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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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Cocuklarda mindfulness ¢calismalari
genellikle bes duyu ve bu duyularla iliskili
olan dominant duyu organlari temel
alinarak planlanir. Mindfulness 6fke,
tziintli, huzursuzluk gibi hissedilen yogun
duygulari yonetme becerisini cocuklara
ogretmeyi hedefler.

Cocuklarla mindfulness ¢calismalari son
zamanlarda cocuklarin beden duyumlarina,
duyularina ve cevre ile kurdugu bedensel
iliskilere odaklanarak travmatik 6ykiilerin
sozellestirilimesinde, kaygi-panik duygularinin
kontrol altina alinmasinda klinik pratikte
sikhkla kullaniimaktadir.

MINDFULNESS EGZERSIiZLERI{:

-Stres azaltma

-Odaklanmayi arttirma

-Dikkat ve Konsantrasyonu arttirma
-Duygusal farkindaligi arttirma

-Empati ve 6zsaygiyi arttirma

-Viicut gerginligi azaltma

-Fiziksel ve mental iyi olma halini arttirma
-Yaraticilik ve uyum becerileni arttirma
etkilerine sahiptir.




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.
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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
yanhs kararlar vermememiz konusunda bizlere
yardimci olur.
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Bilingli Farkindalik
Ve Beynimiz

Beynimizin bu bdlgesi temelde negatif duygularila
iliskilidir. Ayni zamanda sosyal uyum davranisi, édiile
ulasma ve cezadan kac¢inma 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
davranigslardan kagcinmamizi saglar.

'y J |

Hippokampus:

Amigdala:

V

Beynimizdeki bu bolge hafiza ile ilgili bélgelerdendir.
Amigdalasile 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 iliskili 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 boélgenin
gorevinin igslevsel bir sekilde yerine getirmesini saglar.
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EGZERSIiZ-1:

Bu etkinlik cocuklarla bilingli farkindalik (Mindfulness) etkinlikleri kapsaminda
yapilan bir etkinliktir. Bilin¢li farkindaligin bilesenlerinden bir tanesi de cevre
ve ortam farkindaligidir. Bu etkinlikte doga ve cevre farkindaligini arttirmaya,
cevredeki canli ve cansiz varliklara odaklanmaya ve an farkindaligi
olusturmaya calisacagiz. Cocuklarin doga ve sosyal cevre ile baglantilarinin
fazlaca koptugu bu donemde bu etkinligin sagaltici etkileri olacaktir. Ebeveyn
ya da terapist cocuktan evin balkonuna ya da penceresine cikmasini ister ve
cevresinde gordiigi seylere dikkatini vermesini séyler. Ardindan ekte verilen
"mindful checklist'i” kullanarak listede bulunan varliklari eger o anda
goriiyorsa isaretlemesini ister ya da 6nce ¢evredeki canlilara odaklanilip
sonrasinda liste isaretlenebilir. Eger listede bulunanlarin disinda bir sey
gordiiyse cocuktan bunu da paylasmasi istenir. Bu etkinligin amaci cocugun
anin farkindaliginda kalarak doga ve cevre ile etkilesimini arttirmaktir.

EGZERSIZ-2:

Dogru nefes alma ile kaygi diizeyini dengelemek arasinda yakin bir iligki
bulunmaktadir. Karni sisirerek burundan yavasca alinan ve tutulan diyafram
nefesinin yine yavas bir sekilde agizdan verilmesi, kaygi ¢calismalarinda
bedensel belirtilerin sagaltilmasi icin siklikla kullanilan yontemlerden biridir.
Cocuklarla nefes egzersizleri ¢alisilirken genellikle iiflemeli materyaller, mum,
riizgar giilii gibi oyuna dayali uygulamalar kullaniimaktadir. Bunlarin yani sira
somut materyallerin oyuna doniistiiriilerek kullanilimasi yine ¢ocukla yapilan
calismalarda etkili yontemlerden biridir. Cocuklara diyafram nefesini anlatarak
uygulatmak zorlayici olabilir. Bu nedenle ekte renkli bir yildiz ve bu yildizin
lizerinde "nefes al”, "tut” ve "nefes ver” yonergeleri bulunmaktadir. Terapist ya
da ebeveyn 6ncesinde kendisi bir uygulama yaparak yavas¢ca burnundan nefes
alir. Bu sirada parmagi yildizin yesil késesindeki "nefes al” yonergesinin

lizerinde ilerler. Ardindan "tut” yonergesinin iizerine gelir, durur ve nefesini
tutar. Sonrasinda ise yavas yavas "nefes ver"” yonergesinde parmagini
ilerletirken agzindan nefes verir. Cocuktan ayni ¢calismayi yildiz boyunca
tamamlamasi istenir ve kendisini kotii hissettigi durumlarda istedigi zaman bu
yildizi kullanarak rahatlayabilecegi

bilgisi cocuga verilir.
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