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Bilincli Farkindalik ve Ingiliz Dili ve Ogretimi Lisans Ogrencilerinin
MAAS'a (The Mindful Attention Awareness Scale/ Bilingli Farkindahk
Dikkat Olcegi) Dayali Farkindalik ve Dikkat Diizeyleri

Mustafa Zulkif ALTAN!?

Ozet

Bilingli farkindalik, en temel seviyede, kisinin yasadigi an1 ve o anda etrafinda gergeklesenleri olduklari gibi
yargilamadan fark etmesi anlamina geliyor. Boylesi bir ruh hali, mevcut ana ve bakis agisina daha agik olmamiza
yardimer olur ve karsiliginda, yasamlarimizi daha iyi kontrol etmemize izin verir. Tedbirli oldugumuzda,
etrafimizda olup bitenlere karst tetikte oluruz ve baskalarina cevap vermeye daha agik oluruz. Sonug olarak, bilingli
farkindalik, daha konsantre olmaya, daha az zorlamaya, daha saglikli iletisim kurmaya ve sonunda iistiin bir genel
esenlige yardimci olur. Ancak bu felsefeyi ve ona it uygulamalar1 belirli bir inang sistemine veya dine
baglamamaya 6zen gosterilmelidir. Bu makale; bilingli farkindalik nedir ve neden bilingli farkinda olmaliyiz,
bilingli farkindalik ve din, bilingli farkindalik, 6gretmenler ve egitim, bilingli farkindalik ve kiiltiirlerarasi Iletisim,
bilingli farkindalik, 6gretmenlik meslegi ve stres gibi alt konularini kapsayan bilingli farkindalik hakkinda bilgi
vermeyi amaglamaktadir. Makale ayn1 zamanda, 42 son simif ingiliz Dili ve Egitimi boliimii 6grencisi (27 kadin,
15 erkek) tzerinde uygulanan ve onlarin ¢esitli gorevler sirasinda bilingli dikkat ve farkindaliklarini veya yeterince
dikkat etmeden otomatik olarak hareket etmelerini tespit etmeye yarayan, Bilingli Farkindalik Dikkati Olcegi'nin
(MAAS) sonuglarini paylasmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli Farkindalik, MAAS, Ogretmen Adaylari, Ingiliz Dili Ogretimi.

Awareness and Attention Levels of Undergraduate Students in Mindful Awareness and
English Language and Teaching Based on MAAS (The Mindful Attention Awareness
Scale)

Abstract

Mindfulness, at its most basic level, means noticing the moment and what is happening around oneself as they are,
without judging them. Such a mood helps us be more open to the present moment and perspective, and in turn
allows us to better control our lives. When we are vigilant, we are alert to what is going on around us and are more
open to responding to others. As a result, mindfulness helps to concentrate more, strain less, communicate
healthier, and ultimately results in a superior general well-being. However, care should be taken not to tie this
philosophy and its practices to a particular belief system or religion. This article aims to provide information about
mindfulness and some sub-topics such as what mindfulness is and why we should be mindful, mindfulness and
religion, mindfulness, teachers and education, mindfulness and intercultural communication, and mindfulness,
teaching profession and stress. The article also shares the results of MAAS (The Mindful Attention Awareness
Scale) applied to 42 senior English Language and Education department students (27 women, 15 men) which is
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used to assess participants’ awareness of moment-to-moment presence during several tasks or, in contrast, behave
on automatically without paying enough attention to them.

Key Words: Mindfullness, MAAS, Pre-service Teachers, English Language Teaching

Giris

Modern diinyanin, pek ¢ok kisisel ve kiiresel zorlukla birlikte, karmasik ve bitmek bilmeyen
hizi, insanoglunun omuzlarma ciddi yiikler getirmektedir. Hayatlarimiz kiiresel olarak daha
baglantili hale geldikge, takvimlerimiz de bir o kadar kalabalik hale geliyor, zihinlerimiz daha
cok mesgul oluyor ve karsilastigimiz oyalanmalar da daha ¢arpici bigimde artiyor. Her gecen
gun artan bu kaotik durumlar sonucunda, dogru ve kapsamli kararlar alabilmek i¢in odaklanma
kapasitemiz ve net diigiinebilme yetenegimiz maalesef azalmaktadir. Bu yiizden de bugiinlerde
tamamen mevcut ana odaklanmak ve sddece o bulundugumuz anda olabilmek ve yasayabilmek

icin kapasitemizi gelistirmeye her zamankinden daha fazla ihtiyacimiz vardir.

Her yastan birey, yasamlarindaki zorluklar, komplikasyonlar ve belirsizliklerle basa ¢ikmanin
yollarini arar. Zihinsel refah sorunlarinin artmasi ve agirlikli olarak stresin listenin basinda
olmasiyla, bireyler stresi azaltmak, daha iyi kararlar vermek ve daha dogru segimler yapabilmek
icin daha saglikli bir zihniyete sdhip olmanin yollarini artyorlar. Son yillarda, umutsuz bir
durumla karsilasan, diinyanin hemen her yerindeki bireyler, bir ferahlik, tedavi ve basarili olma
yontemi olarak bilingli farkindaliga yoneliyor (Wolkin, 2015). Bilingli farkindalik, en temel
diizeyde, yargilayic1 olmadan i¢inde yasadigimiz anda meydana gelen olaylarin bilingli sekilde
farkinda olma halini ifade eder. Bir bakima farkindaligin farkinda olmaktir. Olaylar1 oldugu
gibi, yargilamadan ve izlemeden, kisinin, ¢evresinin énemli dl¢lide farkinda olmasini gerektirir.
Dikkatli oldugumuzda, simdiki zamanin alarminda olur ve bagkalarina yanit vermek i¢in daha
erisilebilir oluruz. Sonug olarak, bilingli farkindalik, daha konsantre olmaya, daha az strese,

daha saglikli iletisime ve genel olarak daha iyi genel esenlige sahip olmaya yardimci olur.
Bilingli Farkindalik Nedir? Ve Neden Bilin¢li Farkinda Olalim?

Bilingli farkindalik kavrami, genellikle Budist psikolojiye ve onun felsefik uygulamalarina
baglansa da Yunan felsefesinden Batili varolusculuk diisiincesine, Dogu Ortodoks Hristiyanlik
uygulamalarindan Islam'daki SOfi felsefesine kadar diisiincelerle, felsefik ve zihinsel

geleneklerle kavramsal baglantilar icermektedir.

Bilingli farkindalik kelimesinin kokeni, genellikle, Pali dilinde “hatirlamak” anlamina gelen
sati kelimesine dayandilirilir (Nyaniponika, 1973). Sati, 'farkindalik’ olarak tercime edilmesine

ragmen dikkati veya bilingli dikkati engellemek i¢in de kullanilir.
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Bilingli farkindalik ve farkindalik meditasyonunun pek ¢ok farkli tanimi1 vardir (bkz. Bishop ve
digerleri, 2004) ve bu tanimlarin her biri benzer temelleri paylasir. Burada bu tanimlarin
bazilarini hatirlatmak isterim. Hanh (1975) bu kavrami “kendimize hakim oldugumuz ve
kendimize yeniden kazandirdigimiz mucize” olarak tanimlamistir (s.21). Bagka bir deyisle,
bilingli farkindalik, benlige yardim eden ve iyilestiren bir mekanizma olarak goriiliir. Bu tanim,

Safi felsefesindeki kendi icindeki benligi bulmaya yardim etme diisiincesine oldukga yakindir.

Bilingli farkindalik, genellikle, farkinda olma ve dikkatli olma durumunu ifade eder (Bodhi,
2000). Kabat-Zinn’e (1990) gore bilingli farkindalik, mevcut durum yani 'anda olmak’
hakkindaki diistinme yeteneginidir. Farkindalik, ayni zamanda bir dizi beceriyi igerir
(Dimidjian & Linehan, 2003). Bilingli farkindaligin, belki de en yaygin olarak kullanilan
tanimi; “Deneyimin anbean agilimini bilerek, yargisiz bir sekilde simdiki ana dikkat ederek
ortaya ¢ikan farkindaliktir” (Kabatt-Zinn'den (2003, s.144). Fark edilebilecegi gibi, bu tanimin
ayr1 ayri analiz edilmesi gereken bazi boliimleri vardir. Tanim bize bilingli farkindaligin aktif
bir siire¢ oldugunu ve insanlar olarak bilingli farkindalik becerisini kazanmamiz gerektigini
soyler. Tanim ayrica, su ana odaklanmay1 gerektirdiginden, farkindaligin gegmis veya gelecek
hakkinda diisiinmeyi reddettigini vurgular. Ve son olarak tanim, farkindaligin, simdiki an

deneyimini olumlu ya da olumsuz olarak yargilamadan kabul etmekle baglantili olduguna isaret

eder (Hooker ve Fodor, 2008).

Bishop ve arkadaslar1 (2004), bilingli farkindaligin iki bileseni oldugunu 6ne siirerek, Kabat-
Zinn'in (2003) yukaridaki fikrini destekleyen bir bilingli farkindalik modeli sunmustur; dikkatli
farkindalik ve kabullenmek. Bu, istenmeyen duygulara eslik eden bazi istenmeyen anlar
yasasak da durumun farkinda olmay1 ve yargilamadan onu normal olarak kabul etmek anlamina
gelmektedir. Brown ve arkadaglar1 (2007) bilingli farkindaligi “Dikkat ve farkindalik yoluyla
var olma yetenegi” olarak tanimlamaktadir (s.212). Germer ve arkadaslar1 (2005) bilingli
farkindalig1 “Kabullenmek ile mevcut deneyimin farkindaligr” olarak tanimlamaktadir (s.6).
Langer (2000) bilin¢li farkindaligr “Simdiki zamanla aktif olarak mesgul oldugumuz, yeni
seyleri fark ettigimiz ve o baglama duyarli oldugumuz esnek zihin durumu” olarak agiklar (s.
220). Linehan'a (2015) gore ise bilingli farkindalik, yargilamadan ve ana baglanmadan bilingli
olarak zihnimizi simdiki &na odaklama eylemi olarak tanimlamaktadir. Bu da bizim igeride ve
disarida neler olup bittiginin daha fazla farkinda olmamiza yardimci olabilir. Boylelikle de “Su
anda” daha cok bulunur ve ilgili oluruz. Ve burada bilingli farkindaligin; yargilamadan,
cabalamadan ve sabirla gerceklestirilmesi gerektigi, tanimlardan da agikca goriilmektedir

(Kabat-Zinn, 1990).
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Bilingli farkindalik uygulamalarinin; stresi azalttigi, bedene ve zihne ferahlik ve agiklik
getirdigi de tartisilmaktadir (Hwang ve digerleri, 2017). Yine benzer seyler, Rahman (2014)
tarafindan detayli olarak tartisilan tasavvuf ruhundaki gsifa uygulamalari i¢in de sdylenebilir.
Ayni zamanda biitiinsel olarak “insanlarin kiiltiirler ve zaman i¢inde tam potansiyellerini
gelistirme ve daha tatmin edici yasamlar siirmelerinin kapisi olarak, bilingli farkindaligi;
yogunlastirma, genisletme, derinlestirme ve bulma yollar1” olarak da tanimlanmaktadir (Hanh

& Weare, 2017, s. xliii).

Ozetlemek gerekirse, farkindaligin benlikle basladigini ve simdiye yonelik, yargilamayan, aktif
ve agik bir dikkat hali oldugunu anliyoruz. Bilingli farkindalik uygulamalar1 net bir sekilde
diistinmemize, en 6nemli olana ve 0 &na odaklanmamiza, yiiksek performansi siirdiirmemize ve
daha empatik olmamiza yardimeci olur. Bunlarin hepsi de degisim zamaninda, hepimizin ihtiyag

duydugu gerekli yetenekler ve hayatin zor anlarinda stresi yonetme miicadelemizdir.

Bilingli farkindalik esnek bir durumdur. Zihnimiz, yeni fark ettigi seylere ve baglama duyarh
olarak aktif olarak mevcut anla mesguldiir. Karsitt olan farkinda olamamak durumu ise
otomatige baglanmis gibi hareket edecek sekilde programlanmaktir. Mevcut olup biteni ve
onlara kars1 sergiledigimiz davranislarimizi anlamak yerine, gegmiste yapilanlara takilmak ve

yeni ayrimlar yaratip onlarla zihnimizi mesgul etmektir.

Dikkat, anbean nefese, bedene ve zihne odaklanarak gelistirilebilir. Sonug olarak, farkindalik
ornekleri, yoga pozlari, kasitli nefes alma ve Budizm Temelli Meditasyon (Kabat-Zinn, 2003;
Harris ve digerleri. 2015) ve SOfi Islam'daki sifa uygulamalari (Rahman, 2014) gibi

uygulamalari icerebilir.

