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Ozet

Farkindahk Egitimi Alan Miizik Ogretmenlerinin Zamana Iliskin Miizik Algisi

Yeteneklerinin Incelenmesi

ANKAC, Berke
Yiiksek Lisans, Miizik Egitimi Ana Bilim Dah
Tez Damismani; Yrd. Dog. Dr. Erkan Siiliin
Subat 2022, 50sayfa

Bu calisma sekiz haftalik bir farkindalik (mindfulness) egitimine tabi tutulan miizik
O0gretmenlerinin zamana iliskin miizik algis1 yeteneklerinin incelenmesine yoneliktir.
Yapilan arastirmalar giiniimiizde gittikce popiilerlesen farkindalik pratiginin
bireylerin baz1 zamansal ve bedensel alg1 ve yetenekleri iizerinde etkiye sahip oldugu
belirlenmistir. Farkindalik meditasyonu ve genel olarak meditasyonun insan zihni ve
bedeninin lizerindeki etkileri uzun bir siire boyunca bilimsel alanlarin disinda
tartisilmig ve uygulanmustir. Cesitli 6l¢cek ve 6lgme araglarinin gelistirilmesi ile son
30 yillik zaman diliminde farkindaligin insan zihni ve davraniglar {izerindeki etkileri
ile ilgili arastirmalarin sayisinda ani bir yiikselis yasanmistir. Buradan yola ¢ikarak
farkindalik egitimi alan miizik 6gretmenleri ve 6gretmen adaylarinin zamana iliskin
miizik algis1 yeteneklerini 6lgmek amaciyla katilimeilar sekiz haftalik bir farkindalik
egitimine tabi tutulmustur. Bu egitim siirecinin dncesinde ve sonrasinda ise belirli
Olcekler ile verileri toplanmistir.Calismada ‘nicel arastirma’ yontemlerin arasindan
zay1f deneysel desenlere ait tek gruplu On test son test deseni kullanilmistir.
Katilimeilarin miiziksel algi yetenekleri ve farkindalik diizeyleri ile ilgili veriler 6n
test ve son test olarak 8 haftalik farkindalik egitimi siiresinin oncesinde ve sonrasinda
toplanmis ve toplanan veriler istatistiki olarak birbirleri ile karsilagtirilmistir.

Anahtar kelimeler: algilar, farkindalik, meditasyon, ritim, tempo



Abstract

Examination of Music Perception Skills of Music Teachers Trained in

Mindfulness

ANKAC,Berke
Supervisor; Asst. Dr. Erkan Siiliin
MA, Department of Music Education
February 2022,50 pages

This study aims to examine the music perception skills of music teachers who have
received eight week-long mindfulness training.Past studies have shown that
mindfulness based practices may have positive effects on temporal and bodily
perception skills of individuals. These effects of meditation in general and
mindfulness meditation in particular have been discussed and applied in non-
scientific environments. With the development of new scientific measurement tools
and scales there has been a sudden increase in the number of studies in mindfulness’s
effects on the human body and the human mind. In this study, participants have been
subjected to an eight week-long mindfulness training and data on their music
perception skills were measured before and after the intervention for the purpose of
examing music perception skills and it’s relation to mindfulness.In this study the
single group quasi-experimental design wasused which is among qualitative research
designs. Participants’ musical perception skills and mindfulness levels were
measured before and after the mindfulness training and the collected pretest and
posttest data was statistically compared.

Keywords: meditation, mindfulness, perceptions, rhythm, tempo
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BOLUM I
Giris

Problem Durumu

Farkindalik (mindfulness), bireyin anlik olarak deneyimledigi i¢sel ve disa doniik
yasantilara odaklanarak gerceklestigi zihinsel ve bedensel bir egzersiz olarak
tanimlanmaktadir. Farkindalik kavraminin kékenleri Dogu dinlerine ait meditasyon
pratiklerine dayanmaktadir. Farkindalik, farkindalik meditasyonu adi verilen pratik
ile gelistirilmektedir. Bu pratik nefese, bedensel duyumlara, duygulara ve zihnin
olusturdugu diisiincelerin akisina odaklanarak uygulanmaktadir. (Catak ve Ogel,

2010)

Tang(2015)’e gore meditasyon bireyin dikkat ve duygusal 6z-diizenleme gibi bazi
cekirdek psikolojik kabiliyetlerini koruma ve gelistirme amaci ile giidiilen zihinsel
bir talim uygulamasidir.En ¢ok dogu dinlerindeki dnemliyeri ile taninmakta olan
meditasyon genis ve karmasik bir uygulama toplulugunukapsamaktadir. “farkindalik
meditasyonu” olarak adlandirilan pratik bu uygulamalardan sadece bir tanesidir.Bu
terim esasenthaichi, chigong, mantra meditasyonu, ve yoga gibi daha bir¢ok

uygulamay1 ¢atisi altinda barindirmaktadir.

Meditasyon tarih boyunca degisik zaman ve mekéanlarda karsimiza ¢ikmistir. Bu
uygulama insanlik tarafindan zihni kontrol altina almak, daha iyi
odaklanmak,olumsuz duygulardan arinmak ve daha pek c¢ok degisik amacla
kullanilmistir. Bazen bu amaglar tamamen ruhani olmustur, ancak meditasyon

siklikla pratik nedenler ile de kullanilmistir.

Ornegin, Avrupa kitasinda son “biiyilk” Roma imparatoru ve stoaciligin temel
figiirlerinden biri olan MarcusAurelius’un geride biraktig1 kisisel yazilari, Kendime
Diigiinceler’i, ige doniik bir meditasyonun {iriinii olarak siniflandirmak miimkiindiir.
Bu eser, filozof Imparator’un gelecek nesillere birakmay1 hedefledigi bir miras
olmaktan ziyade, kendi kisisel gelisimi ve kendi kilavuzlugu i¢in tecriibelerini ve
stoac1 felsefe hakkindaki diisiincelerini kayda gecirdigi yazili bir meditasyonun

tirtintidiir. (Birley, 2012)



Uzak doguda ise, Japonya’da kati bir sosyal hiyerarsinin getirdigi kalitsal
sorumluluklardan dolay1 6liim ile yasam kavramlariyla siklikla ugragsmak zorunda
olan samuray smifinin, zen rahiplerinin meditasyon uygulamalarin1 ve felsefi
Ogretilerini sahiplenmesi; ve ayni sekilde rahiplerin de samuraylarin bedensel
disiplinlerini benimsemesi karsimiza ¢ikmaktadir.Bu siniflar arasi etkilesim
sayesinde felsefi ve ruhani boyutlara sahip Budoadi verilensavas sanatlarinin ortaya

ciktig1 savunulmaktadir. (Stevens, 1993)

Dini geleneklere bagli meditasyon pratiklerinin bazilari, cesitli ruhani deneyimler
yasamak amaciyla bir objeye konsantre olmak suretiyle gerceklestirilmektedir.
Dikkatin toplandig1 obje zihinsel bir imge, bir an1 veya nefes gibi bedensel bir eylem
olabilmektedir. (Merkur, 2019). Ayriyeten, her hangi bir objeyi izole edip
ekseriyetle ona odaklanmaktan =ziyade kisinin anlik deneyiminin tiimiine
odaklanmasi ile gergeklestirilen meditasyon pratikleri de bulunmaktadir. Modern
farkindaliginatalarindan biri olarak kabul edilebilecekvippasana meditasyonu bahsi

gecen iki yontemi de i¢inde barindirmaktadir.

Vippasana okulundauygulanan pratikler Budizm dinine dayanan meditasyon
gelenekleri agisindan en 6nemli yazitlarindan biri olan ve 5. Yiizyilda giiniimiiz Sri
Lanka’sinda kaleme alimmis olanVissudhimaggaeserine dayanmaktadir(Goleman &
Davidson, 2017). Shaw(2006)’a goére Vissudhimagga, Budizimdinin kurucusu
GotaBuda’nin zamanina dayanan meditasyon
Ogretileriningiiniimiizeulastirilmasindaki en biiyiik ara¢ olmustur. Bu eser igerisinde
meditasyon teknik ve konularmin yam sira felsefi ve etik Ogretileri de iginde
bulundurmaktadir. Ancak, Vissudhimaggaetik ve felsefi ogretilerin de meditasyon
yoluyla kavranmasi gerektigini ifade etmektedir. Vissudhimagga giiniimiizde
sekiilerlesen farkindalik meditasyonu akiminin literatiir agisindan takip edilebilir ilk
ornegi ve baglangi¢ noktasi olmasinin yani sira, farkindalik meditasyonunun kendi
icerisindeki degisik teknik ve bu metotlarin dayandiklar1 entelektiiel ¢erceveyi goz

Oniine sermesinden dolay1 da biiyiik bir degere sahiptir.

Farkindalik ruhani amaclarla gerceklestirilen dini bir Budist aktivitesi olmakla
birlikte, 1996 yilindan itibaren, Farkindalik Temelli Stres Azaltmanin (FTSA) 6ne
stiriilmesiyle birlikte bat1 psikolojisi tarafindan da sindirilmis ve bilimsel aragtirmalar

araciligiyla sekiiler bir bicimde psikiyatrik tedavi uygulamalarina entegre edilmistir



(Kabat-Zinn, 1996). Bireylerin farkindalik diizeylerini artirarak stres diizeylerini
kontrol etmek amaciyla uygulanan FTSA yonteminin yani sira, depresyon, kaygi
bozuklular1 ve yeme bozukluklar1 gibi psikopatolojik sorunlari tedavi etmek igin
uygulanan Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (FTBT) yontemi de igerisinde
farkindalik meditasyonuna dayali meditasyon pratikleri barindirmaktadir (Catak ve

Ogel, 2010).

Farkindaligin terapi alaninda kullanilmasi olumlu bir gelisme olmaktadir. Ancak,
Budist geleneklerine goére meditasyon kisinin sadece zihinsel huzura kavugmak igin
gerceklestirdigi bir eylem olmaktan ziyade, kisinin aydinlanmaya ulasmak icin
izledigi bir yol oldugu unutulmamalidir (Buddhaghosa, 1991). Bagka bir degisle,
geleneksel bir bakis agisindan bakildiginda meditasyon doniistiiriicii bir eylem olarak
kabul edilmektedir. Geleneksel olarak meditasyonun amaci kisinin bakis agisini
egiterek onda kalict degisimlere yol agmaktir.  Ancak gilinlimiizde modern
farkindalik bir bireyi degistirmekten ziyade tedavi ve muhafaza etmeye

odaklanmaktadir.

Son yirmi yilda 6lgme aletlerinin, teknolojinin ilerleyisine bagli olan gelisimi
sayesinde farkindalik meditasyonunun bireylerin beyin yapilarinda, dikkat
diizeylerinde, davranislarinda ve bireylerin ¢esitli algilarinda yol actig1 degisiklikleri
kesfetmeyi hedefleyen bircok arastirma gergeklestirilmistir (Tang ve digerleri, 2015).
Bu arastirmalarin 1s18inda farkindalik meditasyonunun insanlarin ¢esitli duyu ve
algilar1 tizerinde sahip olabilecegi doniistliriicii potansiyelin ortaya ¢ikmasindan
dolayi, meditasyonun sadece psikolojik bir tedavi yontemi olarak goriilmesinden
ziyade bireylerin egitim, spor, sanat ve daha bircok alanda performanslarini
arttirabilecek ve nihai olarak yasam kalitelerini yiikseltebilecek bir ara¢ olma ihtimali

tekrar gilin yliziine ¢ikmustir.

Miizik fiziksel bir eylem olmasima ragmen biiylik miktarda zihinsel bir islemdir.
Dolayisiyla meditasyonun miizik alaninda saglayabilecegi faydalar zihinde
yaratacagi degisimlere baghdir. Bu yiizden zeka ve algi kavramlarinin tanimlanmasi
onem tagimaktadir. Zekanm Olglilmesi psikoloji alaninda tartismali bir konu
olmustur. Geleneksel olarak zekanin bireyin problem ¢dzme, analitik diisiinme ve
mantik yiiriitme kabiliyetlerinden olustugu diisiintilmiistiir. Bu 1s1kta, zekanin tek

boyutlu bir 6zellik oldugu varsayimiyla, egitim alaninda 6grencilerin zekalarini nicel



bir bigcimde Olgmek icin AlfredBinet tarafindan IQ (IntelligenceQuotient) testi
olusturulmustur (Talu, 1999).

HowardGardner ise zekanin tek boyutlu bir nitelik oldugu fikrine karsi ¢ikmustir.
Gardner insanlarin farkli alanlarda degisik seviyelerde olan potansiyellere sahip
oldugunu 6ne siirmiistiir.Bu gozlem zekanin tek boyutlu bir 6zellik oldugu fikrine
kars1 ¢ikmaktadir. Gardner zekay: “bir kisinin bir veya birden fazla kiiltiirde deger
bulan bir iirlin ortaya koyabilme kapasitesi, gergek hayatta karsilastigi problemlere
etkili ve verimli ¢éziimler iiretebilme becerisi ve ¢oziime kavusturulmasi gereken

yeni ve karmagik yapili problemleri kesfetme yetenegi” olarak tanimlamistir (Oral,

2004).

