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Oz

Budist felsefeye dayanan Mindfulness ile ilgili c¢aligmalar, Kabat-Zinn (2010) tarafindan, Massachusetts Institute of
Technology’de 1979 yilinda baglamistir (Mindfulness Institute, 2024). Molekiiler biyolog olan Kabat-Zinn (2010), ¢esitli saghk
sorunlari olan hastalara yonelik meditasyon tekniklerini incelerken, uyguladig: programlarla ilgili bir klinik kurmustur. Yarar
sagladikg¢a tiim diinyaya yayilmaya baslayan Mindfulness, dilimize “Bilingli Farkindalik” olarak ¢evrilmistir. Anda kalabilmek
ve dikkati o anda ger¢eklesen olaylara odaklayabilmek iizerine kurulu bir metottur (Atalay, 2018). Turkiye’de, kurucusu oldugu
Mindfulness Institute biinyesinde ¢alismalar yapan Atalay 2016 yilindan bu yana konu ile ilgili ¢alismalarini yogun olarak
siirdiirmektedir. MEF Universitesinde (Modern, Egitim, Fen), Yiiksek Ogretim Kurumu onayli bir Farkindalik Uygulama ve
Aragtirma Merkezi agilmistir ve mindfulness temelli stres azaltma programlari Atalay (2016) tarafindan uygulanmaktadir
(Mindfulness Institute, 2024). Bu calismada, bilingli farkindalik uygulamalarinin piyano egitiminde kullanilmasi konusu ele
ahnarak; ozellikle okul oncesi ve ilkokul gagindaki ¢ocuklarda, giiniimiizde sik¢a karsilasilan dikkat eksikligi sorunlarina
yansimasina deginilmistir.

Anahtar Terimler: Mindfulness, bilingli farkindalik, piyano egitimi, dikkat eksikligi.
Abstract

Studies on Mindfulness based on Buddhist philosophy were started in 1979 by Kabat-Zinn (2010) at the Massachusetts Institute
of Technology (Mindfulness Institute 2024). As a molecular biologist, Kabat-Zinn (2010) established a clinic related to the
programs that he was practicing, while he was exploring meditation techniques for patients with various health issues.
Mindfulness, whose benefits became apparent, started spreading worldwide, translated into our language as "Conscious
Awareness." It is a method based on being present and focusing attention on events occurring in the present moment (Atalay,
2018). Atalay (2018) who is the founder of the Mindfulness Institute in Turkey has been intensively conducting studies on
mindfulness since 2016. A mindfulness application-research center approved by the Higher Education Council has been
established at MEF University and mindfulness-based stress reduction programs are implemented by Atalay (2016),
(Mindfulness Institute, 2024). In this study, the use of mindfulness practices in piano education is discussed, with particular
emphasis on its impact on attention deficiency issues commonly encountered today in preschool and elementary school aged
children.

Keywords: Mindfulness, conscious awareness, piano education, attention deficiency.

GIRIS

Mindfulness dilimize “Bilingli Farkindalik” olarak cevrildiginden, ¢alismada anlamdas olarak iki
sekilde de kullanilacaktir. Konuyla ilgili ilk aragtirmalari, MIT (Massachusetts Institute of Technology)
Universitesi Mindfulness Merkezinde gerceklestiren molekiiler biyolog Kabat-Zinn (2010),

Mindfulness (Bilingli Farkindalik) Temelli Stres Azaltma Programini olusturan kisidir (Mindfulness
Institute, 2024).
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Oncelikle fiziki ve zihinsel sikayetleri olan hastalara uygulanan bu yontem, giinliik yasamda karsilasilan
zorluklar1 ¢oziimlemede de kullanilmaktadir. Stresle basa ¢ikma, duygulart kontrol edebilme, 6fke
kontrolii saglayabilme gibi konular, mindfulness programlarinin temelini olusturmaktadir. Diinyada
Oxford, Exeter, Bongor, Stanford, UCLA, Nottingham, Utah, New Castle, IOWA gibi bircok
universitede mindfulness uygulama ve aragtirma merkezleri bulunmaktadir. Tiirkiye’de ise Prof. Dr.
Zimra Atalay’mn kurucusu oldugu “Mindfulness Institute” biinyesinde, Mindfulness Based Stress
Reduction-MBSR (Mindfulness Temelli Stres Azaltma) ve Mindfulness Based Cognitive
Therapy-MBCT (Mindfulness Temelli Biligsel Terapi) programlari sirdirtlmektedir (Mindfulness
Institute, 2024).