Peki, neden dikkatli ve bilingli farkinda olalim? Bilingli farkindalik uygulamalari, duygulari
diizenleme yetenegimizi artirmamiza, stres, kaygi ve depresyonu azaltmamiza yardimci
olabilir. Ayrica dikkatimizi odaklamamiza, diisiincelerimizi ve duygularimizi yargilamadan
gdzlem yapabilmemize yardimci olabilir. Hayatimizda ve baskalariyla olan iliskimizde daha
fazla var oldukg¢a, daha iyi kararlar verebilir, duygularimiz1 daha iyi yonetebilir ve hayata tam

olarak katilabiliriz.

Bilingli farkindalik, beden duyumlarimizi, duygularimizi ve diisiincelerimizi i¢eren su andaki
deneyimlerimize dikkat ederek, hepimizin gelistirebilecegi bir seydir. Baz1 deneyimleri hos,
bazilarin1 ndhos, hatta aci verici buluruz. Bilingli farkindalik, deneyimlediklerimize tepki
vermek (felaket héline getirmek) yerine, yasam deneyimimizle iliski kurmanin daha akilli ve

daha sefkatli yollarii gelistirmemizi 6gretir bize.
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Bilingli farkindalik, igeride ve disarida bizim icin neler olup bittiginin daha fazla farkinda
olmamiza yardimci olabilir. Bilingli farkindalik uygulamalari, duygulari degistirme
yetenegimizi artirmamiza, stresi, kaygiyl ve umutsuzlugu azaltmamiza da yardimci olabilir.
Ayrica dikkatimizi odaklamamiza, disiincelerimize ve duygularimiza yargilamadan
bakmamiza yardimci olabilir. Hayatimizla ilgili fazladan mesgul oldugumuzda ve is
bagkalartyla alakli oldugunda daha yiiksek segimler yapmamiza, duygularimizi kontrol
etmemize ve yasam sartlariyla daha fazla mesgul olmamiza yardimei olabilir. Oziinde, 6z-
farkindaligi, birbirine baghiligi ve hem kendine ve hem de bagkalarina karsi sefkati
kolaylastiran, simdiki zaman farkindaligidir. Bilingli farkindalik egitiminin sagladigi bu
ozellikler; esitlik, sosyal adalet, ¢evreye saygi ve hem kiiltiirimiizde hem de toplumumuzda,

olumlu degisim yaratma yo6niinde ¢ok fazla potansiyele sahiptir.

Bilingli farkindalik, 6gretmenler ve egitim, bilingli farkindalik ve kiiltiirlerarasi iletisim, bilingli
farkindalik, 6gretmenlik meslegi ve stres arasindaki iliskiyi yazmaya baslamadan once,
yukaridaki boliimde biraz degindigim bilingli farkindalik ve din ile ilgili bazi konulara kendi

perspektifimden deginmek istiyorum.
Bilincli Farkindalik ve Din

Yukarida belirtildigi gibi, literatiirdeki hemen tiim kaynaklar, bilingli farkindaligin kaynagi
olarak, Budizm ve uygulamalarina atifta bulunur (Mclntosh, 1997; Hayes ve Wilson, 2003;
Kudesia ve Nyima, 2014). Bu kaynaklara gore, bilingli farkindalik, bir zihin durumuna atifta
bulunan ve farkindalilk meditasyonu uygulayarak gelistirilebilen, Budist iggoru
uygulamalarindan kaynaklanmaktadir (Kabat-Zinn, 1990). Bununla birlikte, dinler tarihi ve
inang sistemleri hakkindaki literatiiriin yakin bir incelenmesi, bilingli farkindalik
uygulamasinin bir¢ok baska inang¢ sisteminde ve/veya dinde mevcut oldugunu ortaya
koymaktadir. Ornegin, Dogu Ortodoks Hristiyanlig1 ve Islam. Ornegin, C6l Babalari'nda ve
daha sonraki Dogu Ortodoks geleneginde bulunan nepsis (dikkatli olma) ve hesychasm
(hareketsizlik) fikirleri, modern bilingli farkindaligin 6nerdigi dikkatlilikle agik paralellikler
sunar (Markides, 2002, wikipedia.org).

Ornegin Islami bakis agisindan bakildiginda bilingli farkindalik, yalmzca durumsal ve duygusal
iyiligimizle degil, ayn1 zamanda ¢oklu zeka teorisinde yer alan manevi/varolussal zekaya bagl
olabilecegi gibi genel ruhsal sagligimizla da ilgilenir. Bir¢ok ¢aligmada, bilingli farkindaligin
duygusal diizenleme ve kisinin genel refahi ile giiclii bir iliskisi oldugu tesbit edilmistir.
Aslinda, kontrollii ¢aligmalara ait genis bir literatiir, farkindalik meditasyonunun farkli

anksiyete bozukluklari, depresyon, yeme bozukluklari, madde kullanimi ve kronik agri
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semptomlarmin azaltilmasi dahil olmak iizere gesitli bozukluklarda iyilestirilmis zihinsel

saglikla iligkili oldugunu bulmustur (www.mindful.org).

Yukarida da isaret edildigi gibi, islamibir mercek araciligryla bakildiginda, bilingli farkindalik,
duygusal sagligimizi besleyebilecegine inanilan ve Tanrimin farkindaligir ve Tanr ile olan
iliskimizde derinden kok saldigi diisiiniilen manevi refah ile de ilgilidir (LaBler, 2020).
Islam'daki uygulamalarin ¢ogunda zaten islerin dikkatli yapilmasi emrediliyor. Ornegin,
Islam'in sartlarindan biri olan giinde bes vakit namaz kilmak, bilingli bir eylemdir ve bilingli

bir farkindalikla ve dikkatle yapilmalidir.

Bilingli farkindalik, SOfi Islam'in felsefesi ve bazi temel uygulamalariyla da ilgili olabilir.
Tasavvuf veya Islami maneviyat: Islam'in kendisi kadar eskidir ve genelde, Islam'in manevi ya
da i¢csel boyutu olarak bilinir. SGfiler: Tanri'nin biiyiik asiklari ve gergek hiimanistlerdi. Buyik
ve derin insan acilarini, biiylik bir sempati ve empati ile anladilar ve yorumladilar. Onlarin
miiesses nizam karsitliklart ve koktenci olmamalari, karsiliklilik, karsilikli bagimhilik ve
hosgorii gibi degerleri ve tutumlar1 besledi. SUfiler: ideolojik diizenlemenin giindemde oldugu
zamanlarda, liberal ve hiimanist bir yol benimsediler ve iirettiler. Ornegin, iyi bir insan ve
Allah"'in sadik bir kulu olmak i¢in zihni temizlemek ve icindeki benlige ulasmak igin kugtk bir

odada hayatin telasindan kendilerini soyutlamak anlamina gelen Ac: (Cile) cektiler.

Islam'da, Ac: kavraminin iki boyutu vardir: Biri insanlig1 imtihan etmek igindir. Digeri ise
insanin kendi yanlis veya cahil 'benligi' nedeniyle meydana gelir. Varolussal olarak konusursak,
aci ¢ekmenin kurtaricit anlamini ve agkin amacini bilirsek bu stireg faydalidir. Act ve iztirap bize
hayata “daha yiiksek bir yasam goriisii” ile bakabilmemiz icin talimat verir. Act ¢ekmek,
yalnizca Tanri'nin yeterli oldugunu ve kendimizi tam bir giiven, memnuniyet, siikran ve itaatle
Tanri'nin takdiri'ne teslim etmemiz gerektigini diisiinmemizi saglar. Islam tasavvufunda bilingli
icsel farkindalik, kiiciik, karanlik ve izole bir odada gerceklestirilirken, Ortodokslar i¢in bu

izole bir dag veya bir yamag kenarindaki manastirdir (Demirarslan, 2016).

Ornegin SOfi mistikleri, aciyr armmak igin ve donuk insan aklinin ve kalbinin kendi gizli
altinlarina simyasal doniistimii i¢in gerekli goriirler. Bizi canli kilan da kirilganliklarimiz, agik
kalpliligimiz, sevme istegimiz, acilarimiz, kayiplarimiz ve yasama dair riskler degil midir?
Zihne aktif katilim ve kisiyi diinyevi meselelerden uzaklagtirmak, hayatin ve diinyanin anlamini
daha iyi anlamamiza yardimci olabilir. Burada aci ¢ekmek fiziksel bir eylem degil, simdiyi
anlamak i¢in yasanan bilingli zihinsel bir siirectir. Islam manevi geleneginde aci, insan
hayatinda olumlu bir role sahiptir ve yiice hakikat tarafindan insana bahsedilen bir tiir

imtihandir. Aci ¢ekme sorunu, insan diislincesini ¢ok yakindan davet eden varolugsal
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konulardan biri olmustur hep. Act ¢ekmek kendi iginde olumsuz degildir. Ciinkii ac1 ¢cekmek bu
kusurlu diinyadaki herkesin basina gelir. Bu diinya miikemmel olmaktan uzak oldugu i¢in act
cekeriz. Act ¢ekmek harika bir dengeleyicidir; bu nedenle ztirap bu gegici diinyada “verilen”

ve “sabit” olan, notr bir olaydir (Frager, 2004).

Aydinlanmis kisi, aciya miilkemmellige ve ruhsal gelisime ulasmak ic¢in bir basamak olarak
yaklagirken, kotiimser bunu bir engel olarak goriir. Onu nasil gordiigiimiiz ve zorluklarina nasil

yanit verdigimiz konusunda 6nemli olan bizlerin kararidir.

Aslinda modern zamanda; Nietzsche, Heidegger, Sartre, Camus ve digerleri de aci ¢ekme
olgusunu insan bilincinin énemli bir bileseni olarak ele almuslardir. Anadolu-islam tasavvuf
geleneginin 6nemli degerlerinden biri de Allah'a yakin olmak, hatta Allah ile tek viicut olmaktir
(Konevi, 2014). Ve bu seviyeye ulagsmak icin, kisinin ihtiyaglarin1 daha iyi anlamasi ve
Ozlimsemesi igin aci ¢ekmesi gerekir. Ayn sekilde iztirap, diinyanin bir¢ok yerinde yasayan
diger dinlerde ve topluluklarda da mevcuttur. Caferilerin kutlama giinlerinde viicutlarina sisler
batirarak bagliliklarin1 gostermesi, Siferin Kerbela icin kendilerini zincirle dovmeleri,

ogrenmenin ancak aci ¢ekerek gerceklesebilecegine inanilan Hint felsefesi gibi.

Filozoflar, ilahiyatgilar, SGfiler ve hatta hem eski hem de ¢agdas siradan insanlar, mutlulugun
ve kederin ayni anda oldugu paradoksal diinyay1 daha iyi anlamak i¢in bir arayis i¢cindedirler.
Ve oOrnegin Sdfiler, aci denilen metafiziksel olarak derin diisiinmenin, kisinin kendi
Ozgiirliigiiniin farkina varmasina yardimci olduguna inaniyordu. Ve baska bir deyisle, kisinin
kendi varliginin (yani kendi-igin-olma ya da i¢indeki benligi bulma, bir ben var benden igeri)

farkina varmasi ancak iztirap yoluyla olur.

Islam tasavvuf kiiltiiriinde iztirap olgusunu daha iyi anlayabilmek igin halvet kavramina da
kisaca deginmek gerekir. Halvet, Arapca kokenli bir kelimedir ve “cekilme ve yalnmizlik”
anlamina gelir. Halvet kelimesi tanimina gore, tek basina 1ss1z yerde kullanilir (TDK). Yalniz
kalmak anlaminda kullanilan bir tabirdir. Tasavvuf agisindan 1ssiz ve diinyevi her seyden
arinmis bos bir yerde zihindeki diisiincelerden arzu edilen bilingli bir kurtulustur. Hayattaki her
seyden vazgegmektir. Cebecioglu'na (2014) gore tasavvufta halvet, iki yiizliligi yerine
getirmek icin genellikle karanlik, izole kiigiik bir odada (Ac: Odasi, Cile odast) zihinsel
konsantrasyon ve bazi 6zel zihin disiplini anlamina gelir. Kalbini dinleyip ruhunu, inanglarini

ve kotii aligkanliklarini temizlemek igin yapilan bir farkindalik yaratma siirecidir (Ozensel,

2002).
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Safiler Islam Manastirlarinda (Tekke) Cile odalarmi tercih ederken, Ortodoks Rahipler
tamamen izole ve dikkat dagitici seylerden uzak yasamak i¢in dag manastirlarini tercih ederler.
Orhodoks Rahiplerin bile Turkiye'deki Simela Manastiri'nda oldugu gibi Cile Odalar: vardir
(Basar ve Bayram, 2018).

I¢sel Farkindaligin kokleri farkli 4na dinlere ve inang sistemlerine, geleneklere dayansa da,
bunu yalnizca hem bat1 hem de dogu Islam diinyasinda giderek artan oranda, Budizm’e ve tek
bir inang sistemine dayali psikolojik bir siire¢ olarak tanitmak ve uygulamak i¢in bu kadar ¢ok
caba sarf edildigini gormek ilging ve sasirticidir, Ogretmenlere ve dgretmen egitimcilerine
uygulamalarini tek bir inang sistemine veya dine dayali olarak referans gdsterme ve tesis etme

konusunda dikkatli olmalarini hatta yapmamalarin1 tavsiye ederim.