Coklu zekd kuramina gore sekiz ¢esit zekd bulunmaktadir.Ancak belirli isler
yapilirken degisik zeka cesitleri birlikte calismaktadirlar ve birbirlerinden izole
degildirler.Ornegin EmilleDalcroze’un ¢oklu zeka kuramin ortaya ¢ikmasindan énce
gelistirdigi ritmik jimnastik egzersizleri bedensel hareketlerle miiziksel eylemlerin,
dolayisiyla miizikal-ritmik zeka ile bedensel-kinestetik zekanin birbiriyle baglantili
oldugu varsayimmiyla ortaya c¢ikmistir. Gardnerin Onerdigi sekiz zeka cesidi dil
bilimsel zekad, mantik-matematiksel zeka, uzamsal zekd, miizikal-ritmik zeka,

bedensel-kinestetik zeka, sosyal zeka, o6ze donik zekd ve dogal zekadan

olusmaktadir (Talu, 1999).

20. ylizyilin {nlii bestecilerinden olan EdgardVarese, kendi miizigini “organize
edilmis ses” olarak tanimlamistir (Wen-Chung, 1966). Bu tanim esasinda ¢ok detayli
olmamakla birlikte bircok miizik gelenegine saygili olup, insanlik i¢in evrensel olan
miizik etkinligine hicbir felsefi, sanatsal veya Kkiiltiirel anlayisi dayatmamasindan
dolay1 kullaniglt bir tanimdir. Fakat miizigin genelde birka¢ 6znel 6genin bir anlati
olusturmak amaciyla organize edilmesi sonucunda olusturuldugunu belirtmek miizik
egitimi gibi uygulamaya dayali bir alan agisindan bir gerekliliktir. Bu 6geler derine
inildiginde karmasik ve ¢esitli olmakla birlikte iki ana grup altinda katagorize
edilebilirler; zaman ve ses. Zaman, tempo ve ritim gibi 6geleri igerirken, ses ise

miizikal tini, ses perdesi (frekans), ve giirliik gibi 6geleri i¢inde barindirmaktadir.

Gardner’in One siirdiigii ¢coklu zekd kuramina gore sekiz ana zeka cesidinden biri
olan miizikal ritmik zeka, miizigi olusturan bu 6geleri kavrama, hatirlama ve yeniden

yapilandirma becerisi olarak tanimlanmaktadir(Cuhadar, 2017). Fakat ¢oklu zeka



kurami miizik yeteneginin anlasilmasi ic¢in gerekli bir kavram c¢ercevesi olmakla
birlikte, ritmik jimlastik O6rneginde oldugu gibi, tek basina miizik becerisinin ne

sekilde calistigin1 tanimlamakta yeterli olmamaktadir.

2007 yilinda ilk kez agik bir bigimde 6ne sunulan bedensel miizik bilisi, miizigin
sadece insan zihninde degil ayn1 zamanda bedenin geri kalaninda, beden ve zihin
arasindaki aracilar araciligryla gergeklestigini savunan bir bilimsel paradigmadir
(Leman, 2007). Esasen, bedensel miizik bilisinin temellerinin ritmik jimlastigin
mucidi olan Dalcroze tarafindan atildigi 6ne siiriilebilmektedir. Tipki Dalcroze
metodunun arkasindaki ana varsayimdaki gibi bedensel miizik bilisi, miizigin,
bedenin ayr yerlerinde gerceklesen bir eylem olarak degil, bedenin tiimiinii miizigi
tireten bir mekanizma olarak tanimlamaktadir. Diger bir degisle, bireyin tecriibe
ettigi miizik deneyimi aslinda bedensel duyular tarafindan algilanan bazi verilerin
birtakim aracilar tarafindan beyine aktarildiktan sonra, zihinde bireyin tam anlamiyla
kontroliiniin altinda olmayan ge¢mis tecriibelerinin olusturdugu miiziksel
varsayimlarinin (6nyargilarinin), bedenin biitiiniiniin anlik haline gore (duygular-
hisler) yorumlanmasiyla olusan bir deneyim olmaktadir. Bu agidan, insanlarin
hissettigi miizik gergekte var olan miizikten tamamen farklidir. Bu paradigmaya gore
insan ancak viicut ve zihninin olusturdugu sembolik bir aynadan seken miizigi

tecriibe edebilmektedir. (Leman et al., 2018)

Bedensel miizik bilisi gelisimsel ndrobiyoloji tarafindan desteklenmektedir.
Miiziksel yetenek ile kinetik yetenegin bagi insan gelisiminin ilk evrelerinde
baslamaktadir. Cocuk beyni yetiskin beynine kiyasla daha elastiktir (Bahrick &
Pickens, 1994). Bu sebeple ¢ocuklarin dil yetenegi gibi karmasik bilgileri isleyip
hafizalarina iglemeleri, yetiskinlere kiyasla daha kolaydir. Bu esnekligin sebebinin
ise degisik duyularin gelisme ¢agindaki beyinde heniiz tam olarak ayrilmamasindan
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Bu donemde bireyler kokulari, sesleri ve daha
bircok seyi aym1 anda sezerler fakat hissettikleri sezileri kategorize etme yetileri
heniiz tam anlamiyla gelismemistir. Maalesef bu yetenek o6zellikle anadilin
Ogrenilmesiyle yitirilmeye baslanmaktadir. Cocuk dil yoluyla yeni kelimeler ve
kavramlar ogrendikge, beyin dildeki kavramlarin farkliliklarmi tefekkiir edip
algilarin ayrimimin yapilmasii saglamaktadir (Stern, 2018). Iste insan gelisimin bu
boliimiinde beynin hareket ve ses ile ilgilenen boliimleri ve aslinda beynin tamami

diinyaya anlam vermek i¢in bir biitiin olarak ¢aligmaktadir. Yetiskinlige ulagmis bir



beyinde ise gorev ayrimi baglamaktadir. Lakin bu kurala bir istisna vardir; hareket ve
ses. Beynin motor hareketlerle sorumlu olan serebellum ve bazal ganglia
boliimlerinin zamanlama, zamanda siireklilik algist (duration) ve ritim algisi
gorevleri sirasinda aktive oldugu belirlenmistir. Bu da gostermektedir ki miizigi
olusturan 6geler sadece beynin duyma ile ilgilenen boliimleriyle degil, istekli hareket

tiretmeyle ilgilenen boliimleriyle de birlikte algilanmaktadir. (Grahn & Brett, 2007)

Bedensel miizik bilisinin bize bildirdigi tiim bu bilgiler 6nemli olmaktadir ¢iinkii bize
hareketin, duyularin ve viicudun anlik halinin miizigin algilanmasinda ne kadar
biiylik birer rol oynadigini gostermektedir. Farkindalik meditasyonun onceden
sayilan tiim bu faktdrlerin iizerinde etkilere sahip oldugu bazi bilimsel arastirmalar
tarafindan one siiriilmiistiir. Oncelikle Farkindalik meditasyonunun deneklerin
bedensel farkindalik diizeylerini artirdigi goézlemlenmistir. Bedensel farkindalik
diizeylerinde yasanmasi s6z konusu olan bir artigin, ritim algilama gibi miiziksel
yeteneklerle olumlu bir iligkiye sahip olma ihtimali s6z konusudur, fakat maalesef
bedensel farkindalik diizeyleriyle miiziksel yetenekler arasinda dogrudan yapilmis
her hangi bir iliskisel ¢alisma hali hazirda mevcut degildir (De Jong ve digerleri,

2016).

Farkindalik meditasyonunun iizerindeki arastirmalar gostermektedir ki bu uygulama
Ozellikle zamanla ve bedenle ilgili duyular1 etkileme potansiyelinesahiptir.
Dolayisiyla bedensel miizik bilisinde soz edilen hallerin, 6grenme gibi ¢esitli
eylemlerin optimize edilmesi acisindan farkindalik meditasyonu ideal bir ara¢ olma

ihtimalini tasimaktadir.

Farkindaligin baska algilar iizerindeki etkileri de bu pratigin miizik egitimini
giiglendiren bir ara¢ olma potansiyelini giiglendirmektedir. Ornegin,Kramer(2013)
Kisa ve bir seferlik bir farkindalik meditasyonu seansina katilan katilimcilarin
kontrol grubuna gore cesitli gorsel uyarilarin siirelerini olduklarindan daha uzun
olarak algiladiklarin1 tespit etmistir. Kramer, bu yavaslama hissinin farkindalik
meditasyonunun yol actifi dikkat diizeyindeki artistan kaynaklandigi tahmin
etmektedir. Bu yavaslama hissinin ve dikkat artisinin isitme testlerinde duyulan

ritmik ve melodik kaliplarin daha iyi algilanmasina yol agma ihtimali mevcuttur.

Farkindalik diizeylerindeki artisin ayn1 zamanda test ¢ozme yeteneklerini ve kisa

stireli hafizay1 giiclendirdigi de one siiriilmiistiir (Mrazek et al., 2013). Ayn1 sekilde



farkindalik meditasyonunun dikkat diizeyini arttirmanin yan1 sira dagilan dikkatin de
daha kolay toplanmasini sagladig1 da kayit altina alinmistir (Moore & Malinowski,
2009). Son olarak, farkindalik meditasyonunun genel anksiyete diizeylerini kontrol
altina almak i¢in onemli bir arac¢ olabilecegi gibi sahne stresini de regiile etmek

amaci ile de kullanilabilecegi de tespit edilmistir (Diaz, 2018).

Farkindalik meditasyonu iizerindeki bu arastirmalar gostermektedir ki bu uygulama
Ozellikle zamanla ve bedenle ilgili duyular1 etkileme potansiyeline sahiptir.
Dolayisiyla bedensel miizik bilisinde s6z edilen hallerin, 6grenme gibi cesitli
eylemlerin optimize edilmesi i¢in farkindalik meditasyonu ideal bir ara¢ olma
ihtimalini tagimaktadir. Dahasi farkindaligin zaman algisi1 iizerinde sahip oldugu
diisiiniilen etkiler, farkindaligin miizik egitimi i¢in kullaniglt bir ara¢ olma ihtimalini

giiclendirmektedir.
Amacg

Bireysel algilarin miizik deneyimi iizerindeki Onemi bir ¢ok arastirma ile
desteklenmis, giiniimiiz miizikolojisinde kabul goren bir paradigma haline gelmistir.
Dahasi, farkindalik meditasyonun zaman algisi iizerindeki etkileri de arastirilmis ve
bulgular1 miizik egitimi ile miizik performansi alanlar1 acgisindan cesaret verici
anlamlar tagimaktadir. Meditasyonun 6zellikle zaman algisi, kisa siireli hafiza ve
bedensel farkindalik diizeyleri {izerinde sahip oldugu etkilerden dolayi, farkindalik
meditasyonunun, miizigin 6zellikle zamanla ilgili 6gelerinin 6grenilmesini optimize

etmek amaciyla kullanilabilecek bir ara¢ olma ihtimali sorgulanmalidir.

Bu nedenlerle, aragtirmanin amaci kisa stireli bir farkindalik meditasyonu egitiminin
miizik Ogretmeni adaylarmin miiziksel isitme kabiliyetleri tizerindeki etkisini

Olgmektir. Arastirmanin alt amaglari/problemleri ise:

- Farkindalik egitiminin Oncesinde ve sonrasinda miizik 6gretmenlerinin
BDBF-R 6l¢egi puanlart ne diizeydedir? On test son test puanlarinin
karsilagtirmasi nasildir?

- Miizik Ogretmenlerininmodular-PROMS ritim alt boyutu puanlart ne
diizeydedir? Ritim alt boyutu 0n test son test puanlarinin karsilagtirmasi

nasildir?



- Miizik 6gretmenlerinin modular-PROMS ritim-melodi alt boyutu puanlar1 ne
diizeydedir? Ritim-melodi alt boyutu 0On test son test puanlarmin
karsilastirilmasi nasildir?

- Miizik Ogretmenlerinin  modular-PROMS hiz alt boyutu puanlar1 ne
diizeydedir? Hiz alt boyutu On test son test puanlarinin karsilastirilmasi

nasildir?

Onem

Meditasyon aragtirmalariin ulastig1 agsamada farkindalik meditasyonun zaman algisi
tizerinde sahip oldugu doniistiiriicii etkinin 6grencilerde amaglanan miiziksel gelisim
amaciyla egitime entegre edilebilme olasiliginin arastirilmasi gerekmektedir. Bu
arastirma miizik egitimi alanindaki dneminin disinda, farkindalik ile insan algilarinin
arasindaki iliskiyi goz oniine sermektedir. Ustelik farkindalik meditasyonunun beyin
tizerinde yol actifi degisimleri inceleyen psikoloji ve ndroloji alanindaki
arastirmalarin bulgularinin insan davranisini ve hayat deneyimini nasil etkiledigini
daha iyi aciklamak i¢in bu arastirma gibi insan tecriibesi ile ilgili arastirmalara

ihtiyag vardir.

Siirhliklar

- Arastirma 5’1 erkek 4’1 kadin olmak tlizere KKTC’de ¢esitli tiniversitelerde
egitimine devam eden ve egitimini tamamlamis miizik Ogretmenleri ve
Ogretmen adaylarinin verileri ile sinirlidir.

- Arastirma modular-PROMS dlgeginden elde edilen miizik algisi
yeteneklerine iligkin veriler ile sinirlidir.

- Arastirma katilimcilarin farkindalik diizeylerine iligskin Biligsel ve Duygusal
Bilingli Farkindalik Olgegi (BDBF-R) uygulanarak elde edilen veriler ile

sinirhdir.



Tanmimlar

Algi: Kisinin duyu organlariyla topladigi bilginin zihin tarafindan analiz edilmesi,

yorumlanmasi ve diizenlenmesi islemi.

Bilis: duyumsama, algilama, dikkat, belleme, hatirlama, diisiinme, akil yiiriitme,
yargilama, imgeleme, problem ¢6zme, kisaca bilme ve farkindalik siire¢lerinin tiimii.