Mindfulness Temelli Stres Azaltma Programi bilimsel olarak desteklenen, meditasyon uygulamalarim
ogreterek, kisinin kaygi ve stres ile bas edebilme yetisini giiclendirme amacli tamamlayici bir egitimdir.
Eski budist Vipassana (i¢goril) ve Shamatha (odaklanma) meditasyonlar1 ve yoga uygulamalarina
dayanmakla birlikte, dini bir baglantidan uzaktir. Gruplar halinde yapilan ¢aligmalar, kisinin
duygularini, diisiincelerini, duyularini fark etmesini saglayan zihinsel ve bedensel uygulamalar1 igerir.
Glinliik yasamda zorlayict duygu durumlarinin 6niine gegebilmek ve bu duygularla bas edebilmek i¢in
destekleyici, tamamlayici, bir yontem olarak kullanilabilir.

Mindfulness Temelli Biligsel Terapi, Kabat-Zinn (2010) tarafindan gelistirilen, biligsel ve davranigsal
terapinin 6gelerini birlestiren bir uygulamadir. Akut depresyon tedavileri icin kullanilmakla birlikte,
davranigsal terapi dgeleri ve bilingli farkindalik uygulamalari ile beraber de kullanilarak, kisinin ruhsal
degisimi Uzerinde yarar saglar. Obsesif kompulsif bozukluklar, anksiyete bozukluklari, depresif ataklar,
bipolar bozukluklar gibi genis uygulama alanlarina sahip bir yontemdir (Mindfulnessinstitute, 2024).

Bilingli Farkindahk

Bilingli Farkindalik, su an icinde gerceklesenlere dikkat etmeyi, bu dikkatin niteligini fark etmeyi ve
6zimsemeyi icerir. Ancak, bu anda yasama hali, sadece simdiki zamanda kalabilmeyi basarmay1
kapsamamaktadir. Farkindalig1 algilamay1, dikkatle artirmak miimkiinken; bilingli farkindalik, yagsanan
ani, ayni zamanda sevgi ve sefkatle kabullenmeyi de igermektedir.

Siklikla giintimiizde, meditasyon ve bilingli farkindalik ayni1 anlamda kullanilmakta ve birbirinin yerine
gectigi sanilmaktadir. Meditasyon igin zihni bosaltmak igin bir sire¢ denilebilir. Oysa mindfulness
uygulamalar1 meditatif caligmalart da icermektedir. Nefes farkindaligi meditasyonu, bedensel
duyumlara odaklanma meditasyonu, bir ses ya da 11k noktasina odaklanma meditasyonu gibi, farkli
zihinsel farkindalik wuygulamalarin1 kapsamaktadir. Bilingli farkindaligi  kavramlagtirmadaki
karmagiklik, cogu zaman cesitli uygulayacilarin, kendi tanimlamalar1 konusunda genis bir yelpazeye
sahip olmalarindan da kaynaklanmaktadir. Budist 6gretmenler, meditasyon uygulayicilari, noro
bilimciler, okul 6gretmenleri, psikolog ve psikiyatristler, sosyal hizmet uzmanlari ve diger profesyonel
uygulayicilarin bu alandaki amaglar1 ve beklentileri arasinda farkliliklar olmaktadir. Dolayisi ile bir
egitmen ruhsal nedenlerle farkindalik pratigini benimseyebilirken, baska bir egitmen okuldaki
cocuklarin 6grenimini gelistirmeyi hedefleyebilir. Klinik uygulamalarda ise, psikolojik dayaniklilig:
gelistirme, duygusal gerilimlerle bas etme teknikleri seklinde uygulanmaktadir (Green & Drewes, 2013)

