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Zorunlu nedenlerden dolay1 uzaktan dgretime gegilmesi e-6grenme, ¢evrimigi 6grenme, dijital programlama ile
ogrenme gibi konulart 6n plana ¢ikarmigtir. Bu 6grenme bicimi 6grencileri zaman zaman olumsuz olarak
etkileyebilmektedir. Dijital ekranlar kargisinda yogun odaklanma ve konsantrasyon ogrencilerin zihinlerini
fazlasiyla yormaktadir. Arastirma, 6gretmen adaylarinin 6grencilerin zihinlerini dinlendirme tekniklerine yonelik
bilgi diizeylerini kapsamaktadir. Arastirma, 6gretmen adaylarinin etkili ve verimli bir 6grenme igin, 6grencilerin
zihinsel yapilarini dikkate alarak, zihin dinlendirme tekniklerini bilmeleri agisindan 6nemlidir. 2019-2020
akademik yil1 bahar doneminde sinif egitimi anabilim dali’nda 6grenim goren ve 6grenmeyi 6grenme dersini alan
g0oniillii 18 son sinif 6gretmen aday1 drneklemi olusturmaktadir. Aragtirma, nitel arastirma yontemlerinden durum
caligmasi deseni ve amagli 6rneklem tiirlerinden kolay ulasilabilir 6rneklemle gergeklestirilmistir. Arastirma
verileri aragtirmaci tarafindan gelistirilmis yar1 yapilandirilmis goriisme formu ile ¢gevrim i¢i ortamda toplanmustir.
Veriler igerik analizi yontemi ile ¢dziimlenmistir. Arastirma, 6rneklem grup ve dlgme araciyla sinirlidir. Aragtirma
sonuglara gore; Ogretmen adaylari, 6grencilerin zihinlerinin yoruldugunu, sergiledikleri davranislardan
algilamakta ve daha ¢ok ders igerigi disinda zihin dinlendirici etkinliklere yer vermektedirler. Bu sonug dahilinde
Ogretmen adaylarina, 6grencilerin zihinlerinin yoruldugunu gosteren belirtilerin neler oldugu hakkinda bilgi
verilmesi ve ders igeriklerine dahil edilen zihin dinlendirici tekniklerin Ogretiminin yapilmasi gerektigi
onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Zihin; zihin dinlendirme; odaklanma; ndroplastisite.

ABSTRACT

The switch to distance education due to compulsory reasons has highlighted the issues such as e-learning, online
learning, digital programming and learning. This way of learning can affect students negatively from time to time.
Intensive focus and concentration on digital screens strain students’ minds. The research included the level of
knowledge of pre-service teachers on the techniques for listening to students’ minds. The research is essential for
pre-service teachers to become aware of mental relaxation techniques for effective and efficient learning by
considering the students’ mental structures. In the spring semester of the 2019-2020 academic year, 18 volunteer
senior pre-service teachers who took the course of learning to learn in the classroom education department
constitute the research sample. The study was conducted using the case study design, one of the qualitative research
methods, and the easily accessible sample, one of the purposeful sampling types. The research data were collected
using a semi-structured interview form developed by the researcher online and analysed using the content analysis
method. The study is limited to the sample group and the measuring tool. According to the results, pre-service
teachers perceive students’ mental fatigue from negative indicators reflected in their behaviour and primarily
involve mind-relaxing activities other than the course content. As a result, it is recommended that pre-service
teachers are informed about the indicators concerned by the students’ minds begin to get tired, and they should be
taught about the mind-relaxing techniques including in their course content.

Keywords: Mind; mind relaxation; focus; neuroplasticity.
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GIRIS

Teknolojide meydana gelen degismeler egitim yasantilarina da yansimustir. Dolayisiyla
kurumsal ve bireysel aligkanliklar, aile i¢i roller, sosyal hayat ve degerler de degismekte ve
doniismektedir. Bilgi teknolojilerindeki bu degisim kaginilmazdir. Bazen zorunlu nedenlerden
dolayr acil uzaktan egitimlerle egitimin devami dijital egitim modiilleri, yapay zeka
teknolojileri, sanal gergeklik, simiilasyonlar ve senkron derslerle evlerden saglanabilmektedir.
Bu durum kimi 6grenci i¢in verimli olurken, kimi 6grenci i¢in rahatsizlik verici olabilmektedir.
Ogrencilerin bu teknolojilerle bulusmasi, bazen, onlarin asir1 uyarilmasina ve stres
yasamalarina neden olabilmektedir. Ogrencilerin yasmin kiiciik olup heniiz olgunlasmamis bir
sinir sistemine sahip olmasi ¢ok fazla uyariciyla bas etmelerini zorlagtirmaktadir. Egitim amagh
dahi olsa dijital temelli olarak yogun uyariciya maruz kalan ¢ocuklar farkli sorunlar
yasayabilmektedir. Bu sorunlar bazen dil ve motor becerilerde odaklanma, bazen dikkati
toplama, bazen de zihinsel akil yliriitme sorunlar1 olabilmektedir (Bozan ve Akay, 2012; Giines,
2013; Varol ve Tiirkmen, 2021; Yayc1, 2018).

