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oz

Bu calisma, okul 6ncesi donemde mindfulness (bilingli farkindalik) temelli yaklasimlarin gocuklarin
sosyal-duygusal gelisimlerine katkilarini inceleyen kuramsal bir derlemedir. Mindfulness kavrami
gelisimsel, norobilimsel ve pedagojik baglamlarda ele alinmis; bu alanlarda yapilan arastirmalar
sentezlenerek erken cocukluk egitimine yansimalari degerlendirilmistir. Arastirma ampirik veri
toplamamis, bunun yerine alanyazindaki mevcut bulgular sistematik bicimde incelenmis ve okul
Ooncesi doneme 0zgl Ug¢ Ozgln etkinlik ornegi ornek niteliginde sunulmustur. Bu etkinlikler,
gocuklarin dikkat, 6z farkindalik, empati ve sefkat gibi temel becerilerini desteklemeyi
amaglamaktadir. Literatir bulgulari, mindfulness uygulamalarinin dikkat siresi, 6z diizenleme ve
sosyal-duygusal yeterlikler lzerinde olumlu etkiler yarattigini gostermektedir. Norobilimsel
calismalar mindfulness’in prefrontal korteks ile amigdala arasindaki etkilesimleri gliclendirerek 6z
diizenleme siirecglerine katki sagladigini ortaya koymaktadir. Egitim baglaminda ise mindfulness,
sosyal-duygusal 6grenme yaklasimiyla 6rtiiserek ¢ocuklarin 6z farkindalik ve empati becerilerini
destekleyen bir pedagojik arag olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu g¢alismada sunulan etkinlik érnekleri,
mindfulness’in oyun temelli ve kisa slreli uygulamalarla ginlik egitim akisina entegre
edilebilecegini gdstermektedir. Ayrica aile katiliminin stiregte dnemli bir rol oynadigi, ev ortaminda
surdirilen mindfulness pratiklerinin - ¢ocuklarin  duygusal dayanikliliklarini  gliglendirdigi
tartisilmigtir. Bulgular, mindfulness uygulamalarinin yalnizca bireysel dizeyde degil, ¢ocuklarin
akran iliskileri ve sinif ici etkilesimleri tGizerinde de olumlu etkiler yarattigini distindtirmektedir. Bu
durum, okul 6ncesi donemde gelistirilen farkindalik temelli kazanimlarin uzun vadeli akademik
basari, sosyal uyum ve psikolojik iyi olusla yakindan iliskili oldugunu géstermektedir. Sonug olarak,
mindfulness temelli pedagojilerin erken ¢ocukluk déneminde kapsayici, sefkatli ve strdurilebilir
6grenme ortamlari olusturma potansiyeline sahip oldugu gorilmektedir. Bununla birlikte, mevcut
literatiirde okul 6ncesi doneme odaklanan arastirmalar sinirli sayidadir. Bu nedenle gelecekte,
farkh kultirel baglamlarda yirutilecek deneysel ve boylamsal arastirmalarin alana 6nemli katkilar
sunacagi vurgulanmaktadir.

Anahtar kelimeler: Mindfulness, bilingli farkindalik, okul 6ncesi egitim, sosyal-duygusal gelisim.
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MINDFULNESS IN EARLY CHILDHOOD: THEORETICAL FRAMEWORK AND
PRACTICAL APPLICATIONS

ABSTRACT

This study is a theoretical review that examines the contributions of mindfulness-based
approaches in early childhood to children’s social-emotional development. The concept of
mindfulness is addressed within developmental, neuroscientific, and pedagogical contexts, and
studies conducted in these fields have been synthesized to evaluate their implications for early
childhood education. The research does not include the collection of empirical data; instead,
existing findings in the literature were systematically analyzed, and three original mindfulness
activity examples specific to early childhood were presented as illustrative practices. These
activities were designed to support children’s fundamental skills such as attention, self-awareness,
empathy, and compassion. Findings from the literature suggest that mindfulness practices have
positive effects on attention span, self-regulation, and social-emotional competencies.
Neuroscientific studies indicate that mindfulness strengthens interactions between the prefrontal
cortex and the amygdala, thereby contributing to self-regulation processes. From an educational
perspective, mindfulness overlaps with social-emotional learning approaches and emerges as a
pedagogical tool that supports children’s self-awareness and empathy. The activity examples
presented in this study demonstrate that mindfulness can be integrated into daily educational
routines through short and play-based practices. Moreover, family involvement plays an important
role in the process, as mindfulness practices sustained in the home environment strengthen
children’s emotional resilience. The findings also suggest that mindfulness contributes not only at
the individual level but also positively influences children’s peer relationships and classroom
interactions. These outcomes highlight that mindfulness-based gains developed in early childhood
are closely associated with long-term academic achievement, social adjustment, and psychological
well-being. In conclusion, mindfulness-based pedagogies appear to hold strong potential for
creating inclusive, compassionate, and sustainable learning environments in early childhood.
Nevertheless, the current literature on this age group remains limited, and future experimental
and longitudinal studies conducted across diverse cultural contexts are recommended to provide
significant contributions to the field.

Keywords: Mindfulness, early childhood education, social-emotional development, self-
regulation, compassion
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GiRiS

Bilingli farkindalik (mindfulness), bireyin dikkatini yargilamadan ve bilingli bir sekilde su ana yonlendirmesini
iceren zihinsel bir beceridir. Bu yaklagim, bireyin distlincelerine, duygularina ve bedensel duyumlarina karsi agik,
kabullenici ve dikkatli bir farkindalk gelistirmesini amacglar (Kabat-Zinn, 1994; Shapiro Carlson, 2009).

Mindfulness, deneyimlerin yargisizca gozlemlenmesini tesvik ederek bireyin ani yasamasini ve zihinsel

tepkilerden bagimsizlagmasini mimkin kilar (Monsillion, Zebdi, & Romo-Desprez, 2023).

Tarihsel kokeni Budist meditasyon pratiklerine dayanan mindfulness, baslangicta aciyi azaltmak ve i¢gori
kazanimini tesvik etmek amaciyla uygulanmistir (Zenner vd., 2014; Surya vd., 2022). 1979 yilinda Jon Kabat-Zinn,
Budist mirasi terapotik ve bilimsel bir gerceveye donustirerek Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)
programini gelistirmistir. Bu program, Budist iceriklerin ¢ogunu spiritiel baglamdan ayristirilarak sekiler bir
cergevede yeniden yorumlanmis ve 6zellikle egitim, ruh sagligi ve sosyal hizmet gibi disiplinlerde kanita dayal bir
midahale yontemi olarak kritik rol oynamistir (Kabat-Zinn, 1990; Scholz vd., 2024; Li, 2025). Modern mindfulness
uygulamalari; dikkat odaginin gelistirilmesi, duygusal farkindalik kazandirilmasi ve stresle basa ¢ikma

becerilerinin artirilmasi gibi hedeflere yonelik olarak yapilandiriimaktadir (Surya vd., 2022).