Farkindalik: Kisinin bilingli bir sekilde yasanilan an iizerine yonelttigi dikkat, ilgi.

Meditasyon: Zihnin belirli baz1 dgelerini gelistirmek ve ya muhafaza etmek amaci

ile gerceklestirilen zihinsel talim uygulamasi

Miiziksel isitme: Miizigi olusturan sonik 6geleri duyusal olarak isitip bilissel olarak

yorumlama eylemi.
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BOLUM I1

Kavramsal Temeller ve ilgili Arastirmalar

Kavramsal Temeller

Meditasyon

Meditasyon uzun bir siire boyunca insanlik tarihinin pargasi olmustur. Bu olgu
bir¢ok degisik zaman ve mekanda, degisik formlarda karsimiza ¢ikmaktadir. Ayni
zamanda meditasyon olarak adlandirilan sapka terim ge¢miste bircok degisik
gelenegi, uygulamayi, yontemi ve felsefeyi altinda barindirmistir ve glinlimiizde de
barindirmaya devam etmektedir. Meditasyonun, insanlik tarafindan zihnin kontrol
altina alinmasi, daha iyi odaklanma ve olumsuz duygulardan armmma gibi birbirinden
farkli amagclarla kullanimi tarih boyunca siirekli olarak kendini goOstermistir.
Meditasyonun sadece Asya medeniyetlerinden kaynaklanan ve bu cografyayla kisith
kalmis bir olgu oldugu diisiincesi bir yanlis anlagilmadir. Kdkenleri Asya kitasina ait
olan uygulamalarin yani sira, baz1 Hristiyanlik, Musevilik ve Islam geleneklerinde de

degisik meditasyon uygulamalarini gézlemlemek miimkiindiir.(Merkur, 2019)

Meditasyonun evrensel ve ¢ogunlukla ice doniik dogasindan miitevellit, bu terim,
hem ayri1 zamanlar ve mekanlarda yasamis kisiler i¢in hem de ayni toplum ve neslin
fertleri icin sasirtict derecede farkli anlamlar tasiyabilmektedir. Bu sebepledir ki
meditasyon olgusunun sahip oldugu yiikii tamamen kapsayan ve ihtimamli bir
sekilde agiklayan, ayn1 zamanda da c¢ogunlugu tatmin edebilecek tek bir tanim

olusturmak miimkiin, hatta faydali bir ugras degildir.

Bu 1sikta meditasyonun nasil bir olgu oldugunu anlamak i¢in degisik bakis
acilarindan faydalanmak gerekmektedir; 6zellikle meditasyonun hem dini ve ruhani,
hem de sekiiler ve bilimsel kaygilarla kullanildig1 bir donemde bu bir zaruret halini
almistir. Bilimsel bir bakis agisini gozlemledigimizde “The neuroscience of
mindfulness meditation” ¢aligmasi tatmin edici bir tarif onermektedir. Bu ¢alisma
meditasyonu, ‘bireyin dikkat ve duygusal 6z-diizenleme gibi baz1 ¢ekirdek psikolojik
kabiliyetlerini koruma ve gelistirme amaci ile giidiilen zihinsel bir talim uygulamas1’
olarak tanimlanmigtir (Tang et al., 2015). Butanim ilgingtir ¢iink{i modern bilimin

meditasyona olan yaklasimii iki yonlii olarak goz oniine sermektedir. ilk olarak
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meditasyonun koruyucu ve diizenleyici Ozelliklerine isaret edilmektedir. Bu
psikiyatri alan1 ag¢isindan Onem tasimaktadir c¢ilinkii anksiyete bozukluklar1 ve
depresyon gibi ciddi tibbi problemlerin kontrolii ve tedavisinde meditasyonun
kullanimi bu 6zelliklere baghdir. Ikinci olarak ise bilimsel gevreler dnceki tanimda
bahsi gecen psikolojik kabiliyetlerin gelistirilebilir olup olamayacagi ile
ilgilenmektedir. Bu kabiliyetlerin ne ol¢iide gelistirilebilir oldugunun arastirilmasinin
onemi ileride meditasyonun egitim, spor veya sanat gibi farkli alanlarda cesitli

yetenekleri pekistirmek i¢in kullanilabilme potansiyeline dayanmaktadir.

Dini alanda meditasyon hakkindaki diisiincelerin fazlaligindan dolay1 bu olguya bu
acidan tek bir tanim yapistirmak miimkiin olmamaktadir. Ancak, dini ve ruhani bir
perspektiften bakildiginda bilimsel bakis agisindan farkli olmakla birlikte, tamamen
zit olmayan bir yaklasim gormekteyiz. Dini geleneklerin ¢ogunda meditasyonun
amaci kisinin dnceden belirlenmis bir takim ige doniik uygulamalar1 gerceklestirmesi
sonucunda belirli bir kavrayisa erismesi veya erismemesine yardimci olacak bazi
zihinsel yetenekleri giristirmesi ve onlart korumasidir. (Buddhaghosa, 1991;

Goleman ve Davidson, 2017)
Erken insan Toplumlarinda Meditasyon

Meditasyon uygulamalarinin ortaya ¢ikist belki de modern insanin alet kullanmaya
baslamasindan daha gerilere gitmektedir. Hatta insanligi bugiinkii konumuna
ulagtiran Onemli faktorlerin arasinda meditasyonun olabilecegi bile spekiile
edilmistir. Ust paleolitik ¢ag Avrupa’sinda insan davramisinda ani bir degisim
gerceklestigi gozlemlenmistir. Ust paleolitik devrimi olarak adlandirilan bu periyotta
insanlarin ilk kez resim yaptiklari, 6liilerini esyalarla gomdiikleri, sofistike aletler
kullandiklar1 ve tamamen seremonik olduklar1 diisiiniilen esyalar trettiklerine dair
kanitlar bulunmustur. Dolayisiyla bu donemde insan zekasinda gergeklesen ve
sembolik diisiinme yeteneklerinin artmasina yol agan bir degisimin séz konusu
oldugu disiiniilmektedir. Matt J. Rossano atalarimizin gergeklestirdigi ilkel
meditasyon uygulamalarinin, kendi degisiyle “kamp atesi odaklanmis dikkat
ritliellerinin™ (campfirerituals of focusedattention) iist paleolitik devrimi tetikleyen
faktorler arasinda yer alma ihtimalini savunmustur. Rossano, modern insan
zekasindaki bahsi gecen ani gelisimin birtakim “consciousness-altering” (biling-

degistirici) meditasyon uygulamasi tarafindan tetiklenmis olabilecegini
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savunmaktadir. Rossano’ya gore geg¢miste hipnobilite, bagska bir deyisle kendini
ritiieller tarafindan uyarilan ve sagliga yararli bir zihinsel hale sokma halinin
kalitimsal bir hale gelip insanli§in evrimini yoOnlendirmis ihtimali kuvvetle
muhtemeldir. Rossano’nun bu varsayimlarinin arkasinda meditasyonun insan zekasi
tizerinde doniistiiriicti etkilerinin oldugu diisiincesi yatmaktadir; bu sebepledir ki
hipotezini meditasyon uygulamalarinin beyin yapisinda gergeklestirdigi diisiiniilen
degisimleri ve meditasyonun kisa siireli hafiza kapasitesi lizerindeki olumlu etkisini

One siirerek desteklemeyi se¢mistir. (Mithen, 2007)
Diinya DinlerindeMeditasyon

Meditasyon hakkinda tarihi bir inceleme yapildiginda bu olgunun kendini ¢esitli
dinler, bu dinlere ait ritiieller ve maneviyat ile ilgili dgretiler araciligiyla gosterme
yatkinligina sahip oldugu anlasilmaktadir. Diinyada var olmus biiylik dinlerin
bircogu icerilerinde ¢esitli meditasyona yonelik uygulamalar1 barindirmaktadir. Bu
dinlerin arasinda Orta Dogunun ii¢ biiyiik Ibrahimi dinleri, Hindistan’a ait Budizm,
Hinduizm, Sihizm ve Jainizm ile uzak dogunun Zen Budizm’i ve Taoizm inanglari
bulunmaktadir. Bu gelenekleri meditasyona olan yaklagimlarindan dolay1 ikiye
ayirmak miimkiindiir. Tek tanrili Ibrahinmi dinlere baglh gelenekler meditasyonu
yaratana yakinlagmak ve baglilik gostermek i¢in kullanmayir amacglamaktadirlar
(Eifring, 2013). Ote yandan, bireyin bir gesit aydinlanma veya ruhani bir tecriibe
yasamasini hedefleyen Hindistan ve Uzak Dogu dinlerine bagli ekoller meditasyonu
bu yolda kisinin istenilen noktaya ulasmasi i¢in ihtiya¢ duydugu bazi zihinsel ve

psikolojik 6zelliklerini gelistiren bir arag olarak gormeye yatkindir.

Ozellikle farkindaligin atas1 olarak kabul edilebilecek Budizm’e bagli bazi
geleneklerde bireyin bakis agisin1 optimize etmek ve dikkat diizeyini arttirmak gibi
hayatla ilgili daha pratik kaygilar da gozetilmektedir. Fakat bu baglamda, bahsedilen
pratik kaygilarin giderilmesi meditasyonun veya farkindaligin ana amaci degil sadece
bu yoldaki gerekli bir adimdir. (Goleman & Davidson, 2017). Bu hayatla ilgili olan

kazanimlar1 aslinda ruhani bir yolun basamaklari olarak tarif etmek daha makuldiir.

Budizm’e ait ¢ekirdek meditasyon teknikleri antik zamanlardan giiniimiize kadar bazi
Budist yaztlar tarafindan korunmustur. Dahasi bu tekniklerin nesiller boyunca
ustadan ¢iraga sozlIii bir bigimde aktarilmasi bu tekniklerin ¢esitliliginin ve sayisinin

artis gostermesinde etkili olmustur. Dolayisiyla giinlimiizde Budizm’e bagli derin
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diistinme teknikleri biiyilk bir ¢esitlilige sahiptir, ancak bu uygulamalarin
gerceklestirilmesindeki nihai  ama¢ degismemistir. Budizm’de meditasyon
‘aydimlanmaya’ ve Nirvana’ya ulasan bir yol olarak goriilmektedir ve her zaman bu
hedefe ulagmak i¢in gerceklestirilmektedir. Meditasyonun tarihi agisindan Budizm
onemli bir yer kapsamaktadir ¢iinkii farkindalik meditasyonu gibi giinlimiizde terapi
alaninda kullanilan meditasyon tekniklerinin bir c¢ogunun kokleri Budizm’e
dayanmaktadir. Modern ¢agda Budizm’e ait meditasyon teknikleri sadece Budistler
tarafindan degil, bu inanc1 benimsememis kisiler tarafindan da gesitli sebeplere icra

edilmektedir. (Goleman ve Davidson, 2017)

Benzer bir sekilde Hinduizm’e bagli ve derin bir felsefeye sahip olan Yoga, beden,
zihin ve ruhun arindirilmasini amaglayan uzun ve karmasik bir isleme sahiptir.
Yoga’nin bir {iriinii olan dhyana (Sanskrit: Odaklanmis meditasyon - Kkisinin
kendisine odaklanmasiyla gerceklestirilir) daha sonradan Cin’e wulagip Chan
Budizm’inin odagi haline gelmis ve Chan Budizm’i Japonya’ya aktarilip orada
benimsendikten sonra Zen Budizm’i adini almistir (Merkur, 2019). Aynmi sekilde
Hinduizm’in ve Budizm’in paylastig1r bagka bir teknik mantra meditasyonudur. Bu
teknikte dnceden belirlenmis, 6nemli bir anlama sahip olan bir kelime kisi tarafindan
stirekli olarak tekrar edilmektedir. Son iki 6rnek dogu dinleri arasindaki etkilesimin

ne kadar fazla ve kuvvetli oldugunu gostermektedir.