Bilingli farkindalik kesinlikle dinler iistiidiir ve kimseden, onceden belirlenmis bir inang
sistemini veya dogmay1 benimsemesini asla istemez. Pratikte, farkindalik, duyarlilik ve aklin
dogasini arastirmak icin bir yontem sunar. Bilingli farkindalik, inang¢ sistemlerinden veya
dinlerden yararlanan ve tum dinlerden, inang sistemlerinden ve hatta inanmayanlardan herkese
fayda saglayan sekiiler bir uygulama olarak goriilmelidir. Bu nedenle, Budizm ile ilgili
kelimeler ve beden dili de dahil olmak {izere (Namaste selamlasmas1 gibi) tiim referanslar1 ve
uygulamalar1 okul dilinin disinda tutmak son derece Onemlidir. Farkindalik Temelli
Mddahaleler ve 6gretim, farkli dinlerin ve inang sistemlerinin tiim kaynaklarindan yararlanarak

ortaya ¢ikan norobilime kolayca dayandirilabilir.
Bilingli Farkindahik, Ogretmenler ve Egitim

Son yillarda bilingli farkindalik {izerine yapilan arastirmalar is diinyasinda daha da 6nemlisi
egitimde giderek yayginlasan ve popiiler bir konu héline gelmistir (Bluth ve digerleri, 2015;
Broderick ve Frank, 2014; Broderick ve Metz, 2009; Broderick ve digerleri., 2012; Metz ve
digerleri, 2013; Reb ve Atkins, 2015).

Bilingli farkindalik egitiminin amaci, biitiinlesmis ve dikkatli bir 6grencinin gelisimine olanak
saglayacak temel farkindalik becerilerini 6gretmektir (Willard, & Saltzman, 2015). Bu nedenle
bilin¢li farkindalik egitimi, “i¢gimizde ve ¢evremizde olup bitenlere uyum saglamanin bilingli,
amagli bir yolu” olarak tanimlanabilir. Dikkat vermeye ve farkindaligi gelistirmeye yonelik bu
ozel yaklagim, zihinsel odaklanmay1 ve akademik performansi gelistirir (Killoran, 2017). Ayn1
zamanda duygusal dengeye katkida bulunan becerileri de gii¢lendirir (David, 2009). Sinif i¢in
vurgu ve fayda, odaklanmayi, gézlem becerilerini ve 6z-farkindaligi gelistirmenin bir yolunu

sunmaktir, bu da 6grenmenin yani sira 6z-diizenlemeye yol agabilir.
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Bilingli farkindalik egitimi, genellikle, 6grencilere Bilingli Farkindalik Temelli Miidahaleler
(MBI/Mindfulness Based Interventions) araciligiyla sunulur (Kabat-Zinn, 2003). Bunlar:
ogretmenleri ve 6grencileri farkindalik etkinlikleriyle nasil iligski kuracaklarini egiten, bilimsel
arastirmaya dayal1 etkinlikler, programlar veya miifredattir (Killoran, 2017). Bu etkinliklerden
bazilar1, dikkatli sessizlik anlar1, nefese odaklanma veya bir nesneye veya sese (zil gibi) dikkati
icerebilir (Willard, & Saltzman, 2015). Bunlar ayrica dikkatli hareket, dikkatli yiiriiylis ve
dikkatli yemek, ayn1 zamanda dikkat ve odaklanma uygulama yollar1 da olabilir. Farkindalik
Temelli Midahaleler diisiincesinin arkasinda yatan felsefe kisinin asir1 endiseli veya depresif
hissettiginde ortaya ¢ikan diisiince kaliplarina, viicut deneyimlerine kars1 gézlemci bir tutum da
dahil olmak iizere, kisinin diisiinceleri, duygular1 hakkinda agik ve kabul edici bir farkindalik
gelistirmeyi ve bu durumlara karst onlar1 hazirlamaktir (Willard, & Saltzman, 2015). Bu tiir
Midahalelerin bazilar1 6grenciler, bazilari ise hem hizmet 6ncesi hem de aktif 6gretmenler igin
tasarlanmigtir. Bunlar, okul oncesi ¢ocuklarin farkindalik pratigi kavramlarini anlamalarina
yardimci olabilecek hikaye kitaplarindan, genellikle iilkemizde de MEB camiasinda siklikla
duymaya basladigimiz ancak maalesef hala i¢inin doldurulamadigini gordiigiimiiz, Sosyal-
Duygusal Ogrenme (SEL), 6z-farkindalik, 6z-ydnetim, sosyal farkindalik, iliski becerileri ve
sorumlu karar verme (CASEL, 2019) gibi kavramlart igerir. Arastirmalar, ‘“gocuklara
iyimserlik, minnettarlik, bakis acgis1 kazanma ve baskalarina nezaket gosterme firsatlariyla
birlikte, bilingli farkindalik ve dikkat egitimi vermenin yalnizca biligsel becerilerini
gelistirmekle kalmayip, aym1 zamanda onlarin ilkogretim siiresince sosyal ve duygusal
yeterlilikte ve gergek hayatta refaha kavusmalarinda 6nemli kazanimlar elde edebileceklerini
gostermistir” (Nance, 2108; Schonert-Reichl ve digerleri, 2015, s. 1). Ancak belirtmek gerekir
ki pek ¢ok uygulamada bu faaliyetler ve/veya uygulamalar yukarida belirtildigi gibi Budizm'e

dayandirilmaktadir!

Rechtschaffen’in de (2014), belirttigi gibi bilingli farkindaligi 6gretmenin dogru tek bir yolu
yoktur. Ancak dgretmenin farkindalik uygulamasini kesfetmek ve derinlestirmek igin bizzat
kendi hayatin1 bir deney laboratuvari olarak kullanmay1 denerse en iy1 verimi alabilecektir. Her
ogretmenin, etkinlikleri 6grencilere modellemek icin hem smif icinde hem de sinif disinda,
belirli bir diizeyde uygulamaya katilmasi onemlidir ve tesvik edilir. Ve her 0gretmen
sergileyecegi farkli uygulamalar yoluyla, sefkat, anlayis, sinirlar, dikkat, niyet ve 6zgiinliik gibi

bilingli farkindaligin temel niteliklerini 6grencilerine kazandirmis olur.

Farkindalik Temelli Midahaleler, 6grenciler ve ¢ocuklar igin okul sistemi i¢inde giderek daha
fazla uygulanmaktadir (Willard & Saltzman, 2015). Ornegin, Zhou ve digerleri (2017),
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akranlar1 tarafindan zorbali§a ugrayan cocuklarin iyilesmelerinde bilingli farkindaligin ise
yaradigini tesbit ettiler. Ek olarak, Quach ve digerleri (2016), Farkindalik Temelli Uygulamalar
yoluyla kontrol grubundaki 6grencilere kiyasla, uygulama oOgrencilerinin Calisma Bellegi
kapasitelerinde ciddi bir artis oldugunu belirlediler. Okullarda bilingli farkindalik
uygulamalarinin yaygin oldugu goriiliiyor. Ancak Farkindalik Temelli Mudahalelerden
beklenen en iyi ve olumlu sonuglari alabilmek i¢in Onemli aragtirmalarin tamamlanmasi
gerekmektedir. Pek ¢ok ¢aligmadaki sonug dl¢limleri, ¢aligmalar arasinda farklilik gosterirken,
davranis problemlerini azaltmaktan, yiiriitiicii islevlerdeki iyilestirmelere kadar bir dizi olumlu

sonucu da bizlere sunmaktadir. (Felver ve digerleri, 2016).

Bilingli Farkindaligin ilk prensibi, simdiye, 0 ana dikkat etmeye ve odaklanmay1 gerektirir
(Bliss, 2017). Mevcut ana odaklanmak, “6gretmenlerin mevcut duygu, diisiince ve
davraniglarin1 yansitmak ve bunlar hakkinda fikir edinmek icin “pedagojik alanlar”
yaratmalarina yardimer olur” (Bliss, 2017, s. 118), Bu durum da o6grencilerle daha iyi bir
entelektiiel iletisime gegmelerine ve onlarin ihtiyaglarina daha duyarli bir sekilde yanit verme
yetenegi kazanmalarima yardimci olabilir. Simdiki ana dikkat etmeleri ve odaklanmalari,
Ogretmenleri Ogretilebilir anlar1 yakalamaya ve Ogrencilerin 68renmesini en st diizeye

cikarmak icin o anlardan yararlanmaya yonlendirebilir.

Bilingli Farkindaligin ikinci ilkesi, kisinin agik fikirli olma ve hem kendine hem de baskalarina
kars1 yargilayict olmama yeteneginin gelistirilmesidir. Killoran’a (2017) gore bilingli
farkindalik egitimini hizmet oncesi dgretmen egitimine entegre etmek, 6gretmen adaylarinin
kendilerini tanimalarina yardimci olur ki bu da onlarin ileri de 6grencilerine agik fikirli bir bakis
acistyla yaklagsmalarina ve Ogrencilerini daha 1yi anlamalarma ve yargilamadan kabul

etmelerine yardimei olur. Bu da kiiltiirlerarasi ilesim i¢in ¢ok énemli bir unsurdur.

Bilingli farkindaligin {igiincii ilkesi de davranislarin amacinin farkinda olmay: ifade eden,
kasithliktir (Buchanan, 2017). Farkindalik Temelli Miidahale uygulamalarinin Okul Oncesi
ogretmenlerinin Ogretimlerinde daha bilingli ve farkinda olmalarina yardimer oldugu tesbit
edilmistir (Buchanan (2017)). Literatiir, disiinceleri, duygular1 ve davranislari {izerinde
derinlemesine diigiinen dgretmenlerin, sddece mevcut 6grenmelerine odaklanmada degil, ayni
zamanda daha sonraki 6gretmenlik uygulamalarinin talepleriyle de basa ¢ikmada dnemli bir

avantaja séhip oldugunu gostermektedir (Becker ve digerleri. 2017).

Bilingli farkindalik ile ilgili kavramlari kullanarak hizmet 6ncesi 6gretmen adaylarinin olumlu
tutumlar gelistirmelerine ve ogretimlerinde 6zgiivenlerini artirmaya calisan ve bu caligmalari

ilk kez kaleme alan bir 6gretim gorevlisidir. Meditasyon ve giinliik kayitlar1 gibi Farkindalik
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Temelli uygulamalarin faydalarina da asina olan yazar, bilingli farkindaligin ve dikkatin
Ogretmen adaylar1 arasinda kisisel ve profesyonel gelisimi tesvik etmenin yararli ve etkili bir
yolu olabilecegine inandig1 i¢in farkindalik meditasyonunu bir lisans dersinde 6grencileriyle
kullanmaya baslar. (Becker ve digerleri, 2017). Bu ¢alismada cevabi aranan soru, Okul Oncesi
ogretmenligi lisans derslerinde kullanilan bilingli farkindalik uygulamalarinin Okul Oncesi

ogretmen adaylarinin 6z-farkindaliklarini nasil etkiledigiydi.

Literatiir, bilingli farkindaligin, Okul Oncesi 6gretmenlerine 6z-bakim ve rahatlik yeteneklerini
gelistirmeleri ve bu faydalar1 gelecekteki 6grencilerine uygulamalar i¢in iggoriiler sundugunu
gostermektedir (Grant, 2017; Tarrasch, 2015). Bu faydalara ek olarak, Farkindalik Temelli
uygulamalarin, 6gretmenlerin is stresini azaltmada, 6gretmenlerin genel refahini iyilestirmede,
kiiltiirel ve dilsel olarak kapsayici bir ortam olusturmada ve 6gretmenler ve ¢ocuklar arasindaki
iliskilerin kalitesini artirmada 6nemli bir rol oynadig: tesbit edilmistir (Dray & Wisneski, 2011;
Harris, 2017). Ornegin, bilingli yapilan Farkindalik Temelli uygulamalari; stres, kaygi ve
catigma ile basa ¢ikmak icin bir 6z bakim stratejisi olarak yorumlayan Tarrasch (2015), 6zel
ogretim ve egitim danismanli§i 6grencilerine farkindalik becerilerini gelistirme ve bu
becerilerini saha deneyimlerine uygulamalarina yardime1 olmak amaciyla bilingli farkindalik
teorileri ve uygulamalari iceren iki donemlik bir farkindalik egitimi dersi acan Tarrasch (2015),
Farkindalik Temelli uygulamalarin, katilimeilarin konsantrasyonunu, odaklanmis dikkatini,
karar verme ve hem kisisel hem de profesyonel yasamlarindaki streslerle basa ¢ikma
becerilerini gelistirdigini tesbit etti. Benzer sekilde, Slavik (2014) bilingli Farkindalik Temelli
uygulamalarin, 6gretmen adaylarn icin “egitimsel, kisisel ve profesyonel acidan faydali”

oldugunu belirtmektedir (s. 15).