Alanyazinda, bu uygulamalarin ¢ocuklarin dikkat siirelerini artirma, duygusal dayanikhhklarini giiclendirme ve
olumlu sosyal davraniglarini destekleme potansiyeline isaret edilmektedir (Dunning vd., 2018; Duff, 2024). Ayrica,
¢ocuklarin duyusal deneyimlere odaklanma, dislince ve duygularini fark etme ile kabullenme becerilerine sahip
olduklari; bu vyetiler araciigiyla duygusal diizenleme becerilerinde istatistiksel olarak anlamli gelismeler
gosterdikleri goriilmektedir (Malboeuf-Hurtubise vd., 2021). Bu baglamda, sosyal-duygusal gelisim; ¢ocuklarin
kendi duygularini tanima, diizenleme, empati kurma, baskalariyla olumlu iliskiler kurma ve saglikl 6z farkindahk
gelistirme gibi alanlardaki ilerlemelerini kapsayan butiinsel bir stregtir (Malik, 2022). Mindfulness uygulamalari
bu gelisim alanlarina dogrudan katki saglayarak cocuklarda bilissel degil, ayni zamanda sosyal ve duygusal
yeterliliklerin de gliclenmesine yonelik ¢ok boyutlu etkiler gésterebilir (Schonert-Reichl & Lawlor, 2010; Flook vd.,

2014).

Norobilim alaninda yapilan arastirmalar, mindfulness temelli uygulamalarin erken gocukluk dénemindeki
bireylerde sinirsel plastisiteyi destekleyerek dikkat, duygusal diizenleme ve sosyal bilisle iliskili beyin bolgelerinde
yapisal ve islevsel degisimlere yol acabilecegini ortaya koymaktadir. Yapisal manyetik rezonans gorintileme
(MRG) c¢alismalarinda, dizenli mindfulness uygulamalarinin prefrontal kortekste gri madde yogunlugunu
artirdigl; amigdala aktivitesini azalttig1 ve bu yolla duygusal tepkilerin diizenlenmesini kolaylastirdigi bildirilmistir
(Harnett & Dawe, 2012; Creswell, 2017; Calderone vd., 2024). Bu bulgulara paralel olarak, birgok arastirma
mindfulness uygulamalarinin 6n lob ile amigdala arasindaki etkilesimleri gliclendirerek 6z diizenleme sireglerini

destekledigini ortaya koymaktadir (Tang, Holzel, & Posner, 2015; Taren vd., 2015).

407



I.I OE E C (International Journal of Eurasian Education and Culture) Vol: 10, Issue: 30 2025

Sosyal bilimler perspektifinden bakildiginda, 3—6 yas araligi; 6z diizenleme, yuritici islevler ve sosyal-duygusal
yeterliklerin temellerinin atildigi kritik bir dénemdir. Bu sliregcte cocuklar, dikkat, 6z farkindalik ve duygusal
diizenleme becerilerinde hizli gelisim gostermektedir. Vygotsky’nin Yakinsal Gelisim Alani (Zone of Proximal
Development — ZPD) kurami, belirli bir yas grubuna 6zgii olmamakla birlikte, tim gelisimsel donemlerde
bireylerin daha yetkin bir kisinin rehberligi ile kendi baslarina gerceklestiremeyecekleri gorevleri
basarabileceklerini 6ne strmektedir. Okul oOncesi donemde bu kuram, yetiskin rehberliginde saglanan
yapilandiriimis destegin cocuklarin bilissel ve sosyal-duygusal becerilerini daha tst diizeye tasimada 6nemli bir
rol oynadigini gdstermektedir. Benzer bicimde, mindfulness uygulamalarinda da yetiskin rehberligi, cocuklarin
gelisimsel potansiyellerini destekleyerek 6grenme siireclerini kolaylastirici bir islev Ustlenmektedir (Vygotsky,

1978; Bodrova & Leong, 2007).

Egitim kuramlari baglaminda, sosyal-duygusal 6grenme yaklasimi; 6z farkindalk, 6z yonetim, sosyal farkindalik,
iliski kurma ve sorumlu karar alma gibi temel becerilerin bireylerin gelisiminde kritik rol oynadigini vurgular
(Zelazo & Lyons, 2012). Bu gercevede mindfulness uygulamalari, s6z konusu becerilerin desteklenmesinde etkili
bir pedagojik arag olarak degerlendirilmektedir. Mindfulness temelli yaklasimlar, cocuklarin 6z diizenleme ve 6z
farkindalik kapasitelerini gliclendirerek onlarin kendi diisiince siireglerini anlamalarina ve zihinsel isleyislerini
daha bilingli bicimde go6zlemlemelerine olanak tanir. Boylece c¢ocuklar, icsel deneyimlerini daha iyi
anlamlandirirken dis diinyayla kurduklari iliskilerde de buttinciil bir farkindalik gelistirebilmektedirler (Fontana &

Slack, 1997).

Mindfulness uygulamalari, okul 6ncesi donemdeki ¢cocuklarin bilissel ve duygusal gelisim 6zelliklerine duyarli bir
sekilde planlandiginda, gelisimsel agidan etkili ve uygun bir miidahale araci sunmaktadir. Bu yas grubuna yonelik
uygulamalar genellikle oyun temelli, somut ve duyusal uyaranlara dayal etkinlikler olarak yapilandirilmakta;
rehberli nefes egzersizleri, beden farkindaligi calismalari ve duyusal temelli dikkat odakli etkinlikleri icermektedir
(Denham, 2006; Zelazo & Lyons, 2012). Erken ¢ocukluk déneminin dogal merak duygusu, deneyimsel 6grenmeye
yatkinhgi ve somut islem diizeyindeki bilissel 6zellikleri dikkate alindiginda, bu tir uygulamalar ¢ocuklarin hem
norogelisimsel slreclerini hem de pedagojik gereksinimlerini destekleyen saglam bir temel olusturmaktadir
(Napoli vd., 2005). Sonug olarak, bilingli farkindalik temelli yaklasimlar, okul 6ncesi doneme 6zgu dikkat siresi,
duygusal diizenleme kapasitesi ve empati gibi temel gelisimsel yeterliklerin desteklenmesinde 6nemli bir
potansiyel tasimaktadir. Son yillarda egitim ortamlarinda mindfulness temelli uygulamalara yonelik ilgi giderek
artmaktadir. Ancak alan yazindaki arastirmalarin 6nemli bir bolimi ergenlik ve vyetiskinlik dénemine
odaklanmakta; erken ¢ocukluk dénemine iliskin bulgularin ise sinirh oldugu gérilmektedir (Zenner, Herrnleben-
Kurz & Walach,2014; Carsley vd., 2018). Ozellikle okul éncesi dénemde cocuklarin dikkat siireleri, 6z diizenleme
becerileri ve sosyal-duygusal yeterliklerinin gelistiriimesine yonelik ¢calismalarin azligi, alanda énemli bir bosluk
olusturmaktadir. Bununla birlikte, sinirli sayida arastirma bulunmasina ragmen mindfulness temelli yaklasimlarin
gerek formal gerekse informal 6grenme ortamlarinda giderek daha fazla benimsendigi dikkat cekmektedir. Bu

yas grubuna 6zgl pedagojik gereksinimlerin mindfulness ilkeleriyle uyumlandiriimasina iliskin elde edilecek
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bulgular; program tasarimi, 6gretim stratejileri ve miifredata entegrasyon siireglerine katki saglayabilir.
Dolayisiyla, okul dncesi egitimde mindfulness uygulamalarinin hem kuramsal temellerinin hem de uygulamaya

doniik boyutlarinin ele alinmasi gerekmektedir.

Bu baglamda arastirmanin problemi, erken ¢ocukluk déneminde mindfulness uygulamalarina iliskin kapsamli ve
buttincil bilgi eksikligidir. Geleneksel 6gretim yaklasimlarinin, cocuklarin hizla degisen gelisimsel ve duygusal
ihtiyaglarini karsilamada yetersiz kalmasi mindfulness temelli pedagojilerin 6nemini artirmaktadir (Tokuhama-

Espinosa, 2014; Bell & Darlington, 2020).