Ibrahimi dinler de her ne kadar barmdirdiklari meditasyon teknikleriyle 6ne
cikmasalar da meditasyon uygulamalaria sahip olmaktadirlar. islam’a bagl olan
Tasavvuf geleneginin de igerisinde meditasyon 6gelerini barindirdigi siklikla iddia
edilmektedir. Ozellikle Allah’1 hatirlamak ve ona kulluk yapmak igin gerceklestirilen
zikir eylemi mantra meditasyonuna benzemektedir. Ozgen (2013)’e gére “Zikir
sufininHak’in isimlerini belli bir bilingle siirekli tekrarlayarak onu anmasidir”.
Hiristiyanlik dininin Roma Katolik mezhebinde de bir meditasyon gelenegi
mevcuttur. Aslinda bu gelenek Incil’de islenen teolojik konularin aktif, sistematik ve
goniillii bir sekilde diisiiniilmesinden ibarettir. Bu gelenekte Tanr1 ve bagka dini
karakterle empati kurmak ve incilde gegen olaylarin bir zihinsel tasvirini ¢izmek
hedeflenmektedir. Musevilik’e bagli kabala gelenegi de igerisinde pek ¢ok

meditasyon 0gesini barindirmaktadir.
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Farkindahk

Farkindalik, kirk yili agskin bir siiredir Psikoterapi yaklasimlar1 igerisinde bir terapi
yontemi olarak kullanilmaktadir. Farkindalik i¢sel ve digsal siireglerin yargisizca
gozlemlenmesi ve kabulii olarak tanimlanabilir. Farkindalik pratigi, dikkatin istemli
bir bi¢imde yasanilan ana odaklanmasi ile gergeklestirilen meditasyon yontemleri ile
uygulanmaktadir. Farkindalik temelli terapiler, daniganlarin farkindalik diizeylerini
arttirmak i¢in uygulanan tibbi miidahalelerdir. Bu miidahaleler kaygi bozukluklari,
yeme bozukluklari ve madde bagimlilig1 gibi pek cok psikolojik sorunun tedavisine
yonelik uygulanmaktadir. Farkindalik Temelli terapiler, bilissel-davranis¢1 terapiler

icerisinde degerlendirilmektedir. (Catak ve Ogel, 2010)
Farkindahigin Dini ve Ruhani Kokleri

Pratik uygulamalar1 ve kavramlar1 sayesinde Budist geleneginde bulunan meditasyon
ve farkindalik kavramlar1 psikiyatri bilimindeki bazi ¢evrelerin ilgisini ¢ekmis ve
ardindan bu gelenekler uygulamali bir bigimde entegre edilmistir. Her ne kadar bu
bilgi aktarimi 1990’larin sonunda gergeklesmis olsa da, farkindalik kavraminin
ortaya ¢ikist 5. Yizyila dayanmaktadir. Sri Lanka’da pali dilinde kaleme alinan
Vissudhimagga isimli kitap Gautama Buda’nin dgretilerinin toplanip sistematik bir
bicimde derlendigi 6énemli bir Budist kaynagidir(Shaw, 2006). Ayrica bu kitap Pali
Budist geleneginin de en dnemli kaynaklar arasinda yer almaktadir. Vissudhimagga,
meditasyon  Ogretilerinin  yant sira  bazi  felsefi ve ahlaki  Ogretileri
icermektedir(Buddhaghosa, 1991). Bu kitabin farkindalik agisindan Onemi iki
yonliidiir. Ik olarak bu kitap icinde bulundurdugu meditasyon ydntemlerinin
glinlimiize tasinmasini olagan kilmistir; 20. yiizyilda ortaya ¢ikan vippasana hareketi
meditasyon Ogretilerini neredeyse tamamen bu kitaptan alarak tabiri caizse bu
yontemleri diriltmistir. Ikinci olarak, vippasana hareketi aracilifiyla (ve dolayisiyla
Vissudhimaggasayesinde) farkindalik kavrami ve uygulamalari bati diinyasina

aktarilmis ve bat1 bilimi tarafindan sahiplenilmistir.(Goleman & Davidson, 2017)
Farkindahk Kavraminin Tasidig: Yiik

Meditasyon ve farkindalik kavramlari uzun ge¢mislerinin yani sira dini ve ruhani bir
cerceveden bilimsel bir ortama gegis yapmis olduklarindan dolay1 kendilerini biiyiik

birer kavramsal kargasa icerisinde bulmuglardir. Bilimsel bir ¢calisma yapmak i¢in
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tanimlarin kesin bir bigimde olusturulabilmesi ve bu tanimlarin bazi parametreler
araciligryla ol¢iiliip takip edilebilmesi gerekmektedir. Ne yazik ki Budizim ve diger
Asya ruhani diislince okullarinin kavramlarini ¢ogu zaman bilimsel yontemlerle
anlamak pek miimkiin degildir. Ornegin Taoizm ve etkisindeki Zen Budizm’i bu
durumun en iyi Ornekleridir. Zen geleneginde, Zen’in ancak yasanilarak
deneyimlenebilen ve bu bicimde anlagilabilen bir sey oldugu savunulmaktir (Watts,
2000). Zen de farkindalik Budizm’ini batiya ulastiran vippasana hareketi gibi
meditasyon odakli bir ekoldiir. Esrarengiz tarihi diisliniir Laozi ya atfedilen ve en
onemli Taoist eser olarak gosterilebilecek tek eser olan Tao fe Ching bile ilk
misralarinda Taoizm’i sdzlerle tanimlamay1 reddeder, ¢iinkli “sozle tanimlanabilir
Tao gergek Tao degildir’ (Lao Tzu, 1997). Her ne kadar Vissudhimagga’da ve pali
Budist geleneginde gecen farkindalik teriminin atasi olan “sati” diger Budist
geleneklerine gore daha 6zenli bir sekilde tanimlanmis olsa da bilimsel ve 6lgiilebilir
bir deger olmaktan hala ¢ok uzaktadir. Ayn1 “Zen” gibi “Sati”nin de tam olarak
kavranmasinin yolu entelektiiel bir ¢abadan degil meditasyon yolundan gectigi bir

gercektir.
Egitim Ogretimde Farkindahk

Farkindalik arastirmalarinin son yillardaki ani artis1 ve bu calismalarin ulastiklari
bulgular, bilimsel ¢evrelerde farkindaligin egitime bir bi¢imde entegre edilebilecegi
kanisini ortaya ¢ikarmigtir. Fakat bu entegrasyonun gelecekte ne bigimde ve hangi
egitim alanlarinda gerceklestirilebilecegi hali hazirda devam etmekte olan bir
tartisma konusudur. Bu tartismanin kaynagimin farkindaligin Budist gelenekten beri
sahip oldugu”sati” gibi kalitsal kavramlarla, modern diinyada terapi yontemleri
icerisinde kullanilan “mindfulness” kavrami arasindaki tezatliktan kaynaklandigi
iddia edilebilmektedir. Geleneksel olarak farkindalik veya orijinal ismi ile “sati”
biitlin bir omiir boyunca uygulanmasi gereken ve etik temellere sahip olan bir
aydinlanma “yolu” iken, modern psikiyatrideki farkindalik ise belirli rahatsizliklari
olan insanlarin tedavisinde kullanilmak tizere gelistirilmis bilimsel bir “ara¢” halini

almistir. (Goleman, 2017; Ergas, 2019)

Ergas (2019) esasinda farkindaligin okullarda genel egitim ogretim ile
birlestirilmesinin bu tartisma etrafinda ii¢ temel bicimde gergeklesebilecegini

savunmaktadir.Bu bi¢imlerden birincisi “egitimin i¢inde farkindalik” olarak
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adlandirilmaktadir. Bu yaklasim farkindaligi bir arag olarak kullanilmasina
taraftardir. Bu senaryoda farkindaligin sadece 6grencilerin ve egitimcilerin belli bagh
sorunlarini gidermek i¢in kullanilmas1 6n goriilmektedir. Bu yaklasimda farkindalik
egitim sisteminin i¢inde var olmaktadir ve Budizm’den kalan kavramsal yiik,egitimin
disarisinda birakilmaktadir. Ikinci yaklasim ise “egitim olarak farkindalik” olarak
tanimlanmaktadir. Bu yaklasim, farkindaligin roliinii egitimdeki elemanlarin belli
bashi sorunlarinin ¢oziilmesinden ibaret olarak gérmemekte, aksine farkindaligin
kendi basina takip edilmesi gereken bir yol oldugunu savunmaktadir. Bu yaklagim
her ne kadar farkindaligin antik 6gelerine Onceki diisiinceden daha yakin olsa da
sekiiler egitim alaninda Budizm’in etkisinin sinirlandirilmasina karsi degildir. Ancak
bu dgeler tamamen egitim sisteminin disina atilmamaktadir. Son olarak, “farkindalik
hakkinda egitim” yaklasimi farkindaligin kisinin i¢inde bulundugu egitim sistemine
kars1 elestirel bir bakis agist kazanmasi amaci ile gerceklestirilmesi gerektigini

savunmaktadir (Ergas, 2019).

Farkindaligin egitim 6gretim ile entegrasyonu her ne kadar hala tartisma asamasinda
olsa da, bu uygulamanin hem egitimcilerin hem de 6grencilerin hayatlarinda bir ¢ok
pozitif etkiye sahip olabilecegi literatiir tarafindan desteklenmektedir. Oncelikle
farkindalik  egitiminin  Ogrenciler ve  Ogretmenler arasindaki  iliskiyi
giiclendirebilecegine yonelik arastirmalar mevcuttur. Sinif ortaminda dgretmenler ile
Ogrenciler arasinda olumlu bir iliskin olugmasi bliyiikk oranda Ogretmenlerin ne
zaman duygularini 6grencileri ile paylasacaklarin1 ve ne zaman paylagmayacaklarini
bilmelerine baglidir (Jennings ve digerleri, 2012). Farkindaligin kullanim
amaclarinda biri duygu regiilasyonudur. Dolayisiyla, farkindalik egitimine sahip
ogretmenlerin duygularin yogun oldugu sinif ortamlarinda 6grenciler ile daha iyi
iletisim kurma becerisine sahip olmalart muhtemeldir (Shapiro ve digerleri, 2016).
Farkindalik egitiminin doktora O6grencilerinin duygusal regiilasyonu ile iligkisini
inceleyen nitel bir calisma bu tezi desteklemektedir: Christopher (2011),
caligmasinda katilimcilarin ¢ogunun bir farkindalik egitimi siirecinin ardindan
kendilerini daha az reaktif ve yargilayict hissettiklerini ve kendi duygulariyla daha

barisik olduklarini bildirdiklerini gdzlemlemistir.

Ogretmenlik meslegi bazi durumlarda stresli bir hal alabilmektedir. Farkindaligin
stres ve tiikenmislik hissinin Onlenmesine karsi hem O&gretmenlerde hem de

ogrencilerinde  uygulanabilecegini  dlisinmek  makuldiir.  Shapiro  (2016)
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ogretmenlerin kendi mental ve fiziksel sagliklarina dikkat etmelerinin hayati bir
onem tasidigini, aksinin kotii is performansini doguracagindan dolayr 6gretmenlik
meslegi acisindan kritikbir tehlikeye sahip oldugunu belirtmektedir. Farkindalik
sonugta aktif olarak psikiyatrik terapi yontemlerinde tam olarak stres bozukluklar1 ve
tikenmiglik sendromu’nun tedavisi gibi amaglarla kullanilmaktadir (Williamsve
digerleri, 2011). Dolayisiyla, egitimciler agisindan farkindaligin gayet kullanish bir

yontem olma ihtimali mevcuttur.

Bir egitim kurumundaki egitimcilerin yani sira 6grencilerin de farkindalik egitimi
almalar1 kendi gelecekleri agisindan olduk¢a olumlu olma potansiyeline sahiptir.
Farkindalik ogrencilerin 6z-diizenlemesini gelistirmesi i¢in uygun bir pratiktir
(Lyons & DeLange, 2016). Oz-diizenleme birbireyin dikkati, diisiinceleri ve
hareketleri tizerindeki kontrolii olarak tanimlanabilmektedir. Kisinin 6z-diizenleme
yetenekleri arttik¢a kisi reaktif davranislardan uzak durmakta, sinir, korku ve 6n
yargl gibi hisleri daha kolay kontrol altina alma yetenegine sahip olmaktadirlar
(Zelazo & Lyons, 2012). Cocukluk ¢aginda bireylerin sahip oldugu 6z-diizenleme
seviyeleri yetigkinlik donemindeki fiziksel saglik, gelir, madde bagimlilig1 durumu
ve suca meyilli davraniglara olan yatkinlikileIQ ve ailenin sosyoekonomik durumu
gbzaltina alindiginda bile yiiksek derecede 6nemli bir faktdr oldugu gozlemlenmistir.
Bu sebeple farkindaligin geng bireylere okulda 6gretilmesinin egitim agisinda faydali

bir gelisme olma ihtimali yadsinamamaktadir (Lyons ve Delange, 2016).
Ritim ve Tempo

Miizik en genel tanimi ile seslerin zaman igerisinde belirli duygu ve diisiinceleri
ifade etmek amaci ile diizenlendigi bir sanat formudur. Miizigi olusturan G&geler
zamana ve sese iligkin 6geler olarak ikiye ana kategoriye ayirilabilir. Zamana iliskin
Ogeler, tempo ve ritim gibi 6geleri icermekteyken, sese yonelik 6geler ise miizikal
tin1, ses perdesi (frekans), ve giirliik gibi 6geleri icinde barindirmaktadir.Miizikte
ritim, seslerin zaman i¢indeki siralanisi olarak tanimlanabilmektedir. Ritim o6lci,
tempo ve aksan gibi etkenlere sahiptir. Ritim bati miiziginde genelde bir nabza
sahiptir. Ritimler bu nabiz etrafinda form bulmaktadir. Ol¢ii nabzin organizasyonu
olarak tamamlanirken, tempo ise basitce nabzin sikligi veya siirati olarak
betimlenmektedir. Aksan ise ritim icerisindeki seslerin kuvveti tarafindan

belirlenmektedir. Tempobasitce miizigin en temel nabzinin hiz1 olarak tarif edilebilir.
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Bir miizigin temposu Tempo hizli veya yavas olabilir. Tempo metronom ad1 verilen

arag aracilifiyla dlgiilmektedir. (Crossley-Holland, 2017)
Bedensel Miizik Bilisi

Miizik gibi seslerin zaman igerisinde, yaraticilik tabanl kararlar ¢er¢evesinde, gesitli
birimlere boliinerek diizenlendigi bir sanat formunun birey tarafindan yorumlanmasi,
tamamiyla kisinin duyularina, algilarina ve zihninde gerceklesen biligsel islemlere
baglidir. Son yillarda miizik psikolojisi alaninda ortaya ¢ikan bedensel miizik bilisi
paradigmasi, beyinde gergeklesen biligsel islemlerin yani sira bedensel aracilarin da
miizik algisim1 yonetmekte biiyilik bir etkisinin oldugunu g6z 6niine sermektedir. Bu
yaklagim ilk defa acik bir bigimde 2007 yilinda bir yayinda ifade edilmis olsa da
(Leman, 2007), 2000’1i yillarinin basinda gergeklesen ¢alismalarda bedensel miizik
bilisinde yer alan fikirlere dogru bir kayma go6zlemlenebilmektedir. Dahasi bu
paradigmanin tarihsel temellerinin 20. Yiizyilin ilk yarisinda ritmik jimnastigin fikir
babasi olan EmileJaques-Dalcroze tarafindan atildigi 6ne siiriilebilir. Ilging bir
bicimde bu paradigmanin olusmasinin Oniinii agan gelismeler, aymi sekilde
meditasyon arastirmalarinin da Oniini agmis olan son yillarda gelisen kayit
teknolojisi ile bedensel ve kognitif hareketleri 6l¢gmeye yarayan aletlerin gosterdigi

basarilardir (Leman ve digerleri, 2018).

