sosyo-kültürel etkilerin 

benimsenmesi, beceri öğretiminin yapılması, ilkokula hazırlanılması gereken bir 

dönemi kapsamaktadır. Okul öncesi eğitim; kurumlarda, ailede, alternatif yaklaĢımlar 
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çerçevesinde verilen ve çocuğun her yönlü geliĢimini hedef alan bir eğitim sürecidir 

(Haktanır vd., 2011).  

Okul öncesi eğitim, isteğe bağlı olarak zorunlu ilköğretim çağına gelmemiĢ 3-5 

yaĢ grubundaki çocukların eğitimini kapsamaktadır (Milli Eğitim Temel Kanunu 

[METK]: sayı 1739). 

Okul öncesi dönem, hayata baĢlarken dikkat edilmesi gereken bir dönemdir. Bu 

dönemde yapılan ve öğrenilen çoğu Ģey çocuğu ve hayatını etkileyecektir. Çocuğun, 

okul öncesi eğitim sürecini nasıl geçirdiği, neler öğrendiği veya neler öğrenemediği 

ve uygun ortamlarda eğitim göremediği gerçeği de kiĢiliğini ve hayatını 

etkileyecektir (Oktay, 1999). 

Okul öncesi eğitim 0-6 yaĢ grubu çocukların, toplumun kültürel özelliklerinin 

içinde Ģekillenen, kaliteli ortam koĢulları oluĢturulan, çok yönlü geliĢimlerini (psiko-

motor, bedensel, zihinsel, duygusal, sosyal) destekleyen, kasıtlı, sistematik eğitim 

sürecidir. Okul öncesi dönem, bireyin geliĢiminin en hızlı olduğu süreç olma özelliği 

taĢımaktadır. Bu süreç, çocuğun geliĢiminin en duyarlı olduğu dönemdir. Okul 

öncesi dönemde, çocuklara kaliteli eğitim ortamları oluĢturulmalı, eğitim ortamı 

çeĢitli materyal ve öğrenme alanlarıyla donatılmalıdır (Kaya, 2004). 

Çocuğun özerk davranıĢlarının olgunlaĢması, sağlıklı geliĢim göstermesi, 

iletiĢim becerilerinin geliĢmesi, sosyal ve duygusal geliĢim özelliklerini taĢıyabilmesi 

için iyi bir okul öncesi eğitimi alması ve bu eğitimi sağlayacak özel kurumların, 

çevrenin ve aile yaĢantısının da eğitimin içinde olması gerekmektedir (MEB, 2013). 

Okul öncesi eğitim ile birlikte çocuklar akranlarıyla birlikte eğitim sürecine 

dahil olmakta, okul öncesi öğretmenleri veya çocuk geliĢimi uzmanları ile temel bir 

eğitimden geçmektedirler (Yavuzer, 2011). 

Okul öncesi eğitim çocuğun sadece akademik becerilerinin değil aynı zamanda 

kiĢilik, ahlak ve sosyal geliĢim açısından da birçok becerinin kazanımının sağlandığı 

süreçtir (Aslanurgan ve Tapan, 2011). 

Okul öncesi eğitimin çok değerli bir özelliği olan fırsat eĢitliğinde; her türlü 

çevreden, sosyo-ekonomik düzeydeki ailelerin çocukları, aynı eğitim ve öğretim 

sürecine katılmaktadır. Bir ayrım gözetmek söz konusu olmaksızın, çocukların yararı 

ve sağlıklı geliĢimi ön plana alınarak eğitim verilmektedir (Yıldıran,1983). 
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Genel olarak okul öncesi dönem; aslında hayat öncesi demektir. Hayatın 

gerçeklerinin, kiĢiliğin gerçekliğinin yansıması olan okul öncesi dönem, kiĢilik, fikir, 

inanç, yaĢayıĢ tarzı ve düĢünme biçimi gibi birçok unsurun etkilendiği, geliĢtiği ve 

baĢladığı dönemi ifade etmektedir.  

 

 

2.6. Okul Öncesi Eğitiminin Amaçları ve Temel Ġlkeleri 

Okul öncesi eğitiminin amaç ve görevleri; millî eğitimin genel amaçlarına ve 

temel ilkelerine uygun olarak hazırlanmıĢtır. Bunlar: 

 Çocukların beden, zihin ve duygu geliĢimini ve iyi alıĢkanlıklar kazanmasını 

sağlamak, 

 Onları ilkokula hazırlamak, 

 ġartları elveriĢsiz çevrelerden ve ailelerden gelen çocuklar için ortak bir 

yetiĢtirme ortamı yaratmak, 

 Çocukların Türkçeyi doğru ve güzel konuĢmalarını sağlamaktır (MEB, 2013, 

s.9). 

Okul öncesi dönem, yaĢamın temelidir ve bu dönemde öğrenme hızı çok 

yüksektir. Her yaĢ grubunun genel geliĢim özellikleri o yaĢ grubundaki tüm çocuklar 

için ortaktır; ancak her çocuğun kendine özgü olduğu da unutulmaması 

gerekmektedir. Okul öncesi eğitim bazı temel ilkelere dayanmaktadır. Bu ilkeler 

Ģunlardır: 

1. Okul öncesi eğitimi çocuğun gereksinimlerine ve bireysel farklılıklarına 

uygun olmalıdır. 

2. Okul öncesi eğitimi çocuğun motor, sosyal ve duygusal, dil ve biliĢsel 

geliĢimini desteklemeli, öz bakım becerileri kazandırmada ve onu ilkokula 

hazırlamalıdır. 

3. Okul öncesi eğitim kurumlarında çocukların gereksinimlerini karĢılamak 

amacıyla demokratik eğitim anlayıĢına uygun öğrenme ortamları 

hazırlanmalıdır. 

4. Etkinlikler düzenlenirken çocukların ilgi ve gereksinimlerini yanı sıra 

çevrenin ve okulun olanakları da göz önünde bulundurulmalıdır. 
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5. Eğitim sürecinde çocuğun bildiklerinden baĢlanmalı ve deneyerek 

öğrenmesine olanak tanınmalıdır. 

6. Çocukların Türkçe'yi doğru ve güzel konuĢmalarını gereken önem 

verilmelidir. 

7. Okul öncesi dönemde verilen eğitim ile çocukların sevgi, saygı, iĢ birliği, 

sorumluluk, hoĢgörü, yardımlaĢma, dayanıĢma ve paylaĢma gibi duygu ve 

davranıĢları geliĢtirilmelidir. 

8. Eğitim, çocuğun kendine saygı ve güven duymasını sağlamalı; ona özdenetim 

kazandırmalıdır. 

9. Oyun bu yaĢ grubunda ki çocuklar için en uygun öğrenme yöntemidir. Bütün 

etkinlikler oyun temelli düzenlenmelidir. 

10. Çocuklarla iletiĢimde, onların kiĢiliğini zedeleyici Ģekilde davranılmamalı, 

baskı ve kısıtlamalara yer verilmemelidir. 

11. Çocukların bağımsız davranıĢlar geliĢtirmesi desteklenmeli, yardıma 

gereksinim duydukları da yetiĢkin desteği, Rehberliği ve yetiĢkinin güven 

verici yakını sağlanmalıdır. 

12. Çocukların kendilerinin ve baĢkalarının duygularını fark etmesi de 

desteklenmelidir. 

13. Çocukların hayal güçleri, yaratıcı ve eleĢtirel düĢünme becerileri, iletiĢim 

kurma ve duygularını anlatabilme davranıĢları geliĢtirilmelidir. 

14. Programlar hazırlanırken aileme içinde bulunan çevrenin özellikleri dikkate 

alınmalıdır. 

15. Eğitim sürecine çocuğun ve ailenin etkin katılımı sağlanmalıdır. 

16. Okul öncesi eğitimin süreçleri ile rehberlik hizmetleri bütünleĢtirilmelidir. 

17. Çocuğun geliĢimi okul öncesi eğitim programı düzenli olarak 

değerlendirilmelidir. 

18. Değerlendirme sonuçları çocukların, öğretmenin ve programı geliĢtirilmesi 

amacıyla etkin olarak kullanılmalıdır (MEB, 2013, s.11). 

 

2.7. Okul Öncesi Eğitimin Önemi    

 Her çocuğun; bakıma, oyuna, elveriĢli Ģartlarda eğitime, sevilmeye, sözü 

dinlenmeye ihtiyacı ve hakkı vardır. Her türlü geliĢim özelliklerine uygun yetiĢme ve 

bu özellikleri en üst kapasiteye kadar çıkarma hakkına sahiptir. Okul öncesi 
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eğitiminin varsayımlara ve rastlantılara bırakılamaması gerekmekte, eğitimin ve 

öğretimin planlanması ve organize edilmesi sağlanmalıdır. Okul öncesi dönem çok 

kıymetli, yaĢamın ilk ve en önemli zaman dilimidir (Yılmaz, 2003). 

 Okul öncesi dönem, çocukların kiĢiliğinin oluĢtuğu, temel bilgi ve becerileri 

kazandığı ve bu bilgi becerileri davranıĢa dönüĢtürdüğü çok kıymetli bir zaman 

dilimidir. Bu zaman diliminde öğrenilen her bilgi, beceri ve tutum ileriki yıllardaki 

yaĢantısını etkilemektedir. 

 Okul öncesi dönem, çocuğun sonraki hayatının provasıdır. Bu dönemde, 

sonraki deneyimleri için ufak ufak yaĢantılar oluĢturmaktadır. Fakat okul öncesi 

öğretmenleri veya çocuk geliĢimi uzmanları tarafından alanında uzman kiĢilerce ve 

okul öncesi eğitim kurumlarında, farklı öğrenme yöntemleriyle yaĢanılması 

gerekmektedir. Bu dönem, çocukların geliĢim özelliklerini taĢıma ve geliĢimlerini 

tamamlama gibi kısa hedefler dıĢında; iyi insan olabilme, topluma yarar 

sağlayabilme, kendisi ve çevresiyle mutlu ve sağlıklı bireyler olabilme gibi uzun 

hedefler de taĢımaktadır (Haktanır vd., 2011). 

 Okul öncesi eğitimin verilmemesi, çocuğun geliĢimi açısından ileride geri 

dönülmeyecek hatalara sebebiyet vermektedir. Bireyin ve dolayısıyla toplumun 

geliĢmesinde okul öncesi eğitimin muhteĢem bir görevi ve iĢlevi vardır (UNICEF, 

2009). 

 Okul öncesi eğitim alan çocuklar ve almayan çocuklar arasında anlamlı 

farklılıklar tespit edilmekte ve okul öncesi eğitim alan çocukların, okul öncesi 

eğitimi almayan çocuklara göre okula gitme sürelerinin daha uzun ve geliĢim 

özelliklerinin daha iyi olduğu bilinmektedir (Early Head Start Report, 2001). 

2.7.1. Toplumsal açıdan önemi. GeliĢmiĢ toplumlar çocukların eğitim 

haklarını savunmakta ve çocuklar için eğitim kurumlarını olgunlaĢtırmakta ve 

öğrenme ortamları oluĢturmaktadır. Daha da önemlisi bu toplumlar, ailenin 

eğitilmesi gerektiğini bilmekte, sadece çocuğu değil, eğitime ailenin de katılmasını 

istemekte ve fırsat eĢitliği sunarak eğitimin herkese ulaĢmasını sağlamaktadır 

(UNICEF, 2009). 

 Devlet, eğitim konusunda kurum ve kuruluĢlarının eğitimine, hizmet içi 

eğitimlere yer vermeli, öğretmen donanımını en üst seviyeye çıkaracak imkanlara 

ulaĢmayı sağlamalı, yenilikçi ve çağdaĢ eğitim ve öğretim programlarına yer vermeli, 
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alternatif eğitim modellerini (Reggio Emilia, Waldorf, Montessori, High Scope vb.) 

bilmeli, dünyadaki eğitim süreçlerinden, politikalarından haberdar olmalı, kendi 

kültür yapıtaĢlarına uygun program içerikleri ile aile, çocuk, öğretmen eğitimlerine 

yer vermelidir. 

 Ayrıca devlet; ailelerin dolaylı yoldan da çocukların, eğitim alma imkanlarına 

eriĢebilmelerini sağlamalı, farklı sosyo-ekonomik çevrelerde ki ailelerin çocuklarına 

fırsat eĢitliği sunmalıdır. Okul öncesi eğitim kurumlarını açmak ve hizmete sunmanın 

yanı sıra okul öncesi dönem çocuklarına ulaĢabilmek, çevre-aile-çocuk eğitim 

programlarına, aile eğitim programlarına özelliklede annelerin eğitilmesi konusunda 

adımlar atmalıdır (UNICEF, 2009). 

 2.7.2. Aile açısından önemi. Çocuğun sağlıklı bir birey olabilmesi, eğitim 

sürecinde yer alabilmesi, öğrenmeyi sevmesi, kiĢiliğini geliĢtirmesi, bilgiler ve 

beceriler öğrenebilmesi için okul öncesi dönemde kaliteli uyaranlarla dolu iyi bir 

çevrede okul öncesi eğitimi alması gerekmektedir. Okul öncesi dönemde alacağı 

sevgi, güven ve merhamet çocuğun, sosyal duygusal geliĢimine katkı sağlayacaktır. 

Aile kurumu bu katkıyı sağlayacak, eğitim de söz sahibi olan önemli bir etmen 

olarak görülmektedir. 

 Modern toplumda ailelerin ve özellikle annelerin iĢ hayatına atılma süreci okul 

öncesi eğitimi bir seçenek olarak sunmuĢtur (Johnson & Roopnarine, 2000). 

 Annelerin çalıĢma durumu, Ģehir hayatı, bahçe, park vb. alanların azlığı gibi 

birçok etmen okul öncesi eğitim kurumlarının önemini arttırmıĢtır. Çocuğun, okul 

öncesi eğitimi alması yaĢıtlarıyla oyun oynaması, ailenin olmadığı durumlarda 

yaĢıtlarıyla iletiĢim kurarak bu açığı kapamasına yardım etmektedir (Yörükoğlu, 

1980). 

 Amerika‟daki „Head Start‟ programı, gelir seviyesi düĢük ve eğitim olanakları 

yetersiz çevrelerdeki çocukların eğitimlerine ve geliĢimlerine destek sağlamak için 

yapılmıĢ bir program olup, bu süreç zarfında yapılan akademik çalıĢmalarda eğitim 

sürecine ailenin de katılımının önemli ve gerekli olduğunu ortaya koymuĢtur (Early 

Head Start Report, 2001). 

 Okul öncesi etkinlik türlerinden olan aile katılımı çalıĢmalarına, ailelerin 

katılması, çocuklarda olumlu tutum ve davranıĢların oluĢmasına, ailenin sürece dahil 
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olmasını görmek mutluluklarına ve ailenin de çocuklarının eğitim ortamlarını 

bilmelerine ve çocuklarını daha iyi tanımalarına sebep olmaktadır (Temel, 2001). 

 Eğitim sürecine ailelerin dahil olması, ailelerin aile katılımı etkinliklerinde 

görev alması, öğretmen-kurum iletiĢiminde bulunması çok önemlidir. Ailenin okul 

öncesi eğitimde payı, çocuğun geliĢimine olan etkisi oldukça fazladır. Aile, toplumun 

en küçük parçasıdır ve aslında bir eğitim kurumudur. Ailenin eğitimine yapılan 

yatırımlar ve politikalar, daha kısa sürede cevap vereceği gibi aynı zamanda da 

çocuğun geliĢimine yönelik ise daha kalıcı izler bırakacaktır.  

Kurum ve ailenin, eğitim süresi boyunca süreç içerisinde yer almaları, eğitim 

programlarının uygulanabilirliğini kolaylaĢtırmakla birlikte program hedeflerinin de 

gerçekleĢmesi için de fikir vermekte ve eğitim sürecinin sağlıklı tamamlanabilmesini 

sağlamaktadır. Ebeveynlerin ve çocuğun çevresinin eğitim sürecine dahil olduğu 

zaman, çocukların öğrenmeye istekli bir tutum geliĢtirdikleri, geliĢimlerinin çok 

yönlü geliĢmeye ve değiĢmeye devam ettiği, akademik ilgi, istek ve baĢarılarının 

arttığı görülmüĢtür (KağıtçıbaĢı, Bekman ve Sunar, 1993). 

Çocuk aile içerisinde Ģekillenmektedir. Annenin, babanın, çevrenin ve hatta 

ülkedeki hükümetin eğitime bakıĢ açısı, o ülkede bulunan tüm aileleri ve çocukları 

etkilemektedir. Okul öncesi dönemde sadece çocuklar değil, ailelerde eğitilmeli ve 

öğrenilen her yeni bilgi ve beceri çocuklarla aynı süreç içerisinde tamamlanmalıdır. 

Okul öncesinde karĢılaĢılabilecek her türlü sorunda aile, fikir ve görüĢ alabilmeli, 

danıĢman hizmetlerinden yararlanabilmeli ve çocuğu için en iyi eğitim öğretim 

metodunu keĢfetmelidir.  

2.7.3. Çocuk açısından önemi. Okul öncesi dönem kritik dönem olarak 

bilinmektedir. Bu dönemde oluĢturulacak imkân, fırsat ve eğitim ortamları çocuğun 

eğitimini, kiĢiliğini ve geleceğini yönlendirecektir (Oktay, 2004). 

MEB (2013:7) programında, okul öncesi eğitimin çocuk açısından önemini 

Ģöyle açıklamaktadır: 

„Çocukların keĢfetmek ve öğrenmek için doğal bir eğilimleri vardır. Öğrenme 

çok erken yaĢlarda baĢlar ve hayat boyu devam eder. Çocuklar dünyaya 

geldikleri ilk andan itibaren, daha okula baĢlamadan çok önce öğrenmek ve 

keĢfetmek için büyük bir heves duyarlar; etkin bir Ģekilde çevrelerini 
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keĢfederler, iletiĢim kurmayı öğrenirler ve çevrelerinde gördükleri Ģeylere 

dair fikirler oluĢturmaya baĢlarlar.‟  

Okul öncesi dönem, ilkokula hazırlığı, bireyin toplum yararına yönelik iyi bir 

insan olarak yetiĢmesini, değerleri (barıĢ, sevgi, saygı, cömertlik, paylaĢmak, 

yardımlaĢmak vb.) bilmesini, özgüvenli olmasını ve tek baĢına davranma yeteneğini 

arttırmasını, sorumluluk duygusunu kazanmasını, stresli durumlarla baĢa 

çıkabilmesini, özdenetiminin, özsaygısının, öz Ģefkatinin yüksek olmasını, kendini 

ifade edebilmesini ve baĢkalarını anlayabilmesini, kısaca hayata hazır olmasını 

sağlamaktadır (Haktanır vd., 2011). 

Ayrıca çeĢitli öğretim materyalleri, biliĢsel açıdan zengin uyarıcılar, 

akranlarıyla kurdukları iletiĢim, davranıĢ ve yaptıklarında özerk davranılmasına izin 

verilmesi, çocuğun kendine güvenen bir birey olmasına da katkı sağlamaktadır 

(MEB, 2013). 

 Çocuk; paylaĢmayı, yardımseverliği, kendi hakkını korumayı gibi birçok yeni 

tutum ve davranıĢ öğrenirken, „ben‟ düĢüncesinden ayrıĢarak, akranlarıyla iletiĢim 

kurmaya baĢlamaktadır (Yörükoğlu, 1980). 

Çocuklarla, olgunlaĢmıĢ insanlar arasından beceri, tavır, düĢünce, tutum ve 

geliĢim ayrımları var olmaktadır. Çocuklar yaĢantılara, yeniliğe, yeni bilgiler 

öğrenmeye çok açık olmakla birlikte öğrenmeye istekli, keĢfetmeye açık, yeni Ģeyleri 

denemeye, araĢtırmaya ve sorgulamaya hazır doğal bir yapıya sahiptirler.  

Çocuklar dünyaya gelirken bazı kalıtsal özellikler taĢımaktadırlar. Ġyi bir okul 

öncesi süreci ile kalıtımsal olan bu özellikler, elveriĢli çevresel faktörlerden, eğitimin 

kalitesi ve niteliğinden etkilenmekte, geliĢmekte ve öyle ortaya çıkmaktadır. Bir 

birey, okul öncesi dönemde geliĢimlerinin %80‟ini tamamlamaktadır. Bu yüzden 

okul öncesi dönemdeki tüm geliĢmeler, öğrenmeler, beceriler; bireyin hayatını, ilgi 

ve isteklerini, hayat tarzını, iletiĢim Ģeklini, kiĢiliğini, sorunlar karĢısında nasıl 

davrandığını, hayata, insanlara ve topluma karĢı bakıĢ açısını belirleyecektir 

(Duffy,1998). 

Okul öncesi eğitimin çocuk açısından önemi oldukça büyüktür. Çocuğun 

yeteneğinin ne doğrultuda olduğu ne yönde geliĢmesi gerektiği ya da hangi alanda 

ağırlık gösterilmesi gerektiğini anlamamız için sihirli bir kapı olma özelliği 

taĢımaktadır. Çocuğun yaĢantıları sırasında yanında olmak, onu özgür bırakmak, 
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özerk davranmasını sağlamak, davranıĢlarını desteklemek ve öğrenme deneyimlerini 

yaĢamasına izin vermek kıymetlidir.  

 

2.8. Okul Öncesi Eğitimin GeliĢim Alanlarına Etkisi 

 Mussen‟e göre, 0-6 yaĢ dönemi geliĢim alanları için kritik dönemdir. Bu 

dönemde bedensel, zihinsel, sosyal-duygusal, dil, psikomotor alanlarında atılan her 

adım, öğrenmenin aynı istikamette devam etmesi ihtimalini sağlamaktadır. Yapılan 

boylamsal araĢtırmalarda, okul öncesi dönemde kazanılan tutumların, alıĢkanlıkların 

ve inançların çocukların sonraki yıllarda kiĢilik özelliklerine çokça etki ettiği 

görülmektedir (Oğuzkan ve Oral, 1983). 

 Bireyin geliĢiminin en hızlı olduğu okul öncesi dönem, çok önemli duyarlılık 

süreçlerini de içinde barındırmaktır. 0-6 yaĢ yıllarını kapsayan, bedensel geliĢiminin 

büyük bir hızla ilerlediği, dil becerilerinin geliĢtiği, sosyal duygusal olgunluğun 

temelinin atıldığı, her türlü beceri ve alıĢkanlıkların edinildiği dönem, okul öncesi 

dönemdir. Bu dönemde verilen eğitimin ilkokulu, ortaokulu ve sonraki eğitim 

yıllarının temelini oluĢturacağı bilinmektedir. Bu sebeple okul öncesi dönemde 

verilecek eğitimin planlanması, ihtiyaçlara cevap verebilecek kapasitede olması 

büyük önem taĢımaktadır (Kandır, 2001). 

 Okul öncesi dönem, çocuğun geliĢim alanlarının oluĢmaya ve tamamlanmaya 

baĢladığı dönemi ifade etmektedir. Fiziksel, sosyal, bedensel, zihinsel, dil geliĢimleri 

ve öz bakım becerilerini kazandığı ve ilerleyen yaĢantısında uygulayacağı birçok 

beceriyi hayatına harmanladığı bir dönemdir. Her bir geliĢim alanı; birbirinden 

etkilenmekte, birbirlerini desteklemekte, nöbetleĢe devam etmekte ve sürekli 

geliĢmektedir (ĠĢ, 2017). 

 GeliĢim bir sıra izlemekte ve o sıraya göre Ģekillenmektedir. Bu Ģekillenme 

sırasında çevre koĢullarından, genetik faktörlerden etkilenmektedir. GeliĢim alanları 

da sürekli bir değiĢim ve yenilenme dönemi yaĢamaktadır. Birbirini izleyen ve 

birbirini destekleyen, düzenli ve devamlı olan değiĢikliklerin hepsi geliĢim sürecinde 

yer almaktadır (Çamlıbel, 2012). 

 Bir geliĢim alanın geliĢmesini istemenin mümkün olmadığı gerçeği, geliĢimin 

bir bütün olduğunu göstermektedir. GeliĢim bir „domino taĢı‟ oyununa 

benzemektedir. Birinde olan geliĢim bir çorap söküğü gibi diğerini de etkilemektedir. 
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Bu dönemde, çocukların büyük bir hassasiyet ve önemle becerileri öğrenmesi 

sağlanmalıdır. GeliĢim alanlarının çok yönlü geliĢtirilmesi ve desteklenmesi en 

birincil hedef olarak seçilmelidir.  

 Her geliĢim alanında, süreklilik ilkesi kendini göstermekte ve bireyden, her 

geliĢim döneminde farklı görevleri yerine getirmesi ve baĢarabilmesi beklenmektedir 

(Deniz ve Erözkan, 2014). 

 GeliĢim dönemlere ayrıldığı gibi dönemler de kendi içerisinde 

gruplandırılmakta (36-48, 48-60 ve 60-72 aylık çocuklar) ve bu doğrultuda geliĢim 

görevleri belirlenmektedir. 

 2.8.1. Okul Öncesi Eğitimin Sosyal – Duygusal GeliĢime Etkisi. Birbirlerini 

tamamlayan iki geliĢim alanı olan, „sosyal-duygusal‟ geliĢim bir arada anılmaktadır. 

Çocuğun çevreyle etkileĢime geçtiği her an duygu geliĢimini etkilemekte ve 

belirlemektedir. Ġnsan sosyal yaĢantıları sayesinde duygu geliĢimini oluĢturmakta ve 

tamamlamaktadır (Bayhan ve Artan, 2005). 

 Okul öncesi dönemde çocukların yaĢıtlarıyla kurduğu iletiĢim eksikliği ve 

yaĢanan sosyal bağlantılarda görülen zayıflık, çocukların sosyal duygusal açıdan bu 

dönemde beceri eğitimi almalarının bunun da okul öncesi dönemde daha da anlamlı 

olacağını ortaya koymaktadır (Çetin, Bilbay ve Kaymak, 2002).  

 Çocuğun iyi bir okul öncesi eğitimden geçmesi; arkadaĢlık iliĢkilerini 

geliĢtirebilme, kendini ifade edebilme ve grupta ifade edebilme, sorumluluk alabilme 

ve yerine getirene kadar sürdürebilme, duygularının ve baĢkalarının duygularının 

farkında olabilme, saygılı ve anlayıĢlı olabilme, duygularını tanıyabilme, kontrolünü 

eline alabilme, yapabilme isteğini oluĢturabilme, çevresindekilerinin duygularını 

anlayabilme ve ona göre davranabilme, herkesin aynı olmadığını anlayabilme ve 

olanı olduğu gibi kabul edebilme gibi birçok sosyal ve duygusal becerisini 

geliĢtirmektedir. Anne-baba, kardeĢ ve arkadaĢlarla olan iliĢkiler de okul öncesi 

dönemde baĢlamaktadır. 

 Okul öncesi dönem çocuklarının sosyal geliĢim özelliklerini 

tamamlayabilmeleri için iyi bir eğitim programına, öğretim yöntemine ihtiyaç 

duyulmaktadır. Kurum ve çevreden alacağı iyi bir eğitimle sosyal geliĢim özellikleri 

doğru orantılıdır. (Vural, 2006).  
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 Sosyal duygusal geliĢim; öz benlik, özgüven ve kiĢilik kavramları içerisinde 

barındırır. KiĢilik; bireyin sosyal yaĢantısını yönlendirir. (Bayhan ve Artan, 2011).  

 MEB (2013: 25-28) programına göre sosyal ve duygusal geliĢimle ilgili 

kazanımlar Ģöyle açıklanmaktadır:  

Kendisine ait özellikleri tanıtır, bir olay da durumla ilgili olarak baĢkalarının 

duygularını açıklar, olumlu/olumsuz duygularını uygun yollarla gösterir, 

kendisinin ve baĢkalarının haklarını korur, farklılıklara saygı gösterir, farklı 

kültürel özellikleri açıklar, sorumluluklarını yerine getirir, estetik değerleri 

korur, sanat eserlerinin değerini fark eder, ailesiyle ilgili özellikleri tanıtır, 

kendini çeĢitli yollarla ifade eder, bir iĢi ya da görevi baĢarmak için kendini 

güdüler, değiĢik ortamlardaki kurallara uyar, Atatürk ile ilgili etkinliklerde 

sorumluluk alır, baĢkalarıyla sorunlarını çözer, kendine güvenir ve toplumsal 

yaĢamda bireylerin farklı rol ve görevleri olduğunu açıklar. 

  

Öztürk (1983), bir insanı baĢkalarından ayıran duruĢ, tutum, davranıĢ 

örüntülerini içeren tüm ruhsal özelliklerin kiĢiliği oluĢturmaktadır. 

 KiĢilik geliĢimiyle ilgili birçok yaklaĢım bulunmaktadır. Sigmund Freud‟un 

psiko seksüel teorisinde kiĢilik; id, ego, süper ego kavramlarıyla açıklanır. Oral 

dönem (0-1 yaĢ), anal dönem (1-3 yaĢ), fallik dönem (3-6 yaĢ), latent dönem (6-11 

yaĢ), genital dönem (11-18 yaĢ) dönem olarak kiĢilik geliĢimini süreçlere ayırmıĢtır. 