Arastirmanin amaci, okul 6ncesi donemde mindfulness uygulamalarina iliskin kuramsal bir cerceve sunmak ve bu
cerceveyi okul 6ncesi yas grubuna yonelik gelistirilen ti¢ 6zglin etkinlik 6rnegiyle somutlastirmaktir. Béylece hem
o0gretmenler hem de arastirmacilar igin yol gosterici bir kaynak olusturulmasi hedeflenmektedir. Calisma, okul
oncesi donemde mindfulness temelli yaklasimlarin sosyal-duygusal gelisim uUzerindeki katkilarini inceleyen
kuramsal bir derleme niteligindedir, literatlr taramasi ve ornek etkinlik dnerileri araciligiyla alana katki sunmayi

amaclamaktadir.

Cocuklarla Mindfulness: Genel Cergeve Ve Dezavantajli Gruplar

Okul 6ncesi donem, cocuklarin norogelisimsel ve sosyal-duygusal gelisimlerinin en hizh gerceklestigi ve ayni
zamanda bu gelisim alanlarinin birbirini karsilikli olarak etkiledigi kritik bir evredir (Suprijanto vd., 2022). Bu yas
araliginda dikkat, duygusal diizenleme ve sosyal bilisle iliskili beyin bolgelerinde belirgin gelismeler
gozlemlenmekte olup, prefrontal korteksin islevsel olgunlasmasi devam etmektedir (Brauner & Stephens, 2006).
Bu gelisimsel 6zellikler dikkate alindiginda, 6z diizenleme, empati, bilissel esneklik ve duygusal okuryazarlik gibi
temel yeterliklerin kazandirilmasi agisindan bu dénem 6nemli bir gelisimsel firsat sunmaktadir (New vd., 2007;
Shapiro vd., 2014). Bu baglamda, erken ¢ocukluk dénemi, bireysel ve sosyal gelisim alanlarinda miidahaleye en

acik ve etkili olabilecek evrelerden biri olarak degerlendirilmektedir.

Bu baglamda mindfulness uygulamalari, gocuklarin gelismekte olan sinir sistemlerini destekleyerek dikkat
odaklama, duygularini tanima ve ifade etme, stresle bas etme ve psikolojik dayanikhlik gibi becerilerin gelisimini
desteklemektedir (Perry & Dockett, 2015). Erken yasta kurulan gtivenli ve olumlu iliskilerin, ¢cocuklarin beyin
gelisimi, sosyal-duygusal yeterlilikleri ve dayanikhlik diizeyleri tizerinde belirleyici etkiler yarattigi arastirmalarla
da ortaya konmustur (Masten & Gewirtz, 2006; Huffhines vd., 2023). Meiklejohn ve arkadaslarinin (2012)
okullarda mindfulness temelli uygulamalar Gzerine gergeklestirdigi calismasi, bu yaklasimin duygusal diizenleme,
dikkat kontroli, calisma bellegi, 6z saygi, sosyal beceriler ve akademik yeterlikleri gelistirmede etkili olabilecegini
gostermektedir. Ayrica, katihmcilarda kaygi, stres ve tiikenmislik diizeylerinde anlamli distsler gézlenmistir.
Napoli ve arkadaslarinin (2005) arastirmasinda ise mindfulness egitimi alan gocuklarin, kontrol grubundaki
akranlarina kiyasla dikkat sirelerinde ve odaklanma becerilerinde belirgin diizeyde yikseldigi saptanmistir. Bu
bulgular, mindfulness uygulamalarinin bireysel psikolojik iyi olusun Otesine gegerek, ¢ocuklarin sosyal iliskiler

kurma ve strdirme yeterliklerini de destekleyebilecegini ortaya koymaktadir (New vd., 2007; Duff, 2024).
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Erken g¢ocukluk egitiminin, gelisimsel esitsizlikleri azaltma ve okul basarisini destekleme agisindan uzun suredir
onemli bir rol oynadigi bilinmektedir (Children vd., 2019). Bu baglamda, mindfulness temelli yaklasimlar;
cocuklarin 6z farkindalik, duygusal dizenleme, dikkat ve empati gibi temel sosyal-duygusal becerilerini
gelistirerek psikolojik iyi olug duzeylerini artirmakta ve dayanikliiga dayali gelisimsel hedeflerin
gergeklestirilmesine katki saglamaktadir (Luby vd., 2021; Huffhines vd., 2023). Ayrica mindfulness uygulamalari,
cocuklarin kendilerine yonelik olumsuz yargilayici diisiincelerini azaltarak 6z-sefkat ve 6z-kabul becerilerini
desteklemekte; bu da ¢ocuklarin duygusal dayanikhhgini gliclendiren 6nemli bir koruyucu faktor olarak 6ne

¢tkmaktadir (Schonert-Reichl vd., 2010).

Mindfulness temelli erken gocukluk programlari, 6zellikle sosyoekonomik agidan dezavantajli gocuklar igin
o6grenmeye hazirlk ve sosyal-duygusal gelisim alanlarinda olusan esitsizlikleri azaltmada etkili bir midahale
yontemi olarak degerlendirilmektedir (Stewart-Brown & Schrader-McMillan, 2011). Pozitif psikolojiye dayah bu
uygulamalar, olumlu duygularin tesviki, karakter gligli yonlerinin fark edilmesi, umut ve iyimserlik gibi 6geler
araciligiyla gocuklarin hem bilissel hem de sosyal-duygusal gelisimlerini desteklemektedir (Benoit & Gabola,
2021). Ayrica mindfulness programlarinin ev, okul ve toplum merkezleri gibi farkli baglamlara kolaylikla entegre
edilebilir olmasi, bu uygulamalarin erisilebilirligini ve strdurulebilirligini artiran 6nemli bir avantaj sunmaktadir
(Sancassiani vd., 2015). Mindfulness temelli yaklasimlar glinimiizde basta Birlesik Krallik, Amerika Birlesik
Devletleri, Kanada, Hong Kong, Avustralya ve Yeni Zelanda olmak lizere pek ¢ok llkede egitim sistemlerine
entegre edilmis ve milyonlarca ¢ocuga uygulanmistir (Wilson, 2014; Choudhury & Moses, 2016; Kucinskas, 2019).
Bu cercevede, okul 6ncesi donemde cocuklarin gelisimsel gereksinimlerine uygun bigimde yapilandiriimis
mindfulness uygulamalari, dikkat, duygu diizenleme, sosyal etkilesim ve psikolojik dayaniklilik gibi cok boyutlu
becerilerin gelisimine katki sunmakta; yalnizca bireysel diizeyde iyi olusu desteklemekle kalmayip, uzun vadede

daha sefkatli, empatik ve toplumsal bag kurma kapasitesi yliksek bireylerin yetismesine zemin hazirlamaktadir.
Okul Oncesi Egitim Ortamlarinda Mindfulness Uygulamalari

Mindfulness yaklasimi, okul 6ncesi donemdeki ¢cocuklarin gelisimsel 6zelliklerine duyarli bicimde planlandiginda,
egitim ortamlarina etkili ve strdirulebilir bir sekilde entegre edilebilmektedir. Son yillarda gelistirilen gesitli
bilingli farkindalik temelli programlar, erken ¢ocukluk egitiminde uygulanarak ¢ocuklarin dikkat, 6z diizenleme,
duygusal farkindalik ve sosyal beceriler gibi temel yeterliklerini desteklemeyi hedeflemektedir. Ancak bu
programlar; icerik, uygulama yontemi, pedagojik yaklasim ve hedeflenen gelisim alanlari agisindan énemli dlgide
cesitlilik gostermektedir. Literatiirde mindfulness uygulamalarinin uygulama kapsami, yogunlugu ve sirekliligi
baglaminda standartlasmanin bulunmadigi; programlarin yapisal o6zelliklerinin hedef kitleye, baglama ve

uygulayiciya gore farklihk gosterdigi belirtiimektedir (Rechtschaffen, 2014).