Bedensel miizik bilisi paradigmasi, miizigi 6grenme, hatirlama ve tahmin etme gibi
miizigin islendigi biligsel prosediirlerin sadece beynin icinde, bedeninin diger
boliimlerinden bagimsiz bir bi¢imde gerceklesen islemler olmaktan ziyade, biitiin
bedenin bir mekanizma olarak birlikte gerceklestirdigi bir islemler biitiinii olarak
gormektedir (Leman et al., 2018). Diger bir degisle, bireyin tecriibe ettigi miizik
deneyimi aslinda duyularin, algilarin ve de beyinde, bireyin kontrolii disinda
gerceklesen kognitif iglemlerin filtresinden gegerek var olan bir deneyimdir; bir
bakima insanlarin tecriibe ettigi miizik gercekte var olan miizik degil, bedensel ve
zihinsel ogelerden olusan bir aynadan sigrayan yansimadir. Bu yaklagimi anlamanin
yolu ¢esitli kaliplar1 (Gestalt kaliplarini), halleri ve bu kaliplarla halleri ¢ergeveleyen
zihnin  olusturdugu  varsayimsal modelleri kavramaktan geger. Kaliplar
“gdzlemlenebilir 6geler” olarak tanimlanabilir, haller ise bu kaliplarin zihinde
sekillenmesini etkileyen kosullardir. Zihin ise karsilastig1 kaliplar1 temel alarak bir

karar mekanizmas1 olusturmak amaciyla Ongoriici modeller olusturur. Bu
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mekanizmanin miiziksel boyutta birbiriyle kesisen iki yonde ¢aligir. Miiziksel
eylemlerin sonucunda gozlemlenen kaliplar olusur veya gézlemlenen kaliplar tahmin
edilen sartlara ulasmak istegiyle yapilan bir eylem sonucu yeni kaliplar olusturur.
Bireyin i¢inde bulundugu haller ise karsilasilan kaliplarin zihinde 6ngoriicti modeller

yaratmasini i¢sel ve disa doniik duyular/algilar ile etkiler (Leman et al., 2018).
Dalcroze Metodu

Dalcroze miiziksel ifadenin temellerinin ritim, fiziksel hareket ve bedensel islemler
oldugunu savunurken, miizigin kaynaginin duygu oldugunu vurgulamaktadir (Seitz,
2005). Dalcroze yaklasiminin igerdigi bedensel dgeler bu yaklasimi kendi zamani
icinde ve miizik tarihinde 6zgiin kilmistir. Dalcroze’mmeurythmics egitiminden once
miizikal anlam asla insan bedenin bir uzantis1 olarak tarif edilmemistir. Miizikal
anlam daha Oncesinde miizigin zaman ve mekan igerisinde olusturdugu sonik
sekillere, anlatmaya calistig1 programlara, dinleyicide uyandirdigi duygulara veya
insandan bagimsiz ilahi idarelerin isteklerine veya dogal goriingiilere baglanmstir.
Fakat Dalcroze, belki de ilk kez miizigin kaynaginin insanin dogasi oldugunu 6ne
stirmiistiir. Bu baglamda, etnomiizikologChristopherSmall’un miizige verdigi anlam
Dalcroze’un bakis agisina benzemektedir. Small’a gore miizigin 6zii miizikal
eserlerde ve ya miizigin nasil icra edilmesi gerektigini anlatan yazili notasyonlarda
degil miizik aktivitesinin kendisinde saklidir, miizikal performans sirasinda ve hatta
performans Oncesinde katilimcilarin hepsinin birlikte tecriibe ettigi, c¢ekirdeginde

insanin oldugu bir olaylar dizisidir (Small, 1999).

Dalcroze kaleme aldig1 Eurythmics, Art andEducation kitabinda bedensel 6gelerin

miiziksel bilinci olusturdugunu su climlelerle iddia etmistir.

“(1) Ritim harekettir. (2) hareket Ozlinde fizikseldir, (3) biitiin hareketler
gerceklesmek icin mekan ve zamana ihtiyag duymaktadir, (4) fiziksel tecriibeler
miiziksel bilinci olugturmaktadir, (5) fiziksel vasitalarin gelistirilmesi algimnin
berraklagmasina yol agmaktadir, (6) hareketlerin zaman iginde gelistirilmesi
miiziksel ritmi temin eder, tipki hareketlerin mekan iginde gelistirilmesinin elastik

ritmin bilincini temin etmesi gibi (Jaques-Dalcroze, 1930. aktaran Seitz, 2005).”

Ozellikle bu alintinin son kisminda Dalcroze yaklasiminin hangi mantik ¢ercevesinde
kuruldugu goriilebilmektedir. Bu ciimlelerden ¢ikarilabilecek iki varsayim

bulunmaktadir. Oncelikle, bedensel hareket ile miizik yetenekleri biiyiik Slciide
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iliskilidirler. ikinci olarak, bedensel hareketlerin gelistirilmesi sayesinde miiziksel
ritim yeteneginin de gelismesi saglanabilmektedir. Ritmik jimnastik bu varsayimlar
cercevesinde gelistirilmis egzersizlerden olusmaktadir. Ritmik Jimnastigin amaglari,
Bedensel islemlerle miiziksel faaliyet arasindaki koordinasyonun saglanmasi,
Ogrencilerde gli¢li bir ritim duygusu olusturulmasi, kas sisteminin gelistirilmesi ile
miiziksel uyarilara verdigi tepki siiresinin azaltilmasi, miiziksel bilgilerin bedensel
hareketlerle iligkilendirilerek 6grenme hizinin artirilmasi ve son olarak miizigin ifade
edildigi jestlerin dogru kullaniminin saglamasi olarak siralanabilmektedir. Bu
amaclar1 yerine getirmek i¢in ritmik kol hareketleri ile yiiriime, basit tempolara
uygun bicimde yiliriime ve uzuvlarin g¢oklu-gorev yeteneklerinin gelistirilmesine

yonelik caligmalar1 uygulanmaktadir. (Eren, 2019).
Ilgili Arastirmalar

Olgme araglarinin 2000°1i yillar itibar1 ile gelismesi sonucunda, ézellikle farkindalik
meditasyonu olmakla birlikte biitiin meditasyon cesitleri {lizerinde psikoloji ve
ndrobioloji alanlarinda daha Once yapilmasi miimkiin olmayan arastirmalar
gerceklestirilmis ve meditasyon psikoloji alaninda popiiler bir konu haline gelmistir
(Goleman & Davidson, 2017). Ilk etapta yapilan bu calismalarin biiyiik boliimii
meditasyon uygulamalarimin insan beyinin yapisinda yol actifi degisikleri
kapsamaktadir (Tang, 2015). Ornek olarak, baz1 aligmalar uzun siireli meditasyon
uygulamalar1 yapan insanlari, meditasyon uygulamasi yapmamis bireylerle
karsilastirarak, serebral korteks kalinliginda biiyiikliik agisindan farkliliklar oldugu
tespit edilmis (Lazar et al., 2005). Ayrica beyindeki boz ve beyaz madde miktar1 ile
ilgili de ¢aligmalar gerceklestirilmistir, beynin bu dgelerinde uzun siireli meditasyon
yapan bireylerde artis oldugu saptanmstir (Vestergaard-Poulsen ve digerleri, 2009).
Ayni sekilde farkindalik meditasyonun bir formu olan Zen meditasyonunun,
meditasyon sirasinda bedenin aldig1 pozisyondan dolay1 ac1 esigini yiikseltebilecegi
ve beyinde aci hissinin islendigi boliimlerde bir biiylime gdzlemlenebilecegi one

stiriilmiis, korteksteki biiylime buna baglanmistir (Grant ve digerleri, 2010).

Fakat, daha yakin ge¢miste meditasyon uygulamalarinin bireylerin davranislar
tizerindeki etkilerini dlgen ¢alismalar agirlikta olmustur. Bu ¢alismalarin ulastiklari
bulgular, meditasyonun beyinde yol actig1 degisimlerin insan davranisini ne

baglamda yonlendirdigini anlamak agisindan 6nem tasidigi gibi, pratik olarak da yeni
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alanlarda meditasyonun uygulanabilirligini gostermelerinden dolay1 da degerlidirler.
Bireylerin davranigsal degisikliklerini inceleyen arastirmalar genelde stres kontrolii,
dikkat orani ve cesitli yeteneklerin desteklenmesi gibi konularda yogunlasmustir.
Ornegin farkindalik meditasyonunun dikkati giiclendirdigi ve dagilan dikkatin daha
efektif bir sekilde kontrol altina alinmasini sagladigi saptanmistir (Moore ve
Malinowski, 2009). Aym sekilde, iki haftalik bir farkindalik meditasyonu egitiminin
katilimcilarda, bir gorev iizerinde ¢alisirken dikkatin sabit kalmasini sagladigi, kisa
stireli hafizay1 giiclendirdigi ve GRE sinavi okudugunu anlama becerisi puanlarinda

olumlu artislar sagladig tespit edilmistir (Mrazek ve digerleri, 2013).

Miizik agisindan biiyiik Onem tasiyan zaman algisiyla ilgili calismalar da
gergeklestirilmistir. Zaman algist miizigin zaman i¢inde gergeklesen bir sanat formu
olmasindan dolay1 6nemlidir. Kramer(2013) kisa bir farkindalik meditasyonu seansi
sonrasinda meditasyon yaptirilan katilimcilarin deneyden dnce sesli-kitap dinletilen
kontrol grubuna oranla g¢esitli gorsel uyaricilarin siiresini daha uzun olarak
algiladiklar tespit etmistir. Bunun nedeninin meditasyon grubundaki katilimcilarin
beyninde uyarilmaya yol agmis olmasindan dolayi olmadigini aksine dikkatteki
artigla iliskili oldugu o6ne siirmiistiir. Ayriyeten, farkindalik meditasyonunun nesnel
zaman algisinda yol actif1 yavaslama hissi baska faktorlere de baglanmistir. Bu
faktorler farkindalik seviyelerinin yol a¢tig1 dikkat kontrolii, bedensel farkindalik ve
duygu kontrolii seviyelerindeki artisin yansira, meditasyonun hatira olusumu iistiinde
sahip oldugu pozitif etki oldugu ifade edilmistir (Wittmann & Schmidt, 2014).
Dahasi, transendental meditasyon uygulamalarinin, diizenli meditasyon yapma
aligkanligina sahip deneklerde, verilen g¢esitli zaman araliklarinin  yeniden
tiretilmesinde ve saniyelerle Olgililebilir zaman araliklarinin siirelerin tahmin
edilebilmesindeki hassasiyetin olumlu sekilde etkilendigi tespit edilmistir (Schotz et
al., 2016). Son olarak farkindalik meditasyonu miizik alaninda 6zellikle sahne stresi

ve anksiyete oranlarinin diisiiriilmesinde kullanilabilecegi saptanmistir (Diaz, 2018).

Gilintimiizde farkindalik meditasyonunun, miizik ve miizik egitimi alaninda anksiyete
ve calisma aliskanliklarin1 kontrol etmek disinda kullanim alanlar1 oldukg¢a azdir.
Meditasyonun miizikal materyal ve kavramlar1 6grenme tizerindeki etkileri goz ardi
edilmistir. Farkindalik meditasyonunun kisinin giinliikk hayatinda, bakis agisin

degistirerek farkindalik seviyelerini arttirmasi sonucu bireyin esenligini arttirdigi
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dogru olabilir. Fakat meditasyonun faydalarinin bu sinirli bakis agistyla goriilmesi

yeni ¢aligsmalarin oniinii kapatma tehlikesine sahip olmaktadir.
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BOLUM I11

Yontem

Bu boliimde aragtirmanin modeline, arastirmanin ¢aligma grubuna, verilerin
toplanmasi ve ¢oziimlenmesine ve ortaya ¢ikan bulgularin nasil raporlastirildigina

iliskin bilgilere yer verilmistir.

Arastirma Modeli

Calismadanicel arastirma desenleri arasindan zayif deneysel desenlere ait tek gruplu
On test son test deseni kullanilmigtir. Bu desende, deneysel islemin etkisi tek bir grup
tizerinde test edilmektedir. Baska bir deyisle, bu desene ait ¢aligmalar bir kontrol
grubuna sahip degildir. Deneklerin bagimsiz degiskene iliskin Ol¢limleri, gruba
uygulanmasi planlanan miidahalenin 6ncesinde ve sonrasinda gerekli 6lgme araglari
kullanilmak suretiyle gerceklestirilmektedir. Desende tek gruba ait 6n test ve son test
degerleri arasindaki farkin istatistiki olarak karsilastirilmasi amacglanmaktadir
(Bliytikoztirk ve digerleri, 2018). Bu calismada bagimli degisken miizik algisi

yetenekleridir ve uygulanan miidahale farkindalik egitimidir.

