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Mindfulness
Nedir?

Amerikan Psikologlar Birligi Mindfulness'i
(bilincli farkindalik) "kisinin dikkatini
simdiki zamanda yargilamadan

’
kacinarak, meydana gelen deneyimlere ?

bilin¢li olarak getirme seklinde gelisen /

psikolojik siireci” (APA, 2013) olarak

tanimlamaktadir. Ozetle bilingli /
farkindalik, bireylerin kaygilarindan /
arinarak simdiki zamanin bilincine /
varmalarini, beden duyumlarina

odaklanmalarini saglamaktadir. %
™ /
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Bilin¢li farkindalik kavramini son zamanlarda ¢ok
fazla duymaya basladik, hatta hayatlarimizda ¢ok
fazla yer etmeye basladi. Farkindalik, farkinda
olmak, an'da kalabilmek olarak karsimiza ¢ikan bu
kavrami biiltenimizde incelemek ve yararlarini
fark etmek ve sizlerle paylasmak istedik.

Farkindalik en genel anlamiyla farkinda olmaktir. icinde
yasadigimiz duygularin, diisiincelerin farkinda olmak ve
ona gore hareket edebilmektedir. Farkindalik icin siirekli
yoga ya da meditasyon yapmaniza da gerek yoktur.
Bazen sadece kendinizi dinlemeniz ve anlamaniz bile sizi
bu diizeye getirir.

Ergenlik donemi cocugun yasantisinda duygusal olarak cok c¢alkantili
bir donemdir. Cocuk duygularini anlamlandirmak ve ona uygun
olarak hareket etmekte zorlanir. Biiylimesi ve sorumluluk almasi
gerekir ancak nasil yapacagini bilemez. Ailesi, 6gretmenleri onun
birden ¢ok sorumlulugu ayni anda yapmasini bekler ama nasil
yapacagini bilemedigi icin korkmaya ve kaygilanmaya baslar.




Aileler de bu durumda ¢ocuklarina siirekli olarak her seyi hatirlatmaya
baslar, stirekli onun yerine her seyi organize etmeye calisirlar. "Haydi
odev zamani, haydi banyoya, haydi derse, haydi giyin" gibi
hatirlatmalar ve uyarilarin daha fazla olmaya basladigi bir donemdir.
Aile bunlan siirekli hatirlatmaktan ¢ocuk ise bu hatirlatmalar altinda
duygularini kontrol edememekten dolayi bocalamaya baslar.
Yetiskinler kadar ¢ocuklarin da an'da kalmaya, kendini fark etmeye,
neyi ne kadar yapabildigini fark etmeye ihtiyaci vardir.

Ergenlik doneminde dis kontrol bazen bir ihtiyacken fazla kontrol
ise cocugu otomatiklestirir ve kendi 6z yeterliligini fark etmesini
engeller. Siirekli olarak distan denetim ve kontrol ile bir sey
yapmaya alisir. Ancak bu donem kimlik gelisimi acisindan en
onemli donemdir. Bu nedenle saglkl bir kimlik gelisimi ve ¢ocugun
kendini fark etmesi acisindan ailelerin bu donemde cocuklarinin
duygularini fark etmesini saglamasi ve davranislarinin
sorumlulugunu almasina katki saglamasi gerekir.

Bilincli farkindalik calismalarinin yararlari;

Kaygiyi azaltmasi ve dikkat gelisimini gliclendirmesi,
Problemler ile daha rahat bas edebilme becerisi kazanmasi,
Ergenin kendini fark etmesi sayesinde psikolojik olarak dayaniklihginin

artmasi ve 6z giiveni arttigi icin daha kendisinin farkinda ve mutlu bir
birey haline gelmesi,

Kendisine yonelik ihtiyac¢ ve beklentilerini anladigi icin ¢cevresindeki
bireylere empatik bakis acisi gelistirebilmesidir.




Bilingli Farkindalk

Mindfulness temelde yasadigimiz su ana odaklanmayi
hedefleyen bir yaklasim bi¢imi olmanin yaninda
bedenimizde ve 6zellikle beynimizde bir dizi fizyolojik
degisiklige de sebep olur. Beynimizden viicudumuza
yayilan sinyaller sayesinde negatif duygulanimi pozitif
beden duyumlarina doniistiiriiriiz. Kisaca beynimizde
mindfulness ile iliskili alanlardan ve islevlerinden

/

bahsedelim.

!

Ve Beynimiz

Pre-Frontal Korteks:

Pre-frontal korteks beynimizde mantikh diisiinme,
kisilik, dikkat, bilin¢li davranislarin kontrolii gibi Ust
bilissel fonksiyonlardan sorumlu bélgedir. Stres aninda
bu bélgenin aktivasyonu azalir ve kisiler mantikl
diistinme becerilerini kaybederler. Bu bolgenin islevi
kisitlandigi takdirde bireyler sonucunu diisiinmeden
hareket etmeye baslar ve bilin¢gli davraniglarin
sergilenme orani azalir. Sakinlesmenin ardindan
yeniden bireylerin mantikh karar verme mekanizmalari
devreye girer. Bu sebeple mindfulness aktiviteleri
beynimizin bu kisminin uyarilmasi ve stres aninda
yanls kararlar vermememiz konusunda bizlere
yardimci olur.
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Bilingli Farkindaik
Ve Beynimiz

Beynimizin bu bdlgesi temelde negatif duygularia
iliskilidir. Ayni zamanda sosyal uyum davranisi, édiile
ulasma ve cezadan kacinma ile de iliskili bolgedir.
Stres aninda aktiflesen bu bolge pre-frontal kortekse
gonderdigi sinyaller sonucunda mantikh diistinme
becerilerimizin azalmasini ve diirtiisel davranislar
sergilememizi saglar. Mindfulness egzersizleri bu gibi
durumlarda amigdala aktivasyonunun dengelenmesini,
beden duyumlarina odaklanarak stres yaratan
durumun etkilerinin azalmasini ve diirtiisel
davranislardan kagcinmamizi saglar.