Erik Erikson‟un psiko sosyal teorisine göre kiĢilik geliĢim sürecini, 8 döneme 

ayırmıĢ ve her dönemin olumsuz bir kriz duygusu olduğunu savunmuĢtur. Temel 

güvene karĢı güvensizlik (0-1 yaĢ), özerkliğe karĢı utanç ve korku (1-3 yaĢ), 

giriĢkenliğe karĢı suçluluk (3-6 yaĢ), baĢarıya karĢı aĢağılık duygusu (6-11 yaĢ), 

kimlik kazanmaya karĢı rol karmaĢası (11-18 yaĢ), dostluk kazanmaya karĢı yalnız 

kalma (18-26 yaĢ), üretkenliğe karĢı duraklama, benlik bütünlüğüne karĢı 

umutsuzluk. Margaret Mahler ise Erikson‟un kuramından etkilenerek; yetiĢkinliğin 

ve çocukluğun apayrı süreçler olduğunu dile getirmeye çalıĢmıĢtır. Stanley Hall ise 

çocukların ergenlik dönemine yönelmiĢ ve karmaĢa dönemi olarak tanımlamakta, 

kiĢilik geliĢimine olan etkisinin büyük olduğuna dikkat çekmiĢtir (Bayhan ve Artan, 

2011). 
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 Çocuklar sosyalleĢmeye baĢlarken, toplumun kültürünü, davranıĢ Ģekillerini 

kiĢiliğine yansıtarak, toplumun bir parçası olmaya adım atmaktadır. Sosyal iliĢkilerde 

bulundukça ve kendini ifade etmeye devam ettikçe toplumun değerlerini, düĢünce 

tarzını idrak etmektedir (BaĢal, 2004). 

 Havinghurst çocukların sosyal geliĢimlerini oyun ve bedensel etkinliklere 

yönelik çalıĢmaları olarak belirtmektedir. Bireyin geliĢimini; sosyal, kültürel ve 

biyolojik yapıların oluĢturduğunu savunmaktadır (Atay, 2005).  

 Çocuğun sosyalleĢmesini sağlayan en önemli etkinlik türlerinden biri de 

oyundur. Çocuk, oyunun katkısıyla, seçimlerini, sevdiklerini, bakıĢ açısını, 

yaĢantısını ve duygularını yansıtma imkânı bulmaktadır (Poyraz, 2003).  

 Çocuk doğar doğmaz, zamanında ve yeterince bakımının yapılması ve 

ihtiyaçlarının karĢılanması temel güven duygusunu destekleyecektir. Desteklendikçe 

de çocuk sosyal çevresinde yer almaya baĢlayacaktır. Bunun sonucunda çevresindeki 

sosyal yaĢantılar, çocuğun davranıĢlarını, iliĢkilerini Ģekillendirecektir (Kulaksızoğlu, 

2001). 

 SosyalleĢme okul öncesi dönem için oldukça önemlidir. Grupta kendini ifade 

etme, akranlarla kurulan etkileĢim ve iletiĢim, çocuğun; toplum kurallarını, 

inançlarını ve değerlerini anlamada fayda sağlamaktadır. YaĢadığı toplumu 

tanımasının yolu, çocukluk döneminde yaĢadığı sosyalleĢmeden geçmektedir 

(Gander & Gardiner, 1998). 

 2 yaĢından sonra çocuklar sosyal iletiĢim ve diyaloglar kurmak için çaba 

gösterirler ve sosyalleĢmenin ilk adımının atmıĢ olurlar. 3-4 yaĢlarında ise 

çocuklarda merak duygusu baĢlar ve her Ģeyi öğrenmek isterler. Sık sık öğretmen ve 

ebeveynleriyle diyalog kurmak ve sorular sormak isterler.  

 3 yaĢlarında çocuklar talep ettikleri Ģeyleri ebeveynlerinden isterken, çok 

aceleci ve sonuca ulaĢmıĢ olmalarını isterler (Avcı, 2004). 4 yaĢta ise çocuk, çeĢitli 

köĢelerde ve öğrenme alanlarında akranlarıyla konuĢmaya baĢlar (Oktay, 2000).  

 5 yaĢ ise çocuğun donanım ve bilgisinin zirveye ulaĢtığı, sosyal rolleri ve 

sorumlulukları yerine getirdiği zaman dilimidir (Yavuzer, 1993). Bu yaĢ grubunda 

çocuklar oyun kurmakta, rolleri yerine getirmekte ve grubu yönetmekte, diyalog 

kurmakta, hakkını savunmakta ve baĢkalarının da haklarını savunmasına yardım 



37 

etmektedirler (Kandır, 2004). 6 yaĢ ise ilkokula hazırlık sürecinin baĢıdır ve sosyal 

duygusal anlamda çocuğun sorumluluk aldığı, grupla birlikte hareket etmeyi 

öğrendiği, birlik ve beraberliğin önemini kavramaya baĢladığı yaĢ aralığıdır 

(Yavuzer, 2007).  

 Sağlıklı geliĢim gösteren tüm bireylerin, duyguları yaĢamaları beklenmektedir. 

Bireyler aynı duygu durumlarını yaĢayabilir fakat farklı duygusal tepkiler 

verebilmektedir. Örneğin; mutluluktan ağlamak veya üzüntüden ağlamak gibi. 

Öfkelenmek, mutlu olmak, gülümsemek, kızmak, ağlamak gibi duygular insanın 

varoluĢunda vardır. Okul öncesi dönem de bu duyguların nasıl yaĢandığı, nasıl 

tepkilerle davranıĢa dönüĢtüğü önemlidir. Duygular doğumdan sonra ilk birkaç 

haftada bile bebek tarafından algılanabilmekte ve hissedilebilmektedir. Duygu 

geliĢimine yön vermek için okul öncesi dönem bir anahtardır (Bayhan ve Artan, 

2011). 

 Duygusal tepkilerimiz, hayatta varlığımızı sürdürebilmemiz ve öğrenmeyi 

devam ettirebilmemiz için gereklidir. Duygular; biliĢimizi, sağlığımızı, toplumsal 

davranıĢlarımızı etkilemektedir (Berk, 2013). Duygusal geliĢim açısından çocukların 

yaĢ dönemlerine göre bazı duygu değiĢimleri vardır. 

 3 yaĢta çocuklar, ani duygu değiĢimlerine açık olmaktadır. Çevrelerindeki 

bireylere, ailelerine, öğretmenlerine aynı anda birçok belirsiz duyguyu 

yansıtabilmektedirler (Oktay, 2000). Bu yaĢ içerisinde daha çok oyuncaklarıyla 

iletiĢim kurmaktadırlar. Gün içerisinde yaĢanan her olayda ki olumsuz duygular, 

çocukların hafızasında yer ederek gece uykularında ortaya çıkar (Yavuzer, 2007). 

 4 yaĢ çocukları değiĢken duygu durumları yaĢamakla birlikte, daha çok özgür 

ruha sahiptirler. Oyunlarında, resimlerinde ve iletiĢimlerin de bu özgür duygu 

durumunu hissetmek mümkündür (Yavuzer, 1993). 

 5 yaĢ çocuğu duygularını anlamaya ve onları nasıl tepkiye dönüĢtürecekleri 

konusunda beceri kazanmaktadır. Hayalperest olmakla birlikte, farklı ve sıra dıĢı 

birçok öykü anlatır ve yaĢamıĢ gibi bahsederler. Bu yaĢ grubu öğrenmeye açık, 

istekli olunan bir yaĢ dönemidir (Bayhan ve Artan, 2005). 
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 6 yaĢta çocukların korku ve endiĢe duyguları daha belirgin olmaktadır. 

Ġzledikleri, gördükleri ve seyrettikleri her Ģeyden etkilenmekte ve farklı 

anlamlandırabilmektedirler (Oktay, 2000). 

 Okul öncesi dönemde çocuklar birçok duygu durumu yaĢamaktadırlar. Önemli 

olan geliĢimleri hakkında bilgili olmak, duygularını anlamalarına yardım etmek, 

ifade ederken desteklemek ve yargılamamaktır.  

 2.8.2. Okul Öncesi Eğitimin Dil GeliĢimine Etkisi. Dil geliĢimi birçok alt 

unsurdan oluĢtuğu gibi birçok Ģeyden de etkilenebilen bir yapı olma özelliği 

taĢımaktadır. 

 Dil geliĢimini etkileyen birçok faktör vardır; zekâ, cinsiyet, aile iliĢkileri, 

sağlık, konuĢmaya teĢvik (ĠĢ, 2017). Dil birçok unsurdan oluĢur, bunlar ise; ses 

bilgisi (fonology), anlam bilgisi (semantics), dil bilgisi (gramer), söz dizimi (syntax), 

yapıbilim (morphology), kullanım bilgisi (pragmatics) dir (Berk, 2013).  

 Psikolog Skinner, edimsel koĢullanma ile dilin öğrenildiğini savunmaktadır. 

DavranıĢçı yaklaĢımla çocukların dil kurallarını öğrendiklerini ve çevrenin dil 

geliĢimine büyük etkisi olduğu üzerinde yoğunlaĢmaktadır. 

 Ünlü Dilbilimci Chomsky, dilin öğrenimiyle ilgili her insanın doğuĢtan 

getirdiği bir yeteneği olduğunu savunmaktadır. Çocukların doğar doğmaz dil 

öğrenme gibi kocaman bir görevi baĢarabilecek alt yapıya sahip olduğunu 

söylemektedir. Chomsky‟e göre tüm çocukların dil geliĢimlerinde geçirdiği evrensel 

bir süreç vardır ve çevre hangi dili konuĢacağını belirlemektedir (Berk, 2013). 

 Piaget„e göre dil geliĢimi agulama, tek sözcük, telgrafik konuĢma, ilk gramer 

süreci aĢamalarından oluĢmaktadır (ĠĢ, 2017). 

Dil geliĢimi üzerine yapılan araĢtırmalarda, 6 ay civarlarında tüm çocuklar aynı 

sesleri çıkarmaktadır, 1 yaĢında konuĢmaya geçmektedir, 2 yaĢında sözcükleri iĢin 

içerisine katmaktadır, 4 ve 5 yaĢlarında dil geliĢimine ait süreçleri ve dilin yapısını 

öğrenmeye baĢlamaktadır. Aynı zamanda dil geliĢimi araĢtırmalar sonucunda 

biyolojik geliĢimle de ilgili olduğu saptanmıĢtır (Berk, 2013). 

MEB (2013: 21-23) programına göre dil geliĢimle ilgili kazanımlar Ģöyle 

açıklanmaktadır: 
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Dil geliĢimiyle ilgili kazanımlar Ģöyledir: Sesleri ayırt eder, söz dizimi 

kurallarına göre cümle kurar, sesini uygun kullanır, konuĢurken dilbilgisi 

yapılarını kullanır, dili iletiĢim amacıyla kullanır, ses bilgisi farkındalığı 

gösterir, görsel materyalleri okur, okuma farkındalığı ve yazı farkındalığı 

gösterir, sözcük dağarcığını geliĢtirir, dinlediklerini/izlediklerini çeĢitli 

yollarla ifade eder, dinlediklerinin/izlediklerinin anlamını kavrar. 

KonuĢmaya teĢvik, cinsiyet vb. yanı sıra okul öncesi eğitim almanın da dil 

geliĢimine katkısı vardır. Ortamın niteliğinin, zengin uyaranların bol olduğu 

çevrenin, akranlarıyla iletiĢimin, kaliteli geçirilen okul zamanlarının, kelimeleri 

anlamlandırmanın ve kullanım bilgisindeki çeĢitliliğin konuĢma becerisine etkisi 

olduğu bilinmektedir. 

3-6 yaĢ çocukları, evde ve yakın çevrelerinde bulamadığı ortamı okul öncesi 

eğitim kurumlarında bulmaktadır. Kendi akranlarıyla iletiĢim kurma imkânı 

bulmakta ve diyalog kurmaktadır (Yörükoğlu, 1980). 

Çocuğun kelime haznesinin geliĢmesi, kelimeleri anlamlandırılması, kurulan 

sözcük ve cümlelerle tanıĢması ve iletiĢim halinde olması ebeveynlerin 

yönlendirmesiyle daha üst düzeye çıkarılabilmektedir. Ebeveynlerin; anlamayıp 

tekrar etmesini istemesi, doğru olanı söyleyip ısrar etmemesi, uykudan önce uzun 

uzun hikayeler okuması, televizyon tablet vb. elektronik ortamlarda katılımsız 

kalması değil konuĢmaya yönelik aktif katılabileceği etkinlikler oluĢturmaya önem 

göstermesi ve okul öncesi eğitim kurumlarına devam ederken de dil geliĢimini ve 

ifade etme becerisini teĢvik edecek ortamlar ve fırsatlar sunması büyük önem 

taĢımaktadır. 

 2.8.3. Okul Öncesi Eğitimin Psikomotor GeliĢime Etkisi. Doğum öncesinde 

baĢlayıp hayat boyu devam eden, merkezi sinir sistemi ve olgunlaĢmayı içeren 

organizmanın istendik beceriler edindiği geliĢim alanıdır (Yiğit, 2009). 

Motor geliĢim ve bedensel geliĢim fiziksel geliĢimin alt boyutlarını 

içermektedir. Bedensel geliĢim vücuttaki (boy, ağırlık, hacim) artıĢları, motor geliĢim 

ise bedenin hareket etme kabiliyetini ifade etmektedir (Senemoğlu, 1997). 

Fiziksel geliĢimi ve büyümeyi etkileyen faktörler Ģöyledir: Cinsiyet, kalıtım, 

hormonlar, doğum öncesi ile doğum sonrası ortamlar, hazır bulunuĢluk, istek, 

odaklanma ve olumlu geri bildirimdir. Fiziksel geliĢim bazı dönemlere ayrılmaktadır. 

Doğum öncesi (dölüt, embriyo, fetüs), yeni doğan, çocukluk, ergenlik, yetiĢkinlik ve 
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yaĢlılık (Bayhan ve Artan, 2011). GeliĢim ilkelerinde olduğu gibi fiziksel geliĢim de 

içten dıĢa, baĢtan ayağa ve genelden özele doğrudur.  

Okul öncesi dönemde erkek ve kız çocukların fiziksel görünümleri yakın gibi 

görünse de erkekler kız çocuklarına göre daha uzun ve daha ağırdır (Özer, D.S. ve 

Özer, M.K., 2007). 

Kızlar erkeklere oranla ince motor becerilerle daha iyidirler. Kalem kontrolü, 

makas kullanma gibi manipülatif beceriler daha geliĢmiĢtir. Erkekler de ise kaba 

motor geliĢiminde (koĢma, atlama, zıplama, topa vurma, büyük bloklarla oynama 

vb.) iyidirler (Özer, D.S. ve Özer, M.K., 2007). 

„„Okul öncesi eğitimde küçük ve büyük motor becerilerle ilgili, koĢma, 

tırmanma, atlama, kayma vb. etkinlikler büyük kasların; bloklar, dengede durma, el 

iĢleri vb. etkinlikler de küçük kasların geliĢmesine yardımcı olurlar‟‟ (Poyraz ve 

Dere, 2011, s. 43).  

 

Okul öncesi oyun etkinliklerinin, psiko-motor geliĢime etkisi büyüktür. Oyunla 

birlikte çocuk baĢka kazanımlar elde ederken, ince ve kaba motor geliĢimlerini 

geliĢtirmede fırsat yakalamaktadırlar. Okul öncesinde yapılan tüm çalıĢmalar, 

çocuğun ilkokula hazırlık sürecinde kalem tutma, makas kullanma gibi becerilerine 

yönelik olmaktadır. 

Oyun sayesinde; psiko-motor alan geliĢmekte, güç, tepki ve dikkat becerileri 

artmaktadır. Aynı zamanda büyük ve küçük kaslarını denetim altına almaya 

baĢlamaktadır. Organları eĢgüdüm ve denge içerisinde, hareketleri ise esneklik ve 

çeviklik kazanmaktadır (Seyrek ve Sun, 1991). 

2 yaĢındaki çocuklar ileriye ve geriye doğru yürümektedir. 3 yaĢına doğru iyice 

koĢacak ve zıplayacak büyümeyi göstermektedir. 3-6 yaĢları arasında özgür hareket 

ediyor olmak çocuklarda özerklik duygusunu oluĢturmakta ve bedenlerini daha aktif 

Ģekilde kullanmaya baĢlamaktadırlar (Haywood & Getchell, 2005). 

MEB (2013: 30-32) programına göre motor geliĢimle ilgili kazanımlar Ģöyle 

açıklanmaktadır: 

Yeterli ve dengeli beslenir, dinlenmenin önemini bilir, günlük yaĢam 

becerileri için gerekli araç ve gereçleri kullanır, yaĢam alanında gerekli 

düzenlemeler yapar, giyinme ile ilgili iĢleri yapar, bedeniyle ilgili temizlik 

kurallarını uygular, sağlığı ile ilgili önlemler alır, kendini tehlikelerden ve 
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kazalardan korur. 

 

 2.8.4. Okul Öncesi Eğitimin Öz Bakım Becerilerine Etkisi. Öz bakım 

becerileri: çocukların, temizlik, dinlenme, tuvalet eğitimi, yemek yeme, giyinme vb. 

tüm ihtiyaçlarını giderebilmesini ve beceri öğretimini kapsamaktadır (Konya, 2007). 

 Örneğin; 5-6 yaĢ grubu öğrencilerin öz bakım becerileri alanında görevi 

bağımsız yemek yeme becerilerini kazanmak, kendi temizliğini yapabilmek, 

yardımsız giyinebilmek, dinlenmenin önemini bilmek vb. becerilerden oluĢmaktadır 

(Deniz ve Erözkan, 2014). 

 Anne, doğumdan sonra çocuğun temel gereksinimlerini karĢılamaya çalıĢır 

fakat okul öncesi dönemde çocuğun bu görevi annesinden zamanla, yavaĢ yavaĢ 

alması beklenmektedir. Çocuğun sağlıklı bir geliĢim gösterebilmesinde ve 

becerilerini hayatında uygulayabilmesinde öz bakım, önemli bir yer tutmaktadır 

(BaltaĢ, 2010). 

 Çocuğun öz bakım becerilerini öğrenmesi ve uygulaması onu özerk duruma 

getirmekte ve bu da çoğu geliĢim alanına büyük katkı sağlamaktadır. Çocuk tek 

baĢına baĢarabilmenin farkına varmakta ve tüm geliĢim alanları bundan 

etkilenmektedir (Varol, 2004). 

 Erikson ve Freud, tuvalet eğitiminin çocukların kontrol becerilerine olan 

etkisine dikkat çekmiĢtir. Okul öncesi dönem de çocuk, denetim duygusunu 

kazandıkça, yetkin kararlar verebilecek ve kendini kontrol altına alabilecektir 

(Güngör, 2005). 

 Öz bakım becerileri çocuğun öz denetimini ve öz saygısını etkilemektedir. 

Çocuk, tek baĢına yemek yiyememekte ve tek baĢına tuvalet gereksinimini 

karĢılayamamaktaysa; bulunduğu kurumda hep takip ve kontrol edilmesi 

gerekmektedir. Bu da çocuğun davranıĢlarını, sosyal iliĢkiler kurmasını etkilemekte 

ve tek baĢına davranıĢlarını kontrol edememesini durumunu ortaya çıkarmaktadır 

(Konya, 2007). 

 Kalabalık ailelerde büyüyen çocukların, yemek yapmak, küçük kardeĢlere 

bakmak, evi toparlamak gibi rolleri ve mecburiyetleri olmaktadır. Bu çocukların 

hayatlarında daha fazla sorumluluk bilincinde olduğu, sorumlulukları yerine 
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getirilmesinin gerekliliğini bildiği görülmektedir. Hatta kalabalık çevrelerde 

zorlanmadan iletiĢim kurabilmekte ve bireyleri yönlendirebilmektedirler (Yavuzer, 

2005). 

 GeliĢim bir bütündür ve bir geliĢim alanında olan değiĢim ve geliĢim, diğer bir 

geliĢim alanını etkilemektedir. Örneğin; çocuğun dil geliĢiminde yaĢadığı olumlu 

geliĢimler (kendini ifade edebilme), çocuğun sosyal – duygusal geliĢimini (arkadaĢ 

iliĢkilerinde ve grup içerisinde nasıl davranacağını bilme) etkilemektedir. 

 Okul öncesi dönemde çocuğun yemek yeme becerileri edinmesi, uyku ve 

dinlenmenin önemini bilmesi, tuvalet gereksinimi karĢılayabilmesi bedensel 

geliĢimini önemli ölçüde etkilemektedir. Bu ana gereksinimlerin hepsinin okul 

öncesi dönem de kazanılması; geliĢimin ilkesi olan değiĢimi içinde barındırmakta ve 

ona göre de Ģekillendirmektedir (BaltaĢ, 2010). 

MEB (2013: 33-34) programına göre öz bakım becerileri ile ilgili kazanımlar Ģöyle 

açıklanmaktadır: 

Yeterli ve dengeli beslenir, dinlenmenin önemini bilir, günlük yaĢam 

becerileri için gerekli araç ve gereçleri kullanır, yaĢam alanında gerekli 

düzenlemeler yapar, giyinme ile ilgili iĢleri yapar, bedeniyle ilgili temizlik 

kurallarını uygular, sağlığı ile ilgili önlemler alır, kendini tehlikelerden ve 

kazalardan korur. 

 Okul öncesi dönemde kazanılan yemek yeme becerisi, bireyin sonraki 

hayatında dengeli ve sağlıklı beslenme alıĢkanlığını kazanmasını ve sürdürmesini 

etkilemektedir (Ünver ve Ünüsan, 2005).  

 Okul öncesi dönemde beslenme alıĢkanlığı kazanmak, çocuğun sağlıklı bir 

birey olmasında ve ileriye yönelik sağlık problemleriyle (diyabet, obezite vb.) baĢa 

çıkabilmesinde önem taĢımaktadır. 

 Beslenme alıĢkanlığının kazanılmasında ve tüm öz bakım becerilerinin 

öğretiminde; çevrenin, ailenin ve öğretmenlerin tutumu önem taĢımaktadır. Okul 

öncesi eğitim dönemi içerisinde aileler, yemek yeme için baskı ve zorlama 

yapmadan, okul öncesi öğretmenleri ise çeĢitli etkinliklere yer vererek sağlıklı gıda 

ve besinlere yönelik olumlu tutum oluĢturmayı hedeflemelidir (Kutluay,2008). 
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 Temizlik alıĢkanlıklarını kazanmak, hastalıklara yakalanmamak ve zinde bir 

vücuda sahip olmak için gerekli olmaktadır. Okul öncesi dönemde görülen ciddi 

sağlık problemlerinin yaĢanmaması ve hastalıklara yakalanılmaması için çocuğun 

kendi temizliğini yapması, bedeninin farkında olması ve bu becerileri alıĢkanlık 

haline getirmesi önem taĢımaktadır (ÖzelsoydaĢ, 2007).  

2.8.5. Okul Öncesi Eğitimin BiliĢsel GeliĢime Etkisi. BiliĢ, içsel zihin 

süreçler olarak tanımlanması dıĢında, dikkat, algı, bellek, dil geliĢimi, okuma yazma, 

problem çözme, akıl, yaratıcılık vb. birçok unsuru da içerisinde barındırmaktadır 

(Bayhan ve Artan, 2011). 

Doğumdan hemen sonra beyin esnek yapısı ile çalıĢmaya devam etmektedir. 

Bu esnek yapı süresince beyin kendi iĢlevini ve içeriğini güncellemekte ve 

yenilemektedir (UNICEF, 2009). Beyin geliĢiminin en hızlı olduğu dönem, okul 

öncesi eğitim dönemidir. Öğrenme fırsatları oluĢturmak, öğretimde zihinsel 

iĢlevlerini geliĢtirecek etkinliklere yer vermek; zihinde birçok Ģema oluĢturulmasına 

ve beyinsel algı geliĢimine fayda sağlamaktadır (Haktanır vd., 2011). 

 „„Zekanın geliĢmesi ilk yıllarda hızlı olmasına karĢın daha sonraları yavaĢlar. 

Genel olarak zekanın %75‟i ilk dört yaĢta geliĢmekte, yirmi yaĢına kadar geliĢimini 

sürdürmektedir‟‟ (Bayhan ve Artan, 2011, s.94). 

 Okul öncesi dönem; dikkat, odaklanma ve bellek geliĢiminin desteklendiği bir 

dönemdir. Okul öncesi kurumlarda eğitim gördükçe çocuklar, olayların nedenini 

anlama ve ayrıntıları ortaya çıkarma kapasitesinde artıĢ yaĢamaktadır. 5-6 yaĢ 

dönemlerinde ise çocuk daha uzun ve daha ayrıntılı gözlem gücünü cevaplarına 

yansıtmaktadır (Bayhan ve Artan, 2011). 

 Zekâ, bireysel farklılıklara açık olma özelliği taĢımaktadır. Alfred Binet, 

Theophile Simon ve David Wechler bu bireysel farklılıkları ölçebilmek için testler 

geliĢtirmiĢlerdir. Gardner ise çoklu zekâ teorisi ile zekanın bölümleri olduğunu, her 

bölüme ait özellik ve meslek alanı olduğunu belirtmektedir (Bayhan ve Artan, 2011). 

Baldwin, çocukların zihinsel geliĢimini dönemlere ayırmakta ve döngüsel tepkiler, 

akamodasyon, adaptasyon kavramlarıyla açıklamaktadır. Jean Piaget ise 

Baldwin‟den etkilenerek kendi zihinsel geliĢim teorisini oluĢturmuĢtur (Bayhan ve 

Artan, 2011). 
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 Ġsviçreli psikolog Jean Piaget, çocukların düĢünme becerilerine eğilerek, 

düĢünme tarzlarını anlamaya çalıĢmıĢ ve birçok araĢtırma yapmıĢtır. Eğitimin 

doğasının, öğretim programının ve çocuk katılımının düĢünme biçimlerini 

etkilediğini söylemiĢtir. Zihne yoğun bilgiler vermenin çözüm olmadığını 

söylemiĢtir. Piaget‟e göre birey ne kadar çevreye adapte olursa o kadar zekaya sahip 

olmaktadır (Güngör, 2005).  

 Piaget çocukların yaĢ değiĢkenine göre farklı özellikler taĢıdığını belirtmekte 

ve biliĢsel geliĢim sürecini Tablo 2‟deki gibi dönemlere ayırmaktadır. 

Tablo 2 

Piaget’e göre Zihinsel Gelişim Dönemleri (Bayhan ve Artan, 2011, s.41). 

Duyu-Motor Dönem 0-2 YaĢ 

ĠĢlem Öncesi Dönem 2-7 YaĢ 

Somut ĠĢlemler Dönemi 7-11 YaĢ 

Soyut ĠĢlemler Dönemi 11 YaĢ ve Üstü 

 

 ĠĢlem öncesi dönem, okul öncesini kapsamaktadır. Bu dönem içerisinde 

çocuklar iĢlemleri içselleĢtirmeye, organize etmeye baĢlamakta ve beceri 

kazanmaktadır. Sembolik oyun, çocukların bir oyuncağı baĢka fonksiyonlarda 

kullanmasıdır ve okul öncesi dönemde bu oyun türü sıklıkla görülmektedir. 

Somutluk hakimdir, nesne veya olayların bir boyutuna odaklanılmaktadır. Matematik 

iĢlemlerinde geriye dönüĢtürebilme yoktur. Sezgisel düĢünme bu dönem çocuklarda 

görülmekte, çocuklar bilgileri bilmekte fakat ayrıntılarını, nedenini 

açıklayamamaktadır. Korunum ilkesi (alan, ağırlık, hacim, madde, sıvı, uzunluk, 

sayı) bu dönemde kazanılmamıĢtır (Bayhan ve Artan, 2011).  Bu yaĢtaki çocuklara 

aynı ağırlıktaki iki nesne farklı Ģekillerde sunulunca, büyük olanın ya da uzun 

görünenin daha ağır olduğunu söylemektedirler. ĠĢlem öncesi korunum özelliğinin 

yanı sıra çocuk bu dönemde kendini merkezde görmekte ve ben merkezci düĢünme 

hâkim olmaktadır (Aral, Kandır ve YaĢar, M. 2000). 

 Psikolog Bruner, düĢünce üzerine araĢtırmalar yapmıĢ ve biliĢsel geliĢimi üç 

döneme ayırmıĢtır. Bunlar: AktifleĢtirilmiĢ, imgesel ve sembolik dönemlerdir. Okul 

öncesi dönem, imgesel dönemi kapsamakta ve bu dönemde çocuklar somut olarak 
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düĢünmekte, gördüğü her Ģey doğrudur mantığıyla hareket etmektedir. Rus psikolog 

Vygotsky, çocukların öğrenmeleri üzerinde yetiĢtiği toplumun kültür öğesinin, 

önemli olduğunu ve öğretmenlerin bu kültürel geçmiĢi iyi bilmeleri gerektiğini 

savunmaktadır. Dil geliĢimi içinde kültürel öğelerin önemine değinmektedir. 