Ayrica, Becker ve arkadaslar1 (2017), bilingli farkindaligin, 6gretmenlerin 6grencileriyle olan
iligkilerininin kalitesine olan etkisini incelemistir. Arastirma sonunda da d6gretmenlerin giinliik
farkindalik uygulamalarinin miktar1 ile 6gretmen ve Ogrenci iliskilerinin kalitesi arasinda
pozitif bir iligki buldular. Bu baglamda, farkindalik diizeyi daha yiiksek olan 6gretmenler, daha
diistik depresif belirtilere s@hip olma, is stresine bakis agisini degistirme, Ogrencilerin
davraniglarina iligkin algilarin1 degistirme ve 6grencilerle iligkilerini gelistirme egilimindeydi.
Arastirmaya gore, 0gretmen adaylar bilingli Farkindalik Temelli uygulamalarin faydalarini ne
kadar ¢ok anlarlarsa, bu uygulamalardan o kadar fazla faydalanacaklardir sonucu ¢ikmaktadir.
Bu fikir Mcintyre'in (2018) galismasiyla da desteklenmektedir. Sonuglar, Farkindalik Temelli

uygulamalarin, kaygiy1 hafiflettigini veya azalttigini, 6gretme ve zorlu durumlara karsi proaktif
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davranma ve acik fikirli tutumlar almalarina yardimei oldugunu ve 6gretim uygulamalarinda

giiven duygularim gelistirdigini ortaya koydu.

Calismalarda ayrica, 6gretmenin, sosyal ve duygusal yeterliligi konusunda 6z-farkindaliginin
ogretimdeki 6nemi vurgulanmistir (Jennings ve Frank, 2015). Literatiir, bagkalarinin anlayigini
gelistirmek i¢in net bir benlik anlayisinin gerekli oldugunu vurgular ve Farkindalik Temelli

uygulamalar da bu 6z-farkindalig1 etkileyebilir (Grant, 2017).

Baum ve King (2006), 0z-farkindaligin 6gretmenlerin duygu ve davranislarinin, dgrencileri
Uzerindeki etkisinin bilincine varmalarina yardimci oldugunu ve Ogretmenlere Ogretim
uygulamalar1 hakkinda bilingli kararlar vermelerinde destek sagladigini savunur. Ancak, birgok
Ogretmen egitimi programi, 0gretmen adaylarinin 6z-farkindaliklarini desteklemeyi ihmal
etmektedir. Ogretmen 6z-farkindaligina yeterince dikkat edilmemesi, 6gretmen adaylarmin
etkili 6gretmenler olmalarin1 destekleme acisindan tek boyutlu ve eksik bir 6gretmen egitimi
programi sunmaktadir (Jennings ve Frank, 2015). Aym sekilde Lantieri de (2001), 68retmen
yetistirme programlarinin agirlikli olarak alan bilgisi 6gretimine odaklandigini ve 6gretmen

adaylarinin 6z-farkindaliklarinin gelisimini ihmal ettigini ileri stirmektedir.

Palmer'a (1998) gore “Biz kimsek onu 6gretiyoruz” (s. 1). Palmer, 6gretmenlerin 6grencileri
anlamalarinin yami sira, igerik bilgilerinin de biiylik Olgiide 6gretmenlerin kendilerini
anlamalarina bagli olduguna inanmiyor. Literatiir, 6z-farkindaligin, bireyin kisisel ve profesyonel
olarak kendini gelistirme veya kendini gelistirmeyi degistirmek ve basarmak igin kisinin
kendisinin gii¢lii ve zayif yonlerini tanima yetenegini gerektirdigini gostermektedir (Jennings
ve Frank, 2015). Bu durum da 6gretmenlerin kisisel ve mesleki zayifliklarin1 belirleme
becerisinin hem kendilerinde hem de 6grencilerinde gerekli degisikligi yapmak i¢in sart oldugu

ortaya cikariyor.

Aragtirmalar saglik ve esenlik i¢in sayisiz faydaya isaret ederken, farkindalik Midahalelerinin
konsantrasyonu ve dikkati iyilestirdigi de gosterilmistir (Hjeltnes ve digerleri, 2015). Bir dizi
calisma, meditasyonun; dikkati, isleyen hafizayi, yiiriitiicii islevi ve bilgiyi isleme yetenegini
gelistirebilecegini ve 6grenmeyi etkileme potansiyeli oldugunu gostermistir (Jha ve digerleri,
2007; Moore & Malinowski, 2009; Shapiro ve digerleri, 2011). Ayrica, bilingli farkindaligin
elit sporculara katkisi da artik bilinmektedir (Fox, 2020). Bu duruma 2020 Olimpiyat Oyunlari
sirasinda fazlasiyla denk geldik. Ornegin, Okgulukta Olimpiyat sampiyonu olan Mete Gazoz’un
bir TV roportajinda yarigmalar sirasindaki giilmeleri soruldugunda “Ben genelde giilerim ve

giilmedigimde sorun var demektir. O ana odaklanmam i¢in de benim giilmem lazim” dedigini
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bizzat duydum. Bu da aslinda bu sporcu i¢in basar1 getiren tipik bir bilingli farkindalik

meditasyonudur.

Ornegin, Zeidan ve arkadaslar1 (2010), dért adet 20 dakikalik kisa siireli farkindalik
uygulamasinin, lisans Ogrencileri arasinda bilis ve ruh hélini etkileyip etkilemedigini
incelemistir. Calisma sonunda bu Midahalelerin tedavi grubunda goérsel-uzaysal islemeyi,
isleyen hafizayi ve yliriitiicii islevleri gelistirdigini ve kaygi ve yorgunlugu azalttigini buldular.
Meditasyonun beyin yapis1 lizerindeki etkisini inceleyen baska bir ¢alismada ise Holzel ve
arkadaslar1 (2011) da bir Farkindalik Temelli Stres Azaltma (MBSR) programina katilanlar
arasinda 6grenme ve hafiza siiregleri, duygu diizenleme, kendine referans isleme ve perspektif
olusturma ile iligkili beyin bolgelerinde gri madde konsantrasyonunda artis oldugunu tesbit

etmislerdir.

Oz-farkindahigin etkili dgretimle baglantili olduguna dair kanitlara ragmen (Grant, 2017),
ogretmenlerin 6z-farkindaliginin 6gretmen adaylarinin farkindaligina olan etkisine odaklanan
fazla c¢aligma bulunmamaktadir.  Bilingli farkindalifin 6gretmenlerin 6z-farkindaliklar
uzerindeki etkileri hakkinda bilgi eksikligi, dikkatimizi diinyanin farkli yerlerinde ampirik
temelli galismalarin gerekliligine cekiyor. Ogretmen yetistirme programlarinda 6gretmen
adaylarinin 6z- farkindaliklarinin gelistirilmesi, onlarin kisisel ve mesleki gelisimlerine destek
olabilir. Bu nedenle, farkindalik teorisi ve 0z-farkindalik kavramindan yararldnan Grant’in
(2017) c¢alismasi, farkindalik meditasyonunun Okul Oncesi 6gretmen adaylarinin 6z-

farkindaliklarini nasil etkiledigini arastirmaktadir.

Jennings (2015) “Farkindalik, baskalarinin degerlerini ve bakis acilarini tanimamiza ve takdir
etmemize yardimci olabilir. Daha yardimsever ve sefkatli olabilmemiz i¢in yargilama
egilimimizi askiya almamiza yardimci olur. Oncelikli gériinen kurumsal ihtiyaglara sarilmak
yerine, 6grencilerimiz ve aileleri tarafindan fiilen ifade edilen ihtiyaglar fark edebiliriz. Bu,
ogrencilerimiz ve aileleri ile gii¢lii iliskiler kurmamiza yardimci olur, ¢iinkii onlar
dinledigimizi ve onlarin bakis agilarim gergekten Onemsedigimizi ve onlara saygi

duydugumuzu bilirler” (s. 120), demektedir.

Farkindalik egitiminin, 6z-farkindalik, 6z-dizenleme, artan odaklanma ve dikkat gibi,
ogrencilere olan faydalari, 6gretmenler i¢in de gegerli olabilir (Zimmerman, 2018). Olson &
Cozolino'ya (2014) gore, "insanlar, yasamin herhangi bir asamasinda kendilerini desteklemek

icin bir bagkasinin prefrontal korteksini 'ddlng alabilir' (s. 24).
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Bilingli farkindaligi, farkindalik caligmalariyla gelismis bir O6gretmende bulunan; sefkat,
anlay1s, sinirlar1 bilmek, dikkat, niyet ve 6zgunlik gibi nitelikler ve bunlar sergileyebilme
basarisi, bu 6gretmenleri; akademik, duygusal veya davranigsal olarak sorunlar yasayan ve
miicadele eden 6grenciler i¢in kendilerini daha erisilebilir ve erisildiginde yardimci olabilir bir

konuma getirebilirler.

Biligsel arastirmalardaki onceki bulgulardan yola ¢ikarak, farkindalik arastirmasi daha sonra
egitim ortamlarina dogru genisledi. Hall (1999), farkindalik meditasyonunun egitim tizerindeki
etkisini arastiran ilk kisilerden biriydi. Ornegin, farkindaligin akademik performansi arttirdig
(Rosenstreich & Margalit, 2015), standart testlerdeki Ingilizce ve matematik puanlarmni
iyilestirdigi (Nidich ve digerleri, 2011) ve 6grenme becerisi olan engelli 6grencilerde akademik
basariy1 iyilestirdigi gosterilmistir (McCloskey, 2015). Daha da Onemlisi, farkindalik
meditasyonunun Universite oOgrencilerinde goérev tamamlamadaki zevki de etkiledigi
bulunmustur (Kee & Liu, 2011). Farkindalik meditasyonu arastirmasinin bir baska 6zel yonii,
kaygiyr hafifletme yetenegidir. Ornegin, arastirmalar farkindalik meditasyonunun stresi

azaltabilecegini ve refahi artirabilecegini gosteriyor (Schwind ve digerleri, 2017).

Farkindalik uygulamalar1 yoluyla toplum yanlist degerlerini gelistiren Ggretmenler,
“meslektaslarina, 6grencilerine ve Ogrencilerin ailelerine derin saygi gostererek ve kendi
kararlarinin, bagkalarinin refahini1 nasil etkiledigini 6nemseyerek” herhangi bir okul i¢in
muazzam bir varlik olabilirler (Schonert-Reichl, 2017, s. 143). Sonug¢ olarak, farkindalik
tekniklerini ve uygulamalarini egitime dahil etmek hem egitimciler hem de 6grenciler i¢in artan

ogrenme ve katilim, 6z-duzenleme, farkindalik ve olumlu sosyal beceriler ile sonuglanabilir.

Stres, depresyon, kaygi, uyku kalitesi, fiziksel saglik, pozitif kisilerarasi iligki standardi,
beynimizi degistirmek, &naliz etmek ve karar vermek kapasitemizi gelistirmek, duygusal
zekamiz1 gelistirmek ve hem yalniz hem de baskalariyla birlikte netlik ve bilgelikle hareket
etme yetenegimizi gelistirmek gibi ¢esitli aragtirmalarda isaret edilen farkindaligin olasi
yararlarii da diisindiigiimiizde, bilingli farkindaligin giderek daha yaygin hale gelmesi hi¢ de
sasirtict degildir (Glomb, ve digerleri, 2011). Sonug olarak farkindalik, psikolojik iyi olus,
kisisel ve mesleki gelisim ve 6z-farkindalik gibi potansiyel faydalar sagladigi i¢in 6gretmen

egitiminde de popiiler bir konu héline gelmistir (Garner ve digerleri, 2018).

Calismalar1 arasinda bir bilingli farkindalik pratigi gelistirmenin yani sira gelismis duygusal
diizenlemeyi, benlik ve ¢evre bilincini tesvik etmek, 6gretmen adaylari i¢in ¢ok faydali olabilir.
Mikro ogretimler veya 6gretmenlik uygulamalari 6gretmen adaylart igin stresli bir zaman

olabilir ve 6gretmenlige daha hak kazanmadan bir tiir erken tiikenmislige sebep olabilecegi i¢in
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bu tiir uygulamalar faydali olabilir. Arastirmacilar, “zorlayici bir is yikii, sik1 bir 6gretim
programi, finansal baskilar ve kisileraras1i miicadelelerin hepsinin strese katkida
bulunabilecegini” belirtiyor (Kerr ve digerleri, 2017, s. 349). “Ogretmen adaylarinin stres ve
duygu yonetimi alanlarinda egitilmesinin ¢ok onemli oldugu ve bunun, bilingli farkindalik
egitimininin, 6gretmen egitimi programlarina dahil edilmesiyle giderilebilecegi” sonucuna

varmiglardir (s.356).