Bu donemde c¢ocuklarin 6z diizenleme, dikkat kontrolii ve duygusal farkindalik gibi temel becerileri hizla
gelismekte olup, bu gelisimi destekleyecek yapilandiriimis ve gelisimsel olarak uygun miidahalelere ihtiyag
duyulmaktadir (Gable vd., 2020; Thiimmler vd., 2022). Mindfulnessi okul dncesi egitim ortamina entegre etmenin

etkili yollarindan biri, bu yaklasimi glinliik egitim rutinlerine ve etkinlik tiirlerine kesintisiz bicimde yerlestirmektir.
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Ozellikle sabah bulusmalari, gecis zamanlari ve dinlenme 6ncesi gibi rutinler mindfulness uygulamalari icin uygun
zaman dilimleri sunar. Ornegin sabah ¢emberinde 6gretmen, cocuklara “karin nefesi” (nefes alirken karnin
yavasca sisirilip, nefes verilirken karnin tekrar yavasca indigi basit bir nefes egzersizi) gibi rehberli galismalar

yaptirabilir; bu sayede ¢ocuklar bedenlerini fark ederek anda kalma pratigi gelistirebilirler (Feruglio vd., 2022).

Etkinlik gegisleri sirasinda 6gretmenler, ¢ocuklarla birlikte basit esneme hareketleri ya da ritmik sallanma gibi
farkindalik temelli hareket calismalari uygulayarak gocuklarin beden enerjilerini diizenlemelerine katki
saglayabilirler. Agik hava etkinlikleri ise duyusal farkindalik icin essiz firsatlar sunar. Bu tir etkinliklerde gocuklar,
dogadaki sesleri, dokulari, kokulari ve renkleri bilingli dikkatle gozlemleyerek duyularini gelistirir ve farkindalik

becerilerini pekistirirler.

Mindfulness yalnizca bireysel uygulamalarla sinirl kalmaz; edebiyat, sanat etkinlikleri, acik hava oyunlari ve muzik
gibi farkli 6grenme alanlarina kisa sureli ve yapilandirilmis farkindalik alistirmalari olarak entegre edilebilir. Bu
batincil yaklasim, bilissel ve sosyal-duygusal gelisimi birlikte desteklerken cocuklarin dikkat, empati ve 06z

dizenleme becerilerini gliglendirebilir (Schonert-Reichl & Lawlor, 2010; Meiklejohn vd., 2012).

Tirkge etkinliklerinde mindfulness ilkeleri hikdye anlatimina entegre edilebilir. Etkinlik ncesinde 30-60 saniyelik
“nefesle odaklanma” ve tek bir sesi (6rnegin kiigik bir ¢can veya telefon zili) baslangigtan bitisine kadar dikkatle
dinleme gibi mindful dinleme adimlari uygulanir. Ardindan hikaye sirasinda kisa duraklarda ¢ocuklardan o anda
fark ettikleri bedensel duyumlari ve duygulari yargisizca adlandirmalari istenir. Kapanista ise 20—30 saniyelik ice
bakisla “zihnim ne zaman dagildi, nasil geri getirdim?” sorusu yoneltilir. Bu yapi, sinif icinde gilin igine serpistirilen
kisa dikkat alistirmalari yaklasimiyla uyumludur (Browning & Romer, 2020). Etkilesimli ya da Paylasimh Kitap
Okuma, esasen metin, anlam ve dil girdisine yonelik planl soru-cevap ve dikkat yoneltme tekniklerinden
olusmaktadir (What Works Clearinghouse [WW(C], 2015). Mindful okuma ise bu uygulamayi bedensel farkindalik

(interosepsiyon) ve 6z diizenleme bilesenleriyle tamamlamaktadir.

Sanat etkinliklerinde mindfulness ilkeleri resim, hamur ya da kolaj ¢alismalari sirasinda gocuklarin duyularina
yonlendirilerek uygulanabilir. Etkinligin basinda yaklasik 30 saniyelik kisa bir odaklanma ile ¢ocuklarin nefes
akisina ya da parmak uclarinin yiizeyle temasina dikkat etmeleri saglanir. Uretim siirecinde gretmenler cocuklari
yalnizca betimleyici dil kullanmaya yonlendirir; 6rnegin “firga izleri pltirli” ya da “renkler parlak” gibi ifadelerle
gozlemlerini yargisiz bicimde aktarmalari tesvik edilir. Dikkat dagildiginda ¢ocuklara “fark ettim” gibi kisa bir
sozcik veya kiglk bir nefes egzersiziyle duyularina geri donmeleri hatirlatilir. Etkinlik tamamlandiginda ise
cocuklardan bir cimleyle deneyim sirasinda bedenlerinde en ¢ok neyi fark ettiklerini ifade etmeleri istenir.
Arastirmalar, bu tir mindfulness-sanat entegrasyonlarinin ¢ocuk ve ergenlerde 6z farkindalik ile duygu

diizenleme becerilerinin gelisimine katki sundugunu géstermektedir (Javadian vd., 2025).

Mizik etkinliklerinde mindfulness, ¢ocuklarin seslere bilingli bir sekilde odaklanmalari yoluyla uygulanabilir.
Ornegin, cocuklardan tek bir sesin baslangicini, yiikselisini ve bitisini dikkatle izlemeleri ve sesin sona erdigini

parmak isaretiyle gostermeleri istenebilir. Ritmik ¢alismalarda ise nefes ve hareket arasinda eslestirme yapilir;
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ornegin iki nefes alip verme doéngusu iki ritim vurusuna denk getirilir. Bu tir kisa stireli alistirmalar, gocuklarin
dikkat becerilerini gliclendirmenin yani sira 6z diizenleme kapasitelerini de desteklemekte ve gln igine

yerlestirilebilecek etkili farkindalik calismalari arasinda degerlendirilmektedir (Browning & Romer, 2020).

Fen ve matematik etkinliklerinde mindfulness, cocuklarin gézlem sireglerini bilingli farkindalik adimlariyla
destekleyerek uygulanabilir. Etkinlige baslamadan once yaklasik 30 saniyelik kisa bir 6n-odak g¢alismasiyla
¢ocuklarin nefeslerine veya beden temasi gibi basit duyusal ipuglarina yonelmeleri saglanir. Gozlem sirasinda
ogretmenler, cocuklarin gérdiklerini ya da duyduklarini yargisiz bicimde betimlemelerine rehberlik eder; 6rnegin

|Il

“su an gordigim yaprak yesil” ya da “parmagimla saydigim kenar li¢” gibi aciklamalar yapmalari tesvik edilir.
Dikkat dagildiginda dnceden belirlenmis bir isaret ya da s6zctk araciligiyla cocuklarin dikkati yeniden nefese veya
duyulara yonlendirilir. Etkinlik tamamlandiginda ise kisa bir yansitma asamasiyla ¢ocuklardan dikkatlerinin ne
zaman dagildigini ve nasil geri getirdiklerini ifade etmeleri istenir. Bu yaklasim, mindfulness’in yiritlci islevier
ve 0z dluzenlemeyi gelistiren mekanizmalariyla uyumlu olup (Zelazo & Lyons, 2012), diizenli ve kisa sureli

uygulamalar halinde sinif ortamina vyerlestirildiginde c¢ocuklarin dikkat performansina anlamh katkilar

saglayabilmektedir (Napoli, Krech, & Holley, 2005).