Dikkatimiz ve bilincimiz kisith bir kapasiteye sahiptir. Bir seye odaklanmisken baska seyleri gozden
kagirabiliriz. Zihnimizin yogunlugu nedeniyle, ¢ogu zaman ¢evremizde olanlar1 fark edemeyebiliriz.
Geemis ve gelecegi diisiinerek gecirdigimiz zamanlar, simdiki anda kalmamizi giiglestirir. Anda
kalmay1 basaramadigimizda, mutluluk dizeyi diismekte ve hayattan alinan tat da azalmaktadir. Bilincli
farkindalik, kisinin yasadiklarini degistirmesini amaglamamakta, yasananlari1 fark etmesini saglayarak
iliski bi¢imini diizenlemesine yardimei olmaktadir. Her zaman mutlu edici hos olaylar1 degil; kimi
zaman da {iziicii olaylar1 da oldugu gibi kabul etmeyi igermektedir (Atalay, 2018).

“Anda” kalma hali ¢ogu zaman sadece mutlu olmaya ¢alismak, olumsuz duygulardan kagmak olarak
anlagilmaktadir. Oysa bilingli farkindalik, yasamda var olan her tiirli duyguyu oldugu gibi alip,
Ozlimseyerek “sefkatle kabullenme™yi gerektirir. “Sefkat” ve “Kabul” mindfulnessin belirleyici
ozellikleridir. Kisinin bagta kendisine gosterecegi bu duygular, cevresi ile iliskilerini de olumlu
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etkileyecektir. Herhangi bir zorlanma, basarisizlik ya da aci ile karsilastigimizda, kendimize karsi
gosterecegimiz “6z setkat” duygusu cok kiymetlidir. Kendimize acimasiz olmamiz, baskalarina kars1 da
ayni sefkatsizligi gostermemize neden olur (Atalay, 2019). “Kabul” ise, yasadigimiz andaki durum ve
duygulart oldugu gibi kabul ederek, onlarla uzlagmayi igermektedir. Gormezden gelmek yerine,
yasadigimiz zorlanmalara ragmen yola devam edebilmeyi se¢gmektir (Atalay, 2023).

Psikoloji, psikiyatri, noroloji ve daha bir¢cok alanda; hastanelerde, okullarda, ana siniflarinda, yash
bakim evlerinde, kreslerde ve 6zel gereksinimi olan bireylerde uygulanan Mindfulness Temelli Stres
Azaltma Programindan alinan veriler, gelecek i¢in umut vaat etmektedir. Cocuklar Uzerindeki
mindfulness uygulamalar1 da dikkat cekicidir. Ozellikle diirtii kontrolii yapmakta giicliik ceken,
dikkatini toplayamayan, istemsiz tepkiler veren ¢ocuklarla yapilan c¢aligmalarda basarilar
saglanmaktadir.

Cocuklarda Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) ve Disleksi

Kalitimsalligin yami sira, artan dijitallesme, cevresel faktorler, zararli kimyasallar cocuklarda
ginlmuizde daha sik karsilastigimiz dikkat eksikligi tanisint duymamiza neden olmaktadir. Beyinde
noro-biyolojik aksakliklara yol agan bu etkenler, cocuklarda duygu durum bozukluklari olarak karsimiza
cikmaktadir.

DEHB tanisi konan ¢ocuklarda konsantrasyon siirelerinin sinirli olmasi, dikkatlerini toplamakta giigliik
cekmeleri, anda kalmalarint zorlastirmaktadir. Cevreden gelen uyacilara karsi asiri derecede agik
olmalari, yaptiklart ise odaklanmalarini engellemektedir. Giinlilk yasamlarinda siklikla unutkanlik
yasamakta, diirtiisellik sorunu nedeniyle de yaptiklar etkinliklerde cabuk sikilma, sabirsizlik gosterme
gibi egilimlere agik olmaktadirlar. Bununla birlikte, 6zel 6grenme (okuma giigliigii) sorunu yasayan
dislektik ¢ocuklarla ¢alismak ayri1 bir 6zen gerektirmektedir. Seslerin harfler ve kelimeler ile iliskisini
anlayamama nedeni ile olusan disleksi, ¢ocuklarn notalar1 6grenmelerinde de gii¢liilk yasamalarina
neden olmaktadir.