Vygotsky‟e göre çocuğun yakın ve uzak çevreleri, biliĢsel dil geliĢimine katkı 

sağlamakta ve öğrenmeye büyük ölçüde etki etmektedir. (Bayhan ve Artan, 2011). 

MEB (2013: 15-19) programına göre biliĢsel geliĢimle ilgili kazanımlar Ģöyle 

açıklanmaktadır:  

Nesne/durum/olaya; dikkatini verir, tahminde bulunur. Algıladıklarını 

hatırlar, nesneleri sayar, nesne ya da varlıkları; gözlemler ve özelliklerine 

göre eĢleĢtirir, gruplar, özelliklerini karĢılaĢtırır, sıralar, nesneleri ölçer, 

mekanda konumla ilgili yönergeleri uygular, geometrik Ģekilleri tanır, günlük 

yaĢamda kullanılan sembolleri tanır, nesnelerle örüntü oluĢturur, parça-bütün 

iliĢkisini kavrar, nesneleri kullanarak basit toplama ve çıkarma iĢlemlerini 

yapar, neden-sonuç iliĢkisini kurar, zamanla ilgili kavramları açıklar, 

problem durumlarına çözüm üretir, nesne/sembollerle grafik hazırlar, 

Atatürk‟ü tanır ve Türk toplumu için önemini açıklar. 

 Özetle okul öncesi dönem, biliĢsel geliĢim için kritik dönem özelliği 

taĢımaktadır. Çevrenin sunduğu; farklı öğretim materyalleri, kaliteli öğrenme 

alanları, öğrenme merkezleri, fen doğa etkinlikleri çocuğun biliĢsel düĢünmesini 

sağlayacaktır. Aynı zamanda örüntü kurma, eĢleĢtirme, farklılıkları bulma gibi 

etkinlikler ise beynin daha fazla sinaptik bağ kurmasını sağlayacaktır. 

 BiliĢsel becerileri içeren tüm etkinliklerin donanımlı ve oyun odaklı olması; 

çocukların dikkat, algılama, akıl yürütme, merak, neden-sonuç gibi birçok kavramı 

daha kolay edinmesini sağlamaktadır (Poyraz, 2003). Aynı zaman da çocuğun okul 

öncesi dönemde birçok yaĢantı geçirmesi, zihinsel Ģemalar oluĢturmasına, bu yeni 

Ģemaları fark etmesine, bilgileri zihninde iĢleyebilmesine ve farkındalık düzeyinin 

artmasına katkı sağlamaktadır.  

 

2.9. Mindfulness (Bilinçli Farkındalık) Nedir  
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 Pali dilindeki sati kelimesinden türemiĢ olan mindfulness, hatırlamak anlamı 

(Bodhi, 2000) taĢımaktadır. „„Farkındalık anlamına gelen “budh” kelimesi antik bir 

Hint sözcük olan “Buddha”dan türemiĢtir (Özen, 2017, s.169).  

 Farkındalık, zihin ve bedenin dikkatini ana yönlendirmesi ve gözlemleyici içsel 

kabulle fark etmesi demektir. Farkındalık; dikkati nefese odaklamak, bedeni 

hissetmek, duyuları fark etmek, duygularla bilincin içerisindeki düĢüncelerde 

kalmaktır (Kabat-Zinn, 2005). 

 Bilinçli olmanın tanımı; odaklanmak, dikkatli olmak, kabul edici farkındalık ve 

dikkatlilik, Ģu andaki olguları fark etmek (Brown & Ryan, 2003), anı yargılamaya 

izin vermeden, gözlemlemek (Stahl & Goldstein, 2010) olarak yapılmaktadır. Aynı 

zamanda açığa çıkmayı baĢarmıĢ zihinsel bir durum olarak da ifade edilmektedir 

(Çatak ve Ögel, 2010). Bireyin Ģimdiki ana odaklanması, içinde yaĢadığı anı 

eleĢtirmeden, yargılamadan, olumlu ya da olumsuz yorumda bulunmadan, sadece 

olduğu gibi kabul etmesi ve açık bilinçle fark etmesi demektir (Hooker & Fodor, 

2008).  

 Mindfulness, dikkat ve farkındalığı içerisinde barındıran ve aynı zamanda o anı 

tüm yönleriyle gözlemleyen bir göz (Brown & Ryan, 2003) ve sevgi içeren tutum ile 

anın içinde olanları anlayabilmek olarak açıklanmaktadır (Snel, 2016). 

 Mindfulness, uyanık olabilmeyi, bireyin kendisiyle iletiĢime geçmesini, 

yaĢamsal doyuma ulaĢabilmesini, psikolojik ve duygusal yönden eğitilmesini ve anı 

anlayabilmesini sağlamaktadır (Özen, 2017). Hanh bilinçli farkındalığı “kiĢinin 

bilincini Ģimdiki gerçeklikte canlı tutması” olarak tanımlamaktadır (ÖzyeĢil, 2011). 

 Mindfulness, bir kültür unsuru ve bir dini görev değil, bireylerde var olan 

değerlerin birikimi olarak kabul edilmektedir (Kabat-Zinn, 2003).  

 Bireyin edindiği tecrübeleri, ayrıĢtırması ve uyum sağlaması (Siegel, Germer & 

Olendzki, 2009), farkında olmayı kapsayan psikolojik bir süreç olarak kabul edilen 

mindfulness akademik literatürde bir kuram, uygulama alanında da meditasyon ya da 

terapi olarak karĢımıza çıkmaktadır (Germer, Siegel & Fulton, 2005). 

 Bishop vd. (2004), mindfulness kavramını tanıtırken 2 önemli unsurdan 

bahsetmektedir. Bunlardan birincisi, anın içerisindeki dikkati devam ettirme olan 
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„dikkat regülasyonu’, ikincisi de ana karĢı meraklı ve açık olmak olan „anlık 

deneyimi yönlendirme‟dir. 

Bishop vd. (2004), bilinçli farkındalığı iki boyutta ele almaktadır. Birinci 

boyut, bireyin odak ve dikkatini toparlayabilme becerisini, ikinci boyut ise 

yaĢantıların içerisinde bireyin sergilediği durum ve davranıĢları ifade etmektedir.  

Mindfulness, duygusal zekayı (EQ) geliĢtirmekte, olumsuz duyguları 

azaltmakta, bireyin kendini ve çevresini keĢfetmesini sağlamakta, olumsuz 

davranıĢsal, duygusal, psikolojik, biliĢsel durumları hafifletmekte kullanılan aktif bir 

terapidir (Özen, 2017). 

Mindfulness, algılanın Ģeyi anlama ve onu olduğu gibi kabul görmeyi içeren bir 

yaklaĢımdır. Çünkü sadece bilinçle algılamanın yeterli olmamasıyla birlikte, bireyin 

yaĢadığı anı Ģefkatle kabul etmesi gerekmektedir (Atalay, 2018).  

Farkındalık, anın içerisinde yüksek bir bilinçle olmaya çalıĢmak ve uyanmaya 

baĢlamak ve bu uyanık durumun devam etmesini sağlamak (Tolle, 2017b), geçmiĢ ve 

gelecek düĢüncelerini bırakarak Ģimdi de kalmayı, gözlemlemeyi ve keĢfetmeyi ifade 

etmektedir (Atalay, 2018). 

 

Mindfulness tanımları aĢağıda Tablo 3‟de sunulmaktadır. 

Tablo 3 

Mindfulness Nedir? (Atalay, 2018, s.12). 

Yazar Nedir? Nasıl? 

Kabat-Zinn Dikkat etmek ġimdiki anda 

Maksatlı olarak 

Yargısızca 

Marlatt & Kristeller ġimdiki anın deneyimine 

tüm dikkat getirmek 

Kabul ve Ģefkatle 

Bishop ve arkadaĢları Mevcut anın deneyimine 

dikkatin odağını 

yönlendirmek 

Açık bir merak ve 

kabulle 

Germer ve arkadaĢları Mevcut anın deneyiminin 

farkında olmak 

Dostça, nezaketle, 

yargısızca ve kabulle 

Linehan Zihni Ģimdiki ana Anın akıĢına açık bir 
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Bilinç ile algılamak ve bu algılayıĢla yaĢantılar oluĢturarak tecrübe kazanmak, 

farkındalık olarak tanımlanmaktadır. Farkındalık tanımsal ifade edilse de, 

uygulamaya yönelik bir kavram olduğu için yaĢantı sağlanarak hissedilmesi 

gerekmektedir (Chambers, Gullone & Allen, 2009).  

Bilinçli olduğumuz anlara yönelik birçok çalıĢma yapılmaktadır. Siegel (2007) 

yaptığı çalıĢmada, bilinçli farkındalığı otomatik pilottayken (farkında olmadan ve 

sürekli tekrarladığımız davranıĢlar bütünü) bilincimizi ana odaklayabilmek ve 

bilincimizle yaĢanan anı kavrayabilmek olarak tanımlar. 

Mindfulness kavramı dilimize farklı Ģekillerde çevrilmektedir. ÖzyeĢil (2011) 

„bilinçli farkındalık‟, Çatak ve Ögel (2010) „farkındalık‟, Karacaoğlan ve Hisli ġahin 

(2016) „bilgece farkındalık‟ olarak dilimizce ifade edilmeye çalıĢılmıĢtır. Uygulama 

anında ise „mindful olma‟ ve „mindful duruĢ‟ kelimeleri söylenmekte ve okuldaki 

uygulamalar içinde „Mindfulness Okul Uygulamaları‟ adı ile anılmaktadır.  

Mindfulness aslında yolda yürürken sadece yürüme eylemini göstermek 

değildir, yürürken köĢede duran kediyi görebilmek, yanından geçen insanları 

görebilmek aslında her Ģeyi görebilmek ve zihinde karıĢık duygu, düĢüncelere yer 

vermemeyi baĢarabilmeyi kapsamaktadır (Osho, 2004). Zihni boĢaltmayı ve 

rahatlatmayı değil, doğasında uçuĢan ve dağınık olan zihni odaklamaya çalıĢmayı, 

kiĢiliği kabul etmeyi içermektedir. Daha rahat olmak, huzura kavuĢmak ve sakin 

olma süreçlerini kapsamaktadır (Selvili Çarmıklı, 2018). 

Özetle mindfulness; anın içerisinde bilinçle, bedenle, ruhla olmak, olanı olduğu 

gibi kabul etmek, yargılamadan ve düĢünceleri ana odaklayarak anı gözlemek 

demektir. Bilinçli farkındalığın en önemli yanı ise bireyin bunu kasıtlı ve isteyerek 

yapması, farkında olmasıdır. Mindfulness sonradan öğrenildiği, kazanıldığı ve 

geliĢtirilip yaĢama katıldığı için beceri olma özelliği taĢımaktadır. Zihnin yoğun ve 

karmaĢık düĢüncelerden uzaklaĢıp, kendisini kabul etmesidir. Kendisinin, bedeninin, 

duygularının, düĢüncelerinin, davranıĢlarının kısacası her Ģeyin farkında olunması 

halidir. 

Bu çalıĢma çerçevesinde; bilinçli farkındalık, bilgece farkındalık ve farkındalık 

olarak dilimize çevrilen „mindfulness‟ kavramı kullanılacaktır.   

 

odaklayabilmek Ģekilde, yargısızca 
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2.10. Mindfulness Uygulamalarının Tarihçesi 

 Köklerini Doğu‟nun meditasyon pratiklerinden alan farkındalık, yaklaĢık 30 

yıldır Batı dünyasında bir terapi yöntemi olarak kullanılmaktadır (Çatak ve Ögel, 

2010). Mindfulness, dört bin yıl öncesine dayanan, bireylerin bilincini harekete 

geçirecek, bilincin eğitilmesine dayanan (Siegel vd., 2009), yeme, içme, yürüme gibi 

günlük yaĢam egzersizlerini, meditasyon ve yoga egzersizlerini kapsayan 8 haftalık 

bir programdan oluĢmaktadır (Körükcü ve Kukulu, 2015). 

Mindfulness, 1960 yıllarında batı ülkelerinde yaygınlaĢmasıyla birlikte 

akademik çevrelerin dikkatini çekmeyi baĢarmıĢtır. 1980 yıllarında ise Doktor John 

Kabat Zinn, çalıĢmalarına yer vererek bilinirliliğini arttırmıĢtır. 

Farkındalık Temelli Stres Azaltma Programı (FTSAP)‟nın temelleri, 

Massachusetts Üniversitesi Tıp Merkezi öğretim üyesi Jon-Kabat Zinn tarafından, 

1979 senesinde atılmıĢtır (Kabat-Zinn 2009).  

„FTSAP ruh-beden-zihin egzersizlerini gerektirmektedir. Amerika Ulusal 

Sağlık Enstitüsü, Tamamlayıcı ve Alternatif Tedaviler Ulusal Merkezi beden-zihin 

egzersizlerini “beden, beyin, zihin ve davranıĢlar arasındaki etkileĢime odaklanan, 

fiziksel fonksiyonları etkilemek ve sağlığı geliĢtirmek için aklı kullanan 

uygulamalar‟ Ģeklinde ifade etmektedir (NCCAM, 2013; Körükcü ve Kukulu, 2015). 

FTSAP, 8 haftalık uygulama kursundan ve 8 haftalık kursun tekrar ve 

değerlendirmesinden oluĢmaktadır.  

Farkındalık temelli stres azaltma programı, temeli meditasyona, Güney 

Asya‟ya dayansa da klasik meditasyonla karıĢtırılmaması gerekmektedir. Aktif 

olmayan bedensel onayla ilerleyen meditasyonun tam aksine bireyin akıl almaz 

zihninin iĢin içine katıldığı ve olanı olduğu gibi eleĢtirmeden kabul etmeyi içermekte 

ve duyguları da kontrol ederek yönlendirmeyi hedeflemektedir (Kabat-Zinn, 2003). 

Frey ve Totton (2016), kitaplarında farkındalığın tarihsel sürecini Ģöyle 

aktarmaktadır.  

1. 1975 yılında Farkındalık Mucizesi kitabı Thich Nhat Hanh tarafından 

yazılmıĢtır, 

2. 1976 yılında Ġçgörü Meditasyon Topluluğu kurulmuĢtur,  

3. 1979 yılında John Kabat-Zinn tarafından kurulan Farkındalık Temelli Stres 

Azaltma Yöntemi (FTSA) Programı oluĢturulmuĢtur,  
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4. 1982 yılında kronik ağrılar için FTSA konusundaki ilk ampirik çalıĢma 

yapıldı, 1985 yılında beĢ ampirik çalıĢma yayımlanmıĢtır,  

5. 1987 yılında Beden Farkındalığı, Zihin Onarımı kitabı Joan Borysenko 

tarafından yazılmıĢtır,   

6. 1989 yılında Farkındalık kitabı Ellen Langer tarafından yazılmıĢtır, 

7. 1990 yılında Full Catastrophe Living Tam Felaket Bir Yaşam, kitabı John 

Kabat-Zinn tarafından yazılmıĢtır, 

8. 1993 yılında NBA takımı koçu Phil Jackson, Chicago Bulls‟lu basketçilere 

farkındalık yöntemini kullanmıĢtır,  

9. 1992 yılında Dr. Richard Davidson dahil bilimadamları Dalai Lama ile 

görüĢmüĢ ve meditasyonun beyin üzerindeki etkisi araĢtırmaya baĢlamıĢtır, 

Zinden Segal, John Teasdale ve Mark Williams tekrar eden depresyonlar için 

farkındalık araĢtırmalarına baĢlamıĢ ve FTSA‟nın kaygıyla bağlantısı üzerine 

ampirik çalıĢma yapılmıĢtır,  

10. 1993 yılında Kamu Yayıncılığı Servisi Bill Moyers yönetiminde „ġifa ve 

Zihin‟ yayımlanmıĢtır,  

11. 1994 yılında Nereye Gidersen Git, Oradasın kitabı, John Kabat-Zinn 

tarafından yazılmıĢtır, 

12. 1995 yılında Merhamet/İyilik kitabı, Sharon Salzberg tarafından yazıldı, 

iĢyerinde farkındalık araĢtırması yapılmıĢtır,  

13. 1997 yılında Şimdinin Gücü kitabı, Echart Tolle tarafından yazılmıĢtır, 

14. 1998 yılında Duke Üniversitesi (ABD) Tamamlayıcı Tıp Merkezi‟ni açmıĢtır, 

farkındalık ve sedef hastalığı konusunda araĢtırma yayımlamıĢtır,  

15. 2001 yılında Bangor Üniversitesinde Mark Williams tarafından Farkındalık 

AraĢtırma ve Uygulama Merkezi kurulmuĢtur, 

16. 2003 yılında Time dergisinin kapağı: „Meditasyon Bilimi‟, farkındalık ve 

bağıĢıklık fonksiyonu üzerine araĢtırma makalesi yayımlanmıĢtır, Radikal 

Kabul (Tara Brach) kitabı çıkmıĢtır,  

17. 2004 yılında Newsweek‟te FTSA konusunda makale, 2005 yılında Tara 

Brach‟ın konuĢmaları ve meditasyonları ilk kez online olmuĢtur,  

18. 2006 yılında Bilinçli Yemek Merkezi kurulmuĢtur,  

19. 2007 yılında Okullarda Farkındalık (Ġngiltere) ve Farkındalık Okulları (ABD) 

her ikisi bağımsız olarak kurulmuĢtur, Google „kendi içinde ara‟ programını 

baĢlatmıĢtır,  
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20. 2009 yılında Kendine Şefkat Göstermenin Farkındalıklı Yolu kitabı 

Christopher Germer tarafından yazılmıĢtır, farkındalık ve yaĢlanma üzerine 

çalıĢma yapılmıĢtır, Birinci Bilgelik Konferansı yapılmıĢtır,  

21. 2010 yılında Headspace kurulmuĢtur (Mobil yüklemeler 2012‟de baĢlatıldı), 

Science dergisi: „BaĢıboĢ Gezinen Zihin Mutsuz Zihindir‟ yayımlanmıĢtır, 

22. 2011 yılında Davos Ekonomik Forumu‟nda Farkındalıklı Liderlik ilk defa 

tartıĢılmıĢtır, Öfkeli Bir Dünyada Huzuru Bulmak kitabı Mark Williams ve 

Danny Penman tarafından yazılmıĢtır (s.8-10). 

2008 yılından bu zamana kadar Oxford Üniversitesi‟nde, Mindfulness Merkezi 

Psikiyatri biriminde çok sayıda yüksek lisans, araĢtırma ve program faaliyetleri 

devam etmektedir. AraĢtırmacılar ‘Mindfulness Temelli Kognitifi Terapi (MBCT)’ 

yöntemini geliĢtirmiĢlerdir. Exeter Üniversitesi 2004 yılından, Bangor Üniversitesi 

de 2001 yılından beri mindfulness üzerine çalıĢmalarını sürdürmüĢ ve mindfulness 

yüksek lisans programlarını açmıĢtır (Atalay, 2018). 

Bilinçli farkındalığın temelinin oldukça eski zamanlara dayandığı 

bilinmektedir. Eski temellere dayanmasına rağmen son zamanlarda tıp ve psikoloji 

gibi birçok alanlarda araĢtırmalar yapılmaya baĢlanmıĢtır. Aynı zaman da 

mindfulness modern dünyanın sorunlarını cevaplandıran, birçok hastalığa farklı bir 

bakıĢ açıları getiren bir uygulama olma özelliği kazanmıĢtır (Grossman, Niemann, 

Schmidt & Walach, 2004). 

Son yıllarda farkındalığı geliĢtirmek amacıyla bireylere “Farkındalık Temelli 

BiliĢsel Terapi (Mindfulness Based Cognitive Therapy)” ve “Farkındalık Temelli 

Stress Azaltma (Mindfulness Based Stress Reduction)” terapileri uygulanmaktadır 

(Thompson & Waltz, 2007). Ayrıca „Diyalektik DavranıĢ Terapisi (DBT)‟, „Kabul ve 

Kararlılık Terapisi (ACT)‟, „Duygu Düzenleme Terapisi (ERT)‟ terapilerde 

bulunmaktadır. 

Bilinçli farkındalığın fark edilmesi, uygulamalarının ilgi görmesi ve akademik 

araĢtırma sonuçlarının olumlu yönde olmasıyla birlikte dikkat çekmiĢtir. Amerika 

BirleĢik Devletleri (ABD) ise pek çok eyaletinde bu programın uygulanmasını 

istemiĢ ve özendirici politikalar izlemiĢtir (Burke & Hawkins, 2012).  

 

2.11. Mindfulness Önemi 
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Hızlı dünya içerisinde olduğumuz gibi tepkilerimiz, düĢüncelerimiz ve 

duygularımızda hızla değiĢmektedir. Bu sebeple farkında olarak bilincimizi 

yönlendireceğimiz anlara ihtiyaç duyulmaktadır. 

Killingsworth ve Gilbert (2010) yaptığı çalıĢmada, 83 farklı ülkeden 

katılımcılardan telefon uygulaması ile veriler toplamıĢ, 2250 yetiĢkinlere de Ģu an ne 

yaptıkları ve zihninden geçen düĢünceler sorulmuĢtur. AraĢtırmanın sonucuna göre, 

bireyler uykuda oldukları zamanlar hariç, vakitlerinin %46,9‟unu geçmiĢ ve gelecek 

zamanla ilgili Ģeyleri düĢünerek geçirdiği ortaya çıkmıĢtır. 

Mindfulness geçmiĢ ve gelecek arasında bağlantı kurmamızı sağlayan beceridir 

ve Ģimdiki anın içerisinde kalmamızı sağlamaktadır. 

Anı yaĢayan ve farkında olan insanlar, olumsuzluklarla karĢılaĢtığı zaman 

duygu ve düĢüncelerin yoğunluğuna kapılmamakta, kendisine ve çevresindeki 

insanlara önyargı da bulunmamakta ve kendilerini anlamaya çaba harcamaktadırlar 

(Germer, 2009). Farkında olmadan verdikleri dürtüsel tepkileri (otomatik pilot) 

kontrol altına almakta ve bilinçlerini ana odaklamaya gayret göstermeye 

çalıĢmaktadırlar (Schonert-Reichl & Lawlor, 2010).  

 

Farkındalık, bu evrendeki yerimizi anlamamıza, bilincimizle uykudan 

uyanmamıza, anın oluĢturduğu tüm ihtimalleri görmemize olanak sağlamakta 

(Kabat-Zinn, 2009), ve yüksek bilinci açık hale getirerek daha sevgi ve Ģefkatli bir 

tutumla değerlendirmek demektir (Tolle, 2017a). 

Mindfulness, insanın doğasında var olmasının yanı sıra eğitim ve programlarla 

da geliĢtirilebilecek bir beceridir. Bu beceri, bireyin stresle baĢa çıkmasının yollarını 

öğretecek, iç huzurunu sağlamasına fırsat tanıyacak ve daha az endiĢe hissetmesini 

sağlayacaktır (Weinstein, Brown & Ryan, 2009). 

Mindfulness programı alan bireylerin, neĢeli insanların beyninin sol tarafındaki 

kan dolaĢımıyla benzerlik gösterdiği ve beynin o bölgesine yoğunlaĢma yaĢandığı 

tespit edilmiĢtir. Bu durum neĢeli olmanın kiĢilik özelliği olmasından ziyade daha 

çok farkındalık becerisi kazanarak eğitilebilir bir Ģey olduğunu göstermektedir 

(Linden & Hewitt, 2013). 

Mindfulness programları; bilince eğilmeyi, bilincin yapısını anlamayı ve 

insanın bilincine olan etkisini anlamasına yardımcı olmayı içermekte (ÖzyeĢil, 
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Arslan, Kesici ve Deniz, 2011), bireyin olumlu olma ve hissetme durumunu 

kuvvetlendirmektedir (Lykins & Baer, 2009). 

Kabat-Zinn (1990) çalıĢmalarında, mindfulness FTSAP‟ın bireylerin stresli 

durumlarda nasıl davranması gerektiği hakkında düĢüncelerini ve farkındalıklarını 

eğittiğini ortaya koymaktadır. 

Segal, Williams ve Teasdale (2002)‟in „mindfulness temelli biliĢsel terapi‟leri 

bireylerin zihninin bu sürece nasıl dahil edildiğinin eğitimlerini vermektedir. 

Farkındalık eğitimleri ve terapiler; bireylere düĢüncelerini ve duygularını nasıl 

fark ettiklerini, davranıĢlarının kontrolünü, bilincin anlaĢılmasını ve olaylar 

karĢısında neler düĢünmesi gerektiği konusunda yardımcı olmaktadır. KarmaĢık 

durumlarda nasıl düĢünülmesi gerektiğini ve düĢüncelerin nasıl olgunlaĢacağına 

yönelik birçok soruyu cevaplandırmaktadır. Olay ve durumlar karĢısında zihnimizde 

oluĢan birçok duygu ve düĢünceyi fark etmek, onlara izin vermek ve bunun 

sonucunda da zihnimizden geçen düĢüncelerin uzantısı olan duygusal sorun ve 

problemlerimizi fark etmek, bilinçli farkındalığın doğasında bulunmaktadır. (Gilbert, 

2005). 

Tüm bu terapi, program ve uygulamalar; bireyin sağlıklı düĢünce yapısının 

olmasını, duygularını ve düĢüncelerini yönetebilmesini ve yönlendirebilmesini, 

dikkatini, odağını eğitebileceğini ve bireyin anda kalabileceğini göstermektedir.  

Mindfulness eğitimleri bireylerin anı yargılamadan kabul etmelerini sağladığı 

için önem taĢımaktadır. Çevreyle iletiĢimde, dil öğrenmede, kültürel yoğunluğun 

yaĢandığı anlarda, üzüntülü durumlarda nasıl davranılması gerektiği hakkında ve anı 

fark etmede, kriz anlarını yönetmede bireye ipuçları vermekte ve bireye huzurun 

kapısını aralamaktadır.  

Farkında olmanın, klinik ve psikolojik sorunlardaki önemi yapılan 

araĢtırmalarca kanıtlanırken, aynı zamanda duygusal, fiziksel ve sağlık alanlarına 

etkisi olduğu da bilinmektedir (Zvolensky, vd., 2006). 

Bilinçli farkındalığın davranıĢ ve kiĢilik bozukluklarında, döküntü ve cilt 

rahatsızlıklarında, ruh ve sinir hastalıklarında (depresyon vb.), sağlık ve beslenme 

sorunlarında ve hatta kanser hastalığında da etkili olduğu yapılan araĢtırmalar 

neticesinde kanıtlanmıĢtır (Grossman, vd., 2004).  

Mindfulness anın içerisinde olmak, odaklanmak gibi birçok tanımla açıklandığı 

için bireyin hayatının birçok alanında uygulaması mümkün olmaktadır. Sağlık 
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sektöründe, iĢ hayatında, eğitim alanlarında etkisi görülebilmektedir (Lillard, 2011). 

Biyolojik kaynaklı ağrısı olan bireylerde, kanser tanısı almıĢ, kalp rahatsızlığı 

yaĢayan hastalarda, diyabet tanısı almıĢ bireylerde mindfulness uygulamaları 

kullanılmaktadır. Ayrıca hamilelerde de doğum sancısı düzeyini hafifletmek içinde 

kullanılmaktadır. Bilinçli farkındalığın acıyı azalttığı, sırt ağrıları, migren, çölyak 

hastalığında da etkili olduğu, acıya verdiğimiz tepkileri azalttığı, duygusal zekâ 

düzeyini yükselttiği, madde bağımlıların kendilerine zarar vermesini azalttığı, 

bağıĢıklık sistemini güçlendirdiği yapılan araĢtırmalarca kanıtlanmıĢtır (Atalay, 

2018). 

Bireyin hareketlerini, duygularını ve otomatik pilottayken sergilediği 

davranıĢları, bilinçli farkındalığa çevirmesi önem taĢımaktadır. Birey etki alanını ve 

onu etkileyen Ģeyleri fark ederse, farkındalık süreci kolay olmaktadır. Bireyin 

çevresindeki ve kendindeki değiĢimlere açık olması hem kendini tanıma olanağı 

bulmasına hem de sınırlarını, yapacaklarını ve yaptıklarını da anlamasına da yardım 

etmektedir. 

Birey Ģimdiki ana, düĢüncelerine ve davranıĢlarına odaklanmaz, otomatik 

pilotta davranıĢlar sergilerse çoğu anı kaybedebilmekte ve zarar sonuçlanacak bir 

durum yaĢayabilmektedir (Deci & Ryan, 1980).  

