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Şimdiki ana yargısız ve açık olarak
dikkatini vermek ve bu anda her ne
meydana geliyorsa kabullenmektir.
Hem farkındalık hem de bilinçliliği içeren,
kabul, yargısızlık ve şimdiki ana
odaklanmayı temel alan derin bir
farkındalık halidir.

MINDFULNESS
NEDİR?



• Dilimize "Bilinçli Farkındalık" olan çevrilen bu kelime, en yalın
anlatımı ile “an” da kalma becerisidir.
• Sanılanın aksine sadece anı ölümsüzleştirmek değil, o anda
bedende neler oluyor, neler hissediyoruz gibi duygu ve
düşüncelerin farkındalığını kazanmakla ilgilidir.
• Bu yöntemle verilen dikkatle, uyaranlarla dolu hızlıca akıp
giden dünyada, birey sükuneti, çevresinde olup biteni
yargılamadan algılar.



Jon Kabat-Zinn’in tanımlamasına göre, bilinçli
yetiştirme, “mindfulness temelli, stresi azaltan,
çocuğa dikkatini veren, isteyerek yapılan, şu anda ve
yargılamayan ana-babalığı içermektedir.”
Sequeira’nın ifade ettiği gibi bilinçli bir aile yaratmak
“çevreyi ve ilişkileri iyileştirmektir”.
Mindful Ebeveynlik, çocuğunuzla birlikteyken
tamamen o an da olabilmektir.
Çocuğunuza verebileceğiniz en güzel hediye
tamamen ona odaklı dikkatinizdir ve bilinçli
ebeveynlik bunu yapmanızın bir yoludur.

MINDFUL EBEVEYNLİK NEDİR?



Çocuklar doğal olarak an‘da yaşarlar. Geçmişle ilgili
çok az düşünürler ve genelde gelecek düşünceleri de
pek yoktur. Farkında olmadan tamamen an’a odaklı
yaşarlar. Ağrıları, hisleri, huzursuzlukları,
mutsuzlukları ve açlıkları anlık olur. Ancak ebeveyn
olarak bizler gitgide o dünyadan uzaklaşıyoruz.
Genelde, kısa ya da uzun vadede hep geleceğe
odaklanıyoruz. Evden ayrılmamız gerektiğinde ne
zaman döneceğimizi, ne yiyeceğimizi, ne
giyeceğimizi, ne yapacağımızı planlıyoruz.
Ancak aynı zamanda bu demek oluyor ki o anda
dikkatimiz çocuğumuzda değil!



Stres yaratan durumlarla karşılaştıklarında anne-babaların ebeveynlik
becerilerinin azaldığı bilimsel olarak kanıtlanmıştır.
Mindful ebeveynlik yüksek stres anlarında ailelere farklı bir yaklaşım
sunar.
Bu ebeveynlikte odak noktası çocuğun problemli davranışı değil,
ebeveynin o davranış karşısında yaşadığı stres, acı, çaresizlik ve
zorlanmadır.
"Stresle başa çıkma" mindfulness yaklaşımının temelini oluşturur.



MINDFUL EBEVEYNLİK
NE DEĞİLDİR?

Çocuğa sınır koymama, d� s� pl� n sağlamama, kızmama, her
ded� ğ� n� yapma � le � lg� l� DEĞİLDİR.
Tepk� vermeden önce onu seçeb� lme ve a� len� n � ht� yaçlarını
gözeteb� lme � le � lg� l� d� r.
Geçm� şten gelen aktarımlarımız, geleceğe da� r korku-
kaygılarımızdan sıyrılab� lmekle � lg� l�
Tepk� yer� ne yanıt verme
Zorlayıcı durumların yaşamın b� r parçası olduğunu b� lmek



MINDFUL
EBEVEYNLİĞİN 5

BOYUTU

3- Kendinizin ve Çocuğunuzun
Duygusal Olarak Farkında Olmak

1- Büyük Bir Dikkatle Dinlemek

4- Ebeveynlikte Kendini Kontrol
Etme Becerisi

2- Kendini ve Çocuğunu Ön
Yargısız Kabul Etmek

5- Kendinize ve Çocuğunuza Şefkat
Gösterme



Sürekli gelişen ve devam eden bir süreç olduğu için, iyileştirici ve
dönüştürücüdür.
Ebeveyn, çocuğunun kendine özgü yapısal özelliklerini, duygu ve
ihtiyaçlarını daha iyi anlar.
Yaşadığı anda kalabilir ve açık bir dikkatle dinleyebilme becerisi gelişir.
Hoş / hoş olmayan durumları sadece olduğu gibi algılar ve kabul edebilir.
Kendi dürtülerini ve tepkilerini fark edebilir.
Bunları yapıcı, yaratıcı, sağlıklı alternatif tepkiler ile değiştirebilir.
Çocuklarla daha tatmin edici, bağlı, güvenli ve derin bir ilişki kurulur.
Farkındalık artar.

MINDFUL EBEVEYNLİĞİN YARARLARI



MINDFUL EBEVEYNLİK İLE…

HEM KENDİNİZE HEM DE ÇOCUĞUNUZA KARŞI DAHA AZ ELEŞTİREL OLUYORSUNUZ.

DURUMLARDAN BİR ADIM GERİYE ÇEKİLİP, DÜRTÜSEL TEPKİ VERMEK YERİNE DURUP BİLİNÇLİ TEPKİ

VERİRSİNİZ.

ÇOCUĞUNUZLA İLİŞKİNİZ İYİLEŞİR, GELİŞİR.

SOSYAL ZEKASI DAHA GELİŞMİŞ ÇOCUKLAR YETİŞTİRİRSİNİZ.

ÇOCUKLARINIZI, SİZİN OLMALARINI İS.TEDİĞİNİZ KİŞİ GİBİ DEĞİL, GERÇEKTE OLDUKLARI KİŞİ OLARAK

KABULLENMENİZİ SAĞLAR.



MINDFUL EBEVEYNLİK İLE…

ŞİMDİKİ AN’IN FARKINA VARDIĞINIZDA SAHİP OLDUKLARINIZ İÇİN MİNNETTARLIK HİSSİ GELİŞTİRİRSİNİZ..

AN’DA YAŞAYARAK ENDİŞELERDEN KURTULURSUNUZ.

DUYGULARINIZI DÜZENLEMEDE VE ONLARI KABULLENME DE DAHA İYİ OLURSUNUZ.

ÇOCUĞUNUZUN İHTİYAÇLARINA, DÜŞÜNCELERİNE VE DUYGULARINA KARŞI DAHA DUYARLI OLUP, ONLARIN

FARKINA VARIYORSUNUZ.

DUYGULARINIZ VE DÜŞÜNCELERİNİZLE TEMASA GEÇMEKTİR, BU ŞEKİLDE ONLARDAN DAHA ÇOK HABERDAR

OLURSUNUZ.



NASIL MINDFUL EBEVEYN OLUNUR?

Oyun
Fiziksel aktivite
Kendine odaklanma zamanı
Sakinlik zamanı

Bağlantı kurma ve çocuğun
özerkliği arasında denge

Güvende
Görünür
Sakin kalmak
Zihin gözüyle bakmak

Psikolojik Dayanıklılık

Düşünsel empati
Sevgi dolu empati
Bakış açısı kazanmak
Duygusal denge
Empati ile gelen neşe

Empati

Durup kendini izlemek
Problemi yeniden resmetmek

İçgörü



Çocuğunuzla bir anlaşmazlık
yaşadığınızda kendi duygunuzun
farkında olabilmek
Tetiklenmelerinizi fark edebilmek
Öfkeyle tepki vermeden önce durmayı
öğrenebilmek
Çocuğunuzun bakış açısına katılmıyor
olsanız bile, onu dikkatle dinleyebilmek

NE YAPILMALI?



Kendinizdeki sinirlenmeyi, yorgunluğu,
tükenmeyi fark ederek dağılmayı önlemek
Kendinize yardım vermek
Sonra çocuğunuza yardım vermek
Önce kendinizin uygulayacağı ve sonra
çocuğunuzla birlikte uygulayacağınız
mindfulness /meditasyon egzersizleri

NE YAPILMALI?



"MİNDFUL EBEVEYNLİK"
adlı bültenimizi okuduğunuz için

ailesi olarak

TEŞEKKÜR EDERİZ.