Daha ¢ok gorsel olarak diisiinmeye meyilli olduklarindan, piyano egitiminde bu ozelliklerinin
gozetilmesi ve buna uygun calismalar gelistirilmesi yararhi olacaktir. Renklerle yapilacak nota
calismalarinin bu konuda yardimeci oldugu goriilmiistiir.

Mindfulness temelli uygulamalarla yapilan ¢aligmalar, ¢ocuklarda kaygi ve diirtiisellik diizeylerinin
azaldigim, dikkat diizeylerinin ise arttigim gostermistir. Simdiki ana odaklanma ¢alismasinda, nefes
egzersizleri, ylrlylis oyunlar1 (yUriiyiis sirasinda etraftaki sesleri dikkatle dinleme), bir sese
odaklanmay1 saglama ve o sesi bitene kadar dikkatle dinlenmesini isteme gibi farkli yontemler
uygulanmaktadir. Cocuklarla yapilacak olan miizikli oyunlar ve 6zellikle erken yaslarda verilmeye
baslanacak olan piyano egitiminin de, hem Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu olan, hem de
dislektik cocuklarda olumlu sonuclar verebilecegi disiiniilmektedir.

Okul Oncesi ve Tlkokul Cagindaki Cocuklarla Piyano Egitimi

Kaliforniya’daki Irvine Universitesinin 6grenme ve ndrobiyoloji béliimiinde gorev yapan Fizikgi
G.L.Shaw ile, Wisconsin Universitesinde gorevli psikolog Rauscher (1994)’in basinda oldugu 78 ¢ocuk
iizerinde yapilan bir arastirma sonucuna gore; piyano egitiminin (6zellikle okul dncesi ve ilkokul
yaslarinda) “spatial” yani gorsel-uzamsal zekanin temellerini attig1 kanitlanmustir (Nature, 1993).

Gorsel-uzamsal zeka, gorsel diinyayi algilayabilme ve farkliliklart kavrayabilme yetisine verilen addir.
Piyano derslerinin sinirleri egiterek, beyin korteksindeki algisal gelismeyi sagladigi gozlenmistir.
Kortekse agiklik getirmek burada dnem tagimaktadir; beyindeki en iist diizey islevlerin hayata gectigi
bolim olup, diisiince-hafiza-algilama-dikkat-farkindalik gibi gorevler Ustlenmektedir. Bu noktada,
ozellikle 6zel gereksinimi olan, dikkat eksikligi tanisi konmus ¢ocuklarin, piyano egitiminden alacaklari
yarar 6n plana ¢ikmaktadir. Cocugun ileriki yasamini biiylk oOlclde etkileyecek olan psiko-motor
gelisimi, dikkat ve koordinasyon gibi yeteneklerini artirarak, duygusal yonlerini de 6n plana ¢ikarmasina
yardimc1 olacak olan piyano egitimi; odaklanmakta zorluk ¢eken ¢ocuklarda ayr1 bir 6nem tasimaktadir.
Oncelikli amag ¢ocuga miizigi sevdirmek olmali, hayal diinyasini yansitmaya ¢aligmasi saglanmalidir.
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1865-1950 yillar1 arasinda yasamis olan Isvigre’li besteci E. J. Dalcrose, Cenevre Konservatuvarinda
hem armoni 6gretmenligi yapmis, hem de Dresden’de diinyaca tinlii Ritmik Jimnastik Merkezinin
kurucusu olmustur. Dalcrose; miizigin ¢ocuklara viicut hareketleri ve jimnastik ile dgretilmesini, miizigi
beden diliyle hissederek iletmesini saglamak yoluyla, ¢ocuktaki ritm duygusunun gelismesini
hedeflemistir (Pamir, 1984).