Kabat-Zinn'in (2003) yukarida verilen tanimindaki {i¢ dikkat ilkesi, 6gretmenlerin kendileri
hakkinda daha fazla bilgi edinmelerine, yeni farkindaliklarin1 ve aydinlanmalarini 6gretimde
kullanmalarina izin verebilir. Bu yiizden de giderek daha fazla 6gretmen, bu amaci destekleyen
arastirmalarla, strese karsi bir panzehir olarak bilingli farkindaligi dgreniyor. Birden fazla
calisma, farkindaligin kaygiyr azalttigini, empatiyi artirdigini ve refahi destekledigini
gostermektedir (Ancona ve Mendelson, 2014; Jennings, 2015; Meiklejohn ve digerleri, 2012;
Roeser ve digerleri, 2013). Stajyer 6gretmenler, farkindaligi 6grenmeye adaylarsa, ayni sey
ogretmeye hazirlanan hizmet oncesi egitim boliimleri i¢in de gecerli olamaz mi1? Cogu
iiniversite Ogrencisi, akademik ve sosyal baskilar1 dengelemek, yeni uyku diizenleriyle
miicadele etmek, ders gorevleriyle basa ¢ikmak ve cesitli sorumluluklar arasinda hokkabazlik
yapmak gibi birden fazla stres etkeniyle karsi karsiyadir (Ross ve digerleri, 1999). Ayrica
Ogretmen adaylari, Ogretmen egitimi programlarina 06zgili zorlu talepler ve sertifika

uygulamalar1 gereksinimleriyle kars1 karsiyadir.

O halde, kim bilingli farkindalig: yiiksek bir 6gretmen olarak adlandirilabilir? Profesyonel ve
kisisel olarak gelisen ve Ogrencilerinin akademik, duygusal ve sosyal olarak gelistigi bir

ogrenme toplulugunu besleyenler, elbette (Schoeberlein, 2009).
Bilingli Farkindalk ve Kiiltiirleraras: fletisim

Kabul edelim veya etmeyelim, smiflarimiz giderek daha fazla c¢ok kiiltiirlii hale geliyor.
Ornegin, Milli Egitim Bakanhigi Hayat Boyu Ogrenme Genel Miidiirliigii'niin paylastigi
istatistiklere gore, Tirkiye'deki Gegici Suriyeliler arasinda okul ¢agindaki (5-17 yas) ¢ocuk
sayist 1.197.124'tiir ve Mart 2021 itibariyla bunlarin 774.257°1 (%64,67) Tirkiye'deki okullara
gidiyor! (hbMEB.gov.tr.). Bunlara bir de iilkemizde yasayan ve oturma izinleri olan
yabancilarin ¢ocuklarini dahil edersek rahatlikla rakam bir milyonu bulacaktir. Bu ¢ok ciddi ve
biiyiik bir sayidir. Kendi milletinden olan ¢ocuklarla ciddi sorunlarin yasandig1 ve eksiklerin
oldugu bir sistemde ve bu sistemin siniflarinda basarili kiiltiirlerarasi iletisim uygulamalarini
tesvik etmek icin O6gretmenlerin kiiltiirleraras1 iletisimin genellikle basarisiz olmasinin

nedenlerini ele alabilmeleri gerekir. Yillarca Tiirkiye’deki egitim fakiiltelerindeki ingiliz Dili
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ve Egitimi boliimleri i¢indeki tek kiiltiirlerarasi iletisim dersini veren 6gretim tyesi olarak, bu
alandaki ac¢ig1 ve olup biteni ¢ok yakindan biliyorum. Miithis basarili bir dersti. Ancak
vizyonsuzluk ve akademik cekememezlik gibi nedenlerden Oturi maalesef bu ders yeni
programa dahil edilmedi. Cok ciddi bir kayiptir ama kimin umurunda? Bu yuzden hem hizmet
oncesi hem de hizmet i¢i Ogretmenlerle olan deneyimim, bireylerin genellikle tanidik
olmayanlardan rahatsiz olmalarindan dolayi, farkindalik disi yapilan varsayimlarin basarili
kiiltiirleraras1 iletisimi engelledigini gostermektedir. Ayni sekilde Ting-Toomey (2007)
Ozellikle kiiltiirleraras: iletisimde farkindaligin kullanimini vurgular ve tamimlar. Bilingli
farkindalik, 6gretmenlerin kiiltlirlerarasi iletisimle ilgili varsayimlarinin daha fazla farkina
varmalarina ve bu varsayimlara yeni bilme yollariyla meydan okumalarina, bu zorluklara daha
acik ve daha diislinceli bir sekilde yanit vermelerine yardimci olmak i¢in kullanilabilir. Bu
nedenle, farkindaligin kiiltiirlerarasi etkilesimlere fayda saglayabilecegine ve dgretmenlerin
siiflarinda etkili kiiltlirlerarasi1 iletisim kurmalarina yardimci olabilecegine inaniyorum.
Ogretmenlerin farkindalik uyguladigini géren o6grenciler, ayni zamanda varsayimlarinin,
ayricaliklarinin ve algilarinin da sosyal olarak nasil etkilendigini, elestirel bir sekilde
incelemeye baglarlar (King ve Sawyer, 1998). Bilingli farkindaligi uygulamanin ve 6gretmenin
ogrencilerin varsayimlarina meydan okumasi i¢in bir temel saglayabilecegi ve kiiltiiriin ve
farkliligin neredeyse her iletisimsel degisimde 6nemli bir rol oynadigini gérmelerine yardimci
olabilecegi agiktir. Hem kiiltiirleraras: iletisim derslerinde yillar boyunca edindigim kisisel
deneyimim hem de arastirmalar, farkindaligin insanlar1 6nceki ve yerlesik varsayimlarina bagl
kalmadan diyaloga acik bir sekilde iletisim kurmaya tesvik ettigini gosteriyor. Yine, kisisel
deneyimime dayanarak soyleyebilirim ki, uygulamanin genelde piiriizsiiz ve heveslendirici
gerceklestirilmesi olduk¢a umut vericidir. Ancak ogrenciler genellikle varsayimlarina bagh
olduklar i¢in baslangi¢ hem zor hem de zahmetli olabilir. Smiflarda farkli kiiltiirlere 6zgi

yemeklerin tadilmasi esndsinda kasilagtigim zahmetler gibi.
Bilincli Farkindalik, Ogretmenlik Meslegi ve Stres

Ogretmenlik, genellikle insani hizmet sektoriindeki en stresli mesleklerden biri olarak
tanimlanmistir (Greenberg, et al., 2016). Bir 6gretmenin rolii talepkar ve ¢ok yonlii oldugundan,
stresdrlerin sayis1 ve tiirii de degisir. Ogretmenlerin karsilagtigi farkli stresli durumlart ele
almak i¢in ¢ok sayida aragtirma yapilmistir (Yunarti, et al., 2020). Bu konu &zellikle salgin
sonrasinda ¢ok daha 6nemli bir konu haline gelmistir (Yurcaba, 2020). Strese dair bazi tanimlari

paylasmak isterim.
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Stres, duygusal veya fiziksel bir gerginlik hissidir. Sizi sinirli, kizgin, gergin hissettiren
herhangi bir olay veya diisiinceden kaynaklanabilir (Flook ve digerleri, 2013). Stres, kisinin
viicudunun bir zorluga veya talebe verdigi tepkidir (www.medlineplus.gov). Stres, vicudun
zihinsel, fiziksel, duygusal bir olaya veya uyum gerektiren bir degisime verdigi tepkidir
(Kostelnik ve digerleri, 2014). Bu nedenle stres, Ogretmenlerin genel profesyonel
performansini, isi tamamlamasimni, sinif 6gretimini, ilham, sosyal refah, hatta fiziksel ve
psikolojik saglik dahil olmak iizere g¢aligmalarinin tamaminin niteligini ve kalitesini etkiler
(Greenberg ve digerleri, 2016). Ogretmenin kisisel sagligin1 ve is doyumunu istenmeyen bir
sekilde etkileyen 6gretmen stresi, bazi iilkelerdeki yiiksek 6gretmen yipranma ve isi birakma

oraninda da 6nemli bir rol oynamaktadir (McCarthy, et al., 2014).

Peki, ogretmenler genellikle stresi nasil yoOnetir? Bazilar1 arkadaslar1 ve/veya ailelerinden
destek aliyor, bazilar1 egzersiz yapiyor, bazilari ise sosyal ayrilik veya zorlayici faaliyetler gibi
daha az tiretken yontemlere siginiyor (Gold ve digerleri, 2010; Wettstein ve digerleri, 2020).
Kisinin i¢inde bulundugu ortamin anlik farkindaligini yaratmak, 6gretmenin mevcut eyleme
odaklanmasina yardimci olabilir, ayrica kaygiyr azaltabilir ve gelecekte basa ¢ikma

deneyimlerini iyilestirmeye yardimci olabilir.

Bilingli farkindalikla, zihnimiz olan igsel enerji ve bilgi akist hem icerigini takdir
edebilecegimiz hem de akisini yeni ve bilingli bir sekilde diizenleyebilecegimiz, bilingli dikkat
alanimiza girer (Siegel, 2007). Bilin¢li bir farkindalik gelistirmek, yalnizca deneyimlerin
zenginligini artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda bu deneyimlere yeni yollarla yanit vermemize ve
etkilesimde bulunmamiza da yardimecr olur. Bu yiizden, farkindalik dini bir uygulama
olmamalidir. Stresi azaltmanin kolay, basit ve dinyevi bir uygulamasi olabilecegi gibi daha

derin ve daha manevi bir anlami da olabilir.

Tiim okul temelli faktorler arasinda, 6gretmenler 6grenci basarisi lizerinde en biiyiik etkiye
sahiptir. Pek ¢ok seyi halledebilirler ancak herseyi elbette halledemezler. Ogretmen-6grenci
iliskisi bu etkinin ¢ogundan sorumludur. Bir¢ok 6gretmen egitimi programu etkili 6gretme
davraniglar1 hakkinda bilgi saglasa da ¢ok az1 68retmenlerin bilinenleri hayata gecirmek icin
kullandiklar1 becerileri gelistirmeyi hedefler. Bilmek ile yapabilmek arasindaki boslugu
kapatmak stresli kosullar altinda daha zordur. Ogretmenlik, yiiksek yipranma ve tiikenmislik
oranlariyla, tiim meslekler arasinda en stresli olanlardan biridir. Esnekligi ve etkili simf
davraniglarin1 destekleyen kapasiteleri gelistirmek cok Onemlidir. Bu nedenle Ogretmen
adaylarinda dikkat, duygu diizenleme, bilingli farkindalik gibi becerilerin gelistirilmesi

onemlidir.
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Diplomalar/sertifikalar almadan ve bir sinifa kendi baslarina d6gretmeye baslamadan Once,
ogretmen adaylar1 6rgiin egitimden ve bazi pratik deneyimlerden (yani, erken alan deneyimleri
veya uygulamalari) gecerler. Bu donemde 6gretmen adaylari hem igerik hem de pedagojik alan
bilgisi ile birlikte 6grenci davramislarinin sinifta nasil yonlendirildigini, yonetildigini ve
meslekleriyle ilgili stres yonetiminin faydasini 6grenmek zorundadirlar. Hazirligin akademik
yonii ile ilgili, baz1 alanlar harig, bir sey diyemem ama 6gretmen adaylarini sinifin gergeklerine
ve meslek hayatlarina hazirlamak icin ¢ok sey yapilmasi gerektigine inantyorum. Ogretmen
adaylar1 is kaynakli stresle nasil basa g¢ikacaklarini muhtemelen biraz 6greniyorlar ancak
yiiksek diizeyde stresle bas edebilecek donanima séhip olduklarini sdylemek giigtiir (Paquette
ve Rieg, 2016).

Genel farkindalik, stresi azaltmaya yardimci oldugu i¢in, bilingli farkindalik uygulamalari, bilgi
ve becerilere sahip acemi Ogretmenleri hem stresli 6gretim uygulamalariyla karsi karsiya
kaldiklarinda hem de smifin ilk yillarinda karsilasacaklari durumlara uyum saglamalari
konusunda yardimeci olabilir. Bu nedenle, 6gretmen adaylari lisans yillarinda bilingli farkindalik
ogrenir ve igsellestirebilirlerse ve bunu giinliik olarak uygularlarsa, gelecekte siiflarinda ayni
farkindalik = stratejilerini  Ggrencileriyle paylasabilme becerileri de daha yuksek olur
(Rechtschaffen, 2014). Ogretmenler, bilingli farkindalik uygulayarak, 6gretimlerini nitelikli bir
sekilde gerceklestirme ve Ogrencileriyle etkili iletisim kurma bigimlerini etkileyen, duygusal
diizenleme tekniklerini de Ogrenebilirler. Bilingli farkindalik uygulayarak hem psikolojik
sagliklarii hem de smif ortamlarini iyilestirebilirler. Birinin duygularini diizenleme yetenegi,
ogretmenler arasinda stresin olumsuz etkilerine kars1 dayanikliliga yol agabilir (Lavy ve Eshet,

2018).
Yontem
Katilimcilar

Katilimeilar, 2020-2021 Egitim-Ogretim yili Bahar Doneminde bir Orta Anadolu devlet
{iniversitesinde 6grenim goren Ingiliz Dili Egitimi (ELT) son siif 6grencileridir. Orneklemi 42
lisans Ogrencisi (22-34 yaslar arasinda, yas ortalamasi 25 olan 27 kadin ve 15 erkek)

olusturmustur.
Arag ve Uygulama

MAAS'mn (The Mindful Attention Awareness Scale/ Bilingli Farkindalik Dikkat Olgegi/) hem
Ingilizce hem de Tiirkce versiyonlari (Brown ve Ryan, 2003; Carlson & Brown, 2005; Catak,

2012), 6grencilerin maddeleri anlamakta herhangi bir zorluk yasayip yasamadiklarin1 gérmek
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icin, once bagimsiz olarak az sayida 6grenciye ayr1 ayr1 uygulandi. Herhangi bir sorun tespit
edilmemesine ragmen, katilimcilarin anlamalarini kolaylastirmak ve olasi yanlis anlamalari
onlemek icin Ingilizce maddelerin hemen altinda Tiirkce versiyonunun sunulmasina Karar

verildi

MAAS, bireylerin birkag gorev sirasinda ne kadar dikkatli olduklarin1 veya tam tersine,
yeterince dikkat etmeden otomatik olarak ne kadar dikkatli davrandiklarini tesbit etmek igin
tasarlanmig 15 maddelik, 6'l1 Likert tipi (6 = hemen hemen higbir zaman; 1 = hemen hemen her
zaman) bir Olcektir. MAAS, zaman i¢inde farkindalik durumlarmin sikligindaki bireysel

farkliliklar1 da degerlendirir.