Dikkat ve odaklanma problemi 6zellikle 6grencinin zihninin yoruldugu zaman gergeklesmekte
ve 0grenme Ggretme siirecini olumsuz olarak etkilemektedir. Dikkat ve odaklanma, 6grenme
icin bir Onkosuldur, farkindaliktir. Bu farkindalik, bilgi ve duygularin anlagiimasinda
ogrencinin i¢sel motivasyonu ile bulundugu stresli durumdan kurtulmasina yardimer olacaktir.
Dikkat ile yapilan calismalar incelendiginde dikkati toplamaya, siirdiirmeye ve arttirmaya
yonelik caligmalarin daha fazla oldugu goriilmektedir. Halbuki dikkati yonetme, dikkate karsi
bilinglilik, dikkat farkindaligi, odaklanma ve bilingli farkindalik gibi konularinda 6nemi
biiyiiktiir (Byikl1, 2020:5; Ozmen ve Demir, 2012:36).

Dikkat ve odaklanmanin kontrolii olarak bilinen bilingli farkindalik (mindfulness) veya
ndroplastisenin anksiyete, depresyon, dikkat dagiikligi ve hiperaktivite gibi pek ¢cok psikolojik
soruna olumlu katkis1 oldugu bilimsel arastirmalarca (Anlar, 2013; Metin ve Aral, 2012; Uzbay,
2004; Tastan, 2020; Ozocak vd, 2019; Turhan ve C)Zbay, 2016) bulunmustur. Noroplastisite,
beynin adapte olma yetenegidir. Cevre etkilesimleri sonucu beyinde ger¢eklesen fizyolojik
degisimlerdir. Beyin, degisen ihtiyaglara gore yeniden sekillenerek 6grenme becerisini siirekli
canli tutmaktadir. Beynin bu bilissel farkindaligi aslinda i¢gérii ve beden ruh disiplininin
onemli bir pratigidir. Biligsel farkindalik; dikkatin anlik yasantilara odaklanmasini ve igsel
deneyimin izlenmesini igeren bir zihin pratigidir. Aslinda zihnin herzaman uyanik olmasi i¢in
onemli bir firsattir. Farkindalik sayesinde duygu ve diisiinceler duyumlar iizerine odaklanir ve

beyin stresle daha iyi miicadele eder. Biligsel farkindalik, bu anlamda, dikkatin bilingli olarak
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ansal deneyimlere yoneltilmesi ve benligi korku ve iizlintiilerden uzaklastirma isidir. Boylelikle
diistince ve duygular1 kontrol ederek, bizi mutlu eden diisiince ve duygulara odaklanarak beynin
yeni duruma uyum saglamasini saglariz. Bu farkindalikla zihin ilgili nesneye yonelecek, duygu
ve diisiinceleri kontrol ederek psikolojik kaygilar1 olumlu diizeyde azaltacaktir (Baysal ve
Demirbas, 2012:13; Coats ve Feldman, 2011:365; Ozen, 2017:172; Yildirim ve Atilla,
2020:59).