Bu ¢ok yonli entegrasyon; dil, sanat, muzik, fen/matematik gibi blttnlestirilmis etkinlikler ve gliniin kritik gegis
anlarina (glne baslangig, etkinlik gecisleri, kapanis ve degerlendirme) 1-3 dakikalik nefes/duyu odaklari, yargisiz
etiketleme ve kisa yansitma alistirmalarinin sistematik bicimde gdémiilmesidir. Okul temelli programlarda
raporlanan 6gretmen uygulama kolayhgl ve sinif-ici entegrasyon bulgulari, bu yaklasimin uygulanabilirligini

desteklemektedir (Schonert-Reichl & Lawlor, 2010).

Bununla birlikte, sinif icinde mindfulness pratigini destekleyen fiziksel bir alanin yapilandiriimasi da oldukca
islevseldir. Sakinlestirici bir ortam sunan “mindfulness merkezi” ya da “sessiz alan”, ¢cocuklarin bireysel olarak geri
cekilerek duygu durumlarini diizenleyebilecekleri glivenli bir alan saglar. Cocuklar bu alani dinlenmek, disiinmek
ya da mindfulness alistirmalari yapmak icin kullanabilir (Bers vd., 2022). Bu alanin dikkat dagitici uyaranlardan
arindirilmis, yumusak dokulu materyaller, kitaplar ve rahatlatict duyusal objelerle donatilmis olmasi
dnerilmektedir (Feruglio vd., 2022). Ogretmenler cocuklari bu alani kullanmaya tesvik ederek onlarin kendi
ihtiyaclarini fark etmeleri ve basa ¢ikma stratejileri gelistirmelerine katki sunabilir. Bu uygulama, yalnizca
mindfulness pratiginin i¢sellestirilmesini degil, ayni zamanda 6z diizenleme ve 6z-yeterlik becerilerinin gelisimini

de desteklemektedir.

Mindfulness uygulamalarinin okul dncesi egitim ortamlarinda etkili ve strdirilebilir bicimde yerlesebilmesi icin
yalnizca bireysel etkinliklerin degil, bu uygulamalari destekleyen bir sinif kaltirinin de insa edilmesi
gerekmektedir. Bu kdltlir; cocuklarin kendilerini glivende hissettikleri, duygularini ifade edebildikleri,
duslincelerini kesfedebildikleri ve baskalariyla anlamliiliskiler kurabildikleri sefkat temelli bir 6grenme ortaminin
olusturulmasini kapsar. Ozellikle nezaket, empati ve kabullenme gibi sosyal-duygusal degerlerin sinif yasaminin
bir parcasi haline getirilmesi, mindfulness'in etkisini pekistiren pedagojik bir zemin sunmaktadir. Ogretmenler,

bu kiiltiirii olusturma siirecinde temel belirleyicilerdir. Ogretmenlerin 6z-sefkat uygulamalari, aktif dinleme
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becerileri ve empatik yaklasimlari, cocuklara dogrudan model olma islevi gorir. Ayrica, 6gretmenler gocuklari
yasamin olumlu yonlerine dikkat etmeye, minnettarlik duygularini ifade etmeye ve baskalarina yonelik iyilik
temelli davranislar gelistirmeye tesvik ederek sinif icinde farkindaliga dayal sosyal davranislarin gelisimini
destekleyebilirler (New vd., 2007; Tonga & Tantekin Erden, 2020). Bununla birlikte, mindfulness’in sinif
ortaminda basariyla uygulanabilmesi icin 6gretmenlerin yeterli bilgi, beceri ve 6zglivene sahip olmalar biylik
onem tasir. Yapilan arastirmalar, mindfulness uygulamalarinin 6gretmenlerin mesleki stres diizeylerini azaltarak
psikolojik iyi oluslarini artirdigini ve sinif ydnetimi becerilerini olumlu etkiledigini gostermektedir (Flook vd., 2014;
Gouda vd., 2016). Ozellikle dgretmenlerin dz-yansitma ve duygusal farkindalik diizeylerinin gelismis olmasi,
ogrenci-6gretmen etkilesiminin kalitesini artirmakta ve sinif ici iklimin destekleyici hale gelmesini saglamaktadir

(Jennings, 2016; Molina-Moreno vd., 2023).

Mindfulness uygulamalarinin etkili ve strdirulebilir olmasi, yalnizca sinif ici etkinliklerle sinirli kalmayip cocugun
yasaminin diger baglamlarina da yansitiimasiyla miimkiindiir. Ogretmen-ebeveyn is birligi, uygulamalarin okul
disi ortamlara tasinmasini saglayarak gocugun duygusal dayanikliligini destekleyen butiincil bir gevre sunar (New
vd., 2007; Routhier-Martin vd., 2017). Ebeveynlere mindfulness tekniklerine iliskin rehberlik verilmesi, cocuklarin
ev ortaminda da bu becerileri deneyimlemelerine olanak tanir. Ev-okul tutarlihigi, cocuklarin 6z dizenleme,
empati ve sosyal becerilerinin gelisimini destekleyerek psikolojik iyi oluslarini gliglendirmektedir (Gouda vd.,

2016; Dave vd., 2020).

Okul Oncesi Egitim Ortamlarinda Mindfulness Programlarinin Planlanmasi Ve Uygulama Siirecine Yonelik

ilkeler
Gelisimsel uygunluk

Okul 6ncesi donemde mindfulness temelli etkinliklerin etkili olabilmesi icin programlarin ¢ocuklarin gelisimsel
ozelliklerine uygun ve ilgi ¢ekici bir bigimde tasarlanmasi gerekmektedir. Arastirmalar, mindfulness
uygulamalarinin okul éncesi donem gocuklarda sosyal ve duygusal 6grenmeyi destekleyerek bitiincil gelisime
katki sagladigini gostermektedir (Bockmann & Yu, 2023; Maclid, 2023). Bu yas grubunun dikkat sirelerinin kisa
ve disiinme bigimlerinin somut oldugu dikkate alindiginda etkinlikler de kisa sireli (6r. 5-10 dakikalik) ve oyun
temelli olmalidir (Elkin vd., 2016; Malboeuf-Hurtubise vd., 2021). Ornegin, masal ve hikaye anlatimi sirasinda
“dikkat nefesi” yapmak, sarkilarla beden farkindaligi oyunlari oynamak veya dogada yiriyis gibi duyusal
etkinlikler kullanmak c¢ocuklarin ilgisini canli tutar ve farkindalik becerilerini pekistirebilir. Nitekim bir ¢alisma,
okul dncesi gocuklar icin gelistirilen 6 haftalik mindfulness programi boyunca ¢ocuklarin ilk basta tereddit
yasasalar da uygun yontemlerle zamanla etkinliklere istekle katildiklarini, gocuklarin tepkilerine gére uyarlanan
ve somut nesne ile oyunlari iceren etkinliklerin katihmi artirdigini ortaya koymustur (Maclid, 2023). Bu tir
destekleyici ve eglenceli yaklasimlar sayesinde ¢ocuklar mevcut anda kalmayi 6grenirken ayni zamanda kendi

beden ve duygularinin farkina varmayi igsellestirirler.
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Mindfulness etkinliklerinin tasariminda “basamaklandiriimis rehberlik” (scaffolding) ilkesine de dikkat
edilmelidir. Yetiskinler baslangicta ¢ocuklara rehberlik ederken, cocuklarin bilissel ve duygusal yeterlikleri
gelistikce destegin kademeli olarak azaltilmasi 6nerilir. Boylece ¢ocuklar, baslangigta yapilandiriimis fakat esnek
bir destek alarak zamanla daha bagimsiz bir farkindalik pratigi gelistirebilirler. Bu yaklasimin gelisimsel olarak
islevsel oldugu, okul temelli mindfulness uygulamalarina katilan ¢ocuklarda sadece dikkat ve 6z dizenleme
becerilerinde degil, ayni zamanda sosyal becerilerde de artis gézlemlenmesiyle de desteklenmektedir (Bockmann
& Yu, 2023). Nitekim bu tiir programlar, ¢ocuklarin benlik algisi, empati kapasitesi ve sosyal yetkinlikleri Gzerinde

kalici olumlu etkiler yaratabilmektedir (Perry & Dockett, 2015; Flook vd., 2024).
Ogretmen egitimi

