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BILINCLi FARKINDALIK

MINDFULNESS

Bilingli Farkindalk (Mindfulness), dikkati bilingli

olarak mevcut ana getirme ve yasananlari yar-

gllamadan gdzlemleme pratigidir. Bilissel geli-
simde bu beceri, bireyin dikkatini toplamasing,
darttlerini kontrol etmesine ve stresli 6grenme
anlarinda sakin kalmasina yardimci olur. Zihni
‘otomatik pilottan” cikararak 6grenme suUrecine

aktif katilimi destekler.

www.biggmindplatform.com
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BILINCLI FARKINDALIK - MINDFULNESS
Nasil Baslarim?

Bilingli farkindalik; dustincelerimizi ve duygularla
dolu animizi, yargilamadan farkina varmamizi
temel alan bir yaklasimdir. Nefesimiz, vicudumuz,
duygularimiz, dusuncelerimiz ve davraniglarimizin
farkinda olmak ve bunlari kabul ederek gozlemle-
mektir.

Bu kitapgciktaki etkinlikler; bireysel ve grup etkinlik-
leri seklinde uygulanabilir, Uygulamak igcin uzman
olunmasina gerek yoktur. Ebeveynler veya Uzman-
lar calismalarinda rahatlikla kullanabilir. Yas sinirla-
masi yoktur; anaokulu duzeyinden itibaren kullana-
bilirsiniz.

Etkinlikler; Olumlu duygularin olusmasina, stresin
azalmasinag, rahatlamaya, bagisiklik sisteminin
desteklenmesine, odaklanma ve dikkat becerilerinin
artmasina, daha fazla duygusal kontrole sahip
olmaya destek olmak icin hazirlanmistir.

Nefes egzersizi ile baglayacaginiz bu yolculukta;
nefes egzersizini gunde 3 dk seklinde uygulayabilir-
siniz. llk uygulamalarinizi sesiz ve sakin bir yerde
yapabilirsiniz. Daha sonra gunde 3 defa 3'er dk.
yapmanizi oneririz.

Belirli bir aligkanlik kazanmaniz ilk hedef olabilir.
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BILINCLI FARKINDALIK - MINDFULNESS

Odaklanmak

Tek bir nesneyi gézlemlemek icin zaman ayirmak, farkindalik pratigi yapmaniz
yardimci olabilir. Simdiki zaman iginde tim disuncelerinizi tek bir nesneye odak-
lamaniz zihninizde ve bedeninizde bir dinginlik yaratir. Bu odaklanmayi heryerde
ve her zaman yapabilirsin. 1. Bir nesne secin, herhangi bir sey olabilir: bir kalem,
bir sise su, bir parga kagit,bir gitar, bilezik, ya da herhangi bir sey.2. Tum dikkati-
nizi sadece o nesneye odaklayin.3. Neye benzedigini, nasil tasarlandigini, hangi
renklerde oldugunu, icerdigisekilleri, nasil hareket ettigini disunin. 1 dakika
boyunca odaklanin.4. Akliniza gelen baska dusinceleriniz varsa, onlari birakin ve
nesneyeodaklanmaya devam edin.

Hazir olunca sectigin obje ve gézlemlerini yazabilir, ¢izebilir, anlatabilirsin:
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BILINCLI FARKINDALIK - MINDFULNESS
Simdi ve

efes alalim, nefesini verirk
apatmak istemiyorsa agik
aya yardimcli bir muzik kull




BILINCLI FARKINDALIK - MINDFULNESS

Dikkat ve Odak Noktasi

Derin bir nefes alalim, nefesini verirken yavasca gézlerimizi kapatalim.
(gozlerini kapatmak istemiyorsa acgik sekilde devam edebilir, egzersiz sirasinda
odaklanmaya yardimci bir mizik kullanabilirsiniz)

Derin bir nefes alalim, ardindan yavas ve sabit bir sekilde nefesimizi verelim.Her
nefeste yavasladigini ve anin igine ¢ekildigini hisset. Kendinize bir odak secin; bu
sevdiginiz bir esya, evcil hayvaniniz vb... bir sey olabilir. Ona zihninizde dikkatli-
ce bakin, detaylarini gérmeye c¢alisin; rengi, durusu, yapisi,islevi her detayina
dikkat kesilin. Bu dikkat ve odaklanma aninda aklinizafarkli duygu ve disinceler
gelebilir bu durum gayet normaldir. sakince veyargilamadan dikkatinizi tekrar
odak noktaniza getirin. Dikkatiniz yine duyguve disincelere giderse dikkatinizi
nazikge odak noktaniza getirin ve onuincelemeye devam edin.

Hazir olunca yavasca goézlerinizi agabilirsiniz.
Odak noktanizi ve hissettiklerinizi yazabilir/cizebilir/anlatabilirsiniz.

Bu dikkat ve odaklanma pratigini ginlik hayatinizda tekrarlamayi unutmayin.
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BILINCLI FARKINDALIK - MINDFULNESS

Dag Egzersizi

Derin bir nefes alalim, nefesimizi verirken yavasca gézlerimizi kapatalim.
(gozlerini kapatmak istemiyorsa acik sekilde devam edebilir, egzersizsirasinda
odaklanmaya yardimci bir mizik kullanabilirsiniz)

Derin bir nefes alalim, ardindan yavas ve sabit bir sekilde nefesimizi verelim.Her
nefeste yavasladigini ve anin igine gekildigini hisset. Simdi vicudumuzun oturdu-
gumuz yere yaptigi basinci hissedelim. Dik bir sekilde oturun, oturdugunuz yer ile
birlikte kendinizi buyuk bir dag gibi hayal edin. Zihninizde buyik bir dag canlan-
dirin; bu dag gékyizine kadar uzanan enginbir dag. eteklerinde goller, nehirler,
agaclar bulunan yasayan bir dag. Bu da§ sizsiniz. Engin bir dag olmanin sizde
uyandirdigi duygulari gézlemleyin. N ssediyorsunuz. Dagin basindaki bulut-
lari; ginlik yasaminizdaki disinceler, nler olarak hissedin. Dag Ustindeki
bulutlardan nasil etkilenmezse sizd ) _
leyin. Bulutlari inceleyin ama; gicli ve-engin-t § olduéunuzu unutmayln

n parlak bir gUne§ Sizi selamllyor ciniz

fsun:"Tatli bir meltem ve ilik 1siklar ile rahatla-
irlarin ve glc;eklen\% uleyici kokularini

U gtJnuz%{ere geri ¢ e hazirlanin.

i

dogan gunes ile birlikte huzurla
diginizi hissedin. Derin bi ?“nefes
icinize cekin. Slmdl y‘avag

Hazir oldugunuzda sak n zurly. ilde‘gazleriniz . Simdi ve buraya geri
déndiniz. " : A B

Dusincel
dagin var




BILINGLI FARKINDALIK - MINDFULNESS
Duygusal Dayaniklilik
Sinav Egzersizi

Hepimiz zaman zaman hata yapabiliriz dikkat ektmedigjimiz durumlarda hata
yapma olasiligimiz artar. '

Ornegin; aklimda &devlerim ve calismalarim Belki merak ettigim film var. Suyu
doldurdum ve masama geldim bardagi masaya koydugumu disindim ama masa-
nin kenarina dengesiz olarak koydugum bardak dusti ve ayagimin Ustinde biyik
bir act meydana getirdi. Bu durumda aci ile hjirlikte bir mekanizma devreye girer;
Hep dikkatsizim, ben zaten akli bir karis havadayim gibi kaliplar pesi sira gelmeye
baslar. Ertesi gin ayaktaki aci gegse de bardak veya su goérdigimizde kendimi-
ze séylediklerimiz devam edebilir. Bir konuda hata yapabiliriz, problem yasaya-
biliriz, aci gekebiliriz ama bu gibi durumlar sonrasinda kendimizi azarlamamiz aci
gektirmemiz bir tercihtir. Bunun segim oldugunu aci ve durum gecse de kendimi-
ze verdigimiz bu gibi tepkilerden vaz gecgepilecegimizin farkina varmamiz 6nem-
lidir. Bardak kirildi ayaginiz acidi ama gegti; bu durumda duygusal dayanikliliga
sahip biri neler dusinip séyleyebilir; |

- Bardak kirildi ayagim acidi ama gecti gitfi.
- Bir hata yaptim ama benim icin kéti olmadi bundan sonra daha dikkatli olabili-
rim.
- Bardagin kirilmasi ayagimin acimasi o aglik bir dalginlikti bu durum benim dikkat-
siz oldugumu géstermez. '

Farkli disince ve cimleler kurabilirsin,/Normale dénmek igin kendimizi
azarlamay birakip dogru bakis agisini k}endimize gbstermemiz gerekir. Sinav
etkinligini yaparak bu becerimizi gelig}?rebiliriz.

/
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BILINGLi FARKINDALIK - MINDFULNESS
Duygusal Dayaniklilik
Sinav Egzersizi

giniz an geldi. Sinav sirasinda heyecan yaptin
moraliniz bozuldu.

l-
ve sorular

Simdi bardak érnegini hatirlarsaniz nasil bir
yazabilir/¢izebilirsin:
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BILINCLI FARKINDALIK -

Mindful Miizik .

IDEULNESS

Muizik dinlemek, farkinda Simoel nek icin harika ¥ . Muzigin'kendisi
yatistiricr ve sakinlestirici ve rahatlamayi
saglayan bir tarifim var. ik dinl mlemek degildir.

Duyduklarint, dU h defler

] cele

Bilingli farklndallk 7
1) Bir mizik sec k
2) MUZ|k c;alark

dU§unmeden di i
4) Mizigin sana verdig
gozlemle! W 4
5) Sarkida kullanilan mizik al tlerl ctigin Birine odaklanabilirsin.Bu
davul, gitar veya piyano olabilir... b ol
6) Bir tona ya da sese oda anabilirs | FAE: ' 4
7) Dinleme bitince neler hissettin a ilir, asagiya yz 3 Gizebilirsi

www.biggmindplatform.com




BILINGLI FARKINDALIK - MINDFULNESS

Mindful Yuruyus

Zihnimizi rahatlatacak bir yeri disinmemiz
her zaman bize yardimci olacaktir.

Yavasca gozlerimizi kapatirken kendimizi bir sahilde
yUrUyUs yaparken hayal edelim. Cevrende neler
goruyorsun? Neler duyuyorsun? Nelerin kokusunu
aliyorsun? Nelerin tadina bakiyorsun? Kendini

nasil hissediyorsun?

Birkag dakika hayal ettikten sonra
hazir olunca anlatabilir/yazabilir/cizebilirsin.
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Tam olarak suan neler d
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BILINCLI PARKINDALIK - MINDFULNESS
usuncelerim - Hissettiklerim

o3y

il a7 £

’ ygvas ve saTBfit.QEir°§ei<ilde nefesimizi verelim.
gg;;rﬁes,t;eki_l’aj,gi}\:izi hissedin.

Her nefeste yava’g,féd‘@f,}“__’j\; er-éﬁ?

e

Simdi ve buradasin. :

e




BILINCLI FARKINDALIK - MINDFULNESS
Renklerin Gucu

Asagidaki resmi icinden geldigi gibi renklendirebilirsin. Sakin ol nefes al ve ver
renklerin ve resmin farkina vararak zihninin rahatlamasina izin ver.

www.biggmindplatform.com



BILINGCLI FARKINDALIK - MINDFULNESS

Kaya Durusu

Rahat bir pozisyonda otur, sirtin dik, ayaklarin yere tam olar
yUzine dogru acarak havaya kaldir. Avuclarinda duran kaya
Onlari sabit tut ve sadece nefes al. Bir dakika boyunca sade
rak hareketsiz bir sekilde durmaya calis. :

Hareketsiz kalmak sana nasil hissettirdi asagidaki bosluga ya ,
istersen anlatabilirsin. :

4 S dk. periyotlardada yapmak isteyebilirsin.




BILINCLI FARKINDALIK - MINDFULNESS
Zirvedesin

Derin bir nefes alalim, ardindan yavas ve sabit bir sekilde nefesimizi verelim. Her
nefeste yavasladigini ve anin icine gekildiginizi hissedin. Simdi kendini zorlu bir
dagi tirmanmayi basarmis bir dagci olarak hayal et. Zirveye cikana kadar ¢ok
zorluklarla basa ciktin, yoruldun ama suan zirvedesin. Kendine biraz zaman tani
ve zirvenin tadini ¢ikar, zirveye ¢ikmayi basarmak nasil bir duygu, hislerin neler?

Kendini hazir hissedince asagiya duygu ve disitncelerini yazabilir/cizebilir
istersen anlatabilirsin.
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“ Cocuklar icin bilim temelli biligsel

egzersizler Uretiyor, Uzmanlarin,
ogretmenlerin, ailelerin terapi
araclarini gelistirmelerine ve

zamandan tasarruf etmelerine

yardimci oluyoruz. ,,

@biggmindplatform o ° @

BiZE ULASIN

Anadolu Universitesi Yunus Emre Kampusu
Teknopark Binasi, Yesiltepe, Eskigehir
+90 552 792 36 26

info@biggmindplatform.com