Ormneklem yéntemi olarak amacli &rneklem kullamlmistir. Bu yéntemde birimler
rastlantisal olarak se¢ilmemektedir, dolayisiyla 6rneklemin evreni temsil etme gibi
bir sorumlulugu yoktur. Bu yontemin kullanimina o6zellikle mali imkanlarin ve
zamanin kisith oldugu calismalarda ve pilot calismalarda basvurulmaktadir.

(Biiytikoztiirk ve digerleri, 2018)

Calisma Grubu

Bu aragtirmanin ¢aligma grubu miizik 6gretmenleri ve 6gretmen adaylar1 arasindan
secilmigtir. Calisma grubunun4’ii kadin 5’1 olmak iizere toplam 9 katilimcidan
olusmaktadir. Katilimcilarin tamami 21-27 yas grubuna aittir. Katilimcilardan 4
tanesi Yakm Dogu UniversitesiMiizik Ogretmenligi Béliimiinde yiiksek lisans
egitimine devam etmekteyken 3 tanesi ayn1 boliimde lisans egitimi almaktadir. Kalan

iki katilimci ise egitim ve is hayatlarina Avrupa’da devam etmektedir.

Veri Toplama Araclan
Aragtirmada katilimcilarin farkindalik diizeylerini 6lgmek i¢in Bilissel ve Duygusal

Bilingli Farkindalik Olcegi-Revize (BDBF-R) &lgeginin  Tiirkgeye cevrilmis
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versiyonu kullanilmigtir. Bu 6lgek farkindaligi kiginin i¢inde bulundugu gecici bir
durum olarak degil, bireyin sahip oldugu kisisel bir 6zellik olarak 6lgmek icin
tasarlanmistir. Akademik jargon icermemesinden ve katilimcilarin bir meditasyon
gecmisine sahip olmasimi talep etmemesinden dolayi, bu Olgek arastirmanin
katilimcilart i¢in uygun olmaktadir. Bu dlgek farkindaligin dort bilesenini 6lgmek
icin tasarlanmistir (Dikkat, ana-odaklanma, haberdarlik ve kabullenme/yargisizlik).
BDBF-R’nin Tiirk¢e versiyonu on adet likert 6l¢egi sorusunu igermektedir (Catak,

2012).

Katilimcilarin miiziksel isitme algilar1 ise Modular-Profile of Music PerceptionSkills
(modular-PROMS) 6lgegi ile dlclilmektedir. Bu 6lgek miiziksel isitme algisini dokuz
degisik alt-testin puanlarini temel alarak dlgen standart PROMS’un aksine (melodi,
standart ritim, ritimden melodiye, aksan, tempo, ses perdesi, ses rengi, akort ve
giirliik) bu calisma i¢in sadece zamanla iligkili olan alt 6l¢eklere odaklanmaktadir
(standart ritim, ritimden melodiye ve tempo). (Law & Zentner, 2012)Bu olcek

tamamen ¢evrim i¢i olarak hazirlanmstir.

Verilerin Analizi ve Yorumlanmasi
Olgeklerden alman ortalama, minimum ve maksimum puanlarin ve standart
sapmanin gosterilmesinde tanimlayici istatistikler; on test son test puanlarinin

karsilastirilmasinda ise Wilcoxon testi kullanilmistir.

Calisma Plam

Sekiz hafta siliren farkindalik egitimi silirecinin tasarlanmasi ve yiiriitiilmesi
sorumlulugu, calismaya destek verecek bir uzmanin eksikliginden dolayr tamamen
aragtirmaci tarafindan tstlenilmistir. Egitim programinin hazirlanis1 sirasinda Mark
Williams ve Danny Penman tarafindan kaleme alinmis olan Mindfulness, Zivanada
Cikmis Bir Diinyada Huzur Bulmak Icin kitabina siklikla bagvurulmustur (Williams
et al., 2011). Williams ve Penman bu kitab1 farkindalik temelli stres azaltma ve
farkindalik temelli bilis terapi egitim programlarin1 temel alarak yazmiglardir.
Farkindalik temelli terapiler ve terdpatik siireglerin depresyon ve anksiyete
bozukluklar1 gibi ciddi tibbi rahatsizliklarin tedavisinde, uzmanlar tarafindan
uygulanmasina karsin bu kitap genel popiilasyonun kullanimi i¢in tasarlanmasindan

dolay1 egitim siirecininde kullanimi uygun goriilmiistiir.
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Tasarim asamasinda, FTSA ve FTBT’nin katilimcilarin zihinsel veya fiziki
sagliklarini tehdit etme olasiligina sahip olan tiim 6gelerinin egitimden ¢ikarilmasina
karar verilmistir. Bu karar esasinda sadece olumsuz duygular ile ilgili olan
“zorluklart kesfetme meditasyonu” ve fiziksel gorevleri igeren “farkindaliklt yoga

pratiginin” egitimden ¢ikarilmasina sebep olmustur.

Egitim siirecinde katilimcilara hem kendi baglarina hem de arastirmacinin esliginde
tamamlamalar1 gereken gorevler verilmistir. Oncelikle biitiin katilimcilar arastirmaci
ile birlikte haftalik ortalama kirk dakika siiren egitim seanslarina katilma
yiikiimliiliigline sahiptir. Bu seanslar tiger kisilik gruplar halinde ¢evrim i¢i olarak
gerceklestirilmistir. Seanslarin basinda, arastirmaci farkindalik ile ilgili kisa birer
sunum  gergeklestirmistir.  Ardindan, haftanin  meditasyon  uygulamalar
arastirmacinin sesli rehberligi esliginde katilimci1 grubuna 6gretilmistir. Her ne kadar
egitimler cogunlukla meditasyon {istiine yogunlasmis olsa da, sunumlar araciligiyla
katillmcilarin  FTSA ve FTBT terapilerinin kavramsal baglamini1 kavramasini
amaclanmaktaydi. Bunun yani sira, belirlenen baz1 haftalarda arastirmaci,
katilimcilara yeni bir meditasyon uygulamasi 6gretmek yerine katilimcilarin
meditasyon uygulamalar1 ile diisiinceleri hakkinda grup sohbetleri diizenlemis ve

katilimcilardan 6grendikleri pratikleri tekrar etmelerini rica etmistir.

Katilimcilarin  ikinci ylkiimliiliigli seans sirasinda o6grendikleri pratikleri kendi
zamanlarinda tekrar etmektir. Katilimcilarin bu emeli gergeklestirmesine yardimci
olmak amaci ile arastirmaci, haftalik meditasyon gorevlerinin ve talimatlarinin yazil
oldugu metinlerin yan1 sira “Mindfulness, Zivanada Cikmis Bir Diinyada Huzur
Bulmak I¢in” kitabindaki sesli meditasyon &rneklerini de katilimcilara sunmustur.
Tek basma gercgeklestirilen bu meditasyon uygulamalarinin siiresi haftada kirk

dakikay1 gegmeyecek sekilde tasarlanmugtir.

Katilimcilarin son yiikiimliiliigii ise kendilerine ait bir meditasyon giinligii tutmaktir.
Bu yiikiimliiliiglin amac1 katilimcilarin  kendi gelisimlerini takip etmelerini
saglamaktir ve giinliiklerin katilimciyla paylasilmasi tamamen opsiyoneldir. Ancak
katilimciya goniillii olarak gonderilen giinliikler gelecekteki seanslarmin gerektigi
takdirde revize edilmesi ve katilimcilarin gekincelerinin anlagilmasi amaglari ile

arastirmaci tarafindan kullanilmistir.
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Tablo 1.

Asagidaki tablo egitim siirecinin kapsadigr konulari ve pratiklerin bir ozetini

icermektedir.
EgitimHaftasi Sunum konu basliklari Meditasyon Pratigi
Hafta 1 1. Glinlimiizde farkindaliga 1. 8 dakikalik beden ve nefes
neden ihtiya¢ duyariz? farkindalig1 meditasyonu
2. Otomatik pilotu fark etmek.
Hafta 2 1. Beden ve Zihin iligkisi Beden taramasi
2. Bedenimiz zihnimizi nasil
kontrol eder.
Hafta 3 [1k iki haftanin meditasyon 1. Nefes ve beden meditasyonu
pratikleri hakkinda tartisma. )
2. 3 dakikalik Nefes Alani
Meditasyonu
Hafta 4 1. Diisiinceler ve Gergeklik. 1. Sesler ve diislinceler
o meditasyonu
2. Dr. Albert Ellis’in ABC
modeli. 2. 3 dakikalik nefes alam
‘ meditasyonu
3. Olumsuz diisiincelerin
olusumu.
4.0lumsuz diislincelere karsi
¢Ozim nedir?
Hafta 5 Sesler ve diisiinceler Gecmis haftalardaki pratiklerin
meditasyonu ile ilgili tartisma  tekrari
Hafta 6 Arkadas olma meditasyonu ile 1. Arkadas olma meditasyonu
ilgili
s 2. 3 dakikalik nefes alam
meditasyonu
Hafta 7 1. Mindfulness’1 hayatimiza Beden taramasi
katmak
dakikalik nefes alani
2. Tikenmiglik hissi meditasyonu
Hafta 8 Farkindalik egitiminin geneli ~ Geg¢mis haftalardaki pratiklerin

hakkinda tartisma

tekrari

BOLUM 1V
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Bulgular ve Yorumlar

Bu boliimde ¢alisma sorularina yonelik toplanan veriler 118inda ulasilan

bulgulara deginilmektedir.

Birinci Alt Probleme Yonelik Bulgular

Tablo 2.

Katilimcilarin on testte ve son testte aldiklari Bilissel ve Duygusal Farkindalik

Olcegi puanlarina iligkin tammlayict istatistikler

n X s Min Max Medyan
Biligsel ve Duygusal
} 9 30,33 235 27,00 34,00 31
Farkindalik (On test)
Biligsel ve Duygusal
9 30,56 2,13 28,00 34,00 31
Farkindalik (Son test)

Tablo 2’de katilimcilarin 6n testte ve son testte aldiklar1 Biligsel ve Duygusal

Farkindalik Olgegi puanlarma iliskin tanimlayici istatistikler verilmistir.

Tablo 2 incelendiginde, arastirmaya katilanlarin 6n test aldiklar1 Bilissel ve Duygusal
Farkindalik puani ortalamasinin 30,33+2,35 puan, minimum 27, maksimum 34 puan,
son testte aldiklar1 Bilissel ve Duygusal Farkindalik puani ortalamasinin 30,5642,13

puan, minimum 28, maksimum 34 puan oldugu belirlenmistir.

Tablo 2.1
Katilimcilarin on testte ve son testte aldiklari Biligsel ve Duygusal Farkindalik

Olgegi puanlarimin karsilastiriimast

N SO ST Z p
Negatif
Bilissel ve 2 5,75 11,50 -0,431 0,666
Siralar
Duygusal
Pozitif Siralar 5 3,30 16,50
Farkindalik

Esitler 2
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Tablo 2.1.’de katilmcilarin 6n testte ve son testte aldiklar1 Biligsel ve Duygusal
Farkindalik puanlarinin  karsilastirilmasina  iliskin - Wilcoxon testi  sonuglari

gosterilmistir.

Tablo 2.1. incelendiginde 5 katilimcinin son testte aldiklar1 Biligsel ve Duygusal
Farkindalik puanlarinin 6n teste gore arttigi, 2 katilimeinin azaldigi ve 2 katilimcinin
ayni kaldig1 gortilmistiir. Katilimcilarin 6n testte ve son testte aldiklar1 Biligsel ve
Duygusal Farkindalik puanlarinin arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli

olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

ikinci Alt Amaca Yonelik Bulgular

Tablo 3.
Katilimcilarin on testte ve son testte aldiklari ritim puanlarina iliskin tanimlayici
istatistikler

n X J Min Max Medyan
Ritim (On test) 9 1239 2,74 8,00 16,00 13
Ritim (Son test) 9 12,56 3,04 8,50 17,00 11
Ritim Siire (On test) 9 55489 117,42 451,00 843,00 513
Ritim Siire (Son test) 9 593,80 226,18 445,00 1184,00 534

Tablo 3’de katilimcilarin 6n testte ve son testte aldiklari ritim puanlarina iliskin

tanimlayici istatistikler verilmistir.

Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin 6n test ritim puani ortalamasinin 12,39+2,74
puan, minimum 8, maksimum 16 puan, son test ritim puani ortalamasinin 12,56+3,04
puan, minimum 8,50, maksimum 17 puan oldugu, katilimcilarin 6n test ritim siiresi
ortalamasimin 554,89+117,42 sn, minimum 451, maksimum 843 sn, son test ritim
stiresi ortalamasimin 593,89+226,18 sn, minimum 445, maksimum 1184 sn oldugu

belirlenmistir.
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Tablo 3.1.

Katilimcilarin on testte ve son testte aldiklart vitim puanlarinin karsilagtirilmast

N S.0. S.T. V/ p
Negatif Siralar 3 5,00 15,00 -0,423 0,673
Ritim Pozitif Siralar 5 4,20 21,00
Esitler 1
Negatif Siralar 6 4,00 24,00 -0,178 0,859
Ritim Siire  Pozitif Siralar 3 7,00 21,00
Esitler 0

Tablo 3.1.’de Katilimcilarin 6n testte ve son testte aldiklari ritim puanlarmin

karsilastirilmasina iliskin Wilcoxon testi sonuglar1 gosterilmistir.