Bilissel farkindalik olarak adlandirilan bu siire¢ aslinda duruma kars1 odaklanmis dikkat ve
bilingli bir farkindaliktir Jon KabatZinn ve Langer, biligsel farkindaligi, dikkatin ana
odakladigi, beceri ve yaraticiliga yonelik bir zihinsel siire¢ olarak tanimlamaktadir. Biligsel
farkindalik sadece odaklanmis dikkat yonelimi degil, zihni gelen sinyallere agiklik, kabullenis,
merak, anlayisla zihni ve bedeni sakinlestiren bir tutumdur (Ayalp ve Hisli, 2018:118).
Bilingli farkindalikla 6grencinin bir seye daha ¢ok dikkat gdstermesinden cok, bilerek ve
isteyerek dikkatini verme yoluyla olusan farkindalik durumu séz konusu olmaktadir. Bu tip
farkindalik dikkatin veris tarzin1 gelistirmek ve bireyin bedenini, duygularini ve zihnini farkl
bir sekilde yonetmesi demektir. Bilingli farkindaligin temelinde, ana odaklanma, igsel
deneyimlere kars1 aciklik, dikkat dengeleme, i¢sel deneyimleme, yargisizlik, kabullenme,
bilissel ayrigma, duygular1 tanima ve isimlendirme boyutlar1 yer almaktadir (Oksiiz ve Yigit,
2020:40; Zumbil, 2021:161). Yargisizlik, bireysel deneyimlerin tarafsiz olarak
degerlendirilmesidir. Birey zihnindeki yargilar1 degerlendirirken nétr kalmak i¢in farkindalik
gelistirir. Kabullenme, olaylarin gerceklestigini gérmek, yani oldugu gibi gergegi kabul
etmektir. Her seyi sevmek ve kendi degerlerinden vazgecmek degil, cevrede olup biteni oldugu
gibi gormektir. Bilissel ayrisma, kendinin farkina varma ve bilincin gézlemleme kapasitesini
geligtirmektir. Duygular1 tanima, igsel deneyimlere olanak tanima ve zihindeki duygulari
oldugu gibi kabul etme gostergesidir. Isimlendirme ise, bilingli farkindalik ve kabul etme
tekniklerini ig¢sel deneyimlerle iligskilendirmektir. Bu alt bilesenler kapsaminda &grencinin
zihnini kesfedip, egitebilmesi ve yeni 6grenme yasantilarina hazirlamasi gerekmektedir. Basit
bir anlatimla aklin 6n yargilardan arindirilarak, biriktirmis oldugu diisiince, deneyim, duygu,
beklenti ve algilarini olumlamasidir. Farkindalik temelli bir olumlamalar zihnin st diizeyde
konsantrasyon, dikkat ve odaklanma iginde gelismesini saglayacaktir. Boylelikle dinlenen ve
kontrol edilen zihin; stresin kaynakli diisiinceler icinde bogulmadan, diisiinceleri yargilamadan
ve bu diislincelere saplanmadan onlarla miicadele etmenin yolunu 6grenir (Koriik¢ii ve Kukulu,
2015:75; Ozkan vd, 2018:508).

Biligsel farkindalik ve zihni dinlendirme teknikleri bedeni tanima egzersizleri ile baslamaktadir.

Birinci teknik olan bedeni tanima, dikkatin sistemli bir sekilde bedendeki hislerdeki bilinci
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arttirmak i¢in bedenin farkli boliimlerine odaklanma siirecidir. Bu siiregte 6grencilerin dikkati
kapsamli ve anlik olarak odaklanmasi ve dikkat konsantrasyonu ile zihinsel esnekligin
artmasina olanak tanimaktadir. Ikinci teknik dogru nefes almadir. Nefes farkindalig
kazanmanin en etkili yolu zihin ve bedeni isleyisin senkronize edilmesidir. Boylelikle nefesin
sakin ve diizenli hale getirilmesi beyin ve zihnin diizenlenmesi anlamina gelmektedir. Nefesle
yasam rutinlerini hayata dahil etmek; ani ve diirtlisel tepkiler vermemek ve stresi dnlemek i¢in
biiylik bir destek saglamaktadir (Atalay, vd. 2017:1805; Aktepe ve Tolan, 2020:536).

Ucgiincii teknik, meditasyondur. Meditasyon, sorunlu diisiincelerin igerigini degistirmek amacl
degisimlere odaklanmaktir. Olumsuz diisiince uyaranlarini kontrol etmektir. Ogrencinin var
olan yerden ve nesneden bagimsiz olarak gelistirmek istedigi pozitif diisiincelere
odaklanmasidir. Zihnin olaylar1 daha dingin olarak degerlendirmesidir. Ogrencinin farkindalik
temelli olarak stresini azaltmasi biligsel duyarlilik ve somatik farkindalikla beden taramasi
yapmasidir. Bunun i¢in 6grencinin yargilanmamasi, zorlanmamasi, oldugu gibi kabul edilmesi,
davraniglarina sabir gosterilmesi, 6grenciye glivenilmesi ve eylemleri konusunda izin verilmesi
gerekmektedir. Ogrencilerin rahat oturmalari, viicut duruslari, duyu ve algilarin1 odaklamalari,
tarafsiz ve yargilayict olmayan bir gozlemle baslar, nefes c¢alismalar1 ile devam eder.
Ogrencilerin kaygi dongiisiiniin iistesinden gelmesi igin zihni &n yargilara ve yararsiz
diistincelerine son verecek anda kalma c¢alismalart yapmalart gerekmektedir. Bunu
yargilamaksizin engellerle bas etme egzersizleri izlemektedir. Son olarak kendini daha iyi nasil
hissedecekse kabul etme ve 6z duyarlik gelistirmesi ile hayatin1 bir denge i¢inde siirdiirmesi
gerekmektedir. Olumsuz diisiincelerin zihinde serbest birakilmasiyla yeniden kodlanmasidir
(Inci ve Ergen, 2019:549; Kériikeii ve Kukulu, 2015:71; Sahin, 2019:156; Ziimbiil, 2021:178).
Aragtirma, 6gretmen adaylarinin 6grencilerde zihin dinlendirme tekniklerini bilme diizeylerini
belirlemeyi amaglamaktadir. Aragtirma, hem 6gretmen adaylari hem de d6gretmenler agisindan
zihin toplama, odaklanma, farkindalik bilinci, dikkat, konsantrasyon becerileri agisindan

Onemlidir.

YONTEM

Arastirma Modeli
Arastirma, bir durum ¢alismasidir. Durum ¢alismasi, sosyal olgulari tekil bir olayin ¢ézlimiiyle
aragtiran, zamana, kisiye ve olaya gore Ozellesen durumlart igeren ve bilgileri o olay

kapsaminda ayritili olarak incelenmesine imkan veren,bir yontemdir (Aytagli, 2012).
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Calisma Grubu
Arastirma, 2019-20 akademik yil1 bahar doneminde sinif egitimi anabilim dalinda egitim goren
ve arastirmaya goniillii olarak katilmig 18 son sinif 6gretmen adayini kapsamaktadir. Caligma
grubu olarak sinif §gretmeni adaylarinin segilmesi teorik hizmetoncesinde zihin ve 6grenme ile
ilgili teorik bilgilerinin gilincel olmasi nedeniyledir. Caligma grubunda yer adaylar staj
doneminde ¢evrim i¢i 6gretmenlik uygulamalar1 yapan adaylardir. Adaylar amagli 6rnekleme
tiirlerinden tipik durum 6rneklemesi yontemi ile olusturulmustur. Bu tip 6rnekleme arastirma
problemle ilgili tipik bir durumun belirlenerek Ornek iizerinden bilgi toplanmasini
kapsamaktadir (Basaran, 2017).
Veri Toplama Araclar
Arastirmanin verileri, yar1 yapilandirilmig goriisme formu ile ¢evrimici ortamda toplanmustir.
Oncelikle sorularin hazirlanmasinda konu ile ilgili alanyazin taranmis ve iki alan (rehberlik
anabilim dali ve sinif egitimi anabilim dali) uzmaninin goériisii alinmigtir. Gériisme dncesinde
sorularin agik ve anlagilir olmasi i¢in 3 6gretmen adayma uygulanmis ve formun son haline
karar verilmistir. Katilimeilar arastirmaya istekli olarak katilmis ve goriismeler ortalama 20
dakika stirmiistiir. Uygulama Oncesinde aragtirmanin amaci ve kapsami adaylara agiklanarak
goniilli katilimlar: saglanmstir.
Verilerin Analizi
Arastirmada elde edilen verilerin analizinde igerik analizi kullanilmustir. igerik analizi, tema
baglaminda verilerin kodlanmasi ve anlasilir bir sekilde yeniden yorumlanmasidir. Bu nedenle
veriler belirlenen temalara uygun olarak siniflandirilmis ve tablolari elde edilmistir. Kodlamalar
Al, A18 seklinde kodlanmistir. Arastirmanin i¢ gecgerligi icin katilimcilarin goriigleri yine
kendilerine teyit ettirilip, arastirmada bazi alintilara dogrudan yer verilmistir. Verilerin
cozlimlenmesinde ise goriis birligine varilamayan bazi ifadeler tekrar gézden gegirilmistir.
Aragtirma, 6rneklem grubu ve uygulanan yontem ve istatistiklerle sinirlidir. Gorligme formunda
iki soru bulunmaktadir. Bunlar;
1- Ogrencilerin zihninin yoruldugunu nasil anlariz?
2- Ogrencilerin zihnini dinlendirmek igin neler yapabilirsiniz? Bu iki soru ile adaylarmin
staj uygulamalarindaki deneyimlerine dayanarak goriisleri alinmistir. Boylelikle ilkokul
ogrencilerinin dikkatlerinin dagilmast ve zihin dinlendirme tekniklerini bilip

bilmedikleri belirlenmeye c¢aligilmistir.
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BULGULAR

Yogun uyaranlar karsisinda 6grencilerin zihinlerini dinlendirip odaklanmalarini, zihinlerini
toplamalarini, dikkat ve alg1 diizeylerini gelistirmelerine yonelik farkindaliklar1 ve bilgilerini
belirlemek i¢in bulgular iki ana baslik altinda gosterilmistir. Bu kapsamda §gretmen adaylarinin
ogrencilerin  zihinlerinin yorgunlugunu nasil anladiklari ve bu yorgunluga karst

yapabileceklerinin neler olduguna iliskin kategorilere yer verilmistir.

Tablo 1
Ogrencilerin algilanan zihin yorgunlugu belirtileri
Ogretmen Adayi Tespitleri Kullanilan kodlar Siklik ()
1-Derse odaklanamama Dinliyormus gibi davranma, oyun oynama, derse 7
katilmamak, sorular1 dinlememek, dersi dinlememek,
doniit vermemek, soruya cevap vermemek, dalgin durma,
stireci yavaglatict davraniglar sergileme, ¢abuk unutma,
yanlis anlama, daginik/diizensiz olma, 6dev yapmak
istememe, yazi yazmak istememe, sik iglem hatalari
yapma, géz temasi kurmam,
2-Istenmeyen davramslar Arkadaslari ile konugma, anlamsiz sesler ¢ikarma, 6fkeli 11
sergileme davranislar sergileme, arkadaglarini rahatsiz edecek hal ve

hareketlerde bulunma, 6gretmenini rahatsiz eden hal ve
davranislarda bulunma, sinif kurallarina uymama, ahlaka
aykir1 davraniglar sergileme, sarki sdyleme, 1slik ¢alma, sik
esneme, etrafinda donme, siirekli etrafa bakma, uyuma, sik
oturup, kalkma, yerinde kipirdanma, bir seylerle oynama,
yerini terk etme, yatma, sik yakinmalar (basim, goziim
agriyor vb.), yorgun durma,

Tablodan anlagilacagi lizere Ogretmen adaylari zihin yorgunlugu belirtilerini, daha c¢ok,
istenmeyen davranig gostergelerine dayali olarak algilamaktadir. Bunu derse odaklanamama
davraniglar gostergeleri izlemektedir. Adaylarin istenmeyen davranislar gerceklestikten sonra
ogrencilerin zihinsel yorgunluk yasadiklarini diislindiikleri gériilmektedir. Bu durum, adaylarin
ogrencinin 6grenmeye hazirbulunuglugu, 6grenme istegi, kendi degerlerine, duygularina
duyarli bir sekilde zihinlerini odaklama becerilerini ikincil sirada distindiiklerini
gostermektedir.
Asagida dgretmen aday1 goriislerinden bazilarina yer verilmistir.

A8-Dikkatlerini ogretmenden farkl bir noktaya yonelttiklerinde 6grencilerin sikilmis oldugunu
anlarim. Ornegin yerinden kalkma, sallanma, saga sola bakma davramislart ogrencinin
stkildiginin gostergesidir.

A2-Arkadaslart ile kendi arasinda konusmasi, ogretmeninden soz hakki almadan ortaya

konusmasi

A4-Yoneltilen sorulara geri doniis yapmamalarindan, ilgisiz bir tavir takinmalarindan, ders
disinda bir seylerle mesgul olmalarindan (disaryn izlemek, bir seyler cizmek, okumak vs)
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sagiyla, kalemiyle hatta yamindaki arkadasiyla oynamasindan, o6gretmenle goz temasi
kurmamasindan anlayabiliriz.

All-Saga solu izlemelerinden, o6gretmenin sorulart dinlemelerinden, o6gretmeni kizdiracak
seyler yapmalarindan sikildiklarini ve dikkatlerinin dagildigint anlayabiliriz.

A18-Dersten sikilmig bir 6grencinin o an yapabilecegi en kolay sey karalamadwr. Kalemiyle
kdgidr ya da siray1 karalamaya baslar ya da arkadaslariyla sohbet etmeye baslar. Eger ders
ogrenci igin monoton gegiyorsa, 6grencinin dikkatini ¢eken bir konu yoksa ve dgrencinin
konusmasina firsat verilmiyorsa, ogrenci bos gozlerle 6gretmeni ya da tahtay izleyebilir. Derse
katilmaz ve siirekli zamanin ge¢mesini bekler.

A9-Ogrenci ders ici etkinliklere katilmiyorsa, arkadaglarim dinlemiyorsa, baska bir seylerle
ugrasmaya basladiysa bu égrencinin sikildigim gésterir. Ogrenci oflar, puflar ders kacta

bitecek der, kag ders kaldi diye sorular sorar.

A12-Birbirleri ile daha sik konusmaya baslarlarsa, digariyr izlemeye ve odaklanacak baska
seyler aramaya bagslarlarsa dersten sikildiklarini anlarim. Esneme, gerinme, kafay siraya
koyma, kalem ac¢mak icin ayaga kalkma, hareketlenme isteginin artmasi gibi durumlar
ogrencinin stkildiginin géstergesi olabilir. Her 6grenciyi tanima ve hareketlerinin sebebini fark
etmek gereklidir.

Al-Ogrencilerin sikildigini, dersi dinlemeyip baska seylerle ugrasmasindan, soru sordugunda
isteksiz olusundan, soz hakki almayisindan, siirekli kipirdamasindan, yerini terk etmesinden
stkildigint anlayabiliriz.

Adaylarn ifadelerinden de anlasilacagi gibi ders akigini bozan davranislar 6grencilerin sinif
kurallarina uymamasindan veya derse yeterince odaklanamamasindan kaynaklanmaktadir.
Ogrenciden kaynaklanan bu davramslar, dikkati yogunlastirmakta zorluk yasamak, motive
olamamak, basarisizlik karsisinda mutsuz olmak, stirekli ilgi gdrmeyi istemek olarak
siralanabilmektedir. Aslinda, istenmeyen 6grenci davraniglarinin nedenlerin anlamak ¢ok daha
onemlidir. Bu nedenle bir sebebe bagli olarak ortaya ¢ikan istenmeyen davraniglarin neler
oldugu ve ne i¢in olustugu bulunmalidir. Mevcut sorunlarin nedenlerinin bulunmasindan sonra
ortaya c¢ikacak sorunlarin kestirilmesi, siif i¢i degiskenlerin kontrol edilmesi ve 6grencilerin
bu degiskenlere gore yonlendirilmesi gerekmektedir. Istenmeyen davranislarin ortaya
¢tkmadan Onlenmesi icin basvurulan en temel alan disiplindir. Ogretmenler disiplinle
ogrencilerin dikkatini canli tutarak derse katilimlarini saglar ve istenmeyen davranislarin
olugmasinin 6niine gegmeye calisirlar. Ancak bu durum 6grencilerin 6z disiplin kazanmalarin,
dolayla olarak, engellemektedir (Inci ve Cubukgu, 2020:209, Yilmaz, 2008:9, Yumusak ve
Balci, 2018:226).
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Tablo 2
Oésrencilere uygulanacak zihin dinlendirme teknikleri
Ogretmen Adayi Tespitleri Kullanilan kodlar Siklik (f)
1-Ders igeriginin disina ¢itkan  Ara verme, motive eden konugsmalar yapma, miizik dinletme, 12
teknikler kullanma oyun oynatma, resim yaptirma, dans ettirme, nefes egzersizi,

hayal kurma, anisin1 paylasma, farkli gérev verme, bir seyler

yiyip i¢melerini saglama, dersi bitirme, pencereyi agtirma, spor

yaptirma,
2-Ders igerigini degistirmeden Konu ile ilgili espri yapma, konu hakkinda konusma/konusturma, 6
teknikler kullanma bol gorsel sunma, konu ile ilgili ilging bilgiler verme, dili etkili

kullanma, konu ile ilgili yaratici teknikler uygulama (beyin

firtinasi gibi),

Ogretmen adaylar1 dgrencilerin zihinlerini dinlendirmek igin genellikle ders igeriginin disinda
teknikler kullanmaktadir. Ders igerigi kapsaminda zihin dinlendirme tekniklerine daha az yer
vermektedirler. Asagida 6gretmen aday1 goriislerinden bazilarina yer verilmistir.

A2-Ara verilebilir, 6grencilere miizik dinletilebilir.

A5-Kisa bir hikaye, komik bir olay, fikra anlatilabilir. Kisa bir video izletilebilir (ilging bilgiler
iceren veya komik olabilir) Hareketli etkinlikler yapilabilir.

A10-Ogrencileri dinlendirecek oyunlar, aktiviteler yaptirabiliriz. Drama veya egitsel oyunlar
oynatabilir ya da serbest etkinlikler, resimler yaptirarak biraz daha rahatlamalarim
saglayabiliriza

A13-Zihni yorulan ogrencilerin kendilerini toplamalart igin onlarla sohbet ederek ogrencinin
dikkatini cekebiliriz. Araliksiz ders anlatmak yerine zaman zaman espriler, hos sohbetlerle
dersi yiiriitmeliyiz. Dersi islerken bol bol gorsellerden yararlanmaliyiz ve ogrencinin yas
grubuna uygun icerik ve anlatim bicimi tercih etmeliyiz. Bunun en onemli sebebi ogrencilerin
hazirbulunusluk diizeyleridir. Ornegin, 7 yasindaki bir cocuga bilimsel dille ders anlatmak zor
olacaktir. Derste gorsel icerik kullanmak, ses tonumuzu iyi ayarlamak ogrencinin sikilmasini
onleyecektir ve zihninin yorulmamasini saglayacaktir.

Al15- Onlart kendilerine bir durum iizerinden baski yapmamaya, dogru ya da yanls o an
zihninden gegenlere kulak vermeye davet ederim. Zihni, ruhu, bedeni ona ne soyliiyor, neye
ihtiyaci var, neden kendini zihnen yorgun hissediyor bunlarin cevabint kendinde bulmalart igin
zaman veririm. Miimkiinse sessiz bir ortamda yalnizca kendi nefesini duyarak ya da —kisinin
istegine bagli- rahatlatict yagmur sesi, dalga sesi, bir ormanda kusg, riizgar, su sesi esliginde
kendilerini dinlemelerini saglarim. Bir nevi meditasyon yapmis oluyorlar. Resim yapma,
toprakla ve bitkilerle zaman gegirme, miizik dinleme, acik havada yiiriiyiis yapma, yoga ve
egzersiz yapma, glinliik tutma, kalemi eline alip ozgiirce hareket ettirme gibi zihin, ruh ve beden
rahatlatici aktiviteler yapmalarint oneririm

Al7- Ogretmenin ara ara ders disi etkinliklerde yapmasi égrencilerin ders arasinda
zihinlerinin rahatlamasina yardimct olabilir

A12- Derste ogrencilere konu ile ilgili filmler ya da kisa videolar izletebiliriz. Ciinkii ogrenci
yoruldugu icin derse odaklanmasini da kaybeder. Bu sayede farkl etkinlikler 6grencinin
odagini artirir. Grupga etkinlikler yapilabilir. Dersin belli bir siiresinden sonra 6grencilerin
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sevdigi aktiviteler hep birlikte yapilabilir. Resim ¢izmek, toplu bir sekilde sarki soylemek ya da
ogrencileri gelistirici farkli etkinlikler diisiiniilebilir.

Ifadelerden anlasilacagi gibi 6gretmen adaylar1 6grencilerin zihinlerini dinlendirmek icin
genellikle ders iceriginin disina ¢ikmayi tercih etmektedirler. Halbuki 6grencilerin istekli,
yonlendirilmis ve tekrar motive edilmis bir odaklanmis dikkate ihtiyaglar1 vardir. Bunun i¢in
Ogrencinin icerige karsi tekrar istekli hale getirilmesi, dikkatini amacl olarak yonlendirilmesi
ve yeni bilgilerle biitiinlestirilmesi gerekmektedir. Dikkati tekrar odaklanan 6grencinin
dikkatini stirdiirmek i¢in motivasyon kullanilir. Motivasyon 6grencide istek ve dikkati koordine
eden, eyleme gegciren, biligsel siireci baslatan, degerlendiren dinamik bir uyarilma halidir.
Bunun i¢in 6gretimin kalitesini arttirmak, zengin ve dengeli bir icerik hazirlamak, 6grenci
ilgilerini ydnetmek ve amaca odaklanmak gerekmektedir. Ogrencinin motivasyonu ise 6grenme
siirecine katilma istegi ile ilgilidir. Ogrenme, 6grenci 6grenmeye hazir oldugunda ve 6grenmek
istediginde gerceklesir. Ogrencilerin &grenirken de memnuniyet duymalari, igerigi anlamli
bulmalari, yeni deneyimleri kesfetmeleri ve 6grenme heyecanini hissetmeleri gerekmektedir
(Ozmen ve Demir, 2012:137, Siiriicii ve Unal, 2018:255, Bayraktar, 2015:1081).

Ogretmen adaylarmin, ders icerigi dahilinde &grencilere serbest diisiinme/diisiindiirme
yaptirmalar1 istenebilir. Ornegin, bir gérsel sunularak 6grencilerin akillarna gelen seyleri
sOylemeleri/cizmeleri/yazmalari istenebilir. Duygularini ifade edebilmeleri ve tepki nedenlerini
aciklamalari, yaratici hikayeler olusturmalari, tartisma konusu belirlemeleri, durumlari
oyunlagtirmalari, olaylar1 kisa egzersizler haline doniistiirmeleri, konu hakkinda mantik
yirlitmeleri, sorunlar1 sanatsal olarak ifade etmeleri ve igerigi dans/miizik/resim/masallarla

gorsellestirmeleri saglanabilir.

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Ogretmen adaylarinin  dgrencilerdeki zihin yorgunlugunu algilama ve zihin dinlendirme
tekniklerini uygulama diizeylerine iliskin yapilan arastirma sonuglarina gore, adaylarin
ogrencilerdeki zihin yorgunlugunu daha c¢ok olumsuz davranig gostergeleri ile anladiklari
belirlenmistir. Ogrencilerin smif kurallarina uymamasi, arkadaslarini veya dgretmeni rahatsiz
edecek davraniglarda bulunmasi, gayri ahlaki tavirlar sergilemesi bu olumsuz gostergelerden
bazilaridir. Dolayisiyla 6gretmen adaylart sonu¢ odakli olarak zihin yorgunlugu tespiti
yapmakta, zihni yoran asil nedenleri ve Ogretim siireci degiskenlerini degil, istenmeyen
davraniglar1  kriter olarak almaktadir. Yine Ogretmen adaylarinin yorulan zihinleri
dinlendirmede ise daha ¢ok ders icerigi disindaki teknikleri kullandiklar1 goériilmektedir. Ara

verme, resim, miizik, egzersiz yaptirma ve motive edici konusma gibi yollarla ders igerigi
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disinda 6grenci ilgi ve dikkatini toplamaya caligmaktadirlar. Yapilan arastirmalarla benzerlik
gosteren arastirmada (Brickenkamp ve Zilmer, 1998; Ettrich, 1998, Levine, 1998; Lauster,
1999, Kerns vd, 1999) dikkatin egitimle gelistirildigi, yogunlastirilmis dikkat diizeylerinin
kontrol edilebilecegi, segici dikkat becerisinin 6gretimlere dayali olarak gelistirilebilecegi,
odaklanma ve dikkatin istemli olarak siirdiirmenin kendini diizenleme yetilerini gelistirmeye
katkis1 oldugu tespit edilmistir.

Halbuki ders igeriginden kopmadan, 6grenme siireci i¢inde, 6grenci zihinlerini yormayacak
zengin uyaranl ve katiliml igerikler planlamak, zihin yorgunluk belirtilerini erken donemde
tespit etmek ve ders icerigi kapsaminda zihni toplayici etkinlikler yapmalar1 beklenmektedir.
Ogretmen adaymnin enerjik olmasi, ¢ocukla karsilikli iletisim kurmasi, sik sik geri doniitler
almasi, dersi ilgi ¢ekici ve dinamik bir sekilde islemesi vb. 6gretim hizmeti belirtecleri
ogrencilerde odaklanmay1 arttiric, stresi azaltict ve negatif duygularla basa ¢ikma diizeylerini
gelistirecektir. Ogretmen adayi, dersini planlarken ders igerigi ile iliskili olarak odaklanmay1
saglayici oyunlar, dikkat egzersizleri, motivasyon arttiric bilgi kiimeleri, hatirlatici ve yaratici
tekniklerin kullanimi, fiziksel ve ruhsal egzersiz yapma vb. alternatif 6gretim araclarina yer
vermelidir. Yine 6gretmen adayi, ders igerigi ile birlikte 6grenciye daha ¢ok etkilesim firsati
yaratmali, onun derse odaklanmasini siirdiirecek etkinlikler planlamali ve 6grenciyi derse aktif
katilimini saglamalidir.

Arastirma c¢ikarimlar1 kapsaminda, dgretmen adaylarmin Ogrencilerin zihinlerinin dagilip
dagilmadigin1 anlayacaklar1 davranis gostergelerinin farkinda olmalari, bu davranis
gostergelerinin hangi sekillerde ortaya cikabilecegi hakkinda fikir sahibi olmalari, ders
iceriginden kopmadan Ogrenci zihinlerini toplama ve dinlendirme konusunda nelerin
yapilabilecegini bilmeleri gerektigi onerilmektedir. Bunun i¢in egitim fakiiltelerinde beyin
temelli 6grenme, 6gretme igerikli derslerin ne diizeyde kazanildigi, bu igeriklerin 6gretim
yasantilarinda nasil  kullanilacagma iliskin  uygulama diizeylerinin  sorgulanmasi
onerilmektedir. Ayrica, adaylarin beyin, dikkat ve 6grenme siireclerinde 6grencilerin nasil
ogrendigini, dikkatlerini nasil siirdiirdiiklerini, dikkat dagitici 6gelerin yonetimini nasil
yapacaklarin1 bilmeleri i¢in bu konuda egitim almalari, seminerlere katilmalari, giincel
akademik yayinlar1 takip etmeleri onerilmektedir. Bunun yaninda, giiniimiiziin teknolojik
bagimliliklar vb. zorlayici etmenleri diisiiniildiiglinde dikkat toplama ve siirdiirme tekniklerinin
neler olabilecegi ve Ogrencilere nasil uygulanacagi konusunda Milli Egitim Bakanlig:
uhdesinde biitlin 6gretmen adaylarini ve 6gretmenleri kapsayan zihin gelistirme egitimlerinin

diizenlenmesi Onerilmektedir.
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