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Bilingli farkindalik, kiginin su anda olanlari fark etmesi ve bunlar yargilamadan kabul etmesidir. Zihnimiz, dogasi geregi uyumadigimiz
zamanin ¢ok onemli bir boliimiinde simdiki anda degildir. Simdiki anda olmadiginda ise ge¢gmis ve gelecektedir. Giin iginde ¢ogu
zaman bedenlerimiz bir yerdeyken zihnimiz baska bir yerde olabilir. Bu noktada bilingli farkindalk, simdiki an igerisinde
gerceklesenlere dikkat etmemiz ve bu dikkatin niteligini fark ederek, tiim bu fark edilenler yargilamaksizin kabul etmemizi saglar.

Bilingli farkindaligin li¢ adimini g6z 6niinde bulundurabiliriz:

4+ DIKKAT: sabit olmayan bir dikkat, sabit olmayan bir kamera gibidir, net cekim yapamaz.
4+ NIYET: Yalnizca dikkatsiz bir yere gétiirmeyebilir. Niyetimi z fark etmeliyiz.
“Neyin pesindesin?” sorusunu kendimize daha sik sorabiliriz.
#+ TUTUM: Bilingli farkindalik, bu fark ettiklerimizi nasil bir tutumla ele alacagimizi bize deneyimsel olarak égretir. Kisacasi;

tum fark ettigimiz aci ve tath yasamsal deneyimler nasil karsiladigimizin aslinda bu yoldaki en 6nemli belirleyici oldugunu
vurgular.Bilingli farkindaligimizi gelistirebilmemiz icin belirleyici olan tutumlar; anda kalabilmek, yargilarimizi fark etmek,
sefkat, sabir ve akisina birakmaktir.

icinde bulundugumuz bu siirecte; ¢ocuklar ile yapilan farkindalik ¢alismalari, onlarin yiiklii zihinlerini bosaltmalarina, 6z denetim
saglamalarina ve bu sayede daha mutlu ve umutlu olmalarina yardimci olur. Ayni zamanda bu g¢alismalar, ¢ocuklarin kaygi
diizeylerinin azalmasini, dikkat becerilerinin gelismesini ve problemlerle bas ederken duygularini daha rahat kontrol edebilmelerini
saglar.

KENDINiZiN VE COCUKLARINIZIN BiLINCLi FARKINDALIGINI GELISTIREBILMENiZ AMACIYLA ONERDIGiMiz
EGZERSIZLERIi UYGULAYABILIRSINiZ.



Teknoloji kullaniminizin farkina varin.
Sabah uyandiginizda otomatik pilotunuz size sormadan telefona gelen bildirimleri kontrol ediya
hatta bildirim olmamasina ragmen Instagram’i veya Twitter’1 agiyor olabilir. O anlardan 6nce 2-3
saniyeligine bile olsa bedeninizin ve zihninizin kontroliinii saglamak i¢in telefeaunuzun ekran




Anneler ve babalar simdi s6ziim size!Cocuklarinizla ne siklikta gocuk
oluyorsunuz? Cocukken zihnimiz cok rahatti. Ge¢mis pismanliklar veya gelecgk
kaygisi olmadan huzurla yasiyor, her daim anda kalabiliyorduk. Simdi biiyiyiip
yetigkin oldunuz ve ¢ocuklariniz sizin ilginizi gekmeye ¢alisirken bilgisayar,
telefon, televizyon veya giinliik kosusturmacalariniz nedeniyle onlarin bu temel
ihtiyacini goz ardi edebiliyorsunuz. Aslinda ¢cocuklarinizin bu kaygisizligindan

aym evde yasadiginiz igin ok sanshisiniz, bunu kullanin. © Nefes farkindalig: egzersizinin size destegi, bilingli farkindalik
uygulamalarinda ilk adim bu ani yani baska bir sey diisiinmeye
basladiginizi fark etmektir. ikinci adimsa kendinize kizmadan,
kendinizi
argilamadan, nazikge tekrar dikkatinizi nefesinize odaklananiz ve
nefesinizi tekrar gozlemlemeye baslamanizdir. Bu kag
kez olursa olsun her seferinde bunu yeniden yapabilirsigg

***Bilingli farkindalikuygulamalari ile hedeflenen, bu diisiinceleri durdurmak,
ortadan kaldirmak veya zorla uzaklastirmak degil, aksine onlari
fark etmek ve gézlemlemektir.



Oyunlan bilingli_ farkindalik egzersizine
doniistariin:
Evde oynadiginiz kutu oyunu/lego/ahsapbloklar gibi oyunlar bilingli farkindahk
egzersizine donustiirebilirsiniz. Oyuncularoyunda yaptiklar her hamlenin iistine bir
egxersiz yapar. Egzersiz yonergeleri kiigiikkartlara yazilir ve bir deste yapilarak ortaya konur. Oyuncu kendi hamlesini yaptiktan sonra bir,
kart cekerek egzersizi uygular.
Egzegsiz Yonergeler_:
eGozlerini kapat ve nefesini fark et.
eBulundugun odayi dikkatle incele, ilk bakista gérmedigin seyleri fark etmeye ¢alis.
eEllerini karnina koy ve nefesinin karmini nasil hareket ettirdigine odaklan.
eSeslerin farkyna var. Digaridan gelen sesleri dinle.
eBugiin hogunaygiden bir am disiin. Bu anda neler hissettigini, neler diisindiagiunifark et.
eBugiin hoga gitmsyen bir an yasadin mi? O an ne hissettin, ne diisiindiin?
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