Tablo 3.1. incelendiginde 5 katilimecinin son testte aldiklari ritim puanlarinin 6n teste
gore arttigl, 3 katilmcmin azaldigi ve 1 katilimcinin aynmi kaldigi goriilmiistiir.
Katilimcilarin 6n testte ve son testte aldiklari ritim puanlarinin arasindaki farkin

istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Katilimcilarin ritim siireleri incelendiginde, 3 katilimcinin ritim siiresinin son testte,
On teste gore arttig1, 6 katilimcinin ritim siiresinin son testte, on teste gore azaldigi
goriilmiistiir. Katilimcilarin 6n testte ve son testte ulastiklar ritim siireleri arasindaki

farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi goriilmiistiir (p>0,05).

Uciincii Alt Amaca Yonelik Bulgular
Tablo 4.
Katilimcilarin on testte ve son testte aldiklar: ritim-melodi puanlarina iliskin

tammlay:ct istatistikler

n x J Min Max  Medyan
Ritim-Melodi (On test) 9 10,17 2,70 6,50 15,00 10
Ritim-Melodi (Son test) 9 12,17 3,06 8,50 16,50 13,5
Ritim-Melodi Siire (On test) 9 51844 54,39 439,00 601,00 520
Ritim-Melodi Siire (Son test) 9 504,56 114,02 426,00 794,00 472

Tablo 4’de katilimcilarin 6n testte ve son testte aldiklari ritim-melodi puanlarina

iligkin tanimlayici istatistikler verilmistir.
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Tablo 4 incelendiginde, arastirmaya katilanlarin 6n test ritim-melodi puani
ortalamasmin 10,17£2,70 puan, minimum 6,5, maksimum 15 puan, son test ritim-
melodi puani ortalamasinin 12,17+3,06 puan, minimum 8,50, maksimum 16,50 puan
oldugu, katilimcilarin 6n test ritim-melodi siiresi ortalamasinin 518,44+54,39 sn,
minimum 439, maksimum 601 sn, son test ritim-melodi siiresi ortalamasinin

504,56£114,02 sn, minimum 426, maksimum 794 sn oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.1

Katilimcilarin - on  testte ve son testte aldiklari ritim-melodi puanlarinin

karsilastirtimasi
N SO ST Z p
Negatif Siralar 2 250 5,00 -2,081 0,037*
Ritim-Melodi Pozitif Siralar 7 5,71 40,00
Esitler 0
Negatif Siralar 6 508 3050 -0,949 0,343
Ritim-Melodi
Pozitif Siralar 3 4,83 14,50
Siire
Esitler 0

*p<0,05

Tablo 4.1.’de katilimecilarin 6n testte ve son testte aldiklar1 ritim-melodi puanlarinin

karsilastirilmasina iliskin Wilcoxon testi sonuglari gosterilmistir.

Tablo 4.1. incelendiginde 7 katilimcinin son testte aldiklari ritim-melodi puanlarinin
On teste gore arttigl, 2 katilimcinin azaldigir gorilmiistiir. Katilimcilarin 6n testte ve
son testte aldiklari ritim-melodi puanlar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli
oldugu saptanmistir (p<0,05). Katilimcilarin son test ritim-melodi puanlar1 6n teste

gore yliksektir.

Katilimcilarin  ritim-melodi siireleri incelendiginde, 3 katilimcinin ritim-melodi
stiresinin son testte, On teste gore arttifl, 6 katilimcinin azaldigi gorilmustiir.
Katilimcilarin 6n testte ve son testte ulastiklari ritim-melodi siireleri arasindaki farkin

istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).
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Dordiincii Alt Problem/Amacg

Tablo 5.
Katilimcilarin 6n testte ve son testte aldiklari hiz puanlarina iliskin tanimlayici
istatistikler

n x s Min Max Medyan
Hiz (On test) 9 12,50 2,75 7,50 16,00 13
Hiz (Son test) 9 13,00 2,82 8,50 16,50 12,5
Hiz Siire (On test) 9 554,89 26,59 511,00 589,00 555
Hiz Siire (Son test) 9 603,67 140,53 506,00 889,00 539

Tablo 5°te katilimcilarin On testte ve son testte aldiklari hiz puanlarina iliskin

tanimlayici istatistikler verilmistir.

Tablo 5 incelendiginde, arastirmaya katilanlarin 6n test hiz puani ortalamasinin
12,50£2,75 puan, minimum 7,50, maksimum 16 puan, son test hiz puani
ortalamasmin 13+2,82 puan, minimum 8,50, maksimum 16,50 puan oldugu,
katilimcilarin 6n test hiz siiresi ortalamasmin 554,89+26,59 sn, minimum 511,
maksimum 555 sn, son test hiz siiresi ortalamasinin 603,67+140,53 sn, minimum

506, maksimum 889 sn oldugu belirlenmistir.

Tablo 5.1

Katilimcilarin 6n testte ve son testte aldiklart hiz puanlarinin karsilastirilmasi

N SO ST Z p
Negatif Siralar 2 350 7,00 -1,207 0,227
Haz Pozitif Siralar 5 4,20 21,00
Esitler 2
Negatif Siralar 6 3,67 22,00 -0,059 0,953
Hiz Siire  Pozitif Siralar 3 7,67 23,00
Esitler 0

Tablo 5.1.’de katilimcilarin 6n testte ve son testte aldiklart hiz puanlarinin

karsilastirilmasina iliskin Wilcoxontesti sonuglar1 gosterilmistir.
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Tablo 5.1. incelendiginde 5 katilimcinin son testte aldiklari hiz puanlarinin 6n teste
gore arttigl, 2 katilimcinin azaldigi ve 2 katilimcinin aynmi kaldigr goriilmiistiir.
Katilimcilarin 6n testte ve son testte aldiklart hiz puanlarinin arasindaki farkin

istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Katilimcilarin hiz siireleri incelendiginde, 3 katilimecinin hiz siiresinin son testte, 6n
teste gore arttig1, 6 katilimcinin azaldigi goriilmiistiir. Katilimeilarin 6n testte ve son
testte ulagtiklar1 hiz siireleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi

goriilmiistiir (p>0,05).
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BOLUM V

Tartisma

Bu boliimde, elde edilen bulgular literatiirde yer alan aragtirmalar ¢ergevesinde

tartisilmistir.

Birinci alt amaca yonelik tartiyma

Katilimeilarin Biligsel ve duygusal farkindalik 6l¢eginden aldiklar1 6n test ve son test
puanlart incelendiginde bu puanlar arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
Katilimcilarin 6n test ortalama puanlarinin 30,33, son test ortalama puanlarinin ise
30,56 oldugu gozlemlenmistir. On test son test puanlar1 arasinda pozitif yonde olan
bu artis calisma grubunun niceligi nedeniyle istatistiki olarak anlamli olmadigi
sOylenebilmektedir. Sosyal bilimlerdeki yari deneysel calismalarda alanin dogasi
geregi az sayida denekle ¢alismanin, yliksek sayida denekle caligildiginda istatistiki
olarak anlamli farklilik olusturacak degisimlerin, bu tarz diisiikk sayili denekli

caligsmalarda istatistiki olarak anlamli farklilik olusturmadig: bilinmektedir.

Biligssel ve Duygusal farkindalik o6lgeginin sonuglarmin etkilendigi farkindalik
meditasyonunun pandemi kosullar1 nedeniyle ¢evirim i¢i gerceklestirilmesi nedeniyle
On test son test puanlarini arasindaki farkin istatistiki olarak anlamli olmadigi
diisiintilebilir. Ancak Krusche, (2013) ¢evrim i¢i farkindalik egitiminin kendi basina
stres dilizeylerini azaltma agisindan kabul edilebilir bir yontem olabilecegini
saptanustir. Ustelik Spikerman, (2016) 15 calismay1 temel alarak yapti§i meta
analizde c¢evrimigi farkindalik egitiminin kiiclik fakat anlamli olan faydali etkileri
oldugunu saptamistir. Dahasi bir rehber araciligiyla gerceklestirilen c¢evrim igi
farkindalik egitim siireclerinin rehber olmaksizin gergeklestirilen egitimlere nazaran
daha etkili oldugunu belirtmistir. Her iki ¢alisma da egitim seanslarinin sayisinin
artmasinin ¢evrim i¢i egitimin amaglarina daha ¢ok yaklagmasini sagladigini
gozlemlemistir. Bu 1sikta, ileride ¢evrim i¢i farkindalik egitimi icerecek c¢alismalarin
daha anlamli sonuglara ulagsmasi i¢in egitim seanslarinin sayisi ve siiresi artirilabilir,

egitim siirecinin daha uzun bir vakte yayilmasi tavsiye edilebilir.

Katilimcilarin 6n testte ve son testte aldiklar1 Bilissel ve Duygusal Farkindalik

Olgegi Puanlan karsilastirildiginda dokuz katilimcidan besinin son test puanlarmin
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On test puanlarina gore artis gosterdigi saptanmigtir. Ayni sekilde iki katilimcinin
puanlarinda bir azalma oldugu ve iki katilimcinin puanlarin sabit kaldigi tespit
edilmistir. Her ne kadar katilimcilarin 6n test ve son test puanlar1 arasindaki artis
istatistiki olarak anlamli olmasa da katilimcilarin yarisindan fazlasinin farkindalik
puanlarini yiikseltmis olmasi deneklere uygulanan farkindalik egitiminin tamamen
etkisiz olmadigr hakkinda bir fikir dogurmaktadir. Dolayisiyla daha anlamh
bulgulara ulagsmak i¢in ¢alismanin ileride daha biiylik bir ¢alisma grubu ile tekrar

edilmesi dnerilebilir.
Ikinci alt amaca yonelik tartisma

Katilimcilarin  Ritim alt 6lceginde elde ettikleri 6n test ve son test puanlari
incelendiginde 6n test ortalama puanlarinin 12.39, son test ortalama puanlarinin ise
12.56 oldugu gozlemlenmistir. On test ve son test puan ortalamalar: arasinda kiiciik
bir artisin gozlemlenebilmesine ragmen bu artisin istatistiksel olarak anlaml

olmadig1 saptanmustir.

Katilimcilari ritim alt boyutu 6n ve son test sonuglar1 karsilastirildiginda 9 katilimei
arasindan 5’inin On teste oranla son testte puanlarini arttirdiklar1 saptanmistir. Buna
karsin 3 katilimecinin puanlart son testte diisiis gostermis ve 1 katilimcinin ritim alt

boyutu puani sabit kalmgtir.

Ritim alt boyutunda goézlemlenen artigin istatistiksel bir dneme sahip olmamasi

calisma grubunun kiic¢iikliigline baglanabilinmektedir.
Uciincii alt amaca yénelik tartisma

Katilimcilarin Ritim-melodi alt 6lgeginden aldiklar1 6n test ve son test puanlari
incelendiginde on test ortalama puanlariin 10,17, son test ortalama puanlarinin ise
12,17 oldugu tespit edilmistir. Bu artigin istatistiksel olarak anlamli oldugu

saptanmuigtir.

Ritim-melodi alt 6l¢eginde 7 katilimcinin son test puanlarinda 6n test puanlarina gore
bir artis 2 katilimcinin puanlarinda ise bir diigiis gozlemlenmistir. Miizik algilart alt
testleri arasindaki en belirgin ve tek istatistiksel olarak anlamli olan artig ritim-

melodi alt 6lgeginde gerceklesmistir.
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Bu artis birkag etkene baglanabilinmektedir. Oncelikle, giris kisminda bahsedildigi
gibi farkindalik meditasyonunun 6grencilerin test ¢ozme yetenekleri {izerinde sahip
oldugu olumlu etkinin tesir etmesi son-testte katilimcilarin puanlarindaki artisa katki
saglamig olabilir (Mrazek ve digerleri, 2013). Elbette, ritim-melodi alt boyutunda
gerceklesen artisi sadece buna baglamak dogru olmayacaktir. Zira test ¢dzme
yeteneklerindeki bir artis kendi bagina bu alt boyuttaki artis1 agiklamak i¢in yeterli

olsaydi, benzer bir artisin kendisini diger alt-boyutlarda da gostermesi beklenirdi.

Farkindalik egitiminin  katilimcilar {izerinde saglamis olabilecegi dikkat
diizeylerindeki yiikselis ve kisa siireli hafizadaki her hangi bir olumlu etki,
katilimcilarin ritim-melodi alt boyutu puanlarindaki artig1 izah eden etkenlerden bir
baskast olabilir. Kramer (2013), yaptig1 calismada kisa siireli bir farkindalik
meditasyonun katilimcilarin zaman algilarinda bir yavaslama hissine yol agtigini
belirtmistir. Dahast bu yavaslamanin katilimcilarin dikkat diizeylerindeki artisa
baglamistir. Dahas1 Mrazek (2013) farkindaligin kisa siireli hafiza iizerinde olumlu

etkileri oldugunu belirtmistir.

Ritim melodi testi dogasindan dolayir dikkatin 6nemli oldugu bir gorevdir.
Katilimcilar bu testte duyduklar1 salt bir ritim 6rnegiyle bir melodi 6rneginin ayni
ritme sahip olup olmadigini belirlemekle miikelleftie. Bu is i¢in kisa siireli hafiza ve
dikkat gibi cekirdek psikolojik kabiliyetler olduk¢a 6nemlidir. Kamer’in belirtigi
dikkat artis1 ve zamanin yavaslama hissi bu gorevi katilimcilar i¢in kolaylastirmis
olma ihtimaline sahiptir. Dahasi katilimcilarin duyduklari ritim o6rneklerini
hafizalarinda tutmalar1 ve duyduklari melodi 6rneginin sahip oldugu ritim ile
karsilagtirmalar1  gereksinimi farkindalik egitiminin katilimcilarin  kisa siireli
hafizalar1 iizerinde olusturdugu olas1 bir olumlu bir etkiyi olduk¢a dnemli olas1 bir
etken haline getirmektedir. Elbette bu modelin yeni caligmalarla test edilmesi

gerekmektedir.