Birey, olumsuz bir durum yaĢadığında, iyi bir gözlemleyici olması 

gerekmektedir. Kaygı veya stres veren bir durum karĢısında birey; alkol, sigara, 

uyuĢturucu vb. kötü madde kullanımına yönelebilmekte, beslenme alıĢkanlığını 

değiĢtirebilmekte, fazla duygusal ve tehlikeli tepkiler verebilmektedir. Birey bu tarz 

durumlarda anda kalarak, böyle olayların insanların baĢına gelebileceğini, zamanın 

etkisiyle olayın aydınlığa kavuĢabileceğini bilip farkında olması ve anı keĢfe çıkması 

büyük önem taĢımaktadır (ġahin ve Kökdemir, 2015). Üzüntünün veya kaygının asıl 

sebebini anlamaya çabalamak, bireylerin durumları görme olanağı sağlamaktadır. Bu 

sayede gerçekliğe ve yaĢanana dikkat etmek, anı yakalamamıza fırsat tanımaktadır 

(Hanh, 1993). Olumsuz durumları yaĢarken düĢünceleri serbest ve özgür bırakmak, 

yapabileceklerimizin arasında olması gerekmektedir. Birey bu sayede düĢünceleriyle 

savaĢmak yerine anı kabullenmeye, anın içerisindeki yargısız durumu görmeye ve o 

mercekten anı aydınlatmaya baĢlayabilmektedir (Stahl & Goldstein, 2010). 

Farkındalığın hayatın zorluklarına karĢı bireye göğüs gerebilme yeteneği (Williams 

& Penman, 2017), ve olumsuz deneyimleri tarafsızca kabullenme becerisi 

kazandırdığı bilinmektedir (Ameli, 2016). 
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Farkındalık ile ilgili yapılan araĢtırmaların bir kısmı farkındalık programlarının 

biliĢsel süreçlere (dikkat, algı, kodlama vb.) olan etkilerini, bir kısmı ise bireyin 

duygularını düzenleme, duygularını yönetebilme üzerindeki etkilerini incelemektedir 

(Çatak ve Ögel, 2010).  

Farkındalık eğitimleri sadece hastalıklarla, olumsuz yaĢantılarla, duygu ve 

düĢüncelerle baĢa çıkabilmek için değil, bireyin kendisini anlamasında, anı 

algılayabilmesinde temel bir yol olmaktadır. Bireyin ön yargıları, ani kararları tüm 

hayatını etkileyebilmektedir. Anı yaĢayabilmek ve anın içerisindeki ayrıntıları 

keĢfedilmek için olumsuz duygulardan arınmak ve anı yaĢamak gerekmektedir 

(Körükcü ve Kukulu, 2015). 

Farkındalığı geliĢtirmek Ģimdi ve anda olmak, bireyin; duygu ve düĢüncelerini 

fark etmesini, daha az önyargılı olmasını, çevreye karĢı olumlu bakıĢ açısı 

geliĢtirmesini, benlik algısını kuvvetlendirmesini, olumsuz durumlar karĢısında 

nelerden kaçındığını, olayları nasıl karĢıladığını ve deneyimlediğini etkilemektedir. 

Daha fazla sakinlik, huzur ve tutarlı bir hayat sürmesine fırsat tanırken, kendini kabul 

etmesini, sevmesini ve Ģefkat göstermesini de sağlamaktadır. En önemlisi ise, geçmiĢ 

ve gelecekte takılı kalmamasına, olayları oluĢ hızı içerisinde yakalama becerisini 

arttırmasını sağlamaktadır (Özek, 2014). 

Germer vd. (2005), yaptıkları çalıĢmaya göre, bilinçle fark edilmiĢ her anın 

ortak özellikleri olduğunu belirtmektedir: Hep Ģimdiki zamanın içerisindedir, 

düĢünce aĢamalarından geçmeden ortaya çıkan farkındalıktır, önyargılı değildir, 

farklı ve rahat hissettirir, bilinçlidir, kasıtlı yapılır, beden ve zihinle 

kavranabilmektir. Tüm bu süreçlerin birey tarafından uygulaması, kendisini, 

çevresini, olayları anlamasını, sakin ve huzurlu hissetmesini sağlayacaktır. 

Bilinçli farkındalığın beyin yapısına olan etkisi de bilinmektedir. Farkındalık 

sakinleĢmemize, beynimizin amigdala bölümünün de sakinleĢmesine ve prefrontal 

korteksin doğru kararlar almasını sağlamaktadır (Yazğan ve Uzun, 2018). 

 

2.12. Mindfulness Uygulamaları 

Farkındalık uygulamaları formal (meditasyon, egzersiz, etkinlik) ve informal 

olarak (günlük yaĢamda) iki Ģekilde yapılmaktadır (Frey & Totton, 2016).  

Farkındalık meditasyonu, odaklanma (sesler, deneyimler, nefes, bedensel 

duyular), duyular (dokunma, koku, tat, görme, duyma), gözlemleme, bilinç 
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(duygular, düĢünceler, davranıĢlar, dürtüler, Ģablonlar, hisler) ve geliĢtirme (neĢe, iyi 

dilekler, öz-Ģefkat, mutluluk) basamaklarına ayrılmaktadır (Frey & Totton, 2016). 

Mindfulness programlarında duyular, önemli yapı taĢlarında biri olma özelliği 

taĢımaktadır. Çünkü duyuların bize getirdiği bilgiler üzerinden anlamlandırmakta ve 

kavramaya çalıĢmaktayız (Snel, 2016). Ayrıca mindfulness programlarında ruh-

beden-zihin birbirleriyle iletiĢim halinde olup genellikle 8 haftalık süreç içerisinde 

uygulanmaktadır (Karanki, 2016).  

Mindfulness programlarında etkililiği arttırmak için nefes almanıza dikkat 

edebilir, dikkatinizi yoğunlaĢtırabilir, farkındalığınızı arttırabilir ve her Ģey olumsuz 

giderken bile sabırlı olmayı tercih edebilirsiniz (Stewart & Braun, 2017). 

Mindfulness‟ın üç adımı vardır: Dikkat, niyet ve tutum. Dikkat; 

odaklanmamıza ve farkındalığımızı arttıramaya yarayacaktır. Niyet; Ģimdiki zamanı 

fark etmemize ve ne için fark ettiğimize dair anlamamıza ve yorumlamamıza 

yaramaktadır. Tutum ise farkında olduklarımızı nasıl anlamlandırdığımızı ve nasıl 

davranıĢlarda bulunduğumuzu içermektedir (Atalay, 2018). 

Mindfulness tutumları: „AkıĢına bırakma, anda kalabilme, Ģefkat, yargılarımızı 

fark edebilme, kabul, baĢlangıç ruhu ve sabır‟ öğelerinde oluĢmaktadır (Atalay, 

2018, s.19). Bu tutumlar kendimize kabulü, ön yargılı olmamayı, yargılamadan kabul 

etmeyi, istekli olmayı, her Ģeyin bir zamanı olduğunu ve beklenilmesi gerektiğini, 

bazen zihnimizin içindekileri serbest bırakmamız gerektiğini ve Ģimdiyi yaĢamayı 

tercih etmemiz gerektiğini öğretmektedir. 

Güne baĢlarken mindfulness uygulamaları yapmak, sakinliği bulabilmemize, 

odaklanabilmemize, dinlenmemize, rahatlamamıza, gönlünüzün kapılarını herkese 

açmanıza fayda sağlamaktadır ve bireye kendini iyi hissettirmektedir (Stewart & 

Braun, 2017). 

Mindfulnes eğitimini verecek bireyin, daha öncesinden bu egzersizleri 

uygulamıĢ olması ve anlamlandırması gerekmektedir. Farkındalık öğreticisi, kendi 

hayatında uygulayamadan, baĢkalarına öğretmesi mümkün görülmemektedir (Kabat-

Zinn, 2003). Mindfulness programları çocuklara verilirken daha somut örneklerle 

verilmeli ve daha açık bir dille ifade edilerek anlatılması gerekmektedir. Çocuklara 

yapılacak uygulamalarda önce nefes egzersizleri sonrasında ise bedensel, duyular, 

duygu ve düĢüncelere yer verilmesi gerekmektedir. Bazı çocuklar uygulama 

esnasında zorluk çekebilmekte ve anlamlandırmada zorlanabilmektedir. Eğitici kısa 

süreli de olsa denemeye isteklendirmeli ve gözlemleyici bir tutumla yaklaĢmalıdır. 
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2.13. Okul Öncesi Dönemde Mindfulness Uygulamaları ve Önemi 

Uygulamalar daha çok yetiĢkinlik ve ergenlik dönemindeki bireylere 

uygulanmaktadır. Çocuklara yönelik çalıĢmalar çok geniĢ kapsamlı olmamakla 

birlikte, olumlu etkiler bıraktığı bilinmektedir (Mendelson, vd., 2010). 

Mindfulness programları, yetiĢkinlere ve ergenlere sağladığı etkiler 

araĢtırmalar tarafından kanıtlandıkça, çocukluk dönemine yönelikte çalıĢmalar her 

geçen gün hızla devam etmektedir. 

Tüm bireyler doğdukları andan itibaren bilinçli farkındalığı anlama ve kavrama 

yeteneği ile dünyaya gelmektedir (Brown & Ryan, 2003). Fakat önemli olan, 

farkındalığı yaĢamın hangi döneminde beceriye dönüĢtürüp, uygulayabildikleridir. 

Çocukların doğal bir farkındalıkları vardır. Önemli olan ise çocukların Ģimdiki 

zamanda olma isteklerinin devam etmesidir. Zihinsel bir açıklıkla kavramayı 

baĢarabilmesi sonrasında geliĢmesi ve devam etmesi için çabalaması gerekmektedir. 

Çocuklara yönelik yapılan mindfulness programları, temel insani becerileri hayatına 

uygulamasında ve ıĢık tutmasında, önemli bir yere sahip olmaktadır (Snel, 2016). 

Çocukların hayatın zorluklarıyla karĢılaĢmadan, hayatın stresine kapılmadan, 

aile ve çevre sorunlarıyla bir araya gelmeden önce farkındalık becerilerini bilmesi, 

çocuğu büyük katkılar sağlayacaktır. Çocukların mindfulness uygulamalarına 

yetiĢkinlerden daha aktif katılması bunu kanıtlar nitelikte olmaktadır (Atalay, 2018). 

Farkındalık uygulamaları hem yüzeysel hem de derin olmaktadır. Her Ģeyi tam 

olarak gözlemlemeyi, odaklanabilmeyi ve tanımayı içermektedir. Çocukları yıllar 

sonra nasıl bir zorlu hayat koĢulları beklemekte ve stresin beyin geliĢimlerini ne 

kadar olumsuz etkileyeceği yıllar öncesinden yordanamamaktadır fakat farkındalık 

eğitimleri ile dikkat etmeyi, anlamayı, fark etmeyi, duygu ve düĢüncelerini 

anlamlandırabilmeyi, baĢkalarını da olduğu gibi kabul edip o doğrultuda sağlıklı 

iliĢkiler kurabilmelerini yordanabilmektedir (Snel, 2016). 

„Çocuklarda mindfulness eğitimini, tıpkı dil öğrenmedeki gibi, ne kadar erken 

öğrenilirse o kadar iyidir gibi algılanabilir.‟ (Atalay, 2018, s.117). Mindfulness 

programlarına küçük yaĢlarda baĢlamanın önemi büyük olmaktadır. YetiĢkinlerin 

beyin yapısına olan etkileri düĢünüldüğünde, beyin geliĢiminin devam ettiği okul 

öncesi dönemi kapsayan süreçte yapılan mindfulness eğitimlerinin, çok daha olumlu 

etkiler oluĢturacağı öngörülmektedir. Sadece beyin geliĢiminin değil, bütün geliĢim 
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alanların da desteklendiği okul öncesi dönemde, mindfulness eğitiminin verilmesi, 

kiĢiliğin oluĢmasında ve çoğu becerinin kazanılmasında büyük bir adım niteliğinde 

olacaktır. 

Çocukluk döneminde yeme bozuklukları ve anksiyete problemleri 

görülmektedir. Bu belirtileri taĢıyan çocukların, mindfulness eğitimleri alması, 

onların farkındalık hafızalarını geliĢtirmesini sağlayacaktır. Ayrıca dikkatini 

geliĢtirmeyi, daha az olumsuz tepkiler verebilmeyi, Ģefkat gösterebilmeyi ve 

sevebilmeyi, yaĢadıklarının zamanın keyfini çıkarabilmeyi sağlamaktadır (Atalay, 

2018). 

Mindfulness, çocukların tüm geliĢim alanlarına hitap etmekte fakat biliĢsel ve 

duygusal geliĢimine daha çok katkı sağlamaktadır. AraĢtırmacılar, geliĢime katkı 

sağlamak amacıyla mindfulness programlarıyla ilgili çalıĢmalara yönelmektedir 

(Greenberg & Harris, 2012). 

 

Eğitim sistemi içerisinde yer alan öğretmenler, öğrenciler ve kurumların yeni 

alternatif yaklaĢımlara olan ihtiyaçları, öğrencilerin sosyal- duygusal, biliĢsel, ahlak 

geliĢimlerinin desteklenmesi, değerlerini bilmesi vb. hedefler düĢünüldüğünde 

mindfulness eğitimine verilen önem artmaktadır. 

Bu bağlamda okul öncesi eğitim öğretmenleri, dünyadaki yenilikleri 

(mindfulness vb.) takip etmeli, bilim ve teknolojiye duyulan ihtiyacı anlamalı, 

alternatif yaklaĢımları (Montessori, Waldorf, Reggio Emilia vb.) bilmeli, sürekli 

yenilenmeli, değiĢime ve geliĢime açık olmalıdır. 

Manevi değerlerin (paylaĢmak, iyi kalpli olma, Ģefkat gösterme, sabırlı olma, 

Ģükretmek) farkında olma, kiĢilerle iletiĢim kurma, kendini ifade edebilme, olanı 

olduğu gibi kabul edebilme, sakin olma ve sakinliğini koruyabilme, odaklanabilme, 

bilincini yönlendirebilme vb. tüm becerilerin okul öncesi dönemde kazanılması 

çocukların sonraki eğitim ve sosyal yaĢamlarına etki edecek ve onların sağlıklı bir 

ruh ile yaĢamalarını sağlayacaktır. 

Tüm bu değerlerin, ilkokula baĢlamadan önceki okul öncesi dönemde temeli 

atılmalı ve sonraki yıllarda çevre, kültür ve eğitimle birlikte Ģekillenmelidir. 
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Mindfulness programlarıyla çocukları erken yaĢlarda tanıĢtırmak, hayatlarına entegre 

etmelerini sağlayabilmek, kiĢilik geliĢimleri için bir fırsat niteliğinde olmaktadır. 

Manevi değerlerin oluĢtuğu, sosyal iliĢkilerin baĢladığı, özgüvenin ve dilin 

geliĢtiği, keĢfetmenin derinleĢtiği okul öncesi dönemde, daha kiĢilik oturmadan 

mindfulness eğitimini vermek, çocukların geliĢimi ve sağlığı üzerinde olumlu etkiler 

bırakacağı ön görülmekte ve yapılan her araĢtırmayla bu etkiler kanıtlanmaktadır. 

2.14. Mindfulness Ġle Ġgili Yapılan AraĢtırmalar 

2.14.1. Uluslararası AraĢtırmalar. John Kabat-Zinn çoğu tedaviye cevap 

vermeyen ve süreğen hastalığı olan (kaygı bozuklukları, depresyon, stres, kronik ağrı 

vb.) hastalarına uyguladığı 8 haftalık „Mindfulness Based Stress Reduction 

(Farkındalık Temelli Stres Azaltma Programı)‟ ile olumlu yönde fayda sağlamıĢtır 

(Kabat-Zinn, 1996). 

Flugel-Colle, vd. (2009) yaptıkları çalıĢmada, mindfulness temelli stres 

azaltma programı alan bireylerin; duygusal, zihinsel, kiĢisel ve sosyal yönden olumlu 

yönde geliĢmeler yaĢadığını saptamıĢtır. Yine FTSAP‟nın bireylerin kendini daha 

olumlu duygularda hissettikleri, meditasyonun yararlarını günlük yaĢamlarına daha 

rahat yansıttıkları, öz-anlayıĢ puanlarının yüksek olduğu görülmüĢt (Lykins & Baer, 

2009), mindfulness düzeylerinde artıĢ saptanmıĢtır (Carmody & Baer, 2008). YaĢları 

55-85 arasında değiĢen yetiĢkinlere yapılan araĢtırmada, katılımcılara FTSAP 

programı uygulanmıĢ ve araĢtırmanın sonucunda, yalnız hissetme duygularında 

azalma, kandaki bağıĢıklığı olumsuz yönde etkileyen genlerde azalma saptanmıĢtır 

(Creswell, vd., 2012). 

Mindfulness temelli stres azaltma programının yanı sıra beyin bölümlerine olan 

etkisi de araĢtırılmakta ve akademik araĢtırmalara konu olmaktadır.  

8 haftalık stres azaltma programına devam eden bireylerin beyninde ki gri 

maddeden oluĢan gen, MR görüntüleme tekniği ile izlenmiĢtir. Ön test-son test 

yöntemi ile programa katılan bireylerin, beynin öğrenme ve duygularla alakalı olan 

hipo kampüs bölümünde, gri madde yoğunluğunun arttığını, beynin duygusal 

merkezi olan amigdala da ise madde yoğunluğunun azaldığı saptanmıĢtır (Hölzel, 

vd., 2011). 

Mindfulness uygulamalarının beyin yapısına olan etkisinin araĢtırıldığı baĢka 

bir çalıĢmada, beynin dikkat ve iç keĢif bölümlerinde geniĢleme ve büyüme tespit 



60 

edilmiĢtir (Siegel, vd., 2009). Duyguların ve duygulardan doğan davranıĢların 

denetlendiği anterior kortekste, etkileĢim ve kan dolaĢımının olumlu yönde 

etkilendiği tespit edilmiĢtir (Davidson, vd., 2003). 

Deneysel yöntemin kullanıldığı ve katılımcıların üniversite öğrencilerinden 

oluĢtuğu gruba 4 gün mindfulness programı verilmiĢtir. AraĢtırmanın sonucunda 

dikkat etme ve odaklanma sürelerinin olumlu yönde arttığı saptanmıĢtır (Zeidan, 

Johnson, Diamond, David & Goolkasian, 2010).  

Weinstein, vd. (2009) yaptıkları çalıĢmada, mindfulness düzeyleri yüksek olan 

bireylerin stresli durumlarla baĢa çıkma yeteneklerinin daha çok olduğunu ve 

çekimser tutum becerilerinin daha az olduğunu saptamıĢtır. 

Roemer, vd. (2009) yaptıkları çalıĢmada, anksiyete rahatsızlığı olan bireylerin 

öz anlayıĢ ve mindfulness düzeylerinin olumsuz yönde olduğunu saptamıĢtır. 

Bilinçli farkındalığın; olumlu duygusal durumlara yön verdiği ve bireyin öz-

düzenleme becerisine olumlu katkı sağladığı (Brown & Ryan, 2003), bireyin olumlu 

duygu ve düĢüncelerinin olmasını sağladığı saptanmıĢtır (Falkenström, 2010). 

Ergenler üzerinde yapılan baĢka bir araĢtırmada, 8 haftalık mindfulness 

uygulamasından sonra stres ve kaygı seviyesinin düĢtüğü, kendine saygı düzeylerinin 

arttığı tespit edilmiĢtir (Mendelson, vd., 2010). 

Mindfulness programlarının, okul öncesi öğretmenlerine ve dolaylı olarak da 

sağlıklı bir sınıf ortamının oluĢturulmasına katkısı büyük olmaktadır. Okul öncesi 

öğretmenlerine yönelik yapılan araĢtırmada, 8 haftalık mindfulness programı 

uygulandıktan sonra öğretmenlere daha çok yeni bilgileri ve teknikleri, iletiĢim 

becerilerini kullanarak nasıl öğrencilere aktaracakları hususunda eğitim verilmiĢ, 

eğitimin sonunda öğretmenlerin sınıflarındaki çocuklarda; birbirlerini daha çok 

dinleme, saygı gösterme, olumsuz davranıĢ ve iletiĢimlerde azalma olduğu 

saptanmıĢtır (Singh, N., Lancioni, Winton, Karazsia & Singh J., 2013). 

Bilinçli farkındalığın, stres ve öz denetim algısının zaman açısından incelendiği 

araĢtırmada, veriler lisans ve yüksek lisans öğrencilerinden oluĢan 158 katılımcının 

anket analizi sonucunda oluĢturulmuĢtur. 5 farklı zaman belirlenmiĢtir, bunlar: 

GeçmiĢ Olumlu, ġimdi Hazcı Gelecek, GeçmiĢ Olumsuz, ġimdi Kaderci ve Dengeli 

Zaman Perspektifidir. Bu zamanların stres ve öz denetimi ne kadar etkilediği 

incelenmiĢtir. Bilinçli farkındalığı olan bireylerde, geçmiĢ olumsuz ve gelecek 

puanları düĢük, dengeli zaman ise yüksek bulunmuĢtur. Gelecek ve olumlu geçmiĢ 
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zamanlarının stres puanları yüksek olarak etkilediği ve öz denetim algısının, dengeli 

zaman perspektifinde olduğu saptanmıĢtır (Brown, 2017). 

 

2.14.2. Ulusal AraĢtırmalar. Türkiye‟de son yıllarda mindfulness, 

araĢtırmalara konu olmaktadır. Yeni olmakla birlikte daha çok üniversite 

öğrencilerine yönelik olmakta, değiĢkenlerle olan iliĢkileri araĢtırılmaktadır (Bedel, 

2017). Ulusal çalıĢmalar incelendiğinde, mindfulness ölçeklerine iliĢkin uyarlama 

çalıĢmaları ve araĢtırma çalıĢmalarına rastlamak mümkündür. 

ÖzyeĢil, vd. (2011), bilinçli farkındalığı, kiĢilik özelliği olarak ölçen Brown ve 

Ryan (2003) tarafından hazırlanan MAAS (Mindfulness Attention Awaress Scale) 

ölçeğini, Türkçeye uyarlamıĢtır. Ġngilizce ve Türkçe formlar arasında pozitif 

korelasyon sağlanmıĢ, geçerlilik analizleri yapılmıĢ, iç tutarlılık katsayısı .80 ve test-

tekrar-test korelasyon .86 olarak hesaplanmıĢtır.  

Atalay, Aydın, Bulgan, Taylan ve Özgülük (2017) araĢtırmalarında, “Bilinçli-

Farkındalık Temelli Öz-yeterlik Ölçeği-YenilenmiĢ” (Mindfulness-Based Self 

Efficacy Scale-Revised) ölçeğini Türkçeye uyarlamıĢ, geçerlilik ve güvenirliliklerini 

tespit etmiĢlerdir. 

„„Ergenler Ġçin Kapsamlı Mindfulness Deneyimleri Envanteri‟‟nin Türkçe‟ye 

uyarlanması yapılmıĢ, geçerlik ve güvenirlik analizleri araĢtırılmıĢtır. Lise hazırlık, 9, 

10, 11 ve 12. sınıf öğrencisi olan 415 lise öğrencisine uygulanmıĢtır. Yapılan faktör 

analizi sonucunda envanterin orijinalinde olduğu gibi sekiz faktörlü yapının iyi uyum 

gösterdiği saptanmıĢtır. Yapılan araĢtırmaların biliĢsel alana yönelik olduğu 

merhamet unsuruna yönelik araĢtırmaların az olduğu tespit edilmiĢtir (Kırca, 2017). 

BeĢ Boyutlu Mindfulness Ölçeği (Five Facets Mindfulness Questionnaire)” nin 

Türkçe‟ye uyarlanması ile güvenirlik ve geçerlilik çalıĢmasının yapıldığı 

araĢtırmada, Ġngilizce ve Türkçe ölçeklerden elde edilen puanlar arasında anlamlı ve 

olumlu korelasyonlar saptanmıĢtır. Ölçeğin iç tutarlık katsayısı .67 ile .85 arasında, 

test-tekrar test korelasyonu ise .23 ile .71 arasında saptanmıĢtır. Ölçek geçerliliği için 

yapılan analizde anlamlı pozitif korelasyon tespit edilmiĢtir (Kınay, 2013). 

Yapılan araĢtırmada, kamu ve özel sektörde çalıĢan 408 bireye „Bilgece 

Farkındalık Ölçeği‟ uygulanmıĢ ve farkındalık düzeylerinin iĢ tatminine olan etkisi 

incelenmiĢtir. AraĢtırmanın sonunda, farkındalığın olumlu anlamda iĢ tatminini 

etkilediği saptanmıĢtır (Karacaoğlan ve Hisli ġahin, 2016). 
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Gebelerin doğum Ģekli tercihlerinde doğuma hazır oluĢları, doğum korkuları ve 

mindfulness düzeylerinin incelendiği baĢka bir araĢtırmada, gönüllü 363 gebe 

katılımcıdan veriler toplanmıĢ, normal dağılıma uygunluk testi, tek değiĢkenli 

analizler ve çoklu lojistik regresyon analizi kullanılarak incelenmiĢtir. AraĢtırmanın 

sonucunda, mindfulness düzeylerinin, doğum korkusu için en temel belirleyici 

olduğu görülmüĢ. Mindfulness temelli, doğum korkusuna yönelik eğitimlerin rutin 

doğum öncesi hizmetler kapsamına alınması önerilmiĢtir (ġahin Büyük, 2017). 

Meme kanseri tanısı konulmuĢ çalıĢan kadınlar üzerinde yapılan bir 

araĢtırmada, mindfulness düzeyleri arttıkça, psikolojik esnekliklerinin ve iyi oluĢ 

puanlarının arttığı saptanmıĢtır (Öcel, 2017). 

TırıĢkan, Onnar, Çetin ve Tarı Cömert (2015) çalıĢmalarında, zor duygularla 

baĢ etmede bir yöntem olarak kullanılan mindfulness uygulamalarının, madde 

bağımlılığında nüksü önlediği tespit etmiĢ ve madde bağımlılığını engellemenin 

yolları hakkında bilgi vermiĢtir. 

Evli bireylerin kiĢilik özelliklerinin, mindfulness düzeylerine ve evlilik doyum 

düzeylerine olan etkilerinin incelendiği baĢka bir araĢtırmada, en az 1 yıl evli ve 

eĢiyle yaĢıyor olan 164 evli katılımcıya, “Evlilik YaĢam Ölçeği”, “Eysenck KiĢilik 

Ölçeği-KısaltılmıĢ Formu‟‟ ve “Bilinçli Farkındalık Ölçeği” uygulanarak veriler 

toplanmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda, kiĢilik özellikleri ve mindfulness düzeyleri 

incelendiğinde; evli bireylerin mindfulness düzeyleri ile nörotisizm kiĢilik özelliği 

arasındaki iliĢki negatif ve anlamlı olarak tespit edilmiĢtir (Deniz, 2017). 

Yapılan baĢka bir araĢtırmada ise, kiĢilik özelliklerinin varlığı ve seviyesi ile 

dürtüsellik ve reddedilmeye olan duyarlılık özelliklerinin bilinçli farkındalığa olan 

etkisini incelenmiĢtir. 419 katılımcıya „„Sınırda KiĢilik Envanteri (BPI), Mindfulness 

Ölçeği (MAAS), UPPS Dürtüsellik Ölçeği (UPPS) ve Reddedilme Duyarlılığı Ölçeği 

(RSQ)‟‟ uygulanmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda, mindfulness düzeyleri yüksek olan 

katılımcıların sınırda kiĢilik özelliklerine sahip olup olmama durumu arasında 

anlamlı bir iliĢki saptanmıĢtır (Emiral CoĢkun, 2016). 

Mindfulness temelli beceri programının, depresif belirtilerdeki psikolojik ve 

üst biliĢsel süreçlere olan etkisi araĢtırılmıĢ, programı alan deney grubundaki 

katılımcıların depresif belirtilerinin ve algıladıkları stres düzeylerinin azaldığı, duygu 

düzenleme de daha az zorlandıkları, daha fazla olumlu duygu ve bellek tutumları 
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geliĢtirdikleri, „yetersiz özyeterlilik algısı‟ maddesinde ise azalma olduğu 

saptanmıĢtır (Can, 2017). 

Mindfulness temelli hazırlanan psiko-eğitsel programın, bireylerin duygusal 

zekâ ve psikolojik dayanıklılık seviyelerine olan etkisinin incelendiği araĢtırmada, 

tek gruplu ön test– son test deneysel modeli kullanılmıĢ, gönüllü 15 kadın 

katılımcıdan veriler toplanmıĢtır. Katılımcılara „Duygusal Zekâ Özellik Ölçeği‟ ve 

„YetiĢkinler için Psikolojik Dayanıklılık Ölçeği‟ uygulanmıĢtır. Deney grubuna 6 

oturumdan oluĢan bir program uygulanmıĢ ve programın sonucunda ise mindfulness 

eğitimi alan katılımcıların duygusal zekâ ve psikolojik dayanıklılık puanlarının 

anlamlı düzeyde yükseldiğini görülmüĢtür. Mindfulness eğitimi sonrasında ise 

katılımcıların kendilik algısı, psikolojik dayanıklılık ve duygusal zekâ puanları 

olumlu düzeyde artıĢ göstermiĢtir (Balcı, 2018). 

Üniversite öğrenime devam eden 209 Türk ve 225 Amerikalı öğrencinin 

farkındalık düzeyleri araĢtırılmıĢ ve Amerikalı öğrencilerin Türk öğrencilere göre 

mindfulness düzeylerinin yüksek olduğu ortaya çıkmıĢtır (ÖzyeĢil, 2012). 