Bu 0Olcek, kasitli olarak bilingli farkindaligi bir yap1 olarak ndtr tutmak i¢in, ruh hali, tutum ve
motivasyonu kasitl olarak hari¢ tutar. MAAS, kisinin dikkatlilik veya farkinda olmama
egilimini dlcer. MAAS puanlari, 6zbiling, derin diistinme ve 6z-yansitma ile giiclii bir sekilde
iliskilidir.

MAAS''m  kullanimi1  herhangi bir meditasyon veya oOn uygulama ile &sindhik
gerektirmemektedir. MAAS toplam puani, 15 maddeden almman yanitlarin ortalamasi
hesaplanarak elde edilir. Olgekten alinan yiiksek puanlar, daha yiiksek farkindalik seviyelerine
isaret eder. Insanlar, mevcut olaylar ve deneyimlere kars: sergiledikleri dikkat ve farkindalik
bakimindan farklilik gosterirler. Mevcut olan igsel yetenek, disiplin, 6z-diizenleme ve kisilik

diizeylerine gore de bireysel farkliliklar olusur.

Bir 6zellik olarak, baz1 bireylerin kendilerini dikkatli olma durumuna sokma konusunda
digerlerinden daha yetkin olduklar1 bilinir. Ayrica bilingli farkindalik uygulamasinin ve bu
uygulamalar sirasinda istekliligin de degistigi ileri siirtilmektedir. Bu bakimdan, dahili
radarimiza odaklanmak, gelistirilebilecek bir beceridir. Bu 6lgek, tiim insanlarin igsel ve digsal
deneyim, yani farkindalik ic¢in “radarlar1” oldugu anlayisina dayanmaktadir. Biling, bu
farkindaligin, yani dikkatin odaklanmasindan yararlanilarak insa edilir. Farkindalik, mevcut

deneyime veya simdiki ana yonelik artan dikkat ve farkindaliktir.

Farkindalikta daha yiiksek puan alanlar, daha yiiksek diizeyde hosa giden duygulanim, daha
yiiksek benlik saygisi, iyimserlik ve kendini gergeklestirmeyi bildirme egilimindedir. Ayrica,
farkindalikta daha yiiksek puan alanlarda nevrotiklik, kaygi, depresyon ve hos olmayan
duygulanim diizeylerinin daha diisiik oldugu da bildirilmektedir. Daha yiiksek puanlar ayni
zamanda daha yiiksek egilimsel farkindalik diizeylerini de yansitir. Bu yiiksek puanlarla

birlikte, bildirilen olumsuz duygusal durumlar da daha diisiik gelir.
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MAAS’1n orjinal versiyonunun hem 0grenci 6rnekleminde (0=0,82) hem de genel yetiskin
ornekleminde (0=0,87) ¢ok iyi i¢ tutarliliklar1 tesbit edilmistir. MAAS'm test-tekrar test
giivenilirligi de iyidir (r=0.81; Brown ve Ryan 2003). Olgegin Tiirk¢e versiyonu i¢in Cronbach
alfa katsayis1 a=0.85 (Catak, 2012), Ispanyolca versiyonu i¢in ise 0=0.89 (Soler ve digerleri,
2012) olarak tesbit edilmistir.

Anketin uygulanmasi 2021 Bahar doneminin son haftasinda uzaktan diizenli bir ders saatinde,
cevrimigi olarak gergeklestirilmistir. Caligma, katilimin tamamen goniillii oldugu soylenerek
ve son iki yildir da yas@nan salgin gz Oniine alinarak, Tiirkiye'deki lisans 6grencilerinin bu
katilimer grup baglaminda farkindalik diizeylerinin arastirilmasinda katilimcilarin is birliginin

onemi vurgulanarak uygulanmistir.
Calismanin amaci

Calismanin iki amaci1 bulunmaktadir. Oncelikle bilingli farkindalik konusuyla alakali bazi
noktalar1 irdeleyerek okuyuculara bilingli farkindaligi tanitmak. Ikinci amaci da Ingilizce
Ogretmenligi son sinif 6grencilerinin, gesitli gérevler sirasinda dnbedn mevcudiyetin veya tam
tersine, onlara yeterince dikkat etmeden otomatik olarak davrandiklarinin farkinda olma
diizeylerini arastirarak, 6gretmen adaylarinin bu konuyu ileride 6gretimlerinin bir pargasi haline
getirebilmeleri ve kariyerlerine daha iyi hazirlamalarina yardimci olmak i¢in bir tiir farkindalik
olusturmaktir. Uzun yillardir bu konuda ciddi okumalar yaptigimdan ve yasanan sire¢ de goz

ontine alinarak, bu 6grendiklerimi paylagsmak ve bir farkindalik olusturmak istedim.
Calismanin Onemi

Hizmet i¢i 6gretmenlerinin egilimsel bilingli farkindaliginin temel 6zellikleri iizerine birgok
aragtirma yapilmis olmasina ragmen, Ozellikle Tirkiye'de 6gretmen adaylarmin egilimsel
bilingli farkindaliginin temel Ozellikleri {izerine ¢ok az arastirma (Tonga ve Erden, 2020)

yapilmugtir.

Egitim fakiilteleri 6gretmen yetistirme programlari, mevcut ¢alismadan elde edilen bulgulari,
ogretmen adaylarinin farkindalik durumlarini daha iyi anlamak ve onlar1 kariyerlerine daha 1yi
hazirlamak i¢in kullanabilirler. Calismadan mevcut 6gretmenler adina da alinacak birgok ders
olduguna inantyorum. Bu bakimdan; ¢aligma, hizmetici 6gretmen egitimi ¢alismalarina da 151k
tutabilir. Bu girisim ayni zamanda 6gretmen stresi, tilkenmislik ve 6z-yeterlik arasindaki
iliskileri diizeleyebilecek ve tikenmisligi, stresi azaltabilecek profesyonel 6gretim igin 6gretme
sevincini artirabilecek ve etkili basa cikma stratejileri gelistirmelerine nasil yardimci

olabileceklerini anlamalarini da saglayacaktir.
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Bulgular, Tartisma ve Oneriler

MAAS'In taméminin ortalama puani 4.19 standart sapma degeri de SD=1.31 olup, maddelerin
ortalamalar1 2.42 (SD=1.03) ile 5.02 (SD=1.35) arasinda degismektedir. MAAS maddelerinin
ortalamalar1 ve standart sapmalari Tablo 1'de sunulmaktadir. Kadin ve erkek sayilar1 esit
olmamakla birlikte, MAAS'tan alinan puanlarin cinsiyete gore degisip degismedigini
degerlendirmek i¢in bagimsiz bir 6rneklem t testi de yapildi. Ancak kiz ve erkek 6grencilerin
MAAS puanlart arasinda anlamli bir fark bulunamadi, bu yiizden de burada irdelenmeyecektir.
Bu durum da 6lgiilen Bilingli Farkindalik Dikkat diizeylerinin cinsiyetten bagimsiz oldugunu

bize gostermesi bakimindan énemlidir.

Tablo 1. MAAS icin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri (N=42)

No ltem M SD

1. I could be experiencing some emotion and not be conscious of it until sometime later.

Bazi duygular yasiyor ve bir siire bunun farkina varmamais olabiliyorum. 4.16
2. | break or spill things because of carelessness, not paying attention, or

hinking of something else.

Itina etmedigimden, dikkatsizlikten ya da o sirada baska bir sey diisiindiigiimden,

esyalar1 kirdigim ya da etrafa sagtigim olur. 4.47
3. Tfind it difficult to stay focused on what’s happening in the present.

Bir sey olurken, o anda olanlara odaklanmakta guclik ¢ekerim. 3.88
4. Ttend to walk quickly to get where I’m going without paying attention to what I

experience along the way.

Gidecegim yere, yol boyunca yasadiklarima dikkat etmeden, hizlica

yurimeye meyilliyimdir. 3.80
5. Itend not to notice feelings of physical tension or discomfort until they really

grab my attention.

Gergekten dikkatimi cekmedigi stirece, fiziksel gerginlik veya rahatsizlik

hislerinin farkina varmam. 4.66
6. I forget a person’s name almost as soon as I’ve been told it for the first time.

Birinin adin1 neredeyse bana ilk sdylendigi anda unuturum.

1.45

7. Itseems I am “running on automatic,” without much awareness of what

1.05

1.27

1.25

1.53

1.20

4.71
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I’m doing.
Ne yaptigimin pek farkinda olmadan otomatik yastyor gibiyim

8. I rush through activities without being really attentive to them.
Ne yaptigimin farkinda olmadan giinliik islere kostururum.

1.37

9. | getso focused on the goal | want to achieve that I lose touch with what
I’'m doing right now to get there.

Basarmak istedigim hedefe 0yle odaklanirim ki, ona ulagsmak i¢in o an
ne yaptigimin farkina bile varmam.

10. 1 do jobs or tasks automatically, without being aware of what I'm doing.
Isleri veya gorevleri, otomatik olarak, ne yaptigimin farkina varmadan
yaparim.

11. I find myself listening to someone with one ear, doing something else at the
same time.

Kendimi, bir kulagimla karsimdakini dinleyip, ayni anda baska bir sey
yaparken bulurum.

12. I drive places on ‘automatic pilot’ and then wonder why I went there.
Arabay1 bir yerlere otomatik pilotta gibi siirer, sonra oraya neden
gittigime sasiririm. (Ara¢ kullanmiyorsaniz bir yere yaya olarak
gitme gibi diisiiniiniiz)

1.35

13. I find myself preoccupied with the future or the past.
Kendimi, gelecek ya da gegmisle ugrasirken bulurum.

14. | find myself doing things without paying attention.
Kendimi dikkatimi vermeden bir seyler yaparken bulurum.

1.25
15. I snack without being aware that I’'m eating.

Ne yedigimin farkinda olmadan atistiririm.

4.40

4.28

4.42

3.88

2.42

4.90

MAAS: The Mindful Attention Awareness Scale (Bilingli Farkindalik Dikkat Olgegi)
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4.23

1.45

1.36

1.53

5.02

1.03

3.73

1.22
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12, 15, 6, 5. maddeler sirasiyla en yiiksek ortalama puanlara sahipken, 2, 10, 7, 9, 8 ve 1.
maddeler sirasiyla ortalamanin tizerinde ortalama puanlara sahipti. Madde 13 en diisiik ortalama

puana sahipti ve bunu 11, 3, 4 ve 14. maddeler izledi.

Makalenin baslangicta belirlenen amaglarinin karsiladigina inaniyorum. Ik olarak, okuyucular
hem bilingli farkindalik hem de egitimin degisik baghklarinda kullanimiyla ilgili
bilgilendirilmeye ¢alisildi. Ardindan da kiigiik Olgekli bir calisma ile son sinif 6gretmen

adaylarinin bilingli farkindalik diizeyleri tespit edilmeye ¢aligildi.

Genel ortalamanin 4.19 olmasi, katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerini gostermesi
bakimindan 6nemlidir. Bu katilimcilar aslinda &na odaklanma ve mevcut sorunlarin {istesinden
gelebilme becerileri sergileyebilecek kapasitede olduklarin1 gosteriyorlar. Bilingsizce
davranmadiklarmin en giizel kanitini, en yiiksek ortlamaya sahip olan 12. Maddeye (5.02)
verdikleri cevapta goriiyoruz. Farkinda olmadan otomatige baglanmis gibi bili¢sizce hareket

etmeme pek ¢ok kesim gibi 6gretmenler i¢in de dnemli bir meziyettir.