Son olarak, bu alt boyutta ulasilan bulgular, birinci béliimde tartisilan, farkindalik
egitiminin beden farkindalig1 {izerinde sahip olacagi herhangi bir olumlu etkinin ayni
zamanda kendini zamana dayali miizik algisi yeteneklerinde tesir edecegi fikrini
destekler niteliktedir. Ancak bu modeli literatiirde destekleyen calismalar hali

hazirda mevcut degildir.
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Doérdiincii alt amaca yonelik tartisma

Katilimcilarin hiz alt 6lgeginden aldiklar1 6n test ve son test puanlari incelendiginde
On test ortalama puanlarinin 12.50, son test ortalama puanlarinin ise 13.00 oldugu

gozlemlenmistir. Bu artigin istatistiksel olarak anlamli olmadigi belirlenmistir.

Ritim-melodi alt 6l¢eginde 5 katilimcinin son test puanlarinda 6n test puanlarina gore
bir artis 2 katilimcinin puanlarinda ise bir diislis gozlemlenmistir. Son olarak 2

katilimcilarin 6n test son test puanlarinda bir degisim olmamustir.
Arastirma sonuclarimna yonelik genel tartisma

Bu arastirmada kullamilan yetenek testi (Modular-PROMS) uluslararasi
arastirmalarda kullanilmak iizere Law ve Zentner(2012) tarafindan gelistirilmistir.
Olgegin gecerlilik giivenilirlik calismalarinda katilimeilarin aldigi ortalama puanlar

tablo 6’da gosterilmistir.

Bu arastirmanin ¢alisma grubundaki katilimcilarin testten aldigi ortalama puanlar ile
benzerlik gostermektedir(Law & Zentner, 2012).Bu sonuglar 1s1ginda arastirma
grubunun testteki sorular1 anlamada ve cevaplamada sorun yasamadiklar
sOylenebilmektedir. Farkli iilkelerde gerceklestirilen miizik algi ve miizik yetenek
Olgmelerinin  katilimcilarin ilk defa karsilasmasi sonucunda tam performans

gosteremeyebilecekleri sOylenebilir.

Katilicilarin 6n test son-test puanlar1 arasindaki normal olmayan dagilimin diisiik
katilimec1 sayisi ile yapilan bu arastirmanin sonuglarina etki ettigi sdylenebilir.
Yiiksek sayida katilimci ile yapilacak gelecek ¢aligmalarda alt ve {ist seviyelerde olan

bu marjinal dagilimlarin sonuglari etkileme ihtimalinin diisiik oldugu soylenebilir.



Tablo 6.

PROMS gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismasinin sonuglart.

Alt-test Mean [Raw] SD [Raw] Mean|d’] SD[d’]
Giirltik 13.05(13.01)  2.61(2.62)  1.55(1.10) 1.13(1.09)
Tempo 12.88 (12.57)  2.40(2.49) 1.45(1.06) 1.02(1.06)
Akor 12.65(11.69)  3.15(3.37) 1.46(1.32) 1.29(1.31)
Ritim 12.60 (12.00)  2.45(2.58)  1.23(1.02)  0.90 (0.96)
Ritim- 12.31(11.53)  3.15(3.08)  1.33(1.00) 1.28(1.22)
melodi
Ses rengi 12.23(11.92) 2.70(3.12) 1.42(1.34) 1.11(1.26)
Ses niteligi  12.21 (11.74)  2.40(2.48) 1.37(1.24) 0.97 (1.05)
(Pitch)
Aksan 11.28(10.71)  2.49(2.42) 0.80(0.57) 0.89 (0.80)
Melodi 10.40(9.52) 2.56(2.58) 0.51(0.22) 0.91(0.93)
Birlesik  109.60(104.68) 17.88(18.60) 1.02 (0.83) 0.67 (0.67)
(Composite)
Not: n=56 (Law & Zentner, 2012)
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BOLUM VI

Sonug ve Oneriler

Bu boliimde arastirmanin amag ve alt amaglar1 dogrultusunda ulasilan sonuglara ve

bu sonuglardan yola ¢ikarak gelistirilen 6nerilere yer verilmistir.

Sonu¢
Sekiz haftalik farkindalik egitimi sonucunda katilimcilarin biligsel ve duygusal
farkindalik dl¢eginden aldiklar1 6n test ve son test On test puanlari arasinda bir artis

gbzlemlenmistir. Bu artigin istatistiki olarak anlamli olmadigi sonucuna varilmistir.

Sekiz haftalik farkindalik egitimi sonucunda bilissel ve duygusal farkindalik dlcegi
uygulanan 9 katilimcinin 6n test ve son test puanlari incelendiginde 5’inin puanlarini
arttirdigi, 2’sinin puanlariin esit kaldigi, 2’sinin ise puanlarini diisiirdiigli sonucuna

varilmstir.

Modular-PROMS ritim alt boyutu 6n test ve son test puanlar karsilagtirildiginda son
test puan ortalamalarinda bir artis gézlemlenmistir. Ancak, bu artisin istatistiki olarak
anlamli olmadig1 tespit edilmistir. Son test sonucunda katilimcilarin 5’inin 6n testte
puanlarini arttirdiklari,3 katilimcinin puanlarimi  disiirdiikleri ve 1 katilimcinin

puaninin sabit kaldig1 tespit edilmistir.

Ritim-melodi alt boyutu son test puanlarinda kayda deger bir artis gézlemlenmistir.
Bu artigin istatistiki olarak anlamli oldugu sonucuna varilmistir. Son test
sonuglarinda 7 katilimcinin puanlarinda bir artig, 2 katilimcinin puanlarinda ise bir

diisiis oldugu saptanmustir.

Son olarak, hiz alt boyutu 6n test ve son test puanlar1 karsilastirildiginda, diger alt
boyutlara benzer bir bi¢imde son test puan ortalamalarinda bir artig gdzlemlenmistir,

ancak bu artigin istatistiki olarak anlamli olmadig1 anlasilmistir.

Oneriler

Arastirma Sonugclaria Yonelik Oneriler

Arastirmanin sonuglari, gelecekte yapilacak ¢alismalar agisindan ilgi ¢ekici sonuglar

tagimaktadir. 8 haftalik bir farkindalik egitiminin sonucunda katilimcilarin bazi
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miizik algis1 yeteneklerinin artig1 tespit edilmistir ve bu artisin bazi1 modellere baglh
olabilecegi Onerilmistir. Bu yeteneklerdeki artisin nedeninin anlagilmasi agisindan
bahsedilen odaklanma ve kisa siireli bellek ile beden farkindali§i modellerini test
etmek, gelecek c¢alismalar agisindan ilgi ¢ekici sonuglar dogurabilme potansiyeline

sahiptir.

Katilimer grubunun sayisinin arttirilmas: gelecekte yapilacak benzer caligmalar igin
Oonemli bir gereksinimdir. Bu ¢aligmada istatistiki olarak anlamli sonuglarin
c¢tkmamasinin en 6nemli sebebi ¢alisma grubunun yeterli biiylikliikte olmamasina
baglanabilmektedir. Maalesef bu ¢alismada istenilen 6rneklem sayisina elde olmayan
sebeplerden dolayr ulagilamamistir. Calismanin 6rneklem sayisi yeterli biiyiiklige
ulastirildig: takdirde tekrar edilirse daha aydinlatici bulgularla karsilasma olasilig

kuvvetle muhtemeldir.
fleride Yapilacak Arastirmalara Yonelik Oneriler

Bu ¢alisma gibi, gelecekte yapilacak uzun stireli bir ¢evrim i¢i farkindalik egitimi
0gesine sahip calismalarin egitim seanslarinin miktarini artirmalar1 daha anlaml
bulgulara ulasma ag¢isindan tavsiye edilebilir. Dahas1 yiiz ylize olan bir egitim modeli

de g6z 6niinde bulundurulabilir.

Son olarak, bu calismada farkindalik egitimi ehil bir uzman bulunamadigi i¢in
arastirmaci tarafindan gergeklestirilmistir. Farkindalik egitiminin konuda uzman olan

bir kisi tarafindan gerceklestirilmesi gelecek calismalar agisindan idealdir.
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Ekler

Ek 1.
Bilissel ve Duygusal Bilingli Farkindahk Ol¢egi-Revize

Bireyler diislince ve duygularina farkli bicimlerde yaklasirlar. Asagidaki maddelerine

kadar katildiginiz1 degerlendiriniz.

1. Yaptigim seye odaklanmak benim i¢in kolaydir.

2. Duygusal aciya tahammiil edebilirim.

3. Degistiremedigim seyleri kabullenebiliyorum.

4. O anda nasil hissettigimi genelde oldukga detayl olarak tarif edebilirim.
__ 5. Dikkatim kolaylikla dagilir.

6. Diisiincelerimi ve duygularimi takip etmek benim i¢in kolaydir.

7. Diisiincelerimi yargilamadan onlarin farkina varmaya caligirim.

8. Sahip oldugum diisiince ve duygular1 kabullenebiliyorum.

9. Simdiki ana odaklanabilirim.

10. Uzun siire boyunca dikkatimi tek bir seye verebilirim.
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EK 1 izin Yazisi

s

e

Translate me

ge to: English | Never translate from: Turkish

Pelin Devrim Strebler <pcatak@emich.edu> 5 © >
Tue 10/03/2020 04:38
To: You

CAMSR Turkee.pdf
828 KB

Merhaba, e-postanizi ancak simdi gordum. Olcek maddelerini ekteki makalede bulabilirsiniz. Cevap secenekleri: Nadiren/Hicbirzaman (1), Bazen (2), Sik Sik (), Hemen Her Zaman (4). 5.
maddeyi ters puanlayin ve olcek toplam puani icin butun maddeleri toplayin. Yuksek puanlar daha fazla farkindaliga isaret eder. Kolay gelsin.

Pelin Strebler, Ph.D.

Trenslate message to: English | Never translate from: Turkish

Berke Ankac q5 K S
Thu 16/01/2020 12:34
To: peatak@emich.edu

Dr. Pelin Catak,

Biligsel ve Duygusal Bilingli Farkindalik Olgegi-Revize'yi yiiksek lisans tezimde kullanmay! dusingyorum. Kendimi hizlica tanitmam gerekirse, Gegtigimiz sene Durham Universitesi Mzik bolimdinden mezun
oldum ve su anda Yakin Dogu Universitesi Miizik 03 g1 Bolumiinde yiiksek lisans 63renimi gormekteyim. Olgek dokimanlanini bana gondermeyi secerseniz ve bu dlegi tezimde kullanmama izin
verirseniz minnettar olurum.

saygilarla

Berke Ankag
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Ek 2.
Modular-PROMS

Modular-PROMS T2

Brief Description of Test
You have chosen the Modular-PROMS test battery. This version includes the following three subtests:
Rhythm, Rhythm-to-Melody. and Tempo.

This version takes about 20 minutes to complete. It begins with a few general questions and ends with an illustrated results page that provides individual
feedback on your test performance.

We recommend the use of headphones for best results. Before you start please set the volume on your computer at only half the maximum level or less.
A sound calibration page before the test begins will allow you to fine-tune the volume level.

All results will be processed in a way that guarantees your anonymity. Your participation is voluntary and you may withdraw at any stage in the proceedings.

If there are any problems or questions please email: musique

When you are ready, click "Next" to start the test.

There are 60 questions in this survey.

Next

This trial is a practice trial for you to get familiarised with the task.

Please listen carefully to the music excerpt.

Reference Repetition Comparison




49

EK 2izin Yazisi

tome ~

@ iquote-psychologie <musiquote psychologie@uibk.ac.at> Apr15,2021,3:54PM ¥ 4
Dear Berke,

Thanks for the clarification! Of course using the Modular-PROMS to assess time-related dimension only is perfectly valid. | was just asking because there are cases where people request the
Modular-PROMS without knowing that there are other version available or don't have a rational to select certain subtests. As | couldn't find any further information on that issue in the project
description, | just needed to make sure. So I'll set up a Modular-PROMS for you with the subtests Rhythm, Rhythm to Melody, and Tempo with 18 items then. Accent might also be an interesting
subtest here but as you are using the full subscales, it might be better to keep it short in order to not take too much time.

Please keep in mind that with the Modular-PROMS there is no “official” validation information available. However, you can simply refer to the paper by Law & Zentner for mean & SD, scale
reliability, etc. I'll set up the account within the next few days and get back to you once everything is readyl

All the best,
Hannah

@ i p gie <musiquote-psychologi ac.at> Wed, Apr 28, 550 PM Y 4}

tome ~

Dear Berke,

I've now set up your reserach account and uploaded the Modular-PROMS. Information on how to access your research account will be sent in a separate mail

to go, we'd recommend taking the test yourself in order to make sure that everything is working properly. If you wish to change something (e.g. add additional questions), just let me know, and |
am happy to assisst!

You can access your data anytime using your research account. The menu ,Responses allows you to export your data in different formats — you can also directly export data to SPSS

If you have any questions regarding the PROMS or your research account, please see the PROMS User Guide (https://www.uibk.ac.af
personalit; 1t/proms/user-guide-html) or just let me know!

All the best for your research project!
Hannah

Hannah Strauf, MSc. BA
Senior Scientist
Department of Psychology
University of Innsbruck

Tel. +43512 507 56054
hannah strauss@uibk.ac.at

Follow us @psychlab.uibk
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