Ritmik Jimnastik, Ogrencinin 0z guvenini de artirarak, ilk derslerden itibaren kendisini ifadede
ozgiirlestirmektedir. Beden dilini kullanmasini saglamak, ¢ocugun hem psiko-motor gelisimine katki
saglamakta, hem de koordinasyon, dikkat, odaklanma gibi yeteneklerini 6n plana ¢gikartmaktadir.

Bu caligmalar1 takip eden siirecte, piyanoyu basta bir oyuncagi gibi gdormesi, benimsemesi onemlidir.
Piyano iizerinde yapilacak olan gesitli sesleri tanima oyunlar ile ilgisi uyandirilmali ve sikilmadan
dikkatini toplamasi saglanmalidir.

Okul 6ncesi ¢ocuklarda, renkleri kullanarak yapilacak nota ¢aligmalari ile, ¢cocuklarin ilgilerinin ve
konsantrasyonlarinin artmasi saglanabilir, yapistirma ve boyama gibi etkinlikler yardimi ile solfej
egitimi eglenceli hale getirilebilir.

Cocuklarin piyano derslerinde, oyunlarla ve imgeleme guglerini kullanarak kendilerini ifade etmeleri,
duygusal olarak da kendilerini yeterli ve degerli hissetmeleri agisindan 6nem tasimaktadir.

Calistirilacak farkli karakterdeki pargalarla, gocugun duygularinin farkina varmasi ve agiga ¢ikarmasi
saglanabilir. Sadece calismasi istenen pargalart ¢almasi beklenmeden, 6zgiirce dogaglama yapma
isteginin onemsenmesi yarar saglayabilir.

Bazi parcalar1 6gretmenin 6grenci ile beraber (dort el) calmasi, calismay1 daha reklendirecek ve gocugu
mutlu edecektir. Beraber ¢almayi, birlikte oynanan bir oyun gibi algilamasi sayesinde, derslere olan
ilgisi artacaktir. Derslerde 6gretmenin ¢ocukla zaman zaman yapacagi giinliik yasam paylasimlari,
cocugun anlattiklarini ilgi ile dinlemesi ve paylasmasi da, piyano calmasi kadar ¢ocugu motive
edecektir.

Her cocugun ayri 6zelliklerle diinyaya geldigi, yetenek tiirlerinin, algilama ve 6grenme sekillerinin farkl
oldugu g6z o©ninde bulundurularak derslerin isleyisi bu degiskenlere gore bicimlendirilmelidir.
Ozellikle 6grenme giigliigii yasayan ¢ocuklarla ¢alismak, ayr1 bir tecriibe gerektirmekte ve bu noktada
mindfulness uygulamalarindan da destek almak yarar saglamaktadir.

Mindfulness ve Piyano Egitimi

Miizik, ¢ocuklari yaraticiliklarint kesfetmeye tesvik eder. Bilissel gelisimlerinde énemli bir rol oynar.
(Ditrich, Lovegrove, & Wiles, 2017). Sosyal becerilerinin artmasi ve toplumdaki iligkilerinde 6z giivenli
bireyler olmalarini saglar. Bu baglamda piyano egitimi de, sadece piyano ¢almayi dgretmeyi degil,
Ogrencinin ¢ok yonlii gelismesini amaglamalidir. Cocugun kisisel ozellikleri de gbz Oniinde
bulundurularak, derslerde ona gore bir yol haritasi ¢izmek gerekmektedir.

Okul oncesi ve ilkokul ¢agindaki ¢ocuklarin kontrol mekanizmalarmin heniiz gelismekte oldugu
unutulmamalt ve konsantrasyon siirelerinin her 6grencide farkli olacagi gercegine dayanarak
davranilmalidir. Baslangictan itibaren gocuklar, “yapabilecekleri” konusunda ikna edilmeli ve 6z
giivenlerinin saglamlasmasi i¢in tesvik edilmelidir.

