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MINDFULNESS
NEDIR?

Simdiki ana yargisiz ve acgik olarak
dikkatini vermek ve bu anda her ne
meydana geliyorsa kabullenmektir.

Hem farkindalik hem de bilingliligi iceren,

kabul, vyargisizhik ve simdiki ana

odaklanmay:r temel alan derin bir
farkindalik halidir.




e Dilimize "Bilinc¢li Farkindalik" olan ¢evrilen bu kelime, en yalin
anlatimi ile “an” da kalma becerisidir.

* Sanilanin aksine sadece ani dlumsuzlestirmek degil. o anda =3
bedende neler oluyor, neler hissediyoruz gibi duygu ve ——
diustincelerin farkindaligini kazanmakla ilgilidir. \
e Bu yontemle verilen dikkatle, uyaranlarla dolu hizlica akip
giden diinyada, birey siikuneti, c¢evresinde olup biteni

yargilamadan algilar.




MINDFUL EBEVEYNLIK NEDIR? =

Jon Kabat-Zinn'in tanmimlamasina gore, bilingli
yetistirme, “mindfulness temelli, stresi azaltan,
cocuga dikkatini veren, isteyerek yapilan, su anda ve
yargillamayan ana-babaligi icermektedir.”
Sequeira’nin ifade ettigi gibi bilingli bir aile yaratmak
“cevreyive iligkileri iyilestirmektir”.

Mindful Ebeveynlik, c¢ocugunuzla birlikteyken
tamamen o an da olabilmektir.

Cocugunuza verebileceginiz en glizel hediye
tamamen ona odaklh dikkatinizdir wve bilingli
ebeveynlik bunu yapmanizin bir yoludur.
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Cocuklar dogal olarak an‘da yasarlar. Gecmisle ilgili
cok az diustinurler ve genelde gelecek diisiinceleri de
pek yoktur. Farkinda olmadan tamamen an’a odakh
yasgarlar. Agrilar, hisleri, huzursuzluklari,
mutsuzluklari ve agliklar: anlik olur. Ancak ebeveyn
olarak bizler gitgide o diinyadan uzaklasiyoruz.
Genelde, kisa ya da uzun vadede hep gelecege
odaklaniyoruz. Evden ayrilmamiz gerektiginde ne
zaman  donecegimizi, ne  yiyecegimizi, ne
giyecegimizi, ne yapacagimizi planliyoruz.

Ancak ayni zamanda bu demek oluyor ki o anda
dikkatimiz cocugumuzda degil'
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Stres yaratan durumlarla karsilastiklarinda anne-babalarin ebeveynlik
becerilerinin azaldigi bilimsel olarak kanitlanmistir.

Mindful ebeveynlik yliksek stres anlarinda ailelere farkh bir yaklasim
sunar.

Bu ebeveynlikte odak noktasi ¢ocugun problemli davranisi degil,
ebeveynin o davranis Kkarsisinda yasadigi stres, aci, caresizlik ve
zorlanmadir.

"Stresle basa cikma" mindfulness yaklagsiminin temelini olusturur.




MINDFUL EBEVEYNLIK
NE DEGILDIR?

Cocuga sinir koymama, d s pl n saglamama, kizmama, her
ded § n yapma le Ig| DEGILDIR.

Tepk vermeden once onu seceb Ime ve a len n ht yaclarini
gozeteblme le Igldr.

Gecm sten gelen aktarimlarimiz, gelecege da r korku-
kaygilarimizdan siyrilab Imekle Ig |

Tepk yer ne yanit verme

Zorlayici durumlarin yasamin b r parcasi oldugunu b Imek
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MINDFUL
EBEVEYNLIGIN 5
BOYUTU

1- Buyiik Bir Dikkatle Dinlemek

Yargisiz Kabul Etmek

5- Kendinize ve Cocugunuza Sefkat
Gosterme
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MINDFUL EBEVEYNLIGIN YARARLARI

® Siirekli gelisen ve devam eden bir siire¢ oldugu icgin, iyilestirici ve
donusturicudiir.

® Ebeveyn, cocugunun Kendine ©0zgii yapisal 0Ozelliklerini, duygu ve

ihtiyac¢larinidaha iyi anlar.

Yasadigi anda kalabilir ve agik bir dikkatle dinleyebilme becerisi gelisir.

Hos / hos olmayan durumlar: sadece oldugu gibi algilar ve kabul edebilir.

Kendi dirtiilerini ve tepkilerini fark edebilir.

Bunlari yapici, yaratici, saglikh alternatif tepkiler ile degistirebilir.

Cocuklarla daha tatmin edici, bagh, giivenli ve derin bir iliski kurulur.

Farkindalik artar.




MINDFUL EBEVEYNLIKILE...

HEM KENDINIZE HEM DE COCUGUNUZA KARSI DAHA AZ ELESTIREL OLUYORSUNUZ.

DURUMLARDAN BiR ADIM GERIYE CEKILiP, DURTUSEL TEPKi VERMEK YERINE DURUP BILINCLI TEPKI

VERIRSINIZ.

COCUGUNUZLA ILiSKIiNiZ IYILESIR, GELISIR.
e SOSYAL ZEKASI DAHA GELISMIS COCUKLAR YETISTIRIRSINIZ.

e COCUKLARINIZI, SiZiN OLMALARINI iS.TEDIGINIZ KiSi GiBi DEGIL, GERCEKTE OLDUKLARI KiSi OLARAK

KABULLENMENIZi SAGLAR.
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MINDFUL EBEVEYNLIKILE...

e SIMDIKI AN’IN FARKINA VARDIGINIZDA SAHiIP OLDUKLARINIZ iCiN MINNETTARLIK HiSSi GELiISTIRIRSINIZ..

e AN'DA YASAYARAK ENDISELERDEN KURTULURSUNUZ.

DUYGULARINIZI DUZENLEMEDE VE ONLARI KABULLENME DE DAHA iYi OLURSUNUZ.

COCUGUNUZUN iHTIYACLARINA, DUSUNCELERINE VE DUYGULARINA KARSI DAHA DUYARLI OLUP, ONLARIN

FARKINA VARIYORSUNUZ.

« DUYGULARINIZ VE DUSUNCELERINIZLE TEMASA GECMEKTIR, BU SEKILDE ONLARDAN DAHA COK HABERDAR

OLURSUNUZ.
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NASIL MINDFUL EBEVEYN OLUNUR?

Psikolojik Dayamikhilik

Gilivende

Gorunur

Sakin kalmak

Zihin goziiyle bakmak

icgorii

® Durup kendini izlemek
® Problemiyeniden resmetmek

DanismanlikiMerkezi



NEYAPILMALI? -

® Cocugunuzla bir anlasmazhk
yasadiginizda kendi duygunuzun
farkinda olabilmek

® Tetiklenmelerinizifark edebilmek

® Ofkeyle tepki vermeden once durmayi
ogrenebilmek

® Cocugunuzun bakis acisina katilmiyor
olsaniz bile, onu dikkatle dinleyebilmek




NE YAPILMALI?

® Kendinizdeki sinirlenmeyi, yorgunlugu,
tiikenmeyi fark ederek dagilmayi onlemek

Kendinize yardim vermek

Sonra ¢cocugunuza yardim vermek
Once kendinizin uygulayacagi ve sonra
cocugunuzla birlikte uygulayacaginiz
mindfulness /meditasyon egzersizleri
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"MINDFUL EBEVEYN
adl biltenimizi okud

‘j]] Eg|t|m vé Damgmanllk Merkezi!
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