Okul 6ncesi donemde mindfulness temelli miidahalelerin basarisi, uygulayici 6gretmenlerin bu alandaki bilgi ve
becerilerine dogrudan baglidir (New vd., 2007). Ozcan ve Kandir'in (2025) calismasi, pek cok okul dncesi
O0gretmeninin hizmet 6ncesi egitiminde mindfulness ve duygu dizenleme konularinda yeterli donanim
edinmedigini gdstermektedir. Bu nedenle 6gretmenlere yonelik kapsamli egitim programlari ve mesleki gelisim
firsatlari sunmak kritik 5nem tagir. Ogretmenlerin hem bilingli farkindalik kavramini teorik olarak anlamalari hem
de erken cocukluk pedagoijisiyle nasil biitiinlestireceklerini 8grenmeleri gerekmektedir. Ozellikle gretmenlerin
kendi farkindalik deneyimlerini yasamalari ve mindfulness pratiklerini giinlik yasamlarina dahil etmeleri, bu

teknikleri sinifta uygulamalarini kolaylastirmakta ve 6gretim siirecinin niteligini artirmaktadir (Bers vd., 2022).

Hizmet igi egitimler, teorik bilginin 6tesine gegerek uygulamaya donik zengin igerikler sunmalidir. Bu egitimlerde
rehberli mindfulness egzersizleri, oyun temelli etkinlik uyarlama teknikleri, farkli yas gruplarina uygunlastirma
ilkeleri ve zorlayici davranislarla bas etme stratejileri yer almalidir. Bunun yani sira egitim sireci tek seferlik
olmaktan gikarilmal; kogluk, mentorluk ve akran paylagimi gibi sireklilik iceren mesleki destek mekanizmalariyla
pekistirilmelidir (Flook vd., 2013; Molina-Moreno vd., 2024). Bu tir siirekli destekler, 6gretmenlerin uygulama
sirasinda karsilastiklari zorluklari daha kolay asmalarina, tikenmislik duygusunun azaltilmasina ve 6z glivenlerinin

artmasina yardimci olur (Molina-Moreno vd., 2024).

Mindfulness uygulamalarinin kalitesi ve surdirilebilirligi icin 6gretmenlerin yalnizca teknik bilgi degil, 6z
farkindalik, duygu diizenleme ve yansitici diisiinme becerileriyle de donatilmasi gereklidir. Nitekim Bockmann ve
Yu’'nun (2023) calismasi, 6gretmenlerin kisisel sosyal-duygusal yeterliklerinin gliclendirilmesinin sinif iklimini
olumlu yonde etkiledigini ve 0Ogrencilerin sosyal-duygusal gelisimlerini destekledigini gdstermektedir. Bu
baglamda 6gretmenlerin sinif ortamini da farkindalik temelli 6grenmeye uygun bicimde dizenlemeleri 6nem
tasir. Ornegin rahatlatici mizikler, dogadan ilham alan siislemeler veya sessiz kdselerle desteklenen bir sinif
diizeni, mindful bir 6grenme atmosferi olusturur (Bautista vd., 2022). Boyle bir yaklasim, akademik iceriklerin
otesinde sosyal-duygusal gelisimi dnceliklendirmekte; ¢linkl okul basarisi yalnizca bilissel becerilere degil, ayni

zamanda duygusal ve sosyal yeterliliklere de dayanmaktadir (Durlak vd, 2011).
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Siire, Siklik ve Giinliik Rutinlere Entegrasyon

Mindfulness etkinliklerinin okul Oncesi egitim programina verimli bir sekilde entegre edilebilmesi igin
uygulamalarin siiresi, sikligi ve giinlik akis igindeki yeri 6zenle planlanmalidir. Okul 6ncesi ddnem g¢ocuklarin sinirli
dikkat suresi ve yiiksek hareketlilik ihtiyaglari géz éninde bulunduruldugunda, etkinliklerin kisa sireli fakat
dizenli olmasi 6nerilmektedir (Hooker & Foder, 2008). Bu siire, cocuklarin dikkatlerini toparlayip deneyime
katilabilecekleri kadar yeterli fakat sikilmalarini engelleyecek kadar kisadir. Uygulamalarin her giin veya haftada
birkag kez belirli bir ritimle tekrarlanmasi, cocuklarda bir aliskanlk ve beklenti olusturur. Ornegin, sinif icinde
gecis zamanlari mindfulness igin firsat olarak kullanilabilir: Gline baslarken birka¢ derin nefes alma, oyun
bitiminde kisa bir beden farkindaligi molasi, 6gle uykusundan dnce sakinlestirici bir gorsellestirme caligmasi gibi
uygulamalar giinlik rutine yerlestirilebilir. Ozcan ve Kandirin (2025) calismasi, dgretmenlerin ¢ogunlukla
cocuklarin duygulari anlama ve ifade etme becerilerini desteklemek icin her giin kisa farkindalk etkinlikleri
kullandigini ve bu etkinlikleri 6grenme siireci ile giinlik rutinlere entegre ettiklerini ortaya koymaktadir.
Mindfulness, ozellikle segici dikkat becerileri alaninda, 6grencilerin dikkat dizeylerini artirmak igin alternatif bir
¢O6zUm sunar (Xien & Kutty, 2021). Mindfulness meditasyonu, bireyin dikkatini yargilamadan anda yasanan
deneyime yonlendirmeyi 6gretir (Conti vd., 2022). Giunliik plan icinde mindfulness’a ayrilan zamanlarin 6zellikle
gecis donemlerinde veya yogun etkinliklerin 6ncesi/sonrasinda olmasi, c¢ocuklarin duygu durumlarini
diizenlemelerini ve dikkatlerini yeniden toplamalarini saglar (Maclid, 2023). Tirkiye’de glincellenen 2024 Okul
Oncesi Egitim Programi da rutinlerin gocuklarin gelisimsel gereksinimlerine gére esnek ve ritmik bicimde
planlanmasini vurgular (MEB, 2024). Bu yaklasim, mindfulness etkinliklerinin dogal akisa midahale etmeden,
aksine bu akisi destekleyici sekilde dahil edilmesine imkan tanir. Nitekim bir pilot calismada mindfulness
teknikleri konusunda egitim alan 6gretmenlerin, gecis anlarini “6gretilebilir anlara” donlstirmek (zere

beklenenden daha sik mindfulness etkinlikleri kullandigi sonucuna ulasiimistir (Maclid, 2023).
Aile Katilimi ve Ev Ortamina Aktarim

Mindfulness uygulamalarinin okul éncesi donem cocuklari tizerindeki etkisini artirmak icin ailelerin siirece aktif
olarak katilmasi biylik 6nem tasir. Aile katilimi, 6grenmenin yalnizca sinif ortamiyla sinirli kalmamasini, gocugun
yasamindaki diger baglamlara da tasinmasini saglar (New vd., 2007). Arastirmalar, evde sirdlrilen basit
mindfulness pratiklerinin ¢ocuklarin 6z dizenleme becerilerinde ve stresle basa ¢ikma stratejilerinde gozle
gorilir iyilesmeler sagladigini gostermektedir (Hooker & Fodor, 2008; Bers vd., 2022). Ornegin, aksam
yemeginden once yapilan nefes farkindahigi calismalari, uyku 6ncesi gerceklestirilen kisa bir minnettarlik sohbeti
ya da birlikte yurtrken dikkatli dinleme alistirmalari, mindfulness’t aile hayatinin dogal bir parcasi haline

getirebilir.