Üniversite öğrenime devam eden öğrencilere, ebeveynlerin sağladığı özerklik 

duygusunun bilinçli farkındalığa olan etkisi araĢtırılmıĢ ve olumlu yönde iliĢki 

saptanmıĢ (Kocaefe, 2013), mindfulness seviyelerinin yaĢam doyumunu olumlu 

ölçüde etkilediğini görülmüĢtür (Yıkılmaz ve Demir Güdül, 2015). 

 601 üniversite öğrencisinin mindfulness düzeylerinin özerklik üzerindeki 

etkisi araĢtırılmıĢ ve bilinçli farkındalığın özerklik üzerinde yordayıcı etkisi olduğu 

saptanmıĢtır (Karabacak ve Demir, 2017).  

Üniversite 1. sınıfta olan 145 okul öncesi öğretmen adaylarının akademik 

erteleme de bilinçli farkındalığın rolü incelenmiĢtir. AraĢtırma sonucunda, 

mindfulness düzeyi düĢtükçe, akademik ertelemenin arttığı saptanmıĢtır. (Bedel, 

2017).  

Hazırlık sınıflarında öğrenim gören üniversite öğrencilerinin, ikinci dilde 

konuĢma korkularının ve iletiĢim kurma isteklerinin, mindfulness düzeylerine olan 

etkisi incelenmiĢtir. AraĢtırmanın sonucunda MMCI eğitimi alan deney grubunun, 

ikinci dilde konuĢma konusunda kaygılarının azaldığını, ikinci dilde daha fazla 

iletiĢim kurdukları ve mindfulness düzeylerinin daha fazla olduğu saptanmıĢtır. Aynı 

zamanda deney grubunun vize sınavlarından daha yüksek not aldığı görülmüĢtür (Öz, 

2017). 
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 Mindfulness düzeylerinin öz-anlayıĢ düzeyine etkisini inceleyen baĢka bir 

araĢtırmada, 1010 üniversite öğrencisine ölçek uygulanmıĢtır. AraĢtırmanın 

sonucunda, öğrencilerin öz-anlayıĢ puanları ile bilinçli-farkındalık puanları arasında 

pozitif anlamlı bir iliĢki bulunmuĢ ve bilinçli farkındalığın öz-anlayıĢı anlamlı 

düzeyde yordadığı görülmüĢtür (ÖzyeĢil, 2011). 

 Mindfulness temelli biliĢsel terapi programının, psikoloji bölümü 2. ve 3. Sınıf 

öğrencilerine uygulandığı bir araĢtırmada, kaygı düzeylerine olan etkisi 

incelenmiĢtir. AraĢtırmanın sonucunda, terapi gören öğrencilerin kaygı düzeylerin de 

azalma tespit edilmiĢtir (Demir, 2017). 

Ġstanbul Teknik Üniversitesi, IĢık Üniversitesi ve BahçeĢehir Üniversitesinde 

yaz okulu döneminde ders alan 227 lisans öğrencisinin sosyal anksiyete düzeyleri ile 

mindfulness arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. Analiz edilen verilen sonucunda, 

üniversite öğrencilerinin sosyal anksiyete düzeyleri ile mindfulness düzeyleri 

arasında negatif yönde anlamlı iliĢki bulunmuĢ, üniversite öğrencilerinin sosyal 

anksiyete düzeylerinin mindfulness düzeylerini azaltmakta olduğu tespit edilmiĢtir 

(Tuncer, 2017). 

15-17 yaĢ grubu ergenlerde mindfulness düzeyi ile problemli internet kullanımı 

arasındaki iliĢkiyi inceleyen baĢka bir araĢtırmada, bir anadolu lisesinde öğrenim 

gören 120 öğrenciye ölçek uygulanmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda, mindfulness 

düzeyi ile problemli internet kullanımı arasında negatif yönlü, güçlü bir iliĢki 

bulunmuĢtur. Kızlarda mindfulness düzeyi ile problemli internet kullanımı arasında 

yüksek bir iliĢki gözlenirken, erkekler de orta düzeyde bir iliĢki gözlenmiĢtir 

(ġehidoğlu, 2014). 

Mindfulness Temelli Beceri Programının, üniversite öğrencilerinin obsesif 

kompulsif (OK) belirti, üst-biliĢsel inançlar, bilme hissi performansı, dürtüsellik ve 

öznel iyilik hali üzerindeki etkilerini incelemek amacıyla yapılan araĢtırmada, deney 

grubuna 7 haftalık Mindfulness Temelli Beceri Programı verilmiĢtir. AraĢtırmanın 

sonucunda, deney grubundaki katılımcıların, eğitimden sonra iĢlevsiz üst-biliĢsel 

inançlar, obsesif kompulsif ve dürtüsellik belirti düzeylerinde azalma olduğunu 

belirlenmiĢtir. Mindfulness Temelli Beceri Programı deney grubundakilerin bellek 

performansları (BHK) hakkında daha olumlu bir tutum geliĢtirmelerini sağlamıĢtır 

(Kocaoğlu, 2017). 

Profesyonel müzik eğitiminde, öğrencilerin müzik eğitiminin, mindfulness, 

bireysel öğrenme stili ve geliĢtirdiği öğrenme stratejisine olan etkisini inceleyen 
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araĢtırmada, 708 üniversite öğrencisine ölçekler uygulanmıĢtır. AraĢtırmanın 

sonucunda, okuyan/yazan öğrenme stiline sahip öğrencilerin, en yüksek mindfulness 

düzeyinde olduğu, mindfulness düzeyi arttıkça, soyut ve somut öğrenme 

stratejilerinin ikisinin birden kullanma becerilerini arttığı tespit edilmiĢtir. Bilinçli 

farkındalığın kız ve konservatuar öğrencilerinde daha yüksek olduğu görülmüĢtür. 

YaĢ seviyesi arttıkça mindfulness düzeyi de artmakta, farkındalık düzeyi yüksek 

öğrenciler daha çok çalıĢma eğilimi göstermektedir. Sık sık alan hakkında okuma 

yapıp bilgi edinen öğrencilerin, mindfulness düzeylerinin daha yüksek olduğu 

saptanmıĢtır (Kocaarslan, 2016). 

Genel anksiyetesi yüksek olan üniversite öğrencilerine, Mindfulness Temelli 

Beceriler Programı (MBSP) uygulanmıĢ ve çeĢitli süreçlere olan etkisi incelenmek 

istenmiĢtir. Ön test – son test yapılıp, anksiyete düzeyleri düĢük olan öğrencilerden 

veri alınarak kontrol grubu oluĢturulmuĢtur. ÇalıĢmada üst biliĢsel ve psikolojik 

süreçler ele alınmıĢtır.  Algılanan Stres Ölçeği (ASÖ), Üst-BiliĢ Ölçeği-30 (MCQ-

30) ve Pozitif ve Negatif Duygu Ölçeği (PANAS) kullanmıĢ, semantik ve episodik 

hafızada bilme hissi ölçülmüĢtür. AraĢtırma sonucunda „tehlikenin kontrol 

edilemezliği‟ üst-biliĢ alt ölçeğinde, algılanan streste ve öznel iyi oluĢ halinde 

anlamlı farklılıklar bulunmuĢtur (Keçeli, 2017). 

Üniversite öğrencilerinin mindfulness düzeyleri ile psikolojik kırılganlıkları 

arasında utangaçlığın aracılık rolü incelenmiĢ, 299 öğrenciye ölçekler uygulanmıĢtır. 

Verilerin analizi sonucunda, mindfulness düzeyleri yüksek öğrencilerin, psikolojik 

kırılganlık ve utangaçlık düzeylerinde azalma tespit edilmiĢtir. Bilinçli farkındalığın 

artması, psikolojik kırılganlık düzeyini düĢürdüğü saptanmıĢtır (Sarıçalı ve Satıcı, 

2017). 

Üniversite öğrencilerinin mindfulness ve giriĢimcilik eğilimlerinin incelendiği 

araĢtırmada, 464 katılımcıya, “Bilinçli Farkındalık Ölçeği” ve “Üniversite 

Öğrencilerine Yönelik GiriĢimcilik Ölçeği” uygulanmıĢtır. Kadın öğrencilerin erkek 

öğrencilerden daha fazla mindfulness ve giriĢimcilik düzeyinde olduğu, rekreasyon 

bölümü öğrencilerinin mindfulness ve giriĢimcilik eğilimlerinin diğer bölümlerde 

okuyan öğrencilerden yüksek olduğu sonucuna varılmıĢtır (Cengiz, Serdar ve Donuk, 

2016). 

Üniversite 1. sınıf öğrencilerinin mindfulness düzeylerinde ve psikolojik iyi 

oluĢlarında duygusal zekanın rolünü inceleyen araĢtırma yapılmıĢ, sonucunda ise 
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duygusal zekanın mindfulness ve iyi oluĢ düzeylerini olumlu anlamda etkilediği 

saptanmıĢtır (Deniz, Erus ve Büyükcebeci, 2017). 

BaĢka bir araĢtırmada ise 12 üniversite öğrencisinden oluĢan katılımcı gruba ön 

test son test yöntemi kullanılmıĢ ve haftada bir 90 dakika süren, 8 haftalık „BiliĢsel 

DavranıĢçı Farkındalık GeliĢtirme Programı‟ uygulanmıĢtır. AraĢtırmada veri 

toplamak amacıyla „Bilinçli Farkındalık Ölçeği‟ kullanılmıĢ ve verilerin analizi 

sonucunda; katılımcıların farkındalık düzeylerinin arttığı ve bu artıĢın izleme testinde 

devam ettiği görülmüĢtür (Kaynak ve Güven, 2017). 

Mindfulness temelli hazırlanan eğitim programının, bireylerin depresyon ve 

stres düzeyleri üzerine etkisini saptamak için yapılan araĢtırmada, yarı- deneysel 

yönteme baĢvurulmuĢ, kontrol grupsuz öntest – sontest modeli kullanılmıĢtır. Meslek 

Yüksekokuluna devam eden 15 öğrenciye, depresyon düzeylerini ölçmek amacıyla 

ölçekler uygulanmıĢtır. Deney grubuna 8 oturumdan oluĢan 75‟er dakika süren bir 

program uygulanmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda, deney grubundaki öğrencilerin 

depresyon ve stres puanlarının anlamlı düzeyde azaldığını görülmüĢtür. Yapılan 

kalıcılık ölçümünde depresyon ve stres puanlarında bu azalmanın on hafta süresince 

devam ettiği gözlenmiĢtir (Demir, 2014). 

Bilinçli Farkındalık Temelli Beceri Programının (BFBP), sosyal kaygı 

üzerindeki etkisini ele almayı amaçlayan baĢka bir çalıĢmada, tanı konulmamıĢ 

sosyal kaygısı bulunan 21 üniversite öğrencisine ve psikolojik problemi bulunmayan 

16 üniversite öğrencisine ölçekler uygulanmıĢtır. Mindfulness eğitimi sonrasında, 

katılımcıların puanlarındaki değiĢimler hem grup içinde hem de kontrol grubu ile 

karĢılaĢtırmalı olarak incelenmiĢtir. AraĢtırmanın sonucunda, eğitim gören grubun 

davranıĢsal özelliklerinde anlamlı azalma, biliĢsel farkındalık özelliklerinde ise artıĢ 

olduğu görülmüĢtür (Demir, 2017). 

Genç yetiĢkinlerde mindfulness düzeyinin, baĢa çıkma tutumları ve psikolojik 

iyi oluĢ üzerindeki etkilerini inceleyen araĢtırmada, 20-35 yaĢ arası 100 katılımcıya, 

„Bilinçli Farkındalık Ölçeği‟, „BaĢa Çıkma Tutumları Değerlendirme Ölçeği‟ ve 

„Psikolojik Ġyi OluĢ Ölçeği‟ uygulanmıĢtır. AraĢtırmanın sonucunda, mindfulness 

düzeyi yüksek olan katılımcılarda, pozitif yeniden yorumlama maddesinde artıĢ, 

zihinsel boĢ verme ve madde kullanımı maddesinde ise azalma saptanmıĢtır. Ayrıca 

bilinçli farkındalığın, psikolojik iyi oluĢ arasında da pozitif yönde anlamlı iliĢki 

olduğu ve mindfulness düzeyinin cinsiyet, eğitim, ekonomik seviye değiĢkenlerine 

göre farklılaĢmadığı görülmüĢtür (Çelikler, 2017). 
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Üniversite öğrencilerinde öz-kontrolün depresyon düzeyleri ile mindfulness ve 

bağlanma stilleri arasındaki iliĢkileri inceleyen bir baĢka araĢtırmada, katılımcılar 

örgün eğitim gören 808 üniversite öğrencisinden oluĢturulmuĢtur. “Beck Depresyon 

ölçeği”, „„Bilinçli Farkındalık Ölçeği”, “ĠliĢki Ölçekleri Anketi” ve “Kısa Öz-Kontrol 

Ölçeği” ile veriler toplanmıĢ yapılan analizler sonucunda, güvenli bağlanan ve 

mindfulness düzeyleri yüksek olan üniversite öğrencilerinin, depresyon düzeylerinin 

negatif olduğu ortaya konmuĢtur. (Kara, 2016). 

Yapılan baĢka bir araĢtırma da ise, bilinçli farkındalığın; kaygı, stres ve 

depresyon üzerinde anlamlı etki bıraktığı saptanmıĢtır (Ülev, 2014). 

Körükcü ve Kukulu (2015), „Farkındalık Temelli Stres Azaltma Programı‟ 

hakkında, Özen (2017) ise bilinçli farkındalığın psikolojik iyi oluĢla olan bağını 

anlatmak, bilgi vermek ve alan yazındaki çalıĢmalara katkı sağlamak amacıyla 

makale yayınlamıĢtır. 

2.14.3. Çocuklara Yönelik Yapılan AraĢtırmalar. MBSR temellerine 

dayanılarak oluĢturulan „Learning to Breathe (Nefes Almayı Öğren)‟ programının 

uygulama sonucunda; öğrencilerin kendini kabul, sakin olma, farkındalık 

seviyelerinde artıĢ ve olumsuz duygularda azalma olduğu saptanmıĢtır (Broderick & 

Metz, 2009). 

Snel (2016), okullarda uygulanmak üzere çocuklara yönelik ‘Dikkat, işime 

yarar!’ programını geliĢtirmiĢ, 300 çocuğa 8 haftalık program uygulamıĢtır. 

AraĢtırmanın sonucunda, sınıfların daha çok huzur bulduğu, konsantrasyonlarının 

daha yüksek olduğu, özgüvenlerinin arttığı saptanmıĢtır. 

Okul öncesi dönem çocuklarına yönelik yapılan bir araĢtırmada, 5 haftalık 

mindfulness programı sonunda öğrencilerin odaklanma, dikkat, akranlarının 

görüĢlerine dikkat etme gibi becerilerin olumlu yönde artıĢ gösterdiği görülmüĢtür 

(Zelazo & Lyons, 2012). 

Katılımcıların 5 ve 8 yaĢ aralığında yüksek anksiyete gösteren öğrencilerinden 

oluĢtuğu deneysel bir araĢtırmada, 24 haftalık „Dikkat Akademi Programı‟ isimli 

mindfulness eğitimi verilmiĢtir. Eğitimin sonunda deney grubunda, sınav kaygısı ve 

dikkat eksikliklerinde azalma, dikkat becerilerinde artıĢ görülmüĢtür (Napoli, Krech 

& Holley, 2005).  
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2. ve 3. sınıf öğrencilerine yönelik „Mindfulness Farkındalık Uygulamaları‟ 

programı 8 hafta boyunca öğrencilere uygulanmıĢ ve araĢtırmanın sonucunda, 

davranıĢlarını kontrol becerileri ve üst biliĢe iliĢkin olumlu düzeyde farklılık tespit 

edilmiĢtir (Flook, vd., 2010). 

Vickery ve Dorjee (2016) araĢtırmalarında, 8 haftalık mindfulness programına 

yer vermiĢ ve katılımcılarını 7 ve 9 yaĢlarındaki çocuklardan oluĢturmuĢtur. 

AraĢtırmanın analiz sonuçlarında mindfulness eğitimi alan öğrencilerin, üst biliĢ 

becerilerinde artıĢ ve negatif duygularda azalma görülmüĢtür.  

7-8 yaĢlarındaki çocuklara yönelik deneysel bir araĢtırmada, 8 hafta boyunca 

mindfulness programı uygulanmıĢ ve program sonunda deney grubunun kontrol 

grubuna göre duygu düzenlemelerinde ve iyi olma hallerinde olumlu bir etki tespit 

edilmiĢtir (Crescentini, Capurso, Furlan & Fabbro, 2016). 

4. ve 5. sınıf öğrencilerine yönelik yapılan baĢka bir çalıĢmada, öğrencilerin 

mindfulness programına ilgiyle katılmak istediği, kendi duygu ve tutumlarını 

denetleyebildiği, olumsuz duygular oluĢturan durumlarla baĢa çıkabilmeyi 

becerebildiği görülmüĢtür (Burke, 2010).  

Katılımcıların 4. 5. 6. ve 7. sınıf öğrencilerinden oluĢtuğu araĢtırmada, 10 hafta 

boyunca süren „Mindfulness Eğitimi‟ verilmiĢtir. Eğitimi öğretmenlerin verdiği 

programın sonunda, kendilerine yönelik tutumlarında anlamlı farklılık bulunmuĢ ve 

öğretmen görüĢleriyle de sosyal davranıĢlarında iyi olma hali gözlenmiĢtir (Schonert-

Reichl & Lawlor, 2010). 

10 hafta boyunca, 5. ve 6. sınıf öğrencilere öğretmenleri tarafından uygulanan 

„Mindfulness Meditasyon Programı‟ sonunda, davranıĢ sorunlarında ve depresyon 

puanlarında azalma saptanmıĢtır (Joyce, Etty-Leal, Zazryn & Hamilton, 2010). 

BaĢka bir deneysel çalıĢmada, 58 öğrenciye 7 hafta boyunca mindfulness 

programı uygulanmıĢ ve bu programın sonunda deney grubunda ki öğrencilerin daha 

dikkatli ve dikkatini toparlama konusunda daha iyi oldukları görülmüĢtür. Ayrıca 

yapılan sınavda daha odaklanabildiklerini dile getirmiĢ ve kontrol grubuna göre daha 

çok soruyu doğru cevaplandırmıĢlardır (Özek, 2014).  

Sosyal Bilgiler derslerinde belgesel film kullanımının, akademik baĢarıya ve 

mindfulness düzeylerine olumlu etki ettiği saptanmıĢtır (BektaĢ-ÖztaĢkın, 2013). 
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BaĢka bir araĢtırmada ise sosyo-ekonomik açıdan dezavantajlı ergenlerde, öz-

duyarlılık ve duygu düzenleme güçlüğünün, mindfulness ve kendini toparlama gücü 

düzeylerine olan etkisini incelenmiĢtir. 14-19 yaĢları arasında 752 öğrenci katılmıĢtır. 

AraĢtırmanın sonucunda, bilinçli farkındalığın öz-duyarlılıkla anlamlı pozitif iliĢki 

olduğu saptanmıĢtır (Aydın Sünbül, 2016). 
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Bölüm 3 

 

Yöntem 

 

 Bu bölüm altı kısımdan oluĢmaktadır. Ġlk kısımda araĢtırmanın modeli, ikinci 

kısımda evren ve örneklem yer almaktadır. Üçüncü kısımda veri toplama süreçlerine 

yer verilmektedir. Veri toplama araçlarına  dördüncü kısımda değinilmiĢtir.  BeĢinci 

kısımda ise bu tez kapsamında geliĢtirilen, „Okul Öncesi Dönem Çocuklarına 

Yönelik 8 Haftalık Mindfulness Programı‟ hakkında bilgilendirmelerin yer aldığı 

iĢlemler açıklanmaktadır. Son kısımda ise verilerin analizi, formlardan 

yararlanılarak, temsil ettiği sonuç ile birlikte istatistiksel analizleri içermektedir. 

3.1. AraĢtırmanın Modeli  

Bu araĢtırmada, okul öncesi dönem çocuklarına yönelik 8 haftalık mindfulness 

programı oluĢturulmuĢ ve program geliĢtirme süreçleri izlenerek program 

oluĢturulmuĢtur. GeliĢtirilen programın öğrencilere olan etkisini araĢtırmak amacıyla 

betimsel araĢtırmalardan tarama modeli kullanılmıĢtır. Bu araĢtırmada boylamsal 

tarama yapılmıĢtır. 

Frankel ve Wallen (2006), boylamsal tarama çalıĢmalarında, değiĢkenlerin 

zamana bağlı olarak değiĢimlerini ortaya çıkarmak amacıyla farklı zamanlar 

içerisinde aynı gruba ölçümler yapıldığını söylemektedirler. Bu ölçümler sayesinde 

grubun eğilimleri, tutumları incelenmekte ve kiĢilerin zamana bağlı değiĢimleri 

saptanmaktadır (akt. Büyüköztürk vd., 2013 s.179). 

3.2. Evren ve Örneklem 

Bu araĢtırmanın evrenini, Ġstanbul ili Ümraniye ilçesindeki anaokulları 

oluĢturmaktadır. Örneklem, elveriĢli örnekleme yöntemi ile seçilmiĢ olup, Ümraniye 

ilçesindeki özel bir anaokulundan oluĢmaktadır.  

Kazara ya da elveriĢli örnekleme ismi ile de anılan uygun örnekleme 

yönteminde (convenience / accidental / incidental  sampling) zaman, para ve iĢgücü 

kaybını temel amaç edinen bir yöntemdir.
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AraĢtırmacı, ulaĢabileceği büyüklükteki bir kitleye ulaĢana kadar en ulaĢılabilir 

olan katılımcılardan baĢlamak üzere örneklemini oluĢturmaya baĢlar. Yüksek 

düzeyde maksimum verim alabileceği bir durum üzerinde çalıĢır (Ravid, 1994). 

3.3. Veri Toplama Süreci 

Okul öncesi dönem çocuklarına yönelik mindfulness programının uygulama 

grubu oluĢturulurken, belirli aĢamalar izlenmiĢtir. Grubu oluĢturan üyelerin 

ailelerinin bilgilendirilmesi, oluĢan grubun yapısı ve katılımı, grup takvimi ve 

oturum akıĢı hakkında ayrıntılı bilgiler, açıklanarak aĢağıda yer almaktadır. 

AraĢtırmacı, programı uygulayacağı sınıfın aile üyeleriyle görüĢmelerde 

bulunmuĢ, mindfulness programını tanıtmıĢ, etkinliklerin içerikleri hakkında bilgi 

paylaĢımı sağlamıĢtır. Ayrıca araĢtırmacı tarafından hazırlanan Veli İzin Belgesi (Ek-

B) velilere dağıtılmıĢ, değerlendirmeleri doğrultusunda 20 öğrenci velisinin onay 

verdiği ve imzaladığı tespit edilmiĢtir. 

Bu araĢtırma, 2017-2018 eğitim öğretim yılının 2. döneminde, Ġstanbul 

Anadolu yakasında, özel bir anaokulunda öğrenim görmeye devam eden, yaĢları 5-6 

(60-72 ay) arasında değiĢen, 20 öğrenci ile yapılmıĢtır. ÇalıĢma grubu 9 erkek, 11 kız 

öğrenciden oluĢmaktadır.  Bu grubun içerisinde, 2 otizm ve 1 dikkat eksikliği 

hiperaktivite bozukluğu tanısı konulmuĢ, özel öğretim ve psikoterapi gören 3 erkek 

öğrenci bulunmaktadır. 

AraĢtırmaya katılan çalıĢma grubunun yaĢ dağılımlarına incelemek için frekans 

analizi yapılmıĢtır. Tablo 4‟ de yaĢa iliĢkin frekans analiz sonuçları, aritmetik 

ortalama ve standart sapma değerlerine yer  verilmiĢtir. 

Tablo 4 

Yaşa İlişkin Frekans Analizi, Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Sonuçları 

Grup YaĢ F %                        A.O.  SS 

ÇalıĢma Grubu 6 

5 

13 

7 

65.0 

35.0 

5.65 0.48              
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Ailelerin bilgilendirilmesi süreci 1-30 Kasım 2017 tarihleri arasında yapılmıĢ, 

27 ġubat 2017 tarihinde programa baĢlanmıĢtır. Her haftanın salı ve perĢembe 

günleri, okul içerisinde mindfulness günü olarak belirlenmiĢ ve okul öncesi 

çocuklarına yönelik mindfulness programı mindfulness eğitimini almıĢ araĢtırmacı 

tarafından uygulanmıĢtır. 

 8 hafta olarak belirlenen programın, haftalık ve 8 haftalık, konu ve etkinlik 

sayıları aĢağıdaki Tablo 5‟ de belirtilmiĢtir. 

Tablo 5 

Haftalık ve 8 Haftalık, Konu ve Etkinlik Sayıları  

 Salı PerĢembe 

1 konu, 2 etkinlik 1 konu, 2 etkinlik 

Haftalık Toplam 2 konu, 4 etkinlik 

8 Haftalık Toplam 16 konu, 32 Etkinlik 

 

 

3.4.Veri Toplama Araçları   

Okul öncesi çocuklarına yönelik mindfulness ile ilgili geçerlilik, güvenirlilik 

analizleri yapılmıĢ ve geliĢtirilmiĢ bir ölçek bulunmamaktadır. Bu araĢtırmada, nicel 

bulgular elde etmek için araĢtırmacı tarafından geliĢtirilen bilgi toplama formları 

kullanılmıĢtır. Buna göre, psikometrik veri toplama amacı ile kullanılan Mindfulness 

Eğitimi Haftalık Değerlendirme-Sınıf Öğretmeni Formu (Ek-C), sınıf öğretmeninin 

görüĢ ve değerlendirmelerini alma ve nitel veriler elde etme amacıyla kullanılan Sınıf 

Öğretmeni Görüş Formu (Ek-D) olmak üzere toplam iki form, veri toplama aracı 

olarak kullanılmıĢtır.  

AraĢtırmacı okul öncesi sınıf öğretmeni olduğu sınıfa, objektiflik ilkesini 

koruma adına sadece Sınıf Öğretmeni Görüş Formu’nu doldurmuĢ ve  görüĢ 

bildirmiĢ, Mindfulness Eğitimi Haftalık Değerlendirme-Sınıf Öğretmeni Formu’nun 

puanlandırılmasını ise sınıfın diğer öğretmeni yapmıĢtır. 
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3.4.1. Mindfulness Eğitimi Haftalık Değerlendirme-Sınıf Öğretmeni 

Formu. Bu form, nicel veriler elde etmek amacıyla, 5‟li likert tipi derecelendirme 

formatında oluĢturulmuĢtur. „1 - Hiçbir Zaman, 2 - Nadiren, 3 - Ara Sıra, 4 - 

Çoğunlukla, 5 - Her Zaman‟ Ģeklinde derecelendirilmiĢ ve öğretmenlerden her 

haftanın baĢında uygulamadan önce her bir çocuk için doldurmaları istenmiĢtir. 

Öğretmenin, öğrencilerin dikkatli olma/odaklanma, sakin olma, öz denetimli 

davranma, kendini kabul ve sevme, baĢkalarına karĢı ilgili ve yardımsever olma gibi 

becerileri hakkında puanlama yapmaları istenmiĢtir.   

3.4.2. Sınıf Öğretmeni Gözlem Formu. AraĢtırmacı tarafından hazırlanan ve 

nitel bulgular elde edilmesi beklenen bu form, 8 haftalık mindfulness programı 

sonunda öğretmenlere dağıtılmıĢtır.  

Form, iki bölümden oluĢturulmuĢtur. Ġlk bölümde öğretmenin kiĢisel 

bilgilerine, ikinci bölümde öğrencilerde olan etkilerine ve öğretmenin görüĢlerine yer 

verilmiĢtir. Sınıf öğretmeninden, çocukların dikkatli olma/odaklanma, sakin olma, öz 

denetimli davranma, kendini kabul ve sevme, baĢkalarına karĢı ilgili ve yardımsever 

olma gibi becerileri hakkında değerlendirme yapmaları istenmiĢtir.  

Ayrıca mindfulness programının okul öncesinde uygulanması ve oluĢturduğu 

etkiler hakkında görüĢleri sorulmuĢtur.  

3.5. ĠĢlemler 

Okul Öncesi Dönem Çocuklarına Yönelik 8 Haftalık Mindfulness Programı 

(OÖDÇYBFP) 

 Bu programın hedefledikleri genel amaç ve alt amaçlara „AraĢtırmanın Amacı‟ 

kısmında değinilmiĢtir.  

 Bu programın etkinlikleri oluĢturulurken, okul öncesi ve psikolojik 

danıĢmanlık ve rehberlik dalında uzman akademisyenlere görüĢleri sorulmuĢ ve 

etkinlikler bu doğrultuda düzenlenmiĢtir. 

 Okul öncesi dönem çocukları için hazırlanmıĢ 8 haftalık bu programda 

bütünleĢtirilmiĢ okul öncesi etkinliklerine yer verilmiĢ ve birçok geliĢim alanını 

desteklemek hedeflenmiĢtir. 

