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Bilinçli

Farkındalık

(Mindfulness)

Z�hn�m�ze gelen ted�rg�n ed�c�

düşünceler�n oluşmasını

engelleyemeyeb�l�r�z. Ancak o

düşünceler geld�kten sonra onlara

nasıl tepk� vereceğ�m�z�, yan�

sonrasında neler olacağını kontrol

edeb�l�r�z.

Amaç d�kkat� beden� vererek z�hn�n

tepk�ler�n� gözlemlemekt�r. Bu

s�nyaller duygu-düşünceler�n

büyümeden hemen öncek� �lk

kıpırdanışlarıdır. 

Bu s�nyaller vücudun neres�nde

oluşur?

Her yer�nde!

Duygu-düşünce-bedensel duyum-

davranış bağlantısı Her �nsan �ç�n

öneml�d�r.

Bu açıdan Beden�n farkında olmak gerek�r.

 

Sinyalleri daha iyi anlayabilmek

için  Bilinçli Farkındalık

yollarından Biri:

BEDEN TARAMA EGZERSİZİ

Stres tepkilerini fark edersek

büyümeden önleyebiliriz ya da

yardım alabiliriz. Beden tarama

egzersizini ne kadar yaparsanız

ani bir durumda o kadar hızlı

yeni tepkiler geliştirme şansımız

olur.

Kendinizin ve bedeninizin farkında
olmak önemli bazen insan
farketmeden yapmak istemediği
tepki verebilir. Ne kadar çok
beden tarama egzersizi yapıp
dikkatinizi çevreden ziyade
kendinize verirseniz, kendinize
yatırım yaparsanız ebeveyn olarak
çocuğunuzla hatta tüm çevrenizle
olan iletişiminiz ve bağınız da
olumlulaşacaktır.

Herşey sizden başlar. Özellikle
küçük çocuklar ebeveynlerinin ruh
hallerinden aşırı derecede
etkilenirler.

Mindful ebeveyn olmak için;

N U R D A N  G Ü N EŞ

Ö D E M İ Ş  B İL S E M  

R E H B E R  ÖĞR E T M E N İ



Stres, kend�m�z� veya başkalarını
korumak  �ç�n hızla harekete geçmek,
odaklanmak, öğrenmek ve yen� b�r
ebeveyn olmak �ç�n gereken enerj�y�
oluşturmak �ç�n b�r mot�vasyon aracı
olab�l�r. 

Bazen çok fazla stresl� şey olduğu ya
da stres uzun süre devam ett�ğ�
zaman, başa çıkamayacağımızı
h�ssedeb�l�r�z ve bu durum b�r şeyler�
yapma yeteneğ�m�z� etk�leyeb�l�r. 

Ac�l durumlarda ya da hayat başka
nedenlerle zorlaştığında
(katılımcılardan örnekler kullanın) öfke
ve stres artar. Stresl� olduğumuzda,
duygularımızı kontrol etmek bazen
zordur ama bunu değ�şt�reb�leceğ�m�z�
anlamamız öneml�d�r. Stres�n b�z� nasıl
etk�led�ğ�n� anlayarak ve onunla başa
çıkmanın yollarını öğrenerek
çocuklarımıza tepk� verme şekl�m�z�
değ�şt�reb�l�r�z.

Stres her birey için biriciktir, özneldir

olumsuz olaylar
güvenl�k tehd�tler�(savaş,afet, kaza
vb.)
günlük hayata yaşanan zorluklar
(ölüm/yas, hastalık ekonom�k
sorunlar, yen� sorumluluklar)

Stres k�ş�den k�ş�ye farklılık
gösterd�ğ� �ç�n tanımlanması zordur

z�hn�n/beyn�n ve beden�n b�r
tehd�de  
b�r zorluğa 
hayatındak� b�r değ�ş�me karşı b�r
tepk�s�d�r.

Herkes stres yaşar.
Stres yaşamak ruh sağlığının
bozulduğu anlamına gelmez.

Stres kaynakları: 

Stresle baş ederken bazen �nsanlar
kend�ler�ne yeterler bazen de
yetemezler.

Yetemed�kler� durumda z�h�n ve beden
zorlandığını, yardım �sted�ğ�n� bell�
eder, s�nyaller gönder�r.

Stres;

S T R E S :   B E D E N S E L  D U Y G U S A L ,

Z İH İN S E L  V E  D A V R A N IŞS A L

O L A R A K  Y AŞA N A B İL İR .

Özbakım
Bedensel, f�z�ksel, ps�koloj�k, z�h�nsel ve
sosyal olarak b�ze �y� gelen akt�v�teler
bütünü.
Özbakım da stres g�b� herkes �ç�n öznel ve
b�r�c�kt�r. 
Hang� akt�v�te/uygulamaların b�ze �y�
geleceğ�n� en �y� b�z b�l�r�z. 
B�l�nçl� Farkındalık da Özbakım yollarından
b�r�d�r.
Özbakım L�stes� oluşturmak �ç�n bazı
Örnekler ;

BEDENSEL 
§Düzenli/Sağlıklı Uyku ve Beslenme

§Su Tüketimi

§Egzersiz, Yürüyüz, Spor

§Nefes Egzersizleri

§Bedensel Bakım, Sağlık Kontrolleri

ZİHİNSEL/RUHSAL 
§Size iyi gelecek hobiler edinmek

§Farklı deneyimler keşfetmek

§Bir alanda kendini geliştirmeye çalışmak

§Kendinize özel zaman ayırmak

§Hedefler belirlemek

SOSYAL 
§Yeni insanlar tanımak

§Sosyal aktivititelere katılmak

§Arkadaşlarla/sevdiklerinizle buluşmak

§Sinema, Tiyatro, Konser vb. etkinliklere

katılma