2024 Tirrkiye Yizyih Maarif Modeli Okul Oncesi Egitim Programi da aile katilimini destekleyen biitiinciil
yaklagimlari dnermekte, ailelerin egitime aktif katilimini gocugun gelisimi agisindan vazgecilmez bir unsur olarak
tanimlamaktadir (MEB, 2024). Ogretmenler, ailelere evde uygulayabilecekleri mindfulness etkinlikleri hakkinda

bilgi vermeli, anlasilir ve uygulanabilir 6neriler iceren materyaller sunmalidir. Ayrica okul éncesi kurumlarda
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dizenlenecek veli seminerleri, atélye g¢alismalari veya ebeveyn-cocuk birlikte mindfulness etkinlikleri, bu

becerilerin hem gocuk hem yetiskin tarafindan igsellestirilmesini destekleyebilir (Routhier-Martin vd., 2017).

Mindfulness’in ev ortamina tasinmasi yalnizca ¢ocugun gelisimini degil, aile ici iligkileri de olumlu etkileyebilir.
Ozellikle stresli ya da travma ge¢misi olan ailelerde mindfulness temelli yaklasimlar, iletisimde yumusama,
duygusal regiilasyon ve birlikte kaliteli zaman gegirme konularinda iyilestirici etkiler yaratabilir (Gouda vd., 2016;
Dave vd., 2020). Ailelerin mindfulness ilkeleri konusunda bilgilendirilmesi ve strece aktif katilim goéstermeleri,

yalnizca bireysel degil sistemsel diizeyde de iyi olusu desteklemektedir.
Minfulness i¢cin Uygulama Ornekleri
Renkli duygular yagmuru

Bu etkinlik, cocuklarin duygularini tanimalarini, bedensel farkindalik gelistirmelerini ve anin icinde kalma
becerilerini desteklemek amaciyla yazar tarafindan 6rnek olarak gelistirilmistir. Etkinlik, 3—6 yas grubu ¢cocuklarin
gelisimsel ozellikleri dikkate alinarak tasarlanmis olup, duyusal uyarim, hayal glcd, ritmik hareket ve nefes
farkindahigini buttincil bicimde icermektedir. Etkinlik henliz uygulanmamis olup, etkililigi ampirik olarak test

edilmemistir.

Her cocuga farkl renkte ince bir tll sal verilir. Cocuklar 6énce bu tili ellerinde tutarak gozlerini kapatir ve
o6gretmenin yonlendirmesiyle tllin dokusunu ve verdigi hisleri fark etmeye yonlendirilir. Ardindan, 6gretmenin
rehberliginde tiliin bir duygu oldugunu hayal etmeleri tesvik edilir. Ornegin sari tiil nese, mavi huzur, kirmizi
heyecani temsil edebilir. Cocuklar, o an hissettikleri duyguyu bedenlerinde nerede ve nasil hissettiklerini ifade

etmeye yonlendirilir.

ikinci bdlimde cocuklardan, tiilleri yavasca havaya firlatmalari ve yere siiziilirken dikkatle izlemeleri istenir. Bu
sirada sakin ve doga temelli bir miizik galinir. Cocuklar her til hareketinde farkh bir duygu deneyimlediklerini
hayal eder ve bu duyguyu ifade eder. Ogretmen “Bu sefer tiil hangi duygunun dansiydi?” veya “Yere diiserken ne
hissettin?” gibi sorularla farkindaliklarini pekistirir. Etkinlik, cocuklarin ellerini karinlarinin Gzerine koyarak birkag

derin nefes almalari ve sonrasinda nasil hissettiklerini paylasmalariyla tamamlanir.

Bu etkinlik sayesinde ¢ocuklar hem kendi i¢sel deneyimlerine ydonelme hem de beden-duygu iliskisini kavrama
firsati bulurlar. Ayni zamanda grup iginde duygularini ifade etme ve baskalarinin duygularina dikkat etme
becerileri desteklenir. Uygulama siiresi yaklasik 7—10 dakikadir ve bireysel ya da kiiclik grup ¢alismasi olarak
planlanabilir. Ogretmenin gdzlemci ve destekleyici roliiyle yapilandirilmis bu etkinlik, okul &ncesi egitim

programlarinda mindfulness temelli kazanimlara bitiincil bir katki saglayabilecek 6rnek bir uygulamadir.
Bulut Nefesi

Bu etkinlik, okul 6ncesi donem gocuklarinin nefeslerine odaklanmalarini, anda kalma becerisi gelistirmelerini ve

beden-zihin bltlunligini fark etmelerini amaglamaktadir. Etkinlik, cocugun nefes alip verisini bilingli olarak
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deneyimlemesini ve bu siireci basit bir metaforla somutlastirmasini hedefler. Nefes, mindfulness’in temel tasidir;
¢linki yalnizca “simdi”ye aittir. Gegmisin ya da gelecegin nefesi degil, yalnizca su anin nefesi vardir. Bu etkinlik

de cocuklarin “su an”1 fark etmelerine nazik bir kapi aralar.

Etkinlige baslamadan 6nce ¢ocuklar yarim daire seklinde minderlerine oturur. Her ¢ocugun 6nline pamuk veya
hafif siinger malzemeden yapilmig kiiciik bir “bulut” birakilir. Ogretmen, cocuklardan gézlerini kapatmalarini ve
ellerini gobeklerinin tzerine koyarak birkag saniye boyunca “nerede olduklarini” fark etmelerini ister. Ardindan

gozler acilir ve 6gretmen, bulutu gostererek “Simdi bu kiiglik bulutla nefesimizin oyununa baslayacagiz,” der.

Ogretmen 6nce kendi nefesiyle kiigiik bulutu nazikge iifler. “Bakin, nefesimle bulut yavasca hareket ediyor. Simdi
sira sizde...” diyerek cocuklardan da aynisini yapmalarini ister. Burunlarindan derin bir nefes almalari, dudaklarini
blzerek yavasca bulutu tiflemeleri yoniinde rehberlik edilir. Bulutun hareketini gézlemlemeleri istenir. Ardindan
O0gretmen, cocuklara bulutun her nefeste nasil bir yolculuga c¢iktigini hayal ettirir: “Bulutun igine ne koymak
istersin? Belki sevdigin bir sey, belki bir dilek?”. ikinci asamada cocuklar, nefeslerini sadece gdzlemleyerek
yaparlar: Eller karin lizerinde, gdzler kapali. Ogretmen, “Nefesin seni nasil hareket ettirdigini fark et. Karnin bir
balon gibi sisiyor... Sonra yavasca iniyor. Bu sadece senin nefesin, sadece simdiye ait,” diyerek rehberlik eder. Bu
kisimda dis sesleri duymak da deneyimin bir pargasidir —dis diinya ile i¢ diinya arasinda bir denge kurmalari tesvik

edilir.