 



74 

Tablo 6 

Okul Öncesi Dönem Çocuklarına Yönelik 8 Haftalık Mindfulness Programında Yer 

Alan Okul Öncesi Etkinlik Türleri ve Desteklenen Gelişim Alanları 

Okul Öncesi Etkinlik Türleri Desteklenen GeliĢim Alanları 

Türkçe Etkinlikleri Psiko-motor Alan 

Sanat Etkinlikleri BiliĢsel Alan 

Drama Etkinlikleri Dil Alanı 

Müzik Etkinlikleri Sosyal ve Duygusal Alan 

Hareket ve Oyun Etkinlikleri  

Fen Etkinlikleri 

Matematik Etkinlikleri 

Okuma Yazmaya Hazırlık Etkinlikleri   

Alan Gezileri 

 

Okul öncesi dönemde çocuklar somut nesnelerle, farklı anlatı ve gösterilerle 

daha kalıcı öğrenme gerçekleĢtirir. Bu yüzden okul öncesi dönemde kullanılacak 

olan her etkinlikte, farklı öğretim yöntemlerinin kullanılmasının büyük önem taĢıdığı 

unutmamalıdır.  

Çocukların tüm geliĢim alanlarını desteklemek amacıyla farklı öğretim 

yöntemleri, öğrenme sürecinin içerisine katılmaktadır. Çok çeĢitli yöntemler 

kullanılarak eğitimin kalitesi ve içeriği zenginleĢtirilmektedir. Drama yoluyla, gösteri 

(demonstrasyon) yoluyla, alan gezileri, oyun yoluyla, taklit yoluyla, soru-cevap 

yoluyla, grup tartıĢması yoluyla, anlatım yoluyla, proje çalıĢmaları yoluyla gibi 

birçok öğretim yöntemi vardır (Tuğrul, 2002). 

Program oluĢturulurken önce çocukların istek, ilgi ve ihtiyaçları göz önünde 

bulundurulmuĢ, sonrasında ülkemizin kültürel öğeleri ve bilhassa çocukların 

geliĢimleri dikkate alınarak oluĢturulmuĢtur.  

Talim ve Terbiye Dairesi Müdürlüğü‟nün belirlediği, 36-72 aylık çocukların 

eğitimleri için belirlenen (psikomotor, sosyal-duygusal, dil ve biliĢsel alan) kazanım 

ve göstergeler (Ek-A) doğrultusunda oluĢturulmuĢtur. Aynı zamanda okul öncesi 
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dönemde öğrenilmesi gereken renk, sayı, Ģekil, miktar ve zıt kavramlara da 

programın içerisinde yer verilmiĢtir. 

„Okul Öncesi Dönem Çocuklarına Yönelik 8 Haftalık Mindfulness Programı 2 

kitapçıktan oluĢmaktadır.  

Öğrenci Etkinlik Kitapçığı, 38 sayfadan oluĢan öğrencilerin uygulama anında 

veya sonrasında kullanması için hazırlanan tasarım sayfalarından oluĢmaktadır 

(Resim 1).  

                                               Resim 1. Öğrenci Etkinlik Kitapçığı.                                                                        

Öğretmen Etkinlik Yönergeleri Kitapçığı, 50 sayfadan oluĢan, her etkinliğin 

adı, türü, malzemeleri, desteklediği geliĢim alanları, kazanımları, göstergeleri, 

yönergeleri hakkında bilgiler veren, öğretmenlere etkinliklere baĢlamadan ve etkinlik 
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anında rehberlik etmesini sağlayacak bilgiler bütününden oluĢmaktadır (Resim 2). 

                                 Resim 2. Öğretmen Etkinlik Yönergeleri Kitapçığı. 

Tablo 7‟ de „Okul Öncesi Dönem Çocuklarına Yönelik 8 Haftalık 

Mindfulness Programı‟nda bulunan 16 konu, her bir konudan 2, toplamda 32 

etkinliğe yer verilmektedir. 

Tablo 7 

Okul Öncesi Dönem Çocuklarına Yönelik 8 Haftalık Mindfulness Programı Konu 

Başlıkları ve Etkinlik İsimleri 

Hafta Konu Etkinlik Ġsimleri 

 

1 

Mindful DuruĢ  

(DuruĢumun Farkındayım) 

 

1. DuruĢunu KeĢfet 

2. Bedenini ve Isısını KeĢfet 

Mindful Nefes 

(Nefesime Odaklanıyorum) 

3. Rüzgâr Gülü 

4. Buğudaki ġekiller 

 

2 

Beden Taraması 

(Bedenimin Farkındayım)  

5. Parmaktaki Gizem 

6. Esnek Ağaç 

Çapa Noktası 

(Odak Noktamın Farkındayım) 

7. ÇapalanmıĢ Gemi 

8. Ġçimizdeki Çapa Noktası 

 

3 

Mindful Hareket 

(Hareketlerimin Farkındayım) 

9. Ağır Çekim Gezinti 

10. TavĢan ve Kaplumbağa 

Mindful Görme 

(Gördüklerimin Farkındayım)  

11. Farkındalık Gözlüğü 

12. Penguenlerin Örüntüsü ve 

Ġki Resim Arasındaki Fark 

 

4 

Mindful Yürüme 

(YürüyüĢümün Farkındayım) 

13. TaĢların Dokusuna 

Yolculuk 

14. Partnerinle Yürü 

Mindful Yeme 

(Lokmalarımın Farkındayım) 

15. YumuĢacık Marshmallow 

16. Ayva Marmelatı 

 

5 

Mindful Dinleme  

(Dikkatli Dinliyorum) 

17. Doğanın Seslerini Dinle 

18. KonuĢan Enstrümanlar 
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Mindful Dokunma  

(Dokunduklarımın Farkındayım) 

19. Dokuların Kitabı 

20. Dokunarak YürüyüĢ 

 

6 

Mindful Rahatlama  

(Rahat Olmanın Farkındayım)  

 

21. Helyum Balonları Gibi 

Rahat 

22. DüĢüncelerimizin Hava 

Durumu 

Mindful Duygular  

(Duygularımın Farkındayım)  

23. Duygu Maskeleri 

24. Simli Duygu Kavanozu 

 

7 

Ġyi Dilekler Gönderme, Ġyi Kalplilik 

(Ġyi Dilekler Yolluyorum) 

25. Kalbin Sevgi Bahçeleri 

26. Ġyilik Torbası 

Sakin Olma  

(Sakinliğime Odaklanıyorum) 

27. Mutlu SarmaĢık 

28. Sakinlik Mandalam 

 

8 

Mindful PaylaĢım  

(PaylaĢtıklarımın Farkındayım) 

29. Suyunu PaylaĢ 

30. Puzzle PaylaĢım Günü 

Mindful ġükretmek 

(Sahip Olduklarımın Farkındayım) 

31. Yağmur Tanesinin Sırrı 

32. Bedenin Ġçin ġükret 

 

Bazı etkinliklerde, öğretmenin veya ebeveynlerin etkinlik sonunda, çocuklara 

düĢüncelerini sorması için öğrencinin kendisini, duygularını, düĢüncelerini ifade 

etme becerilerini geliĢtirmesi amacıyla ‘düşünce kutusu’ oluĢturulmuĢtur. 

Öğretmenlerin bu kutucuklara öğrencilerin düĢüncelerini not etmesi, program için 

geri bildirim çocuklar için ise anı gözlem gücünü ifade etme özelliği taĢımaktadır. 

Tez kapsamında oluĢturulan „Okul Öncesi Dönem Çocuklarına Yönelik 8 

Haftalık Mindfulness Programı‟nın sadece bir bölümüne yer verilmiĢtir. Bu 

programın her hakkı saklıdır, alıntı yapılamaz ve çoğaltılamaz. 

3.6. Verilerin Analizi 

Ölçme araçları ile elde edilen verilerin çözümlenmesinde; SPSS (The 

Statistical Packet for The Social Sciences) paket programı kullanılmıĢ, ‘Wilcoxon 

Testi’ uygulanmıĢtır. 
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„Wilcoxon‟ testi parametrik olmayan testlerden biridir. EĢleĢtirilmiĢ ya da diğer 

adıyla bağımlı örneklerde t testinin parametrik olmayan alternatiflerinden biridir 

(Çolak, 2018). 

 



79 

Bölüm 4 

 

Bulgular 

 

Bu bölümde Okul Öncesi Çocuklara Yönelik 8 Haftalık Mindfulness 

Programı’na iliĢkin nicel ve öğretmen görüĢlerine dayanan bulgulara yer 

verilmektedir. Bu bölüm iki kısımdan oluĢmaktadır. Ġlk kısımda, katılımcı okul 

öncesi çocuklara uygulanan formlardan elde edilen puanların analizlerini içeren nicel 

bulgulara yer verilmektedir. Ġkinci kısımda ise, Okul Öncesi Çocuklara Yönelik 8 

Haftalık Mindfulness Programı’ na iliĢkin program içerisinden seçilen 3 adet 

etkinliğin öğretmen görüĢlerine dayanan bulgularına yer verilmektedir. 

4.1. Nicel Değerlendirme Bulguları 

 Bu çalıĢma amacı doğrultusunda, 20 öğrenci „Okul Öncesi Dönem Çocuklarına 

Yönelik 8 Haftalık Mindfulness Programı‟na 8 hafta boyunca katılım sağlamıĢtır. 

Katılımcı okul öncesi çocuklar, 6 yaĢ sınıfında öğrenimine devam 9‟u erkek, 11‟i kız 

toplam 20 kiĢiden oluĢmaktadır. Katılımcı grup içerisinde, 2 otizm ve 1 dikkat 

eksikliği hiperaktivite bozukluğu tanısı konulmuĢ, özel öğretim ve psikoterapi gören 

3 erkek öğrenci bulunmaktadır. 

 Mindfulness uygulamalarının çalıĢmaya katılan okul öncesi çocuklarda, 

dikkatli olma/odaklanma, sakin olma, öz denetimli davranma, kendini kabul ve 

sevme, baĢkalarına karĢı ilgili ve yardımsever olma düzeylerine olan etkisinin 

araĢtırılması hedeflenmiĢtir. 

 Bu doğrultuda, her haftanın baĢında uygulanan Mindfulness Eğitimi Haftalık 

Değerlendirme-Sınıf Öğretmeni Formu’ndan elde edilen analiz bulguları, öncelikle 

normal dağılım açısından değerlendirilmiĢ ve Tablo 8‟ de değiĢkenlere ait normallik 

dağılımı sonuçları verilmiĢtir. Buna göre değiĢkenlerin normal dağılım göstermemesi 

nedeniyle non parametrik bir test olan ‘Wilcoxon Testi’ analizlerde kullanılmıĢtır. 
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Katılımcı okul öncesi çocukların, Mindfulness Eğitimi Haftalık 

Değerlendirme-Sınıf Öğretmeni Formu‟ndan dikkatli olma/odaklanma düzeylerine 

iliĢkin aldıkları puanların, ilk ve son hafta karĢılaĢtırma bulguları Tablo 8‟ de, 

grafikleri ise ġekil 1‟de sunulmaktadır. 

Tablo 8 

Katılımcı Okul Öncesi Çocukların Dikkatli Olma / Odaklanma Düzeyleri 

Haftalar 1. Hafta     8. Hafta  

 Ortalama SS Ortalama SS P 

Dikkatli Olma/ Odaklanma 3.4 0.94 4.7 0.57 <.001 

 

 

Şekil 1. Katılımcı Okul Öncesi Çocukların Dikkatli Olma/Odaklanma 

Düzeyleri Haftalara Göre Dağılımı. 

Tablo 8‟de ve Ģekil 1'de görüldüğü gibi istatistiksel analiz sonucunda, katılımcı 

okul öncesi çocukların dikkatli olma düzeylerinde ilk hafta ile son hafta arasında 

anlamlı düzeyde farklılık olduğu tespit edilmiĢtir. Ayrıca 8. hafta ortalama 

puanlarının, 1. hafta ortalama puanlarına göre yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

Katılımcı okul öncesi çocukların, Mindfulness Eğitimi Haftalık 

Değerlendirme-Sınıf Öğretmeni Formu‟ndan sakin olma düzeylerine iliĢkin aldıkları 
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puanların, ilk ve son hafta karĢılaĢtırma bulguları Tablo 9‟da, grafikleri ise ġekil 2‟de 

sunulmaktadır. 

 

Tablo 9 

Katılımcı Okul Öncesi Çocukların Sakin Olma Düzeyleri  

Haftalar 1. Hafta       8. Hafta  

 Ortalama SS Ortalama SS P 

Sakin Olma 3.3 1.17 4.7 0.57 <.001 

 

 

Şekil 2. Katılımcı Okul Öncesi Çocukların Sakin Olma Düzeyleri Haftalara 

Göre Dağılımı. 

Tablo 9‟da ve Ģekil 2'de görüldüğü gibi istatistiksel analiz sonucunda, katılımcı 

okul öncesi çocukların sakin olma düzeylerinde ilk hafta ile son hafta arasında 

anlamlı düzeyde farklılık olduğu tespit edilmiĢtir. Ayrıca 8. hafta ortalama 

puanlarının, 1. hafta ortalama puanlarına göre yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

Katılımcı okul öncesi çocukların, Mindfulness Eğitimi Haftalık 

Değerlendirme-Sınıf Öğretmeni Formu‟ndan öz denetimli davranma düzeylerine 
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iliĢkin aldıkları puanların, ilk ve son hafta karĢılaĢtırma bulguları Tablo 10‟da, 

grafikleri ise ġekil 3‟de sunulmaktadır. 

Tablo 10 

Katılımcı Okul Öncesi Çocukların Öz Denetimli Davranma Düzeyleri 

Haftalar 1. Hafta        8. Hafta  

 Ortalama SS Ortalama SS P 

Öz Denetimli Davranma 3.2 0.96 4.8 0.36 <.001 

 

 

Şekil 3. Katılımcı Okul Öncesi Çocukların Öz Denetimli Davranma Düzeyleri 

Haftalara Göre Dağılımı. 

Tablo 10‟da ve Ģekil 3‟de görüldüğü gibi istatistiksel analiz sonucunda, 

katılımcı okul öncesi çocukların öz denetimli davranma düzeylerinde ilk hafta ile son 

hafta arasında anlamlı düzeyde farklılık olduğu tespit edilmiĢtir. Ayrıca 8. hafta 

ortalama puanlarının, 1. hafta ortalama puanlarına göre yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

 

Katılımcı okul öncesi çocukların, Mindfulness Eğitimi Haftalık 

Değerlendirme-Sınıf Öğretmeni Formu‟ndan kendini kabul ve sevme düzeylerine 
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iliĢkin aldıkları puanların, ilk ve son hafta karĢılaĢtırma bulguları Tablo 11‟de, 

grafikleri ise ġekil 4‟de sunulmaktadır. 

Tablo 11 

Katılımcı Okul Öncesi Çocukların Kendini Kabul ve Sevme Düzeyleri 

Haftalar 1.Hafta        8. Hafta  

 Ortalama SS Ortalama SS P 

Kendini Kabul ve Sevme 3.9 0.71 5.0 0.00 <.001 

 

Şekil 4. Katılımcı Okul Öncesi Çocukların Kendini Kabul ve Sevme Düzeyleri 

Haftalara Göre Dağılımı. 

Tablo 11‟de ve Ģekil 4‟de görüldüğü gibi istatistiksel analiz sonucunda, 

katılımcı okul öncesi çocukların kendini kabul ve sevme düzeylerinde ilk hafta ile 

son hafta arasında anlamlı düzeyde farklılık olduğu tespit edilmiĢtir. Ayrıca 8. hafta 

ortalama puanlarının, 1. hafta ortalama puanlarına göre yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

 

0

1

2

3

4

5

6

1 2 3 4 5 6 7 8



84 

Katılımcı okul öncesi çocukların, Mindfulness Eğitimi Haftalık 

Değerlendirme-Sınıf Öğretmeni Formu‟ndan baĢkalarına karĢı ilgili ve yardımsever 

olma düzeylerine iliĢkin aldıkları puanların, ilk ve son hafta karĢılaĢtırma bulguları 

Tablo 12‟de, grafikleri ise ġekil 5‟de sunulmaktadır. 

Tablo 12 

Katılımcı Okul Öncesi Çocukların Başkalarına Karşı İlgili ve Yardımsever Olma 

Düzeyleri 

Haftalar 1.Hafta       8. Hafta  

 Ortalama SS Ortalama SS P 

BaĢkalarına KarĢı Ġlgili ve 

Yardımsever Olma 

3.7 0.91 4.9 

 

0.22 <.001 

 

Şekil 5. Katılımcı Okul Öncesi Çocukların BaĢkalarına KarĢı Ġlgili ve 

Yardımsever Olma Düzeyleri Haftalara Göre Dağılımı. 

Tablo 12‟de ve Ģekil 5‟de görüldüğü gibi istatistiksel analiz sonucunda, 

katılımcı okul öncesi çocukların baĢkalarına karĢı ilgili ve yardımsever olma 

düzeylerinde ilk hafta ile son hafta arasında anlamlı düzeyde farklılık olduğu tespit 

edilmiĢtir. Ayrıca 8. hafta ortalama puanlarının, 1. hafta ortalama puanlarına göre 

yüksek olduğu bulunmuĢtur. 
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ÇalıĢmanın nicel bulgularına göre, katılımcı okul öncesi çocukların, 

mindfulness eğitimi haftalık değerlendirme-sınıf öğretmeni formu‟nun tüm alt 

boyutlarında 1. hafta ile 8. hafta arasında anlamlı istatistiksel farklılık ortaya 

koymaktadır. 

4.2. Öğretmen GörüĢlerine Dayanan Bulgular  

 Katılımcı okul öncesi çocuklarla, mindfulness programı uygulanmadan önce 

gerekli izinler alınıp, programın uygulanacağı sınıfın aile üyelerine bilgilendirme 

yapılmıĢtır. Program, mindfulness eğitimi alan araĢtırmacı tarafından uygulanmıĢtır. 

Bu tez kapsamında, öğrencilerin fotoğraflarının kullanılması için ebeveynlere form 

dağıtılmıĢ (Ek-B) ve gerekli izinler alınmıĢtır.  

AraĢtırmacı, objektiflik ilkesini koruma adına sadece Sınıf Öğretmeni Görüş 

Formu’nu doldurup görüĢ bildirmiĢ, Mindfulness Eğitimi Haftalık Değerlendirme-

Sınıf Öğretmeni Formu’nun puanlandırılmasını ise sınıfın diğer öğretmeni yapmıĢtır. 

Sınıf öğretmeni; 8 hafta boyunca uygulanan mindfulness programının 

değerlendirilmesi amacıyla Ek-C‟de yer alan „Mindfulness Eğitimi Haftalık 

Değerlendirme-Sınıf Öğretmeni Formu’ ile çocukların dikkatli olma/odaklanma, 

sakin olma, öz denetimli davranma, kendini kabul ve sevme, baĢkalarına karĢı ilgili 

ve yardımsever olma becerilerini değerlendirmiĢ ve Ek-D‟ de yer alan „Sınıf 

Öğretmeni Gözlem Formu’ ile de mindfulness programının okul öncesinde 

uygulanması ve uygulanan etkinlikler hakkında görüĢlerini bildirmiĢtir. Sınıf 

öğretmeni, 40-46 yaĢları arasında, 21 yıl üstü mesleki kıdeme sahip ve okul öncesi 

eğitiminden mezun olma özelliklerini taĢımaktadır.  

AraĢtırmacı; aynı sınıfın öğretmeni olma özelliği taĢıdığından, objektiflik adına 

eğitimini aldığını mindfulness uygulamalarını, hazırladığı programla uygulamıĢ ve 

puanlandırma yapmadan sadece etkinlikler hakkında görüĢünü bildirmiĢtir. 

4.2.1. Sınıf Öğretmenin Mindfulness Programı Hakkında GörüĢleri. Okul 

öncesi sınıf öğretmeni, çocukların; dikkatli olma/odaklanma becerilerinde, programın 

baĢlarında odaklanmakta zorlandıklarını, 4. hafta sonrasında daha baĢarılı 

olduklarını, sakin olma becerilerinde; hareketli çocukların sakin olmayı baĢarmada 

zorlandıklarını, 8. haftaya doğru daha iyi olduklarını ifade etmiĢtir. Sınıf öğretmeni, 

öz denetimli davranma becerilerinde; sakin ve kendini kabul eden çocukların daha öz 

denetimli davrandıklarını, hareketli olan çocukların bu konuda zorlandıklarını, 
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baĢkalarına karĢı ilgili ve yardımsever olma becerilerinde; çabalamaya baĢladıkları 

yönünde görüĢ bildirmiĢlerdir. 

Ayrıca öğretmen, mindfulness programının, okul öncesi dönemde kesinlikle 

uygulanması gerektiğini, çocukların davranıĢları üzerinde olumlu etkiler bıraktığını, 

öğrencilerin sınıf içerisinde birbirlerine sakin ol, mindful davran vb. uyarılarda 

bulunduklarını ifade etmiĢtir. Mindfulness programı bittiğinde, çocukların 

üzüldüklerini, etkinliklerin devam etmesi istediklerini de belirtmiĢtir. 

Sınıf öğretmeni mindfulness eğitiminin okul öncesi çocuklarda, 8 hafta ile 

sınırlı kalmaması gerektiğini, yıl boyunca rutin yapılan etkinlikler arasında yer 

almasının önemli olduğunu vurgulamıĢtır. 

 ‘Okul Öncesi Çocuklara Yönelik 8 Haftalık Mindfulness Programı’ içerisinde 

yer alan 13, 21 ve 24 numaralı etkinlikler,  program etkinlikleri hakkında geri 

bildirim almak ve değerlendirebilmek adına seçilmiĢ ve bu etkinliklerin; Öğrenci 

Etkinlik Kitapçığı içerisinde yer alan tasarım sayfalarına, Öğretmen Etkinlik 

Yönergeleri Kitapçığı içerisinde yer alan etkinlik yönergelerine, etkinlik uygulama 

fotoğraflarına ve çocukların yaptığı örnek çalıĢmalara Ek-F‟de yer verilmiĢtir.  

 Program içerisinde yer alan etkinliklerden seçilmiĢ olan 13, 21 ve 24 numaralı 

etkinliklerin isimlerine ve 2 sınıf öğretmenlerinin görüĢlerinin yer aldığı geri 

bildirimler aĢağıda yer almaktadır. 

4.2.1.1. Etkinlik 13 Öğretmenlerin GörüĢleri. Okul öncesi sınıf öğretmeni 13. 

etkinliğe iliĢkin görüĢlerini aĢağıdaki Ģekilde iletmiĢtir.  

 „Mindful Yürüme / YürüyüĢümün Farkındayım‟ konu baĢlığının „TaĢların 

Dokusuna Yolculuk‟ etkinliğinde öğrenciler farklı birçok etkinlik türünü bir arada 

görme imkanı buldular. Deney etkinliğini kapsadığı için taĢlarla neler yapacaklarını 

çok merak ettiler. Farklı gereçler kullanmanın öğretime çok katkısı oluyor. 

Öğrenciler; taĢların üzerinden geçerken farklı hissetiklerini, büyük taĢların çok daha 

soğuk hissettirdiğini, küçük taĢların ise ayaklarında karıncalanma oluĢturduğunu ve 

gıdıklandıklarını ifade ettiler. Farkında olmaya baĢladıklarından beri nesnelerin 

soğuk ve sıcak oluĢunu hakkında sık sık paylaĢımda bulunuyorlar.    
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4.2.1.2. Etkinlik 21 Öğretmenlerin GörüĢleri. Okul öncesi sınıf öğretmeni 21. 

etkinliğe iliĢkin görüĢlerini aĢağıdaki Ģekilde iletmiĢtir.  

 „Mindful Rahatlama / Rahat Olmanın Farkındayım‟ konu baĢlığının „Helyum 

Balonları Gibi Rahat‟ etkinliğini sıra dıĢı buldular. Balonların onların düĢünceleri 

olma fikrini çok sıra dıĢı buldular ve kutunun içerisinden balonların yukarıya doğru 

gidiĢini merakla izlediler. Bir öğrenci yaĢadığı olumsuz bir anıyı unutamadığını ve 

aklından gitmediğini paylaĢtı. Bu etkinlikle birlikte bu düĢüncesini serbest bıraktığını 

söyledi. Öğrenciler, etkinlik bittikten sonra da balonlarla birlikte sınıfın bir köĢesinde 

oynamaya ve düĢüncelerini paylaĢmaya devam ettiler. Helyum balonları sınıfta 10 

gün kadar durdu ve öğrenciler etkinliği devam ettirmekten keyif aldılar.   

4.2.1.3. Etkinlik 24 Öğretmenlerin GörüĢleri. Okul öncesi sınıf öğretmeni 24. 

etkinliğe iliĢkin görüĢlerini aĢağıdaki Ģekilde iletmiĢtir.  

„Mindful Duygular / Duygularımın Farkındayım‟ konu baĢlığının „Simli duygu 

kavanozu‟ etkinliğinde malzemeleri karıĢtırma esnasında büyük ilgi duydular ve 

evde kendilerinin bunu yapıp yapamayacaklarını sordular. Mindful duruĢ ve nefes 

pratiğinden sonra sakin kaldılar ve düĢüncelerin ne kadar çok zihnimizi 

doldurduğunu fark ettiler. Malzemelerin karıĢması ve simlerin kavanozun içinde 

dans ederek dolaĢması çok dikkatlerini çekti ve farklı buldular. Kavanoz 

karıĢtırılmaya baĢlandığı an heyecanla bağırarak tepki verdiler ve kavanoz sakince 

durulunca onlarda sakince uzun süre, sabırla beklediler. Kavanozu sınıfın deney 

köĢesine koyduk ve kavanoz dönem sonuna kadar orda kaldı. Öğrenciler, mutsuz 

oldukları an kavanozun yanına gidip, karıĢtırıp durulmasını bekleyene kadar 

sakinleĢmeye çalıĢtılar. Bu etkinliği çok sevdikleri ve tekrarladıkları için diğer 

sınıftaki öğrencilere de öğretmek istediler.  
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 Bölüm 5 

 

TartıĢma ve Sonuç, Öneriler 

 

Bu bölümde araĢtırmanın; tartıĢılmasının yanı sıra sonuç ve önerilerine yer 

verilmektedir. Buna göre ilk kısımda, çalıĢmanın genel değerlendirilmesini içeren 

tartıĢma kısmı yer almaktadır. Ġkinci kısımda mindfulness programını içeren bu 

çalıĢmanın, okul öncesi çocuklar üzerinde etkileri ve sonucu sunulurken üçüncü 

kısımda da daha sonraki yapılacak olan çalıĢmalara iliĢkin öneriler sunulmaktadır.  

5.1. TartıĢma ve Sonuç 

Bu çalıĢma çerçevesinde, son yıllarda psikoloji ve psikoterapi alanında dikkat 

çeken, giderek daha fazla araĢtırmaya konu olan mindfulness programının, okul 

öncesi dönem çocuklarına etkisi incelenmiĢtir. Bu doğrultuda 8 haftalık mindfulness 

programı geliĢtirilerek okul öncesi programda eğitimlerinde devam eden çocuklara 

uygulanarak, programın çocuklar üzerinde dikkatli olma/odaklanma, sakin olma, öz 

denetimli davranma, kendini kabul ve sevme, baĢkalarına karĢı ilgili ve yardımsever 

olma düzeylerine etkisi olup olmadığı amaçlanmıĢtır. 

Bu bölümde, 20 öğrenciye 8 hafta boyunca uygulanan okul öncesi dönem 

çocuklarına yönelik mindfulness programının; Wilcoxon testi ile elde edilen 

analizleri, öğretmenlerin Sınıf Öğretmeni Görüş Formu’na verdiği cevapları, 

öğrencilerin ve öğretmenlerin geribildirimlerine dayanan bulguları neticesinde 

araĢtırmaya temel oluĢturan alt problemler bütünüyle tartıĢılmıĢ ve yorumları 

sunulmuĢtur.  

John Kabat-Zinn (1996) süreğen hastalığı olan kaygı bozuklukları, depresyon, 

stres, kronik ağrı vb. hastalarına uyguladığı 8 haftalık Farkındalık Temelli Stres 

Azaltma Programı ile olumlu yönde fayda sağlamıĢtır. 8 haftalık programa devam 

eden bireylerin beyninde ki gri maddeden oluĢan gen, MR görüntüleme tekniği ile 

izlenmiĢtir. Hipokampüs bölümünde, gri madde yoğunluğunun arttığını, beynin 

duygusal merkezi olan amigdala da ise madde yoğunluğunun azaldığı saptanmıĢtır 

(Hölzel, vd., 2011). Gebelerin doğum Ģekli tercihlerinde doğuma hazır oluĢları, 
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doğum korkuları ve mindfulness düzeylerinin incelendiği baĢka bir araĢtırmada, 

mindfulness 
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düzeylerinin, doğum korkusu için en temel belirleyici olduğu görülmüĢtür 

(ġahin Büyük, 2017). Üniversite öğrenime devam eden öğrencilere, ebeveynlerin 

sağladığı özerklik duygusunun bilinçli farkındalığa olan etkisi araĢtırılmıĢ ve olumlu 

yönde iliĢki saptanmıĢ (Kocaefe, 2013). FTSAP temellerine dayanılarak oluĢturulan 

Nefes Almayı Öğren programının uygulama sonucunda; öğrencilerin kendini kabul, 

sakin olma, farkındalık seviyelerinde artıĢ ve olumsuz duygularda azalma 

saptanmıĢtır (Broderick & Metz, 2009). Snel (2016), çocuklara yönelik ‘Dikkat, 

işime yarar!’ programını geliĢtirmiĢ ve konsantrasyon ve özgüvenlerinin arttığını 

saptamıĢtır. Okul öncesi dönem çocuklarına yapılan araĢtırmada, mindfulness 

programı sayesinde öğrencilerin odaklanma, dikkat, akranlarının görüĢlerine dikkat 

etme gibi becerilerin olumlu yönde artıĢ görülmüĢtür (Zelazo & Lyons, 2012). 