13. madde aslinda belki de Olgegin en kritik sorularindan birisidir. Yukarida izah etmeye
calistigim bilingli farkinda olamama durumunu izah eden bir 6zelliktedir. Katilimeilarin
cogunun bu maddeye verdikleri cevaplardan zihinlerinin andan ziyade gelecek ve ge¢misle
mesgul oldugunu gérmekteyiz. Ulkemizdeki genel yasant1, sosyo-ekonomik durum ve yetisme
tarzi, siirekli gelecekle ilgili kaygilart barindirmaktadir. Gegmiste yasananlar da ister istemez
bu kaygilarmn etkisiyle yasandi. Ornegin okumak istedigi halde puani yetmedigi icin istedigi
iiniversiteye gidemeyen ve bunu siirekli diisiinen bir 6gretmen aday1, okulu bitirdiginde mevcut
smavlarda yeterli puanlari alip alamama ve alsa bile atanip atdnamayacagi kaygisi gibi ciddi
konular, ister istemez boylesi bir soruya ¢ok sik ile biraz sik arasinda cevaplarin verilmesine
sebep olacakti. Cikan sonu¢ da bunu kanitlar niteliktedir (2.42). Bu deger 6lcekteki en diisiik
deger olma ozelligindedir. Kabatt-Zinn’in (2003) taniminda belirtildigi bilingli farkindalik
bizlerin su ana odaklanmamiz1 gerektiriyor. Ayni tanim, bilingli farkindaligin, ge¢mis veya
gelecek hakkinda diisiinmeyi de reddettigini vurgular. Zarar verici bu tiir tutumlarin yukarida
izah edilmeye calisilan Farkindalik Temelli Midahaleler c¢alismalariyla gelecek adina
iyilestirilmesi yerinde olacaktir. Bu tiir ¢aligmalar zamaninda yapilir ve 6gretmen adaylar1 bu
konularda bilgilendirilirse daha bilingli farkinda olmalar1 saglanir ki bunun faydasini1 da hem
kendileri hem de 6grencileri gorecektir. Bu bakimdan bilingli farkindalik egitimi, 6gretmen
egitimi programlarinda yer bulmasi faydali olacaktir. Saglikli ve mutlu smiflar1 tesvik etmek
icin Ogretmenler desteklendiklerini hissetmeli ve Ogrencilerinin duygusal gelisimini

desteklemek igin uygun egitime sahip olmalidir. Bilingli farkindalik egitimi, Stres ve
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tikenmigligin olumsuz yan etkilerini azaltmak ve hem O&gretmenin refahin1 hem de
performansini artirmak ve tesvik etmek icin bir miidahale araci olarak kullanilabilir. Ancak bu
derslerin ve/veya ¢alismalarin mutlaka konuyu icsellestirmis ve bu konuda gerekli akademik
ve kisisel uzmanliga erismis kisiler tarafindan verilmesi gerekmektedir. Aksi takdirde, pek ¢cok
ornekte goriilebilecegi gibi, verilecek bir ders olarak algilanmasi, faydadan c¢ok zarar

getirecektir.

Becker ve arkadaslarinin (2017) yukarida belirttigi gibi bilingli farkindalik diizeyi daha ytiksek
olan 6gretmenler, daha diisiik depresif belirtilere sdhip olma, is stresine bakis agisini degistirme,
ogrencilerin davranislarina iliskin algilarin1 degistirme ve Ogrencilerle iliskilerini gelistirme
egiliminde oluyor. Bu yiizden arastirmadan ¢ikan sonug, her ne kadar altili degerlendirme
sisteminde ortanin iistiinde olmasina ragmen, maddeler tek tek incelendiginde 13. Madde de
oldugu gibi, ortalamanin altinda kalan ve diger diisiik ortalamalar aslinda 6gretmen adaylarinin
ana odaklanma konusunda zorluklar yasadiklarini ve hem simdi hem de ileride yukarida
irdelenen tiirden stresleri yasama olasiliklarinin géz ard1 edilmemesi gerektigini kanitliyor. Bu
konunun Uzerinde ciddi sekilde durulmasi gerekmektedir. Bu bakimdan, bilingli farkindaligi
destekleyecek kanitlar zamanla gelistirilebilecek bir beceri olarak diisiiniildiiglinde hem hizmet

ici hem de 6gretmen adaylarina bilingli farkindalik becerileri kazandirilmalidir.

Ogretmen adaylari i¢in yapilacak bilingli farkindalik uygulamalari onlara su anki dgretimleri
iizerinde diisiinmelerine ve kendilerini hem insan hem de 6gretim profesyonelleri olarak
gelistirmelerine yardimci olacak bircok yaratici fikir saglayabilir. Altan (2009) tarafindan
vurgulanan “profesyonel ogretmen” imajina, dikkatli ve etkili basa ¢ikma stilini eklemek,
ogretmenlerin siniftaki rollerini bir profesyonel olarak nasil gordiiklerini degistirebilir.
Bireyleri bilingli farkindalik uygulamalari deneyimleriyle donatmak, becerilerin ginluk

yasamlarina genellestirilmesine yardimei olmak i¢in de faydali olabilir.

Hizmet oncesi 0gretmen egitimi programlarina bilingli farkindalik egitiminin dahil edilmesi,
ogretmen adaylarmin gelisimi  kapsaminda algildnan giiglii ve =zayif yonlerin 0z-
farkindaliklarin1 incelemeye ve biiylime i¢in algiladiklar1 alanlar hakkinda onlar1 yeni yollar
diistinmeye ve bunlar1 kendileri i¢in firsatlar olarak gérmeye yonlendirebilir. Baum ve King'e
(2006) gore Oz-farkindalik, 6gretmen adaylarinin anlamli kisisel ve profesyonel biiyiimesinin
yolunu agmasma yardimci olabilir. Ciinkii 6z-farkindalik ve zayifliklarii  yeniden
cercevelemek igin gosterilecek bilingli ¢abalar, profesyonel biiylime yollarinin iki &na

unsurudur. Ogretmen adaylarma bilingli farkindalik uygulamalarinda gerekli bilgi ve becerileri
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saglamak, stresli 6gretmenlik uygulamasi yiikiimliiliikkleri siiresince ve simiftaki ilk yillarinda

ogrencileriyle kars1 karstya kaldiklarinda da onlara yardimci olabilir.

Ogretmen yetistirme programlari, 5gretmen adaylarini genellikle etkili gretmenler icin gerekli
gorilen nitelikleri olusturmaya tesvik edebilir ki ediyor da. Ancak ideallestirilmis nitelikleri
Ogretmen adaylarina asilamak, onlar faillikten mahrum birakabilir. Bazen 6gretmen
adaylarinin kendileri hakkinda ne bildikleri, 6gretmen yetistirme programlarinin onlarin nasil

olmalar1 gerektigini diislindiiklerinden ¢cok daha 6nemli olabilir.

Ogretmen adaylarmn aktif failliklerini gelistirmelerine yardimei olmanin etkili yollarindan
biri, onlara kendileri hakkinda bilgi edinebilecekleri, isteklerini dile getirebilecekleri ve
kendileri hakkinda 6grendiklerini giiglii ve zayif yonleri de dahil olmak {izere, yasamlarina ve

gelecekteki siniflarina uygulamalari i¢in firsatlar vermekten gegmektedir.

Ogretmen adaylarmin kendilerini gelistirmesi ve kendi kendinilerini giiglendirmesi, onlarm &z-
farkindaliklarim kesfetmelerine ve bunlar1 siiflarma uygulamalarina sebep olur. Ogretmen
adaylarina onceden belirlenmis ve ideallestirilmis nitelikler kazandirilirsa, bu nitelikler onlarin
kim olduklarini, dinamik, cesitli, karmasik bir egitim baglaminda kim olabileceklerini
gormelerini engelleyebilir. Bu nedenle, 6gretmen egitimcilerinin 6gretmen adaylarin
“doldurma” veya onlari etkili 6gretmenlerin belirli tiirleriyle “sekillendirme” ¢cabalarindan uzak
tutmalari tavsiye olunur. Ogretmen egitimcilerin, bunun yerine, 6gretmen adaylarmin kendileri
hakkinda farkindaliklarini nasil destekleyeceklerine odaklanmalari ¢ok daha saglikli olacaktir.
Bunun bir 6rnegi, 6gretmen egitimcilerinin, 6gretmen adaylarimi destekleyici bir ortamda
algiladiklar1 giiclli, zayif yonleri ve iyilestirme alanlarini tartismalarini kolaylastirmasidir.
Boylesi bir ortamda, ogretmen egitimcilerinin rolii, tespit edilen zayifliklarin diizelticisi
olmaktan ziyade, iyilestirme alanlarinin kolaylastiricist olmalidir (Ramani ve digerleri, 2017).
Bunlar yapilirken de 6gretmen egitimcileri, “tek yonlii, yukaridan asagiya bir siirecten ziyade,
kurum kiiltiirii tarafindan kolaylastirilan veya engellenen kisileraras: bir iletisim olarak, etkili
geri bildirim1” kullanmalidir (Ramani ve digerleri, 2017, s. 1069). Bu literatiir, 6gretmen
adaylarmin bagkalariyla iletisim kurarak 0z-farkindaliklarimi da  gelistirebileceklerini
gostermektedir. Uziilerek belirtmeliyim ki 6gretmen yetisme programlarimiz bdylesi bir
diistince ve uygulamadan maalesef ¢ok uzaktadir. Boylesi bir felsefe teorik alan anlatimi ve bu
anlatilanlarin bizzat kitaptaki sekliyle hatirlanmasini ve aktarilmasini amaglayan kagit-kalem
sinavina veya cogunlukla da bunlarin test edilmesine odakli bir 6gretmen degerlendirme
sisteminde, bu tiir uygulamalar1 goérebilmek hayal olacaktir. Elbette bu anlayigla 6gretmen

yetistirenleri tenzih ederim. Sahsen ben de yaklasik otuz yildir degerlendirme sistemi olarak
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asla test uygulamadim ve Diislik Seviyeli Diistinme Becerileri iceren kagit-kalem sinavlari
yapmadim. Bu konuda lkemizde belki de bir ilk olacak sekilde 2018-2019 akademik yilinda
uyguladigim Isbirlik¢i Degerlendirme ydntemini anlattigim ¢alismam okunabilir (Altan, 2021).

Ogretmen egitimcileri, dgretmen adaylarini rahatsiz eden zayifliklar1 gérmezden gelmek
yerine, 6gretmen adaylarini dinleyebilir ve onlara duygu ve hisleri hakkinda konugmalari i¢in
alanlar sunabilir (Ramani ve digerleri, 2017). Boylelikle de Ogretmen adaylarinin 6z-
farkindaliklart gelistirilir ve deger verilirse, kendilerinin 6zgiin ifadeleri olan kendi 6gretim

stratejilerini gelistirme konusunda 6zerklik hissedebilirler.
Sonug

Herhangi bir dini 6n yargi ve tercih olmadan dikkatli bir sekilde ele alinirsa, bilingli farkindalik
egitimi ve Ozellikle bunun 6gretmen egitimine dahil edilmesinin hem hizmet i¢i hem de hizmet
oncesi Ogretmenlerin hem kisisel hem de akademik refahin1 iyilestirmeye yardimci

olabilecegine yiirekten inantyorum.

Izah edilmeye ¢alisildig1 gibi bilingli farkindalik, yargilayici olmadan, i¢inde yasadigimiz anda
meydana gelen olaylarin bilingli sekilde farkinda olmakdir. Bu asla diinyadan uzaklagmak veya
gerceklerden kagmak ve haftalarca ruhsal yalnizlik ve bir tiir izolasyondan ge¢mekle ilgili
degildir. Ozleminizden vazgegmenize, araba siirmenize ve profesyonel Sifiler ve/veya manastir
kesisleri gibi ciddi tefekkiire saatler ayirmamiza da gerek yoktur. Farkindalik herkeste dogustan
oldugu i¢in, belirli bir inang sistemine veya dine 0zel bir bagliliga gerek olmadan herkes

tarafindan uygulénabilir ve eksikleri olanlar da onarimlar gerceklestirilebilir.

Bilingli farkindalik, daha iyi ve daha vicdanli toplumlar yaratmak i¢in kendimiz, ailelerimiz, is
arkadaslarimiz ve i¢inde yasadigimiz toplum i¢in kosullarin gelismesini saglayacak sekilde
yasama yetenegimizi gelistirmemize yardimci olabilir. Sec¢tigimiz sozciikleri, zamanimizi ve
enerjimizi nasil harcadigimiz1 ve neye evet ya da hayir dedigimizi dikkatli bir sekilde goz
oniinde bulundurarak, hayatimizin nasil devam edecegine dair kontrolii siki{netle ve su
gotiirmez bir sekilde yeniden kendi kontroliimiize alabiliriz. Bu, 6zellikle son birkag yildir

yasadigimiz salgin ve felaketlerden sonra ¢ok daha 6nemli ve gerekli bir hal almistir.

Farkindaligin yiiksek oldugu bir yasama kavusmak, giinliik yasamlarimiza etkili bir sekilde
dahil edecegimiz basit, bilingli ve daha insancil kararlar ve o kararlara gore hareket ettigimizde
cok daha kolay ve daha surdardlebilir bir hale gelir. Unutulmamalidir ki, bilingli farkindali
oldugumuz dakikalar1 dikkate almak i¢in hayatimizda firsatlar yaratmak ve yer agmak, genel

canliligimizi ve memnuniyetimizi de istikrarli bir sekilde artiracaktir.
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Ogretmenlere bilingli farkindalik egitiminin verilmesinin, ogretmenlerin bu bilgiyi
ogrencilerine aktarmalarinin en iyi yolu olacagina, bunun da gelecekte daha bilingli ve farkinda
bir toplum yaratmaya yardimc1 olacagina, inantyorum. Bu nedenle, farkindalik konusunda 6zel
bir egitimden gegcmemis O0gretmenlerden bunu 6gretmeleri istenmemelidir. Bir 6gretmen her
seyden oOnce Ogrettigi konuyu iyi bilmelidir. Anlasilmayan, deneyimlenmemis veya
icsellestirilmemis bir seyi Ogretmek hem zor hem de anlamsiz bir istir. Bu nedenle,
ogretmenlerden, Ogrencilerine bilingli farkindalik teknikleri ve uygulamalarini tanitmalari
istenecekse, hizmet Oncesinden kariyer sonlarina kadar bu konuda egitilmeleri onemlidir.
Ayrica dgretmenleri ve egitim sistemimizi bu yonde desteklemek, gelecek nesiller i¢in daha
etik, giivenli ve sefkatli bir 6grenme ortamina (hem sosyal hem de fiziksel) katkida bulunmanin

bir yolu olacaktir.

Mevcut salgin, yasdnan ciddi felaketler ve toplumsal sorunlar sirasinda ve sonrasinda hem
mevcut an hem de gelecekle ilgili cok fazla fiziksel, sosyal, duygusal ve finansal belirsizlik
ayrica giivenligimize yonelik bir¢ok tehdit olustu ve olusmaya devam ediyor. Endiseli,
korkulu, sinirli hissetmek, tamamen dogal ve normaldir. Devlet kurumlarimiza umdugunuz
kadar hizli ve verimli hareket etmedikleri i¢in veya sosyal mesafe konusunda istediginiz kadar
dikkatli davranmayan insanlara ve dogay1 katledenlere karsi ofke veya hayal kiriklig
yasayabilirsiniz. Bunlarin hepsi bu anormal duruma verilen normal ve dogal tepkilerdir. Iste,
bilingli farkindalik, gii¢lii duygulara kapilmamiza ve siddete yonelmemize izin vermeden,
kendimizi merkezlenmis bir sakinlige geri getirmeye ve bu durumu bir sOfi derinligiyle
kabullenip ileride yasanmamasi i¢in dersler ¢ikarmamiza yardimer olur. Bu asla bir onaylama
ve kosulsiuz kabullenme degildir. igsel bir haykirisin bilingli bir farkindaligidir aslinda. Bu
durum bize neyin iizerinde kontroliimiiz oldugunu ve neyin iizerinde kontroliimiiziin olmadigini
da daha net gérmemize yardimci olacaktir. Bilingli farkindalik ayn1 zamanda bize, kendimize

ve bagkalarina kars1 sefkatle en iyi nasil davrdnacagimizi da 6gretecektir.

Bu nedenle, mevcut andaki kibar ve nazik farkindaligimiz, zihnimizin stres, zor duygular ve
ozellikle sosyal medya olarak adlandirilan medyadaki dezenformasyon seli tarafindan ele
gecirildigi bir siirecte, cevremizde olup biteni yargilamadan fark etmemiz ve bu zorlugun da
gececegi bilgeligiyle hem kendimize hem de digerlerine karsi, hayata sefkatle yeniden

katilmamizin ve hayata simsiki baglanmamizin, temel faydalar1 olacaktir.

Bilingli farkindalik uygulamalarinin mevcut yollarini olusturmaya yonelik daha fazla arastirma
ve pratik uygulamalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Bilingli Farkindalik Temelli planlarin, niyet,

diistince ve programlarin hizmet dncesi ve hizmet i¢i 6gretmenler ve egitim sistemine dahil
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edilmesi baz1 kemiklesmis sorunlarin ¢ézlimiine de yardimci olabilir. Bu makalenin, daha
sonraki caligsmalar i¢in alandaki profesyonellere bir hatirlatma girisimi olmasmi diliyor ve

umuyorum.
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Extended Abstract

The complex and tireless pace of modern world with so many personal and global challenges
places remarkable burdens on human beings. As our lives have become more connected
globally, our calendars are becoming more crowded, our minds so occupied and the diversions
we confront increase dramatically. As a result of these ever-increasing chaotic situations both
our capacities to center and our abilities to think clearly in order to make both right and the
complex decisions have reduced. Now we need, more than ever, to develop our capacities to be
completely present. Drawing new differences is the simple act of being cautious. It makes us
more susceptible to context and point of view, and eventually gives us more power over our
lives.

Individuals at all ages are searching for ways to manage with challenges, complications, and
uncertainty in their lives. With mental wellbeing issues on the rise and mainly stress being on
the top of list, individuals are in search of ways to reduce stress and have a healthier mind-set
to make better decisions and choices. Being in a hopeless situation, recently, individuals all
over the world are turning to mindfulness as a cure. At the foremost basic level, mindfulness
implies awareness. It includes being significantly cognizant of one’s environment without
judging and watching things as they are. When we are careful, we are alarm of the present and
more accessible to respond to others. As a result, mindfulness helps to be more concentrated,

have less stress, healthier communication and by and large better overall wellbeing.

The notion of mindfulness, although generally attached to Buddhist psychology and its
philosophical practices, offers conceptual connection with thoughts, philosophical and mental
conventions from Greek philosophy to Western thought of existentialism, from practices of
Eastern Orthodox Christianity to Sufi philosophy in Islam.

Perhaps the most common and used definition is from Kabatt-Zinn (2003) “The awareness that
emerges through paying attention on purpose, in the present moment, and nonjudgmentally to
the unfolding of experience moment by moment” (p.144). As you could notice, this definition
has some parts to be analyzed separately. The definition tells us that mindfulness is an active
process and as human beings we should gain awareness. The definition also emphasizes that
mindfulness rejects thinking about the past or the future since it requires focusing on the present
moment. And finally, the definition reveals that mindfulness is connected with accepting the
present moment experience without judging either positively or negatively (Hooker & Fodor,
2008).
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Why be mindful? Mindfulness practices can help us to increase our ability to regulate emotions,
decrease stress, anxiety and depression. It can also help us to focus our attention, as well as to
observe our thoughts and feelings without judgment. As we become more present in our lives
and in relation to others, it can help us to make better decisions, to manage our emotions and to
be more fully engaged in life.

Mindfulness is something we can all cultivate, by paying attention to our experience of the
present moment, which includes our body sensations, emotions, and thoughts. We find some
experiences pleasant and others unpleasant, even painful. Instead of reacting (such as
catastrophizing) to what we experience, mindfulness teaches us to cultivate wiser, more
compassionate ways to relate to our life experience.

It can help us come to be extra aware of what is going on for us internally and externally. We
become greater gift to the “proper now”. Mindfulness practices can help us to increase our
ability to alter emotions, lower stress, anxiety and despair. It may also assist us to focus our
attention, as well as to take a look at our thoughts and emotions without judgment. As we end
up extra present in our lives and when it comes to others, it can help us to make higher choices,
to manipulate our feelings and to be greater completely engaged in lifestyles.

As pointed out above, nearly all sources in the literature refer Buddhism and its practices as the
origin of Mindfulness (Mclintosh, 1997; Hayes and Wilson, 2003; Kudesia and Nyima, 2014).
According to these sources it originates from Buddhist insight practices which refer to a state
of mind and which can be cultivated by practicing mindfulness meditation. However, a close
review of literature on the history of religions and belief systems reveals that the practice of
mindfulness is present in many other belief systems and/or religions, e.g. Eastern Orthodox
Christianity and Islam.

Mindfulness, from Islamic point of view, for example, not only deals with our situational
emotional well-being but also our general spiritual well-being as could be attached to spiritual/
existential intelligence included in the theory of multiple intelligences.

Mindfulness could also be related to the philosophy and some fundamental practices of Sufi
Islam. Sufism or Islamic spirituality is as old as Islam itself. It is generally known to be the
spiritual or inner dimension of Islam. The Sufis were great lovers of God and the true humanists.
They understood vast and deep human suffering with great sympathy and empathy. Their anti-
establishmentarianism and non-fundamentalism fostered values and attitudes of mutuality,
interdependence and tolerance. Sufis generated a liberal and humanistic outlook in times when

ideological regimentation was the order of the day. For example, Suffering (Cile) which means
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isolating oneself from hurly-burly of the life in a small room in order to clear the mind and
reach the self within the self to be a good human being and loyal servant of God.

While mindfulness has its roots in different main religions and belief systems, traditions, it is
interesting and surprising to see so many efforts being made to introduce and practice
mindfulness as a psychological process based solely on one belief system, Buddhism which is
in fact becoming more and more popular both in the western and surprisingly even in eastern
Islam world. | would recommend teachers and teacher educators to be cautious in referencing
and establishing their applications based on one belief system or religion.

Mindfulness definitely is nonreligious and it doesn’t ask anyone to adopt a predetermined belief
system or dogma. In practice, mindfulness offers a method for investigating the nature of
sentience and sanity. Mindfulness benefits from belief systems or religions but should be
viewed as secular practice that benefits everybody of all religions, belief systems or even non-
believers. Therefore, keeping all references and practices including words and the body
language related to Buddhism out of the school vernacular is highly crucial. Mindfulness-based
interventions and teaching can easily be based on emerging neuroscience benefiting from all
sources of different religions and belief systems.

Research on mindfulness in most recent years has extended and became a popular topic in both
business and more importantly in education (Bluth, et al., 2015; Broderick & Frank, 2014;
Broderick & Metz, 2009; Broderick, et al., 2012; Metz et al., 2013; Reb & Atkins, 2015).

The intention and purpose of mindful education is to teach fundamental skills of awareness that
will allow the development of an integrated and attentive student (Willard, & Saltzman, 2015).
Therefore, mindful education can be described as “a conscious, purposeful way of tuning into
what is happening in and around us. This specific approach to paying attention and honing
awareness improves mental focus and academic performance (Killoran, 2017). It also
strengthens skills that contribute to emotional balance” (David, 2009, p. 1). The emphasis and
benefit for the classroom is to offer a way to train focus, observation skills, and self-awareness
that can lead to improved learning, as well as self-regulation.

Promoting enhanced emotional regulation, self and environmental awareness, as well as
developing a mindfulness practice across their work can be very beneficial for pre-service
teachers too. Microteaching or teaching practice can be a stressful time for prospective teachers
and can be beneficial as it can lead to a kind of early burnout before they are even qualified to
teach. Researchers note that “a demanding workload, a tight curriculum, financial pressures,
and interpersonal struggles can all contribute to stress” (Kerr et al., 2017, p. 349). They

concluded that “training pre-service teachers in the areas of stress and emotion management is
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very important and this can be overcome by including mindfulness training in teacher education
programs” (p.356).

| strongly believe that mindfulness training, and particularly its inclusion in teacher training, if
handled with care without any religious bias or preference, can help improve both the personal
and academic well-being of both in-service and pre-service teachers.

Mindfulness can help us improve our ability to live in ways that improve conditions for
ourselves, our families, colleagues and the society we live in to create better and more
conscientious societies. By carefully considering the words we choose, how we spend our time
and energy, and what we say yes or no to, we can calmly and unequivocally regain control over
how our lives go on. This has become much more important and necessary, especially after the
epidemics and disasters we have experienced in the last few years.

| believe that giving mindfulness training to teachers will be the best way for teachers to transfer
this knowledge to their students, and this will help create a more conscious and aware society
in the future. Therefore, teachers who have not undergone special training in mindfulness
should not be asked to teach it. A teacher should first of all know the subject he teaches well.
Teaching something that is not understood, experienced or internalized is a difficult and
pointless task. Therefore, if teachers are to be asked to introduce mindfulness techniques and
practices to their students, it is important that they be trained on this, from pre-service to the
end of their careers. Also, supporting teachers and our education system in this direction will
be a way to contribute to a more ethical, safe and caring learning environment (both social and
physical) for future generations.

This article aims to provide information about mindfulness and some sub-topics such as what
mindfulness is and why we should be mindful, mindfulness and religion, mindfulness, teachers
and education, mindfulness and intercultural communication, and mindfulness, teaching
profession and stress. The article also shares the results of MAAS (The Mindful Attention
Awareness Scale) applied to 42 senior English Language and Education department students
(27 women, 15 men) which is used to assess participants’ awareness of moment-to-moment
presence during several tasks or, in contrast, behave on automatically without paying enough

attention to them.