Cocuklar isterlerse bulutlarina minik bir isim koyabilir, boylece nefesleriyle olan baglari metaforik diizeyde
gliclenir. Bu etkinlik yaklasik 7—8 dakika siirer ve hem bireysel hem de grup diizeyinde uygulanabilir. Cocuklarin
odaklanma siiresine, duygusal durumlarina ve sinif ortaminin ritmine gére uyarlanabilir. Ogretmenin yumusak
sesi, dikkatli gbzlemi ve yonlendirici rehberligi, etkinligin basarisi agisindan kritik 6nemdedir. “Bulut Nefesi”,

nefesin simdiye ait olusu tGizerinden mindfulness’i erken ¢ocukluk dénemine tasiyan glgli bir uygulama 6rnegidir.
Nezaket Cemberi

Bu etkinlik, ¢ocuklarin kendi duygularini fark etmelerini, baskalarinin duygularina duyarlilik gelistirmelerini ve
sefkat, nezaket ile merhamet gibi degerlerle bag kurmalarini desteklemek amaciyla yazar tarafindan 6érnek olarak

gelistirilmistir. Etkinlik hentiz uygulanmamis olup, etkililigi ampirik olarak test edilmemistir.

Etkinlik icin sinif ortami sakinlestirilir ve cocuklar yarim daire seklinde minderlere oturtulur. Ortaya tim
cocuklarin gorebilecegi basit bir nesne (6rnegin renkli bir top ya da pelus oyuncak) yerlestirilir. Bu nesne “nezaket

cemberinde sdz hakkl” sembolii olarak kullanilir. Ogretmen yumusak bir ses tonuyla etkinligi baslatir:

“Simdi bir an duralim ve bugiin kime nazik davrandigimizi distnelim. Belki bir arkadasimizla oyuncagimizi
paylastik, belki birine yardim ettik ya da sadece glldik. Bu davraniglari hatirlayalm.”
Ardindan nesne sirayla ¢ocuklara verilir ve her ¢ocuk su sorulardan birine yanit verir:

e  “Bugilin yaptigin bir nazik davranis neydi?”

e  “Bir arkadasinin tizglin oldugunu gorsen, ona nasil yardimci olabilirsin?”
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e “Sence nezaket hangi renge benzerdi?”
Cocuklarin cevaplarn yargilanmadan kabul edilir ve her yanit 6gretmen tarafindan kisa bir onay ifadesiyle

(“Tesekkiir ederim, ¢ok giizel bir paylasim”) karsilanir.

Etkinligin sonunda ogretmen, cocuklara su tar bir kapanis yapar:
“Nezaket bazen kiglik seylerle olur. Bir glilimseme, bir yardim ya da paylasmak... Bugiin gemberimizde nezaketin

farkh yollarini distindik. Yarin da bu yollari hatirlayabiliriz.”

Etkinlik yaklasik 8—10 dakika siirer ve giinliin sonunda ya da zorlayici bir durumdan sonra sinif atmosferini
dengelemek icin uygulanabilir. Ogretmenin rolii, cocuklarin sdylediklerini dikkatle dinleyen, duyguya alan acan

ve anlami derinlestiren bir kolaylastirict olmaktir.
SONUC

Mindfulness temelli yaklasimlar, okul 6dncesi dénemde ¢ocuklarin duygu ve diisiincelerini tanima, ifade etme ve
diizenleme becerilerini destekleyerek 6z farkindalik gelisimine katki saglamaktadir. Bu slreg, ¢cocuklarin stresle
basa cikma, 6zgliven gelistirme ve problem ¢ézme gibi sosyal-duygusal becerilerde giiclenmelerine olanak
tanimaktadir. Ayrica mindfulness uygulamalari, cocuklara gevrelerini ve toplumsal iliskileri daha bilingli bir sekilde
anlamlandirabilecekleri, duygulara ve degerlere dair kesif yapabilecekleri glivenli ve destekleyici bir 6grenme

ortami sunmaktadir (Duff, 2024; Sop & Hanger, 2024).

Alan yazinda yapilan ¢alismalar, mindfulness temelli egitim programlarinin gocuklarin yirituci islev dizeylerinde
anlamli artis sagladigini gdstermektedir (Aydin & Ozbey, 2023). Benzer bicimde, bu egitimlere katilan ¢ocuklarin
duygularini tanima, anlama ve ydnetme becerilerinin gelistigi; duygusal zekalarinin giglendigi de ortaya
konmustur (Aydin & Ozbey, 2023). Dolayisiyla mindfulness, gelisimi destekleme, duygulari tanima, anlama ve
yonetme, duygusal zekdyi giclendirme ve psikolojik iyi olusu destekleme amaciyla etkili bir yontem olarak

degerlendirilebilir.

GlUnumiuzde geleneksel egitim yaklasimlarinin ¢ocuklarin degisen ihtiyaclarini karsilamada yetersiz kaldigi kabul
edilmektedir. Bu nedenle egitimde sosyal-duygusal 6grenmeye agirlik veren pedagojiler 6ne ¢ikmaktadir
(Unesco, 2024). Uluslararasi arastirmalar, sosyal-duygusal 6grenme (SEL) programlarinin 6grencilerin akademik
basarilarini, davranislarini ve duygusal becerilerini 6nemli 6l¢lide iyilestirdigini ortaya koymaktadir (Schonert-
Reichl vd., 2014). Schonert-Reichl ve arkadaslarinin (2014) gergeklestirdigi MindUP ¢alismasi, mindfulness temelli
uygulamalarin ¢ocuklarin bilissel kontroliinii artirmanin yani sira sosyal-duygusal yetkinliklerini ve genel iyi

oluslarini da anlaml diizeyde gliclendirdigini gdstermistir.

Bu bulgular, mindfulness’in okul 6ncesi donemde ¢ocuklarin duygusal ve bilissel gelisimini destekleyen bitincil
bir yontem sundugunu ortaya koymaktadir. Mindfulness uygulamalarinin erken ¢ocukluk egitim ortamlarina
entegre edilmesiyle, 6gretmenler dikkatli, duygusal olarak direncli ve sefkatli bireylerden olusan bir neslin

yetismesine katki saglayabilir. Ayrica bu uygulamalar, cocuklarin 6z farkindalik, duygusal diizenleme ve empati
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gibi dogustan gelen potansiyellerini destekleyen 6grenme ortamlarinin olusturulmasina olanak tanir (Schonert-
Reichlvd., 2014). Bununla birlikte, mevcut literatiir incelendiginde okul 6ncesi doneme iliskin arastirmalarin sinirh
oldugu gorilmektedir. Bu nedenle, mindfulness temelli egitim programlarinin alana kazandirilmasi 6énem
tagimaktadir. Ozellikle, erken cocukluk déneminde mindfulness uygulamalarinin etkililigini inceleyen deneysel ve
uzun dénemli ¢alismalarin yapilmasi gerekmektedir. Bu arastirmalarda yalnizca akademik basari degil; 6zgliven,

empati, problem ¢ézme ve 6z-yeterlik gibi sosyal-duygusal giktilar da dizenli olarak 6lglilmelidir (Pearce, 2025).

Sonug olarak, mindfulness temelli uygulamalarin ¢ocuklarin sosyal-duygusal gelisimlerini desteklemede sundugu
potansiyelin daha iyi anlasilabilmesi igin farkli baglamlarda ve kultirlerde yurutilecek kapsamli arastirmalara
ihtiyac vardir. Ayrica aile, 6gretmen ve ruh saglhgl uzmanlarina yonelik mindfulness egitim programlarinin
planlanmasi ve uygulanmasi, ¢ocuklarin psikolojik iyi olusunun sirdirilebilir bicimde desteklenmesine katki

saglayacaktir.
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