Yapılan araĢtırmalar, mindfulness uygulamalarının yetiĢkinlere, annelere, 

üniversite öğrencilerine, ergenlere ve çocuklara olan etkisini destekler niteliktedir. 

Bu noktada literatür incelemesi yapılırken mindfulness uygulamalarının çocuklara 

yönelik olan çalıĢmalarında uluslararası ve ulusal alanda yetersiz görülmektedir.  

Mindfulness uygulamalarının etkisini ölçmek için, ÖzyeĢil, vd. (2011) 

tarafından kiĢilik özelliği olarak ölçen Brown ve Ryan (2003) tarafından hazırlanan 

MAAS ölçeğini, Türkçeye uyarlamıĢtır. Atalay, Aydın, Bulgan, Taylan ve Özgülük 

(2017) araĢtırmalarında, “Bilinçli-Farkındalık Temelli Öz-yeterlik Ölçeği-

YenilenmiĢ” ölçeğini Türkçeye uyarlamıĢtır. „„Ergenler Ġçin Kapsamlı Mindfulness 

Deneyimleri Envanteri‟‟nin Türkçe‟ye uyarlanması yapılmıĢtır (Kırca, 2017). BeĢ 

Boyutlu Mindfulness Ölçeği‟nin Türkçe‟ye uyarlanması ile güvenirlik ve geçerlilik 

çalıĢmasının yapıldığı araĢtırmada, Ġngilizce ve Türkçe ölçeklerden elde edilen 

puanlar arasında anlamlı ve olumlu korelasyonlar saptanmıĢtır. 

Fakat çocuklara yönelik ve hatta okul öncesi çocuklara yönelik analizleri 

yapılmıĢ, güvenirlik ve geçerlilik puanları ölçülmüĢ bir ölçek bulunmamaktadır. Bu 

araĢtırmada ise hazırlanan programın etkileri ölçmek için uzman görüĢleri 

doğrultusunda araĢtırmacı tarafından hazırlanmıĢ ve her haftanın baĢında 20 

öğrenciye uygulanan „Mindfulness Eğitimi Haftalık Değerlendirme-Sınıf Öğretmeni 

Formu’ uygulanmıĢtır.  
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Okul öncesi dönem çocuklarına yönelik 8 haftalık mindfulness programı 

geliĢtirilmiĢ, program kapsamında 32 etkinlik oluĢturulmuĢ, öğretmen yönergeleri 

kitapçığı ve öğrenci tasarım sayfaları hazırlanmıĢ, uygulanmıĢ ve mindfulness 

programının okul öncesi dönem çocuklarına uygulanabileceği kanıtlanmıĢtır. 

AraĢtırma sonucu elde edilen, Mindfulness Eğitimi Haftalık Değerlendirme-

Sınıf Öğretmeni Formu’na iliĢkin bulgulardan; dikkatli olma/odaklanma, sakin olma, 

öz denetimli davranma, kendini kabul ve sevme, baĢkalarına karĢı ilgili ve 

yardımsever olma düzeylerinin tümünde 1. hafta ile 8. hafta arasında olumlu yönde 

artıĢ saptanmıĢtır. Elde edilen nicel ve öğretmen görüĢleri bulguları neticesinde etkisi 

araĢtırılan beĢ düzeyde de  P değeri  <.001 bulunmuĢ, anlamlı bir fark saptanmıĢtır. 

Haftaların ortalamalarına bakıldığında en çok artıĢın öz denetimli davranma 

olduğu saptanmıĢtır. Öz denetimli davranma düzeyinden sonra, sakin olma ve 

dikkatli olma/odaklanma düzeyleri gelmektedir. En az artıĢ ise kendini kabul ve 

sevme düzeyinde olmuĢtur. Tüm bu veriler istatistiksel açıdan anlamlı bir fark 

oluĢturmaktadır. Kendini kabul ve sevme düzeyi ve tüm düzeylerde daha fazla artıĢ 

saptamak üzere programın, 8 haftadan daha fazla süren bir zaman diliminde 

yapılması çocuklara önemli katkı sağlayacağı düĢünülmektedir. 

AraĢtırmanın sonucunda veliler ve öğrenciler tarafından, araĢtırmacıya sözel 

olarak geri bildirim verilmiĢtir. Bunlardan bazıları Ģu Ģekildedir: „ArkadaĢım, bence 

çekmecede bulamadıysan aradığını, sakin olmalı ve dikkatli bakmalısın. Çok 

acelecisin ondan görmüyorsun‟, „PaylaĢırsak mutlu oluyor arkadaĢımız ve herkes 

mutlu oluyor değil mi öğretmenim‟ , „Öğretmenim bazen çok sinirleniyorum ve 

kafama takılıyor bazen ve kafamdan gitmiyor. Artık sakin olursam hava durumlarını 

düĢünürsem geçebilir değil mi?‟.   

Nicel bulgular, öğretmen görüĢlerine dayanan bulguları destekler niteliktedir. 

Buna göre okul öncesi çocukların etkinliklere yönelik istekli tutumları, etkinlik 

süresince aktif katılımları, farkındalık becerilerini destekleme çabalarının bir sonucu 

olarak değerlendirilebilir. Buna ek olarak katılımcı okul öncesi çocukların, 

etkinliklerin devam etmesini istemeleri bu programın içeriğinde faydalandıkları ve 

olumlu tutum geliĢtirdiklerini kanıtlar niteliktedir. Programın, ilk haftasında 

çocuklarda gözlemlenen tutum ve davranıĢlarla, 8. haftası arasında olumlu bir 

farklılık gözlemlenmiĢtir. Ayrıca mindfulness programının içerisinde yer alan 
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mindful görme, nefes ve yeme konusunda öğrencilerin okul içerisinde daha hassas 

davrandıkları ve farkındalık düzeylerinde artıĢ olduğu da gözlemlenmiĢtir. 

Tüm bulgular, öğrencilerin anın içerisinde daha çok kalabildiklerini, 

farkındalık düzeylerinin olumlu yönde değiĢtirebildiklerini, mindfulness programının 

genel yapısıyla tanıĢabildiklerini ve öğrenebildiklerini göstermektedir.  

 

5.2. Öneriler 

Bu bölümde araĢtırma sonucunda elde edilen bulgulara dayalı olarak önerilere 

yer verilmiĢtir. 

Bu araĢtırma, mindfulness uygulamalarının doğası gereği 8 hafta ile sınırlıdır. 

Mindfulness uygulamasının daha uzun süreçlerde yapılmasının daha olumlu etkiler 

bırakacağı düĢünülmektedir. 32 etkinlik kapsamlı oluĢturulduğundan 16 etkinliğin 

güz dönemi ve geri kalan 16 etkinliğin bahar dönemi yürütülmesinin uygun olacağı 

düĢünülmektedir.  

Mindfulness uygulamaların sadece okul ile sınırlı kalmayıp, okul öncesi dönem 

çocukları kadar onların aileleri ve eğitimcilerin de mindfulness programlarına dair 

bilgi edinmelerinin sağlanması, okul öncesi eğitim kurumu yöneticilerinin ve 

öğretmenlerinin konuya iliĢkin bilgilendirilerek programın yetiĢkin düzeyinde 

uygulanmasının etkili olacağı düĢünülmektedir.  

Okul öncesi dönem çocuklarına uygulanacak tüm mindfulness programlarında, 

etkinliklerin, çocukların yaĢına ve geliĢim alanlarına uygun olarak hazırlanması ve 

okul öncesi programının temel müfredatında yer alan kazanım ve göstergeler 

doğrultusunda hazırlanması gerektiği unutulmamalıdır. 

Mindfulness uygulamaları, yaĢam boyu farkındalık becerilerinin geliĢmesi 

etkili bir yöntem ve program seçeneği olarak önerilmektedir.  

Bu tez kapsamında geliĢtirilen program ile birlikte okul öncesi dönem 

çocuklarına yönelik mindfulness uygulamalarının, cinsiyet, ailelerin sosyo-ekonomik 

düzeyleri ve tutumlarını, çocuğun çevreyle iletiĢimi belirleyen farklı değiĢkenlerle 

araĢtırmalar yapılmasının etkili olacağı düĢünülmektedir. 
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Okul öncesi dönem çocuklarına yönelik mindfulness düzeylerini ölçmek için 

geçerli ve güvenirliği kanıtlanmıĢ bir ölçeğin oluĢturulması önerilmektedir.  

Okul öncesi eğitim mezunu olup mindfulness eğitimi alan öğretmenler 

yetiĢtirmek için programlar geliĢtirilerek, etkilerinin bilimsel araĢtırmalara konu 

olması önerilmektedir.
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EKLER 

A. 36-72 Aylık Çocukların Eğitimleri Ġçin Belirlenen Kazanım ve Göstergeler 

PSĠKOMOTOR ALAN 

Kazanım 1. Bedensel koordinasyon gerektiren belirli hareketleri yapabilme 

Göstergeler 

1. Sözel yönergelere uygun olarak ısınma hareketleri yapar. 

2. DeğiĢik yönlere yuvarlanır. 

3. DeğiĢik yönlere doğru uzanır. 

4. Sözel yönergelere uygun olarak yürür. 

5. Sözel yönergelere uygun olarak koĢar. 

6. Belirli bir mesafeyi sürünerek gider. 

7. Belli bir yüksekliğe çıkar. 

8. Belli bir yüksekliğe tırmanır 

9. Tırmanılan yükseklikten uygun Ģekilde iner. 

10. Belli bir yükseklikten atlar. 

11. Belli bir engel üzerinden sıçrayarak atlar. 

12. Pedal çevirme hareketini yapar. 

13. Araç kullanarak koordineli ve ritmik hareketler yapar. 

14. Atılan nesneleri yakalar. 

15. Nesneleri belli bir mesafedeki hedefe atar. 

Kazanım 2. El ve göz koordinasyonu gerektiren belirli hareketleri yapabilme 

Göstergeler 

1. Küçük nesneleri toplar. 

2. Nesneleri kaptan kaba boĢaltır. 

3. Nesneleri üst üste / yan yana / iç içe dizer. 

4. Nesneleri takar. 

5. Nesneleri çıkarır. 

6. Nesneleri ipe vb. dizer. 

7. El becerilerini gerektiren bazı araçları kullanır. 

8. Nesneleri yeni Ģekiller oluĢturacak biçimde bir araya getirir. 

9. DeğiĢik malzemeler kullanarak resim yapar. 

10. Yönergeye uygun çizgiler çizer. 

11. ġekilleri değiĢik araçlar kullanarak çizer. 

12. ÇeĢitli malzemeleri değiĢik Ģekillerde katlar. 

13. Malzemeleri istenilen nitelikte keser. 

14. Malzemeleri istenilen nitelikte yapıĢtırır. 

15. Nesneleri değiĢik malzemelerle bağlar. 

Kazanım 3. Büyük kaslarını kullanarak belirli bir güç gerektiren hareketleri 

yapabilme 

Göstergeler 

1. Farklı ağırlıktaki nesneleri iter. 

2. Farklı ağırlıktaki nesneleri çeker. 
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3. Farklı ağırlıktaki nesneleri kaldırır. 

4. Farklı ağırlıktaki nesneleri döndürür. 

5. Farklı ağırlıktaki nesneleri taĢıyarak belirli bir mesafeye gider. 

Kazanım 4. Küçük kaslarını kullanarak belirli bir güç gerektiren hareketleri 

yapabilme 

Göstergeler 

1. Nesneleri kopartır / yırtar. 

2. Nesneleri sıkar. 

3. Nesneleri çeker / gerer. 

4. Malzemelere elleriyle Ģekil verir. 

5. Malzemelere araç kullanarak Ģekil verir. 

Kazanım 5. Denge gerektiren belirli hareketleri yapabilme 

Göstergeler 

1. Farklı zeminler üzerinde yürür. 

2. Zemin üzerine çizilen Ģekiller üzerinde yürür. 

3. Tek ayak üzerinde belirli bir süre durur. 

4. Tek / çift ayak üzerinde olduğu yerde zıplar. 

5. Tek / çift ayakla sıçrayarak belirli bir mesafeyi dengeli bir Ģekilde gider. 

6. Çift ayakla ileri / geri sıçrar. 

SOSYAL-DUYGUSAL ALAN 

Kazanım 1. Kendini tanıyabilme 

Göstergeler 

1. Fiziksel özelliklerini söyler. 

2. Belli baĢlı duyuĢsal özelliklerini söyler. 

Kazanım 2. Duygularını fark edebilme 

Göstergeler 

1. Duygularını söyler. 

2. Duygularının nedenlerini açıklar. 

3. Duygularının sonuçlarını açıklar. 

4. Duygularını müzik, dans, drama vb. yollarla ifade eder. 

Kazanım 3. Duygularını kontrol edebilme 

Göstergeler 

1. Olumlu / olumsuz duygu ve düüncelerini uygun Ģekilde ortaya koyar. 

2. YetiĢkin denetiminin olmadığı durumlarda da gerektiği gibi davranır. 

3. Yeni ve alıĢılmamıĢ durumlara uyum sağlar. 

Kazanım 4. Kendi kendini güdüleyebilme 

Göstergeler 

1. Kendiliğinden bir iĢe baĢlar. 

2. BaĢladığı iĢi bitirme çabası gösterir. 

Kazanım 5. BaĢkalarının duygularını fark edebilme 

Göstergeler 

1. BaĢkalarının duygularını ifade eder. 

2. BaĢkalarının duygularını paylaĢır. 

Kazanım 6. BaĢkalarıyla iliĢkilerini yönetebilme 

Göstergeler 

1. Kendiliğinden iletiĢimi baĢlatır. 

2. Grup etkinliklerine kendiliğinden katılır. 

3. Grupta sorumluluk almaya istekli olur. 

4. Aldığı sorumluluğu yerine getirir. 

5. Kendisinin ve bakalarının haklarına saygı gösterir. 
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6. Gerekli durumlarda nezaket sözcüklerini kullanır. 

7. Gerektiğinde lideri izler. 

8. Gerektiğinde liderliği üstlenir. 

9. Etkinliklerin süresine iliĢkin yönergeye uyar. 

10. Grup etkinliklerinin kurallarına uyar. 

11. Gerekli durumlarda kararlılık gösterir. 

Kazanım 7. HoĢgörü gösterebilme 

Göstergeler 

1. Hata yapabileceğini kabul eder. 

2. Kendi hatalarını söyler. 

3. Kendisini baĢkalarının yerine koyarak duygularını açıklar. 

4. BaĢkalarının hatalarını uygun yollarla ifade eder. 

5. BaĢkalarının hata yapabileceğini kabul eder. 

Kazanım 8. Farklılıklara saygı gösterebilme 

Göstergeler 

1. Kendisinin farklı özelliklerini kabul eder. 

2. BaĢkalarının farklı özelliklerini kabul eder. 

Kazanım 9. YaĢamın iyileĢtirilmesinde ve korunmasında sorumluluk alabilme 

Göstergeler 

1. YaĢamın sürdürülebilmesi için gerekli olan kaynakları verimli kullanır. 

2. Günlük yaĢamdaki kurallara uyar. 

3. Canlıların yaĢama hakkına özen gösterir. 

4. Canlıların bakımını üstlenir ve korur. 

5. YaĢamda diğer canlılarla paylaĢtıklarını açıklar. 

Kazanım 10. Toplumsal yaĢamın nasıl sürdüğünü kavrayabilme 

Göstergeler 

1. Toplumda farklı rollere sahip kiĢiler olduğunu söyler. 

2. Aynı kiĢinin farklı rolleri olduğunu söyler. 

3. Kendi kültürünün belli baĢlı özelliklerini açıklar. 

4. Farklı kültürlerin belli baĢlı özelliklerini söyler. 

Kazanım 11. Estetik özellikler taĢıyan ürünler oluĢturabilme 

Göstergeler 

1. Estetik bedensel hareketlerle yürür / dans eder. 

2. Özgün Ģiir, öykü, Ģarkı vb. söyler. 

3. Görsel sanat etkinliklerinde ürün yapar. 

4. Görsel sanat etkinliklerinde özgün ürün yapar. 

5. ÇeĢitli materyaller kullanarak ritim oluĢturur. 

6. ÇeĢitli sesleri kullanarak müzik oluĢturur. 

7. Ürünlerini çeĢitli yollarla sunar. 

8. Sunularında hayali / gerçek nesneler kullanır. 

Kazanım 12. Çevredeki güzellikleri koruyabilme 

Göstergeler 

1. Çevredeki güzelliklerin korunma nedenlerini söyler. 

2. Çevredeki güzellikleri korumak için yapılması gerekenleri açıklar. 

3. Çevredeki güzellikleri korumada sorumluluk alır. 

Kazanım 13. Çevreyi estetik bakımdan düzenleyebilme 

Göstergeler 

1. Çevresinde gördüğü güzel / rahatsız edici durumları söyler. 

2. Çevre sorunları ile ilgili kendi yapabileceklerine örnek verir. 

3. Çevresini farklı biçimlerde düzenler. 
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Kazanım 14. Sanat eserlerinin estetik özelliklerini fark edebilme 

Göstergeler 

1. Sanat eserlerinin özelliklerini söyler. 

2. Sanat eserleri hakkındaki duygularını açıklar. 

Kazanım 15. Atatürk ile ilgili etkinliklere ilgi gösterebilme 

Göstergeler 

1. Atatürk ile ilgili etkinliklere katılır. 

2. Atatürk ile ilgili etkinliklerde aldığı sorumlulukları yerine getirir. 

Kazanım 16. Doktor Fazıl Küçük ile ilgili etkinliklere ilgi gösterebilme 

Göstergeler 

1. Doktor Fazıl Küçük ile ilgili etkinliklere katılır. 

2. Doktor Fazıl Küçük ile ilgili etkinliklerde aldıgı sorumlulukları yerine getirir. 

DĠL ALANI 

Kazanım 1. Sesleri ayırt edebilme 

Göstergeler 

1. Sesin kaynağını söyler. 

2. Sesin geldiği yönü belirler. 

3. Sesin özelliğini söyler. 

4. Verilen sese benzer sesler çıkarır. 

Kazanım 2. KonuĢurken sesini doğru kullanabilme 

Göstergeler 

1. Nefesini doğru kullanır. 

2. Kelimeleri doğru telaffuz eder. 

3. KonuĢurken sesinin tonunu iĢitilebilir biçimde ayarlar. 

4. KonuĢurken sesinin hızını ayarlar. 

Kazanım 3. Türkçeyi doğru kullanabilme 

Göstergeler 

1. KonuĢmalarında söz dizimi kurallarını doğru olarak kullanır. 

2. KonuĢmalarında temel dil bilgisi kurallarına uygun konuĢur. 

Kazanım 4. Kendini sözel olarak ifade edebilme 

Göstergeler 

1. Dinlerken / konuĢurken göz teması kurar. 

2. Sohbete katılır. 

3. Belli bir konuda konuĢmayı baĢlatır. 

4. Belli bir konuda konuĢmayı sürdürür. 

5. Söz almak için sırasını bekler. 

6. Duygu, düĢünce ve hayallerini söyler. 

7. Duygu, düĢünce ve hayallerini yaratıcı yollarla açıklar. 

8. Üstlendiği role uygun konuĢur. 

Kazanım 5. Dinlediklerini çeĢitli yollarla ifade edebilme 

Göstergeler 

1. Dinlediklerini baĢkalarına anlatır. 

2. Dinlediklerine iliĢkin sorular sorar. 

3. Dinlediklerine iliĢkin sorulara cevap verir. 

4. Dinlediklerini özetler. 

5. Dinlediklerini resim, müzik, drama, Ģiir, öykü vb. yollarla sergiler. 

Kazanım 6. Sözcük dağarcığını geliĢtirebilme 

Göstergeler 

1. Dinlediklerinde yeni olan sözcükleri fark eder. 

2. Yeni sözcüklerin anlamlarını sorar. 
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3. Verilen sözcüğün anlamını açıklar. 

4. Yeni öğrendiği sözcükleri anlamlarına uygun olarak kullanır. 

5. Zıt anlamlı sözcüklere örnek verir. 

Kazanım 7. Ses bilgisinin farkında olabilme 

Göstergeler 

1. Sözcüklerin baĢlangıç seslerini söyler. 

2. Aynı sesle baĢlayan sözcükler söyler. 

3. Kafiyeli sözcükler söyler. 

Kazanım 8. Görsel materyalleri okuyabilme 

Göstergeler 

1. Görsel materyalleri inceler. 

2. Görsel materyallerle ilgili sorular sorar. 

3. Görsel materyallerle ilgili sorulara cevap verir. 

4. Görsel materyalleri açıklar. 

5. Görsel materyalleri kullanarak olay, öykü gibi kompozisyonlar oluĢturur. 

6. Görsel materyalleri özenle kullanır. 

BĠLĠġSEL ALAN 

Kazanım 1. Kendisi ve ailesi ile ilgili bilgileri kavrayabilme 

Göstergeler 

1. Kendisi ile ilgili bilgileri açıklar. 

2. Aile bireyleri ile ilgili bilgileri açıklar. 

3. Adresini ve telefon numarasını söyler. 

Kazanım 2. Olay ya da varlıkların çeĢitli özelliklerini gözlemleyebilme 

Göstergeler 

1. Olay ya da varlıkların özelliklerini söyler. 

2. Olay ya da varlıkların özelliklerini karĢılaĢtırır. 

Kazanım 3. Dikkatini toplayabilme 

Göstergeler 

1. Dikkat edilmesi gereken nesneyi / durumu / olayı fark eder. 

2. Dikkatini nesne /durum / olay üzerinde yoğunlaĢtırır. 

3. Dikkat edilmesi gereken nesneyi / durumu / olayı söyler. 

4. Nesneyi / durumu / olayı ayrıntılarıyla açıklar. 

Kazanım 4. Algıladıklarını hatırlayabilme 

Göstergeler 

1. Olay ya da varlıkları söyler. 

2. Varlıkların rengini söyler. 

3. Varlıkların yerini söyler. 

4. Varlıkların Ģeklini söyler. 

5. Varlıkların sayısını söyler. 

6. Olay ya da varlıkların sırasını söyler. 

7. Nesnelerin neden yapıldığını söyler. 

8. Nesnelerin içinden eksilen ya da eklenen bir nesneyi söyler. 

9. Nesne, durum ya da olayı bir süre sonra yeniden ifade eder. 

Kazanım 5. Varlıkları çeĢitli özelliklerine göre eĢleĢtirebilme 

Göstergeler 

1. Varlıkları bire bir eĢleĢtirir. 

2. Varlıkları renklerine göre eĢleĢtirir. 

3. Varlıkları Ģekillerine göre eĢleĢtirir. 

4. Varlıkları büyüklüklerine göre eĢleĢtirir. 

5. Varlıkları miktarlarına göre eĢleĢtirir. 
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6. Varlıkları dokunsal özelliklerine göre eĢleĢtirir. 

7. Varlıkları kullanım amaçlarına göre eĢleĢtirir. 

8. Nesneleri sayılarına göre eĢleĢtirir. 

9. EĢ nesnelere örnek verir. 

10. Nesneleri ve nesne gruplarını uygun rakamla eĢleĢtirir. 

Kazanım 6. Varlıkları ÇeĢitli özelliklerine göre gruplayabilme 

Göstergeler 

1. Varlıkları renklerine göre gruplar. 

2. Varlıkları Ģekillerine göre gruplar. 

3. Varlıkları büyüklüklerine göre gruplar. 

4. Varlıkları miktarlarına göre gruplar. 

5. Varlıkları dokunsal özelliklerine göre gruplar. 

6. Varlıkları kullanım amaçlarına göre gruplar. 

Kazanım 7. Nesne, durum ya da olayları çeĢitli özelliklerine göre sıralayabilme 

Göstergeler 

1. Nesneleri büyüklüklerine göre sıralar. 

2. SıralanmıĢ nesne grubu içinde nesnenin yerini gösterir. 

3. Sıra bildiren sayıyı söyler. 

4. Nesneleri renk tonlarına göre sıralar. 

5. Nesneleri sayılarına göre sıralar. 

6. Varlıkları büyüme aĢamalarına göre sıralar. 

7. Olayları oluĢ sırasına göre sıralar. 

Kazanım 8. Nesneleri ölçebilme 

Göstergeler 

1. Ölçme sonucunu tahmin eder. 

2. Standart olmayan birimlerle ölçer. 

3. Ölçme sonuçlarını tahmin ettiği sonuçlarla karĢılaĢtırır. 

Kazanım 9. Nesneleri sayabilme 

Göstergeler 

1. 20 içinde ileriye doğru birer birer ritmik sayar. 

2. 10 içinde geriye doğru birer birer ritmik sayar. 

3. Söylenilen sayı kadar nesneyi gösterir. 

4. Gösterilen belli sayıdaki nesneyi doğru olarak sayar. 

5. Nesneleri sayarak miktarlarını az ya da çok olarak söyler. 

6. Sayıca 10‟dan az olan bir gruptaki nesnelerin sayısını söyler. 

Kazanım 10. Geometrik Ģekilleri tanıyabilme 

Göstergeler 

1. Her nesnenin bir Ģekli olduğunu söyler. 

2. Daire, üçgen, kare ve dikdörtgene benzeyen nesneleri gösterir. 

3. Daire, üçgen, kare ve dikdörtgenleri kullanarak farklı modeller oluĢturur. 

Kazanım 11. Günlük yaĢamda kullanılan belli baĢlı sembolleri tanıyabilme 

Göstergeler 

1. Gösterilen sembolün anlamını söyler. 

2. Verilen açıklamaya uygun sembolü gösterir. 

3. 10 içindeki rakamları okur. 

4. 10 içindeki rakamları modele bakarak yazar. 

Kazanım 12. Mekânda konum ile ilgili yönergeleri uygulayabilme 

Göstergeler 

1. Nesnenin mekândaki konumunu söyler. 

2. Yönergeye uygun olarak mekânda konum alır. 
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3. Yönergeye uygun olarak nesneyi doğru yere yerleĢtirir. 

Kazanım 13. Bir örüntüdeki iliĢkiyi kavrayabilme 

Kazanımlar 

1. Modele bakarak nesnelerle örüntü oluĢturur. 

2. Bir örüntüde eksik bırakılan öğeyi söyler. 

3. Bir örüntüde eksik bırakılan öğeyi tamamlar. 

4. En çok üç öğeden oluĢan örüntüdeki kuralı söyler. 

5. Nesnelerle özgün bir örüntü oluĢturur. 

Kazanım 14. Parça-bütün iliĢkisini kavrayabilme 

Göstergeler 

1. Bir bütünün parçalarını söyler. 

2. Uygun Ģekil veya nesneleri iki eĢ parçaya böler. 

3. Ġki yarımı birleĢtirerek bütün elde eder. 

4. Nesneler arasında yarım olanları gösterir. 

5. Yarım ve bütün arasındaki iliĢkiyi açıklar. 

Kazanım 15. Nesnelerle basit toplama ve çıkarma yapabilme 

Göstergeler 

1. Nesne grubuna belirtilen sayı kadar nesne ekler. 

2. Nesne grubundan belirtilen sayı kadar nesneyi ayırır. 

3. Nesneleri kullanarak toplama yapar. 

4. Nesneleri kullanarak çıkarma yapar. 

5. 10 içinde toplama gerektiren problemleri çözer. 

6. 5 içinde çıkarma gerektiren problemleri çözer. 

Kazanım 16. Belli durum ve olaylarla ilgili neden-sonuç iliĢkisi kurabilme 

Göstergeler 

1. Bir olayın olası nedenlerini söyler. 

2. Bir olayın olası sonuçlarını söyler. 

3. Yarım bırakılan olayı, durumu, Ģiiri, öyküyü, Ģarkıyı vb. özgün bir Ģekilde 

tamamlar. 

Kazanım 17. Zamanla ilgili kavramlar arasında iliĢki kurabilme 

Kazanımlar 

1. Olayları oluĢ sırasına göre söyler. 

2. Zamanla ilgili kavramları anlamına uygun Ģekilde kullanır. 

3. Zaman bildiren araçların iĢlevini açıklar. 

Kazanım 18. Problem çözebilme 

Göstergeler 

1. Problemi söyler. 

2. Probleme çeĢitli çözüm yolları önerir. 

3. Çözüm yolları içinden en uygun olanlarını seçer. 

4. Seçilen çözüm yollarını dener. 

5. En uygun çözüm yoluna karar verir. 

6. Karar verdiği çözüm yolunun gerekçelerini açıklar. 

Kazanım 19. Nesne grafiği hazırlayabilme 

Göstergeler 

1. Nesneleri kullanarak grafik oluĢturur. 

2. Nesneleri sembollerle gösterir. 

3. HazırlanmıĢ nesne grafiği çerçevesine sembolleri yerleĢtirir. 

4. Grafikte yer alan nesneleri sayar. 

5. Grafiği inceleyerek sonuçları söyler. 

Kazanım 20. Atatürk'ü tanıyabilme 
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Göstergeler 

1. Atatürk'ün hayatı ile ilgili olguları söyler. 

2. Atatürk'ün kiĢisel özelliklerini söyler. 

Kazanım 21. Atatürk'ün Türk toplumu için önemini açıklayabilme 

Göstergeler 

1. Atatürk'ün getirdiği yenilikleri söyler. 

2. Atatürk'ün getirdiği yeniliklerin önemini açıklar. 

Kazanım 22. Doktor Fazıl Küçük‟ü tanıyabilme 

Göstergeler 

1. Doktor Fazıl Küçük‟ün hayatı ile ilgili olguları söyler. 

2. Doktor Fazıl Küçük‟ün kiĢisel özelliklerini söyler. 

ÖZBAKIM BECERĠLERĠ 

Kazanım 1. Temizlik kurallarını uygulayabilme 

Göstergeler 

1. Temizlikle ilgili malzemeleri doğru kullanır. 

2. El, yüz ve vücudun diğer kısımlarını uygun biçimde yıkar. 

3. Tuvalet gereksinimine yönelik iĢleri yardımsız yapar. 

4. Yiyecek ve içeceklerin temizliğine dikkat eder. 

5. Ev ve okuldaki eĢyaları temiz ve düzenli kullanır. 

6. Beslenme için gerekli araç-gereçleri temizlik kurallarına uygun kullanır. 

7. Ġçinde bulunduğu çevreyi temiz tutar. 

Kazanım 2. Giysilerini giyme ve çıkarabilme 

Göstergeler 

1. Duruma ve hava koĢullarına uygun giyeceği seçer. 

2. Giysilerini yardımsız çıkarır. 

3. Giysilerini yardımsız giyer. 

4. Giysilerini doğru Ģekilde giyer. 

5. Giysilerini katlar. 

6. Giysilerini asar. 

Kazanım 3. Doğru beslenmenin önemini fark edebilme 

Göstergeler 

1. Yiyecek ve içecekleri ayrım yapmadan yer / içer. 

2. Yiyecekleri ve içecekleri yeterli miktarda yer / içer. 

3. Yiyecekleri yerken sağlık ve görgü kurallarına özen gösterir. 

4. Sağlığı olumsuz etkileyen yiyecekleri ve içecekleri yemekten / içmekten kaçınır. 

5. Öğün zamanlarında ve süresinde yemeye özen gösterir. 

Kazanım 4. Dinlenmeyle ilgili kurallara uyabilme 

Göstergeler 

1. Yorulduğu durumlarda dinlendirici bir etkinliğe katılır. 

2. Dinlenme ya da uyku için gerekli hazırlığı yapar. 

3. Dinlenme ya da uyku için belirlenen saatte yatağına gider. 

4. Dinlenme ya da uyku sonrası toplanır. 

Kazanım 5. Kendini kazalardan ve tehlikelerden koruyabilme 

Göstergeler 

1. Tehlikeli olan durumları söyler. 

2. Tehlikeli olan durumlardan uzak durur. 

3. Herhangi bir tehlike anında yetiĢkinlerden yardım ister. 

4. Acil durumlarda baĢvurulabilecek telefon numaralarını söyler. 
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B. Veli Ġzin Belgesi 

Değerli Veliler; 

Okul öncesi dönem çocuklarına yönelik 8 Haftalık Mindfulness (Bilinçli Farkındalık) 

programını öğrencilerimize uygulamak; dikkatli olma/odaklanma, sakin olma, öz 

denetimli davranma, kendini kabul ve sevme, baĢkalarına karĢı ilgili ve yardımsever 

olma gibi etkilerini araĢtırmaktayım. Katkı ve izinlerinizden dolayı Ģimdiden 

teĢekkür ederim.  

       

ÖZEL SARI PAPATYAM ANAOKULU MÜDÜRLÜĞÜNE;  

Velisi bulunduğum / bulunduğumuz yukarıda açık kimliği yazılı okulunuz 

öğrencisinin, „8 Haftalık Mindfulness (Bilinçli Farkındalık) Programı‟ kapsamında 

yapılan etkinliklerde yer almasına, bu etkinliklerin resim, video vb, Ģekilde kayıt 

altına alınıp eğitim öğretime destek sağlamak koĢuluyla gerekli görülen sosyal 

paylaĢım ortamlarında yayınlanmasına izin veriyorum.  Öğrencinin; “etkinlik 

boyunca görüntüsünün yayınlanmasından dolayı olumsuz bir durumla karĢı karĢıya 

kalındığında” her türlü sorumluluğu üstlenir, gereğini bilgilerinize arz ederim. 

AÇIKLAMA: Bu izin belgesi, yukarıda belirtilen etkinliğe katılacak olan öğrencinin 

annesi ya da babasınca (annesi, babası yaĢamıyorsa yasal velisince) doldurulacaktır. 

Onaylanır                    (Okul-Kurum Müdürü Adı Soyadı Ġmza Mühür)                            

 ……………………………… 

ÖĞRENCĠNĠN 

Adı Soyadı 
 

Baba adı 
 

Sınıfı  Anne adı  

No  Cinsiyeti Kız ( )  Erkek ( )  

Doğum Yeri-

Tarihi 

 
Ev Telef. 

 

Cep Telefonları 
          Baba                 Anne Diğer 

   

         Anne (Adı Soyadı-Ġmza)             Baba (Adı Soyadı-Ġmza) 
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C. Mındfulness Eğitimi Haftalık Değerlendirme-Sınıf Öğretmen Formu 

 

 

 

Dikkatli Olma/ 

Odaklanma
Sakin Olma

Öz Denetimli 

Davranma

Kendini kabul ve 

sevme

Başkalarına karşı 

ilgili ve 

yardımsever 

olma

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

1= Hiçbir zaman 

Öğretmenin Adı Soyadı: 

________________________ Hafta: _______ Sınıf:_____ /______

Sevgili Öğretmenimiz,                                                                                                                                                                                                                                                                 

Mindful Okul çalışmasına verdiğiniz destek için teşekkür ederiz.                                                                                                                                         

Mindfulness eğitiminin öğrencilerimize olan etkilerini değerlendirebilmek amacıyla sınıfınızdaki her bir öğrenciyi aşağıdaki 

kriterler doğrultusunda haftalık olarak değerlendiriniz. Bu değerlendirmeyi öğrencinizde gözlemlediğiniz özellikleri 1-5 puan 

arasında derecelendirerek yapınız.    

2= Nadiren

3= Ara sıra

4= Çoğunlukla

5=Her zaman

Katkılarınız için teşekkür ederiz. 

Öğrencinin Adı Soyadı
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D. Sınıf Öğretmeni GörüĢ Formu 

Saygıdeğer MeslektaĢım, 

Okul öncesi dönem çocuklarına yönelik 8 haftalık mindfulness (bilinçli farkındalık) 

programını, araĢtırma kapsamında tamamlamıĢ bulunmaktayım. Bu konuda sınıf 

öğretmeni olarak siz değerli öğretmenlerimizin görüĢlerine ihtiyaç duymaktayım. 

Vereceğiniz geri bildirimler, programıma ciddi katkılar sağlayacaktır. Gösterdiğiniz 

ilgi için teĢekkür ederim. 

Nisa Çollak 

Yüksek Lisans Öğrencisi 

BÖLÜM I: KiĢisel Bilgiler 

1) Cinsiyetiniz: Kadın ( ) Erkek ( ) 

2) YaĢınız: 19-25 arası ( ) 26-32 yaĢ arası ( )33-39 yaĢ arası ( ) 40-46 yaĢ arası ( ) 

                    47 yaĢ ve üstü ( ) 

3) Mesleki kıdeminiz: 1-5 yıl arası ( )  6-10 yıl arası ( )  11-15 yıl arası ( ) 

                                      16-20 yıl arası( )  21yıl ve üstü() 

4) Sınıf mevcudunuz: 20 ve altı ( )        21-30 arası ( )     31 ve üstü ( ) 

5) En son bitirdiğiniz okulun türü: Ön lisans ( )   Lisans ( )  Yüksek Lisans ( ) 

                                                             Doktora ( ) 

6) Mezun olduğunuz bölüm: Sınıf Öğretmenliği ( )  

                                                   Diğer (lütfen yazınız) ……………….…….. 

BÖLÜM II 

Sınıfınızda, okul öncesi dönem çocuklarına yönelik 8 haftalık mindfulness (bilinçli 

farkındalık) eğitimini almıĢ öğrencilerinizdeki değiĢimleri aĢağıda belirtilen 

alanlardaki mevcut durumlarını değerlendiriniz.  

Dikkatli Olma/Odaklanma: 

 

 

Sakin Olma: 
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Öz Denetimli Davranma: 

 

 

Kendini Kabul ve Sevme: 

 

 

BaĢkalarına KarĢı Ġlgili ve Yardımsever Olma: 

 

 

Sizce mindfulness (bilinçli farkındalık) programı okul öncesi dönem çocukları 

uygulanmalı mıdır? 

 

 

 

 

Okul içerisinde Mindulness eğitiminin etkilerini görüyor musunuz? 

 

 

 

 

 

Eklemek Ġstediğiniz baĢka bir Ģey varsa lütfen belirtiniz. 
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E. Kurum Ġzin Formu 
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F. Örnek Etkinlikler 

Etkinlik 13 

MINDFUL YÜRÜME / YÜRÜYÜġÜMÜN FARKINDAYIM 

 

Etkinlik Adı: TaĢların Dokusuna Yolculuk 

Etkinlik Türü: Okul Öncesi BütünleĢtirilmiĢ Etkinlik (Alan Gezisi, Fen, Sanat, 

Müzik, Türkçe) /Mindfulness 

Malzemeler: Aynı ebatta 3 kutu, büyük ve yassı taĢlar, orta büyüklükte hafif sivri 

ebattaki taĢlar, ufak çakıl taĢları, kurĢun kalem, boya kalemleri ve çalıĢma sayfası. 

Desteklediği GeliĢim Alanları: Psiko-motor, BiliĢsel, Dil, Sosyal ve Duygusal Alan 

Kazanımlar: Bedenini hissetme ve bedeniyle birlikte malzemelerin dokusunu 

hissetme, dikkatini toplayabilme, bedensel koordinasyon gerektiren belirli hareketleri 

yapabilme, bedenini fark edebilme, nefesini fark etme, odaklanabilme, kendini 

tanıyabilme, kendi kendini güdüleyebilme, küçük kas motor geliĢimini güçlendirme 

(kalem kontrolü), büyük kas becerilerini kullanma , dinlediklerini sanat yoluyla ifade 

edebilme,  belli durum ve olaylarla ilgili neden-sonuç iliĢkisi kurabilme, 

algıladıklarını hatırlayabilme, el ve göz koordinasyonu gerektiren belirli hareketleri 

yapabilme,  fiziksel özelliklerini bilme, yeni kavramlar öğrenme, olay ya da 

varlıkları gözlemleyebilme, kendini sözel olarak ifade edebilme. 

Göstergeler: Nefesini fark eder ve kontrolünü sağlar. Fiziksel özelliklerinin farkında 

varır. Ġstediğinde bir iĢi veya etkinliği baĢlatır, sürdürür ve tamamlar. Kendiliğinde 

iĢe baĢlar. Dikkat edilmesi gereken nesneyi / durumu / olayı fark eder ve olay 

üzerinde yoğunlaĢtırır. Sözel yönergelere uygun olan hareketleri yapar. Kendi 

vücudunu fark eder. Bedenini rahatlatır ve kontrolünü sağlar. Grup etkinliklerine 

kendiliğinden katılır, grup liderini izler, grup etkinliklerinde kurallara uyar. 

Duygularını ve düĢüncelerini bedeni ile cevaplandırır ve hisseder. Sözel yönergelere 

uygun hareket eder. Ġstediğinde odağını vücuduna yönlendirebilir. Duygularını ve 

düĢüncelerini bedeni ile cevaplandırır ve hisseder. Duygularını ve düĢüncelerini 

söyler, nedenini açıklar, çeĢitli sanatsal yollarla ifade eder. 
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Yönergeler: Bu bir grup etkinliğidir. Salon ya da bahçede oynanabilir. 

 Etkinliğe baĢlamadan önce rahat otur. Tüm vücudun gevĢek bırak. (Zili 

çalın.) Zihninin içindeki tüm düĢüncelere mola ver. 

 ġimdi, Ģu an tamamen buradasın. Odaklandın. Bedenini de gevĢet. Her nefes 

aldığında vücudunda oluĢan değiĢimlere dikkat et. Karnın, omuzların ve 

göğsün… YumuĢacık ve derinlerden gelen nefes almaya devam et. 

 ġimdi hep birlikte bahçeye çıkacağız. (Siz isterseniz sınıfta ya da oyun 

salonunda uygulayabilirsiniz.) Bahçede bizi bekleyen 3 tane kutu var. 

Kutuların hepsinde değiĢik taĢlar mevcut. Kutudaki tüm taĢlarda yürüyeceğiz 

ve dokularına odaklanacağız. ġimdi hepimiz sıra olalım ve etkinliğe 

baĢlayalım. 

 Ayakkabılarını ve çoraplarını çıkar. 3 kutuya sırayla ayağını koy ve üstünde 

yürürken, ayak bileklerine ve ayak tabanına odaklan. Önünüzdeki ilk kutuda 

büyük ve yassı taĢlar var. Ayaklarını hafifçe kutuya daldır. Bu taĢların dokusu 

sana neler hissettirdi? Ayakların yumuĢak veya gergin olabilir. Herhangi bir 

kaĢıntı ya da soğukluk, sıcaklık hissi var mı? 

 ġimdi ayağını ikinci kutuya daldır. Bu, orta büyüklükteki taĢların olduğu 

kutu. Ayaklarının tabanında nasıl bir his var? Ayağının tabanı ve altı bu 

hisleri sana nasıl anlatıyor? 

 Sıra üçüncü kutuda… Ayaklarını bu küçük çakıl taĢlarıyla dolu olan kutuya 

koy. Ayaklarını nasıl hissediyorsun? Bu kutudaki taĢların dokusu nasıl? (Zili 

çalın.) 

 ġimdi çoraplarını giy. Sınıfa tekrar geri dönelim. 

 Masadaki çalıĢma sayfalarına bak. 3 tane kutu var. Ġçerisine sırayla hangi 

taĢlardan geçtiğini çiz. TaĢların sana neler hissettiğini çiz sonra istediğin gibi 

boya ve hislerini söyle. (DüĢünceleri, çalıĢma sayfasındaki düĢünce kutusuna 

not edilebilir.) 
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Etkinlik 13 tasarım sayfasına aĢağıda yer verilmektedir (Resim 3). 

                                     Resim 3. Etkinlik 13 Tasarım Sayfası. 

 

Etkinlik 13‟ün çocuklar tarafından yapılmıĢ örnek çalıĢmalarına aĢağıda yer 

verilmektedir (Resim 4) 

Resim 4. Etkinlik 13 Örnek ÇalıĢmalar. 
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Etkinlik 13‟ün uygulama fotoğraflarına aĢağıda yer verilmektedir (Resim 5). 

Resim 5. Etkinlik 13 Uygulama Fotoğrafları. 
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Etkinlik 21 

MINDFUL RAHATLAMA / RAHAT OLMANIN FARKINDAYIM 

 

Ad: Helyum Balonları Gibi Rahat 

Etkinlik Türü: Okul Öncesi BütünleĢtirilmiĢ Etkinlik (Fen, Sanat, Drama, Müzik, 

Türkçe) /Mindfulness 

Malzemeler: Helyum gazıyla ĢiĢirilmiĢ balonlar, kutu, kurdele, boya kalemleri, 

kurĢun kalem ve çalıĢma sayfası. 

Desteklediği GeliĢim Alanları: Psiko-motor, BiliĢsel, Dil, Sosyal ve Duygusal Alan 

Kazanımlar: Sözcük dağarcığını geliĢtirebilme, nefesini fark etme, nefesinin gücünü 

somut olarak algılayabilme ve gözlemleme, odaklanabilme, küçük kas motor 

geliĢimini güçlendirme (kalem kontrolü), dikkatini toplayabilme, kendi kendini 

güdüleyebilme ve tanıma, bedenini fark edebilme, küçük kaslarını kullanarak belirli 

bir güç gerektiren hareketleri yapabilme, dinlediklerini çeĢitli yollarla ifade 

edebilme,  belli durum ve olaylarla ilgili neden-sonuç iliĢkisi kurabilme, 

algıladıklarını hatırlayabilme, el ve göz koordinasyonu gerektiren belirli hareketleri 

yapabilme,  fiziksel özelliklerini bilme, yeni kavramlar öğrenme, olay ya da 

varlıkları gözlemleyebilme,  duygularını fark ve ifade edebilme, kendini sözel olarak 

ifade edebilme. 

Göstergeler: Dinlediklerinde yeni olan sözcüğü fark eder. Yeni sözcüğün anlamını 

sorar. Nefesini fark eder ve kontrolünü sağlar. El becerilerini gerektiren bazı araçları 

kullanır. Ġstediğinde bir iĢi veya etkinliği baĢlatır, sürdürür ve tamamlar. 

Kendiliğinden iĢe baĢlar. Dikkat edilmesi gereken nesneyi / durumu / olayı fark eder 

ve olay üzerinde yoğunlaĢtırır. Sözel yönergelere uygun olarak ısınma hareketleri 

yapar. Bir olayın olası nedenlerini ve sonuçlarını söyler. Bedenini rahatlatır ve 

kontrolünü sağlar. Grup etkinliklerine kendiliğinden katılır, grup liderini izler, grup 

etkinliklerinde kurallara uyar. Duygularını ve düĢüncelerini bedeni ile cevaplandırır 

ve hisseder. Sözel yönergelere uygun uzanır. Ġstediğinde odağını vücuduna 

yönlendirebilir. ĠletiĢimi baĢlatır. Duygularını ve düĢüncelerini bedeni ile 

cevaplandırır ve hisseder. Duygularını ve düĢüncelerini söyler, nedenini açıklar, 
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çeĢitli sanatsal yollarla ifade eder. Kendisinin ve baĢkalarının farklı özelliklerini 

kabul eder. 

Yönergeler: Bu etkinlik bireyseldir. 

 Sınıftaki sandalyene otur. Derinlerden gelen sakin, yumuĢacık bir nefes al.  

 Nefesini tüm vücudunda hisset. (Zili çalın.) Bedenini nasıl değiĢtiriyor fark 

ediyor musun? 

 Omuzların nasıl? Her nefes alıp veriĢinde karnının hareketini fark et. 

 ġimdi nefesine ve bedenine odaklan. Bedenini rahat bırak. Esnek ve 

yumuĢacık olsun. 

 ġimdi size bir Ģeyler dağıtacağım. (Önceden hazırlanmıĢ kutular dağıtılır.) 

 Bu kutuların kurdelelerini ve kutunun kendini dikkatlice incelemeni 

istiyorum. 

 Kutunun içinde ne olduğunu merak ediyor olabilirsin. Biraz bu konu 

hakkında konuĢalım ister misin? 

 Bu tatlı mı tatlı kutunun içerisinde seni huzursuz eden bir olay olabilir ya da 

kafanı kurcalayan ve bir türlü unutamadığın bir Ģey de olabilir. 

 Belki ailenden ya da arkadaĢlarından senin için söyledikleri bir söz ya da bir 

cümle olabilir. 

 Zihninde sürekli olmayan ama ara sıra aklına gelip giden ve geldiği zaman da 

seni huzursuz eden bir Ģey de olabilir.  

 ġimdi istersen yavaĢ yavaĢ kurdeleleri çöz. Ama lütfen ben kutuyu aç 

dediğimde aç. ġimdi derinlerden gelen dikkatli bir nefes al. Sakin ve 

yumuĢacıksın. 

 Kutuyu zihnimize benzetebiliriz. 

 Kutuyu açtığın zaman içinde seni huzursuz eden o olayı da serbest bırak. 

 ġimdi kutuyu aç. Sakin ol ve akıĢına bırak. Kutunun içerisindekine müdahale 

etme ve bırak gitsin. Bu balon gibi senin zihninde seni üzen ya da sürekli 

düĢündüğün Ģeyleri de bırak gitsin. 

 Zihnin çok dikkatli. ġimdi sende zihnine yardım et ve bu tarz düĢüncelerin o 

balonun içinde olduğunu düĢün.  

 ġimdi tekrar balona bak ve düĢüncelerinin de o balonun içinde zihninde 

uzaklara gittiğini hayal et. (Zili çalın.) 
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 ġimdi boya kalemlerini al. ÇalıĢma sayfasına açılmıĢ bir kutu çiz, yukarısına 

da serbest bıraktığın balonu çiz ve istediğin renkteki kalemlerle boya. 

 Senin balonun içinde neler vardı? Hatırlıyorsan bana söyle. (DüĢünceleri, 

çalıĢma sayfasındaki düĢünce kutusuna not edilebilir.) 

 Bazen zihnine karıĢık duygular, karmaĢık Ģeyler gelebilir ve aklına geldiği 

zaman serbest kalan ve rahatlayan bu balonu aklına getirebilirsin. 

Etkinlik 21 tasarım sayfasına aĢağıda yer verilmektedir (Resim 6). 

                                       Resim 6. Etkinlik 21 Tasarım Sayfası. 
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Etkinlik 21‟in çocuklar tarafından yapılmıĢ örnek çalıĢmalarına aĢağıda yer 

verilmektedir (Resim 7). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Resim 7. Etkinlik 21 Örnek ÇalıĢmalar. 

 

E

tkin

lik 
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n 
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larına 

aĢağıda yer verilmektedir (Resim 8). 

Resim 8. Etkinlik 21 Uygulama Fotoğrafların. 
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Etkinlik 24 

MINDFUL DUYGULAR / DUYGULARIMIN FARKINDAYIM 

 

Ad: Simli Duygu Kavanozu 

Etkinlik Türü: Okul Öncesi BütünleĢtirilmiĢ Etkinlik (Fen, Türkçe, Sanat, Drama 

ve Müzik) /Mindfulness 

Malzemeler: Kavanoz, su, kaĢık, simli yapıĢtırıcı, gıda boyası, sim, kurĢun kalem, 

boya kalemleri ve çalıĢma sayfası. 

Desteklediği GeliĢim Alanları: Psiko-motor, BiliĢsel, Dil, Sosyal ve Duygusal Alan 
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Kazanımlar: Duygularını ifade edebilme, baĢkalarının duygularını fark edebilme, 

nefesini fark etme, odaklanabilme, küçük kas motor geliĢimini güçlendirme (kalem 

kontrolü), kendini tanıyabilme, dikkatini toplayabilme, kendi kendini güdüleyebilme, 

bedensel koordinasyon gerektiren belirli hareketleri yapabilme, bedenini fark 

edebilme, küçük kaslarını kullanarak belirli bir güç gerektiren hareketleri yapabilme, 

dinlediklerini çeĢitli yollarla ifade edebilme,  belli durum ve olaylarla ilgili neden-

sonuç iliĢkisi kurabilme, algıladıklarını hatırlayabilme, el ve göz koordinasyonu 

gerektiren belirli hareketleri yapabilme, olay ya da varlıkları gözlemleyebilme, 

duygularını fark edebilme, kendini sözel olarak ifade edebilme. 

Göstergeler: BaĢkalarının duygularını ifade eder. Duygularını ve düĢüncelerini 

söyler, nedenini açıklar, çeĢitli sanatsal yollarla ifade eder. Duygu, düĢünce ve 

hayallerini yaratıcı yollarla açıklar. Nefesini fark eder ve kontrolünü sağlar. 

Çizgilerin üzerinden keser. El becerilerini gerektiren bazı araçları kullanır. 

Yönergeye uygun çizgiler çizer. Ġstediğinde bir iĢi veya etkinliği baĢlatır, sürdürür ve 

tamamlar. Dikkat edilmesi gereken nesneyi / durumu / olayı fark eder ve olay 

üzerinde yoğunlaĢtırır.  Bir olayın olası nedenlerini ve sonuçlarını söyler. Bedenini 

rahatlatır ve kontrolünü sağlar. Grup etkinliklerine kendiliğinden katılır, grup liderini 

izler, grup etkinliklerinde kurallara uyar. Duygularını ve düĢüncelerini bedeni ile 

cevaplandırır ve hisseder. Ġstediğinde odağını vücuduna yönlendirebilir. 

Dinlediklerini anlar, soru sorar ve dinlediklerine iliĢkin cevap verir. 

 

Yönergeler:  

 Derinlerden gelen sakin ve yumuĢacık bir nefes al ve sakince bırak. 

 ġimdi senin için hazırlanmıĢ aynanın önünde ki sandalyeye otur.  

 Rahat olabileceğin bir pozisyonda durmaya çalıĢ ve gevĢemene izin ver. Tüm 

bedenin sakin ve Ģu anda… 

 Bedenin ve düĢüncelerini içinde bulunduğun ana odaklamaya çalıĢ.  

 Ġstersen gözlerini kapat ya da açık durmasını istersen belirli bir noktaya 

odakla. (Zili çalın.) 

 ġimdi yaĢadığın duygularını hatırla. Mutlu olduğun bir anı, ya da üzgün 

olduğun bir anı aklına getirebilirsin. 

 Duygularını yaĢadığın anı hatırlamanı istiyorum. 



134 

 Diyelim ki çok sinirlisin. Yeni aldığın oyuncağın kayboldu ya da arkadaĢın 

bir söz verdi ama tutamadı. Sinirli olduğun ana odaklanmanı istiyorum. O an 

zihninden neler geçti? Kaç tane düĢünce zihninde dolandı fark et. 

 Bu duygu ne kadar süre devam etti fark edebildin mi?  

 ġimdi bu duygundan sonra hangi duygu durumuna geçtiğini fark etmeni 

istiyorum. 

 Çünkü insanlar sürekli aynı duyguda kalmazlar. Duygular zaman içerisinde 

ve yaĢadığımız olaylar sonrasında değiĢkenlik gösterir.  

 Sinirliyken de bir süre sonra duygun değiĢecektir. Sadece yaĢadığın olumsuz 

duyguları fark etmen ve bilinçli bir Ģekilde gözlemlemen gerekir. 

 ġimdi etkinliğimizin malzemelerini dağıtacağım ve herkes kendi duygu 

kavanozunu oluĢturacak.  

 ġimdi boĢ kavanozu önüne alabilirsiniz. Ġçerisine birazcık su ekleyin. 

Sonrada simli tutkaldan biraz katın ve bir küçük kaĢık yardımıyla karıĢtırın. 

 Sonra 2 damla gıda boyasından damlatın ve kaĢık yardımıyla tekrar karıĢtırın. 

 Sonra istediğiniz renkteki simleri kavanoza ekleyin. Kavanoz dolana kadar su 

ekledikten sonra kavanozumuz hazır. 

 ġimdi kavanozu sallamanı istiyorum. Salla… Masanın üstüne koyup 

gözlemleyebilirsin. 

 Sinirliyken bu kavanozun içerisindeki simler gibi duygularımız karmakarıĢık 

olabilir. Bir oraya bir buraya uçuĢan bir sürü düĢünceler. Su bu kadar 

karıĢıkken karar vermek ve davranıĢta bulunmak doğru olmayabilir. 

 Ama biraz zaman geçince ve sabredince simlerin yavaĢ yavaĢ suyun altına 

doğru indiğini fark edeceksin. ĠĢte tam bu an da farkındalığınla birlikte daha 

sakin olacaksın. Su karıĢık değil ve su tamamen berrak. ġimdi karar vermek 

için uygun zaman. (Zili çalın.) 

 ÇalıĢma sayfasına bak. 2 kavanoz resmini fark et. Biri duygularımızın yoğun 

olduğu hali diğeri ise duygularımızın sakin halini ifade etsin. ġimdi kavanoz 

resminin içini istediğin gibi boya. 

 Unutma duygular değiĢir. Sende olumlu ya da olumsuz duygular yaĢadığında 

duygunu fark et ve odaklan. 
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Etkinlik 24 tasarım sayfasına aĢağıda yer verilmektedir (Resim 9).                                               

                                       Resim 9. Etkinlik 24 Tasarım Sayfası. 

Etkinlik 24‟ün çocuklar tarafından yapılmıĢ örnek çalıĢmalarına aĢağıda yer 

verilmektedir (Resim 10). 

 

Resim 10. Etkinlik 24 Örnek ÇalıĢmalar. 
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Etkinlik 24‟ün uygulama fotoğraflarına aĢağıda yer verilmektedir (Resim 11).       

               

Resim 11. Etkinlik 24 Uygulama Fotoğrafları. 
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