'y J |

Hippokampus:

Amigdala:

V

Beynimizdeki bu bolge hafiza ile ilgili bélgelerdendir.
Amigdalaiile iligkili olup duygu durum ve anilarin
hatirlanmasi islevlerini yiiriitmektedir. Amigdala stres
durumunda aktiflestiginde bu bolgemizin de
aktivasyonunu azaltir. Bu bélgenin aktivasyonunun
azalmasi olumlu duygular ile iligkili anilarin
hatirlanmasini ve faydali bas etme becerilerini
hatirlamamizi engeller. Bu sebeple stres aninda
bellegimiz faydal anilara ulasamaz. Bilingli farkindalik
durumu ve egzersizleri yatismamizi ve bu bélgenin
gorevinin igslevsel bir sekilde yerine getirmesini saglar.
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Kaygil, stresli, 6fkeli ve negatif hissettigimizde
neden mantikl davranislar sergileyemedigimizi
fizyolojik olarak da sizlere ac¢iklamaya calistik.
Anin bilincinde olmak ve anda kalmak saniyelik bir
duraganlik hissi aslinda bir¢cok davranisimizin yanhs
sonuc¢lara ulagsmasini engelleyebilir. Bu sebeple
bilincli farkindalk kavramini hayatimiza sokmamiz
hem daha az stresli, hem de daha az diirtlisel bir
yasantinin imkanini bizlere sunuyor.

Gerginlik hissimiz azaldiginda, sosyal iliskilerimizin
degeri, canli cansiz ¢cevremizle kurdugumuz iletigimin
kalitesi ve kisisel iyi olma halimiz de olumlu bir ivme
ile artacaktir. Bu sebeple ailemiz, arkadaslarimiz ve
iletisime gectigimiz kisiler ile daha saghkl iligskiler
kurabiliriz. Bilin¢li farkindalik hem ailecek hem de
bireysel olarak benimseyebileceginiz bir yasam
felsefesi haline geldiginde yasantilariniz daha canli
ve daha anin farkinda olarak giinliik yasamin akisina
uygun seyredecektir. Bu sebeple sizlere evde de
yapabileceginiz birka¢ mindfulness egzersizi
hazirladik.




EGZERSIiZ-1:

Sandalyede rahat ama dik bir sekilde oturun. Miimkiinse sirtinizi sandalyeye
dayamayin, kendiniz sirtinizi dik tutun. Goézlerinizi kapatin. Oturmamaniz da bir
secenektir. Oturamayacak veya oturmayi tercih etmeyecek durumda iseniz,
ornegin, sirada bekliyor, durakta duruyorsaniz, bu egzersizi ayakta da
yapabilirsiniz. Nefesinize odaklanin. Nefesinizin viicudunuzun neresinde
toplandigini gézlemleyin. Karninizda mi? Gogiis bélgenizde mi? Nefes alis ve
verislerinizi takip edin. Burnunuzdan girmesini ve hareket edisinizi gézlemleyin.
Normal ve tipik nefesinize devam edin. Kendinizi zorlamayin. Zihniniz
diisiincelere daldiginda, zihniniz dagildiginda, ne diisiindiigiiniizii fark edin.
Ardindan da dikkatinizi tekrar nefesinize yonlendirin. Nefesinizi takip etmeye
devam edin. Birka¢ dakika sonra, gozlerinizi yavas¢ca a¢in ve sonraki
eyleminizin bilin¢li farkinda (mindful) olun. (Caliskan, 2019)

EGZERSIZ-2:

Amerikali yazar, mindfulness ve meditasyon egitmeni Susan Kaiser Greenland
tarafindan gelistirilmis olan bu teknik ¢cocuklarla giinliik hayatin akisinda
deneyimledikleri giincel olaylara karsi tutumlari hakkinda konugsmayi
hedeflemektedir. Ekte gonderilen "Mindfuléicer (Awareness Meter)" lic ana
renge sahiptir. Kirmizi renk sevilmeyen, mavi renk sevilen, sari renk ise
kararsiz kalinan bélgeyi temsil etmektedir. Bu 6l¢cegi kullanarak giinliik konusma
dilinde ¢ocuklarla konugsmanin zor oldugu kavramlar ve konulari onlarin da
duygularl hakkinda bilgi sahibi olarak konusabilirsiniz. Ornegin: "Ebeveyn
cocuga giinliik hayatta yasadiklari bir olaydan bahseder ya da yemekler,
kiyafetler, oyuncaklar vs. gibi kategorilerden 6rnekler verir. Bu olay ya da
kategoriyle ilgili cocugun duygusunu sorar. Eger ki bu olay ya da kategori
cocugun sevdigi bir seyse kirmiziya, sevmedigi bir seyse maviye, kararsiz
kaldigi bir seyse de saritya dokunmasini ister.” Aktiviteyi daha interaktif bir
etkinlige cevirmek icin ekte gonderilen mindfuldlcer’i duvara yapistirip
oynayabilir ya da yere koyup soruyu sorduktan sonra ¢ocuktan ayagiyla
metredeki rengin iistiine basarak cevap vermesini isteyebilirsiniz.” Bu sayede
cocuklarin olaylara ve durumlara karsi hissiyatlari hakkinda fikir sahibi
olabilirsiniz.
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