Bu noktada; bilingli farkindalik uygulamalarinin kavramsal olmaktan ¢ok, deneyimsel oldugunu
diisiindiigiimiizde piyano egitimi sirecinde destek alinacak olan bu metot, ¢ocuklarla derslerdeki
iletisimi olumlu yonde artirmaktadir (Atalay, 2018).

Ogrenci ile birlikte yapilacak olan odaklanma egzersizleri, nefes egzersizleri, ¢alma sirasinda
bedenlerine, ellerine ve kollarina verecekleri dikkat ve bilingli farkindalik ¢alismalar1 sayesinde
konsantrasyon siirelerinde ciddi bir artig gézlenmektedir.

Cocuk olduklar1 goz Oniine alinarak, oyun olarak algilayabilecekleri diizeyde yapilan farkindalik
caligmalar ile, hem derslerin verimi artmakta, hem de ¢ocuklarin duygularini daha iyi yansitabilmesi
saglanmaktadir Piyano calarken yapilacak olumlu yonlendirmeler, kiigiik soru-cevap oyunlar ile,
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bedenlerindeki gerginlik azalmakta ve bulunduklari mekan ve zamana odaklanmalar1 kolaylasmaktadir.
Sadece piyano ile ilgili sinirli kalmayan, merak ettigi ve 6grenmek istedigi konular ile ilgili de yapilacak
kisa sohbetler, iletisiminin gelismesine olanak taniyacaktir.

Calisilan parcalar {izerinde yapilacak olan betimlemeler, ¢ocugun hayal diinyasini harakete gegirecektir.
Betimlemeleri kendisinin de gogaltmasi istenerek, imgeleme giicii agiga ¢ikarilmalidir. Kendini ifade
etmesine olanak taninmasi, ¢ocugun 6z degerinin gelismesini saglayacaktir.

Ders sirasinda, calisilan parcanin Oncelikle ayri ellerle ve yavas tempoda Ogrenilmesini istemek,
cocugun Kkendisini yavaslatarak, dikkatini toplamasina yardimci olmaktadir. Bir eli ile ¢alarken, diger
elin melodisini dinleme ve hatta sdyleme ¢alismalari yapilarak dikkati gelistirilir. Dinlemesini saglamak,
eline ve parmaklarma odaklanmasini, her bastig1 notanin ayirimina varmasini ve “anda” kalmasini
kolaylastirmaktadir.

Piyano ¢almanin komplike olmasi; beden, kollar, eller ve ilerledik¢e pedal kullanimi ile beraber
ayaklarin da dahil olmasiyla ayn1 anda bir ¢ok farkli hareket kombinasyonuna odaklanilmasi gerekliligi,
cocuklar i¢in zaman zaman zorlayici olmaktadir. Adim adim, dgretmekte aceleci ve sabirsiz olmadan,
gocugun 6grendigi her yeni asamanin ayirimina vararak pekistirmesi saglanmalidir.

Ozellikle konsantrasyon giicliigii yasayan, diirtiisellikleri 6n planda olan g¢ocuklar igin yapilan
yavaglatma caligmalariyla, derslerde olumlu sonuglar alinacagi goriisiindeyim. Mindfulness’in amact
olan dikkati 6zenle ve kibarca, zorlama olmadan “ana” yonlendirerek, yaptigi ise odaklanmasini
saglamak oOncelik olmalidir. Piyano ¢alarken bedenini germeden, ellerini ve kollarmi sikmadan
calmasini saglamaya galigmak ve bunu kendisinin ayiriminda olmasini istemek, ¢ocugun farkindaligini
artiracaktir.

Sonug

Mindfulness, uzun yillardir diinyada bir¢ok alanda kullanilan, yararlar1 giin gectik¢e kanitlanan ve artan,
ulkemizde de egitimlerle olumlu yol alinan bilimsel bir programdir. Stres, kaygi, 6fke gibi duygu
durumlar ile bag etmeyi ve yasamsal zorluklarla barisik yasamayi 6gretmekte, ayrica egitim alaninda
da genis olarak kullanilmaktadir.

Okul oncesi ve ilkokul yaslarindaki ¢ocuklarin {izerinde yapilan arastirmalar bizlere gostermistir ki,
bilingli farkindalik uygulamalar1 basariy1 getirmektedir.

Bu ¢alismada, mindfullness uygulamalarinin piyano egitiminde kullanilarak nasil daha verimli dersler
yapilabilecegi ve gocugun gelisimine nasil katkida bulunabilecegi ile ile ilgili goriislere yer verilmistir.
Cocuklar i¢in piyano ¢almanin, aslinda kolaylikla, zorlanmadan ve keyifle yapilabilmesinin miimkiin
oldugu iizerinde durulmustur.

Piyano egitiminde ¢ocugun, iki elini ayn1 anda kullanarak koordinasyonu, ilerleyen derslerde ayagini
da kullanarak pedala basmaya basladiginda el-ayak koordinasyonunu, viicudunu belli bir pozisyonda
tutmaya alisarak dengeyi, farkli miizik anahtarlar1 okumay1 6grendiginde dikkati, parmaklarini tuslarin
Uzerinde rahat kullanabilmek icin esnekligi ve tim bunlar1 uygularken kaslarinin kuvveti 6grenmesi
muimkdn olur.

Piyano calma teknigi psiko-motor gelisime katki saglamakla birlikte, duygusal ve ruhsal gelisim
iizerinde de etkili olmaktadir.

Okul 6ncesi ve ilkokul ¢ag1 cocuklarinda piyano egitimi, ileriki yaslardaki benliklerini olusturmalarinda
biiyiik 6l¢iide etkili olacaktir. Fiziksel ve ruhsal olarak kazandirilacak beceriler, kendini kesfetme, duygu
ve disiincelerini disa vurabilme yeteneklerini gelistirecektir.

Bilingli farkindalik uygulamalari ile desteklenecek olan piyano egitimi, gocugun sosyal ¢evrelerde var
olmasini kolaylastiracaktir. “Anda” kalabilmesini ve yavaslamasini saglayarak, ¢evreyi tiim duyulari ile
hissetmesi ¢aldig1 parcalara yansiyacak ve piyano egitimi ¢ocuk i¢in ¢ok daha yararli olmaya
baslayacaktir.
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Etik ve Cikar Catismasi

Yazar aragtirmanin tiim siireclerinde etik kurallara uygun davrandigini beyan eder.
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EXTENDED ABSTRACT

Studies on Mindfulness based on Buddhist philosophy were started in 1979 by Kabat-Zinn (2010) at the
Massachusetts Institute of Technology. Mindfulness, whose benefits became apparent, started spreading
worldwide, translated into our language as "Conscious Awareness." It is a method based on being
present and focusing attention on events occurring in the present moment. Atalay (2016) who is the
founders of the Mindfulness Institute in Turkey has been intensively conducting studies on mindfulness
since 2016. Mindfulness-Based Stress Reduction Program (MBSR) is a scientifically supported
complementary education aimed at enhancing an individual's ability to cope with anxiety and stress by
teaching meditation practices. Although it is based on ancient Buddhist Vipassana (inner vision) and
Shamatha (focusing) meditations and yoga, it is far from any religious connection. Group practices
includes mental and physical practices that enable individual to realize his/her emotions, thoughts and
sensations. It is used as a supportive, complementary and preventive method to be able to cope with
challenging emotional states in daily life. Our attention and conscious have a limited capacity. When
we do something, we overlook other things. Due to the intensity of our minds, we often fail to notice
what is happening around us. The time we spend thinking about the past and the future makes it difficult
for us to stay in the present moment. According to researches, when we fail to stay in the present
moment, there is a decrease in our level of happiness and the enjoyment we derive from life. Mindfulness
(Conscious Awareness) does not aim to change what a person is experiencing but rather helps regulating
their way of relating to those experiences by enabling him/her to notice them. It involves accepting
things as they are, not always pleasant or happy events, but sometimes also acknowledging sad events.
Scientific studies present the benefits of mindfulness practices in many fields such as psychology,
psychiatry, neurology and many others; and the data obtained from the Mindfulness-Based Stress
Reduction Program (MBSR), implemented in hospitals, schools, preschools, nursing homes, daycares,
and with individuals with special needs, holds promise for the future. Mindfulness practices carried out
with children are also remarkable. Studies have been successfully completed while working with
children, especially those who have difficulty in controlling their impulses, have trouble concentrating,
and exhibit involuntary responses. It is difficult for children who have been diagnosed with Attention
Deficiency and Hyperactivity Disorder to stay in the present moment since their concentration duration
is limited and they have problems while focusing their attention. They tend to be overly receptive to
external stimuli, which prenvents their ability to focus on tasks. They frequently experience
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forgetfulness in their daily lives and are prone to tendencies such as getting easily bored and displaying
impatience due to impulsive issues. Additionally, working with children with specific learning
difficulties, such as dyslexia (reading difficulty), requires special attention. Dyslexia, which arises from
difficulties in recognizing sounds and understanding their relationship with letters and words, also makes
it challenging for children to learn musical notes. Since dyslexic children tend to think more visually,
piano education should take this into account, and appropriate exercises should be developed
accordingly. In th,s regard, note exercises using colors can be helpful. Musical games and piano
education, especially when started at an early age, have yielded positive results for children with both
Attention Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD) and dyslexia. According to the results of a study
carried out with 78 children by physicist G.L. Shaw working in learning and neuro-biology department
from Irvine University in California and psychologist Rauscher (1994) from Wisconsin University, it
has been proved that piano education (especially in preschool and elementary school ages) lays the
foundation of visual-spatial intelligence. Visual spatial intelligence refers to the ability to perceive visual
world and to comprehend differences. It is among the evidences of Rauscher (1994) that piano lessons
train nerves and enable perceptive development in brain cortex. It is crucial to explain cortex here. It is
the part where ultimate functions in the brain occur and tasks such as thinking, memory, perception,
attention, and awareness, take place here. At this point, the benefits that children with special needs,
especially those diagnosed with attention deficit, can derive from piano education come to the forefront.
Piano education, which will help a child to bring his/her emotional aspects to the forefront by enhancing
their psycho-motor development, and their skills such as attention, coordination, which will greatly
influence a child’s future life, holds particular importance for children who struggle with focus. Primary
aim is to cultivate a love for music in the child and encourage them to reflect their imagination. Swiss
composer Emile Jaques-Dalcroze, who lived between 1865 and 1950, served as a harmony teacher at
the Geneva Conservatory and founded the world-renowned rhythmic gymnastics center in Dresden.
Dalcroze advocated that music should be taught to children through body movements and gymnastics.
Through conveying the music by feeling it their body language, the development of children’s sense of
rhythm is fostered, enhancing their character and self-confidence, and they feel free to express
themselves from the earliest lessons. Encouraging the use of body language contributes to the child's
psychomotor development as well as highlighting abilities such as coordination, attention, and focus.
Children are encouraged to express themselves through games and by using their imagination in piano
lessons. This not only helps to develop their psycho-motor skills but also ensures that they feel
emotionally competent and valuable. It is important to encourage a child to practice pieces with different
characteristics, so that the child is encouraged to notice and express his/her emotions. He/She should
not only be expected to play the assigned pieces but also their desire to improvise freely should be
valued. In piano education, as the child starts using both hands simultaneously, it becomes possible for
a child to learn coordination; when he/she eventually begins to use his/her foot to press the pedal in
advanced lessons, he/she learns hand-eye coordination; when he/she learns to maintain his/her body in
a certain position, he/she develops balance; reading different music keys enhances his/her_attention,
while developing flexibility in his/her fingers to comfortably use them on the keys improves dexterity
and through all these practices, he/she also builds muscle strength. In my study, positive feedback
regarding attention deficit issues, which are commonly encountered in today's children, particularly in
preschool and elementary school children, is included based on my experiences by addressing the
subject of using mindfulness practices in